Swiatowy Dzien Wzroku obchodzony jest corocznie w drugi czwartek pazdziernika.
Swieto zorganizowala miedzynarodowa koalicja VISION 2020. W naszym kraju pierwsze
obchody odbyty si¢ w pazdziernika 2006 roku, a patronat nad nimi objat Zbigniew Religa.

W 2023 roku Swiatowy Dzien Wzroku przypada na 12 pazdziernika Celem tego
$wieta jest podnoszenie §wiadomosci publicznej na temat uposledzenia wzroku. Wszystkie
wydarzenia Swiatowego Dnia Wzroku organizowane sa niezaleznie przez firmy,
stowarzyszenia, instytucje na calym §wiecie, ktore pragng poszerza¢ §wiadomos$¢ problemow
z widzeniem. Okoto 285 milionow ludzi na $wiecie to osoby niedowidzace lub niewidome,
mimo ze 80% przypadkow zaburzen widzenia da si¢ unikngé. W tym samym dniu
obchodzimy takze Dzien Bezpiecznego Komputera, ktory w roku 2023 wypada takze 12
pazdziernika.

W zwiazku z tym kilka wskazowek, jak poradzi¢ sobie ze zmeczeniem

wzroku?
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o Zadbaj o odpowiednig odlegtos¢ monitora od oczu. Powinna ona wynosi¢ 40—75 cm .

o Gdy czujesz, ze oczy sa zmeczone, zaston je na chwile dtonmi. By nawilzy¢ oczy, co
pot godziny réb przerwy na szybkie mruganie. Jak najczesciej odrywaj wzrok od
monitora 1 patrz w dal, najlepiej na zielen za oknem.

o Po godzinie pracy przed monitorem zréb 5-minutowg przerwe. W tym czasie rysuj
palcem na stole kota roznej wielkosci, wodzac wzrokiem za palcem. Co po6t godziny
przenies spojrzenie na dowolny przedmiot 1 obrysuj go wzrokiem.

« Wiele urzadzen oferuje obecnie tryb ochrony wzroku czy filtr §wiatta niebieskiego, co
pozwala na zmniejszenie nadmiaru tego Swiatta emitowanego przez nasze urzadzenia.

o Sprawdz, ile czasu spedzasz przed ekranem i ustal limit, ktory pozwoli na
wprowadzenie zdrowych nawykow podczas korzystania z urzadzen cyfrowych.

« Najlepsza ochrong dla oczu beda okulary z soczewkami, ktore posiadajg funkcjonalng
strefe wsparcia wzroku.



o W okularach, ktére beda chroni¢ wzrok podczas pracy, nauki i spedzania wolnego
czasu, warto wykorzysta¢ powtoke antyrefleksyjna.

« Pomocne jest tez mruganie. Nalezy pamigta¢ o nawilzeniu naszych oczu podczas
korzystania z urzadzen cyfrowych.

« Zasada 20/20/20 — co 20 minut skieruj wzrok na obiekty oddalone o 20 stop ( 6
metrow ) na co najmniej 20 sekund, to pozwoli na odpoczynek oczu .

« Ulge oczom przyniosg takze krople nawilzajace, ktore pozwola na zmniejszenie
uczucia podraznienia 1 suchos$ci narzadu wzroku po dtugotrwatej pracy wzrokowe;.

o Od czasu do czasu zastosuj "joge" dla oczu, czyli spojrz kolejno: w gore, potem w dot,
w lewo 1 w prawo, w gorny lewy ré6g monitora i w jego gorny prawy rog, w dolny
lewy r6g 1 w dolny prawy rog. Na koniec narysuj oczami kota - raz w jedng, raz w
drugg strong.

o Stuchaj takze muzyki z zamknigetymi oczami.

Zapamietaj kilka prostych éwiczen. Powtarzaj je systematycznie. Zrob to
koniecznie dla Twoich oczu &)
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1. Palming

. Przysun si¢ do stotu i oprzyj na blacie oba tokcie. Plecy i kark utrzymuj w jednej linii,
nie pochylaj gtowy do przodu.

. Rozgrzej dlonie, pocierajac je energicznie o siebie.

. Przyt6z rozgrzane dtonie na otwarte oczy. Palce dioni powinny zachodzi¢ na siebie 1
krzyzowac si¢ na srodku czota. Zamknij oczy. Nie dotykaj zamknigtych powiek 1 nie uciskaj
nosa.

. Staraj si¢ przywota¢ w pamie¢ci mile wydarzenie , na przyktad — spacer z psem czy
dobra zabawe.

. Po pewnym czasie zaczniesz widzie¢ czern. Im glebsza, tym lepszy efekt ¢wiczenia.



. Po kilku minutach otwdrz oczy, mrugajac nimi intensywnie, posiedz chwile, patrzac
przed siebie.

2. Patrz w prawo i w lewo
. Zamknij powieki 1 rozluznij mi¢$nie czota.

. Powoli przesuwaj oczy w prawo do momentu, gdy poczujesz napi¢cie migsni gatki
ocznej. Przez chwile utrzymuj to napiecie.

. Powtorz ¢wiczenie, przesuwajac teraz oczy w lewo.

. Caty cykl powtdrz pigé razy. Cwiczyé trzeba bardzo wolno, doktadnie wykonujac
ruchy gatkami ocznymi.

3. Zaciskanie powiek

. Wez gleboki oddech i zamknij oczy. Napnij mig$nie twarzy 1 szyi.

. Zacisnij mocno szczegki. Wstrzymaj oddech na kilka sekund, zaciskajac mocno
powieki.
. Zrob szybki wydech, jednoczes$nie otwierajac oczy 1 wytrzeszczajac je. Otworz

roOwniez szeroko usta, wydajac glosne westchnienie.

. Powtorz wszystko trzy razy.

4. Olowek z kropka

. Zakryj lewe oko lewa dlonig, ale nie zamykaj go.

. Wez otowek w prawa reke, wyprostuj ja 1 unie$ na wysokos¢ oka. Powoli zataczaj nim
kota zgodnie z ruchem wskazowek zegara. Sledz ruchy otoéwka, patrzac na narysowana na
nim kropke. Mrugaj 1 gleboko oddychaj. Wykonaj pig¢ obrotow otowkiem.

. Zataczaj teraz kota otléwkiem w przeciwnym kierunku.

. Powtorz ¢wiczenie, zakrywajac prawa dtonig prawe oko, otowek wez w lewa dton.
Zataczaj nig kota najpierw w jedna, a nastepnie w drugg strone. Najlepiej zaczynaé
¢wiczenie od zataczania matych koétek. Chodzi o to, aby oczy podazaty za otowkiem bez
wysitku.

Istotne jest zatrzymanie wzroku na kropce na otowku, ale jednoczesnie dostrzeganie tez
innych przedmiotow znajdujacych si¢ w polu widzenia.

5. Daleko i blisko

. Jesli duzo czytasz lub pracujesz na komputerze, co godzing odrywaj wzrok od ksigzki
czy monitora. Patrz przez chwile na jaki$ przedmiot potozony daleko, a potem na inny lezacy
blisko. Powt6rz to kilka razy.

. Teraz zrob pare ruchow gatka oczng. Gtowa pozostaje nieruchomo. Spdjrz najpierw w
gore, potem w dot, w prawo 1 w lewo. Powtarzaj kilka razy.



6. Blekit jeziora

Na duzej kartce narysuj pofaldowany brzeg jeziora, a jego tafl¢ pomaluj na niebiesko.
Powies kartke co najmniej metr od swoich oczu.

Spojrz na jezioro. Kilka razy objedz jego lini¢ brzegowa, nie poruszajac glowa. Powtarzaj
¢wiczenie co godzing, nawet jesli nie odczuwasz zme¢czenia.

Oprac. Beata Bielska



