DBAJ O OCZY W CZASIE
PANDEMI|




e Oko — narzad umozliwiajacy widzenie.
Bez oczu trudno wyobrazi¢ sobie zycie.

/ OCzu

ogladaj

Korzystamy przez caty czas nie tylko
ac bajke, czytajac ksigzke czy rysujac,

Z OCZU

Korzystamy przede wszystkim wykonujac

codzienne, proste czynnosci.
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Cialo rzeskowe



Soczewka jest najwazniejszym elementem oka, ktora
potrafi zmienic ksztatt w zaleznosci od tego, czy
patrzymy na rzeczy potozone blisko, czy daleko.

/a soczewka znajduje sie komora wypetniona ciatem
szklistym i otoczona z wiekszosci stron siatkdwka.

Za siatkowka znajduje sie kolejna warstwa —
naczyniowka, ktora pochtania nadmiar
promieniowania.



Ostatnia warstwa — twardowka — ma za zadanie
ochrone oka.

Czesc¢ twardowki potozong przed soczewka
nazywamy rogowka.

Teczowka otacza otwor zwany zrenica
i reguluje jego wielkos¢, a zawarty w niej barwnik
nadaje naszym oczom kolor.



OKO NIEBIESKIE



OKO CIEMNOBRAZOWE



OKO PIWNE



OKO ZIELONE



OKO SZARE



Swiatto wpada do oka przez zrenice i przechodzi
przez soczewke. Zatamuje ona promienie,
kierujgc je na siatkowke. Tam znajdujg sie
fotoreceptory, czyli komorki wrazliwe na
swiatto — czopki i preciki. Komorki te maja
rozne funkcje: dzieki czopkom rozrézniamy
barwy, a preciki pozwalajg na rozpoznawanie
natezenia Swiatta i sg przydatne przy stabym
oswietleniu.



Higiena oka

Musimy pamietac, ze o oczy powinnismy dbac. Oczy w naturalny
sposob chronione sg przez gruczot tzowy, punkt fzowy, powieke
gorng, rzesy, kanalik tzowy i jame nosowa.

SCHEMAT BUDOWY OCHRONY GAEKI OCZNE)

_Gruczot tzowy Powieka gérna_

_Przewody gruczotu {zowego

_Punkt tzowy

_Przewdd tzowy




Higiena oka polega na ochronie przed
nieprzyjaznymi czynnikami

srodowiskowymi
oraz nawilzaniu narzadu wzroku




Prawidtowy poziom tez zapewnimy sobie
spozywajgc odpowiednig ilos¢ ptynow




Uzywajgc okularow ochronnych podczas
ptywania, jazdy na nartach oraz w stoneczne
dni, unikac oslepiajgcego sSwiatta.




Przebywac na swiezym powietrzu,
spacerowac




Zdrowo sie odzywiac
jes¢ marchewke




40-75cm

W

72-75cm

38-55cm

Podczas korzystania z komputera, prawidtowo ustaw

monitor. Powinien sie on znajdowac 45 do 75 cm od

naszej twarzy



Cwicz oczy, by zredukowaé ich zmeczenie

1. Stan 2 metry od Sciany, popatrz na nig i nie ruszajgc gtowg, “Rysuj”
oczami 6semki. Nakre$l 5 6semek w lewo i 5 w prawo.

2. Patrz na przedmiot, ktory jest blisko Ciebie, a nastepnie szybko oderwij
wzrok i spojrz na co$ w odlegtosci kilku metrow.

3.UsigdZz prosto, trzymaj gtowe w tej samej pozycji (nie ruszaj nig)
| spogladaj w gore, dot, lewo i prawo. Powtérz ¢wiczenie kilka razy.

4.Zamknij oczy i przykryj je dtonmi (nie przyciskaj gatek ocznych!). Zaston
oczy w taki sposéb, by nie docierato do Ciebie Swiatto, a przed oczami
ukazata sie gteboka ciemnos¢. Spokojnie oddychajgc trwaj tak przez
minute. Cwiczenie wykonuj wtedy, kiedy czujesz sie zmeczony $wiattem
monitora.



Dbaj o swoje oczy




Dziekuje za uwage:)




zrodto:

https://polki.pl/rodzina/dziecko,jak-przekonac-dziecko-do-picia-wody-5-rad, 10084420, artykul.html
http://www.spbytomsko.pl/praktyczne-rady-dla-rodzicow-i-uczniow/

https://hipoalergiczni.pl/emocje-przy-stole-zaburzenia-odzywiania-u-dzieci/
http://dzidziula.pl/jak-zachecic-dzieci-do-zabawy-na-swiezym-powietrzu/

https://paar.edu.pl/blog/jakie-okulary-plywackie-wybrac-dla-dziecka

https://www.mjakmama?24.pl/dziecko/zdrowie/zdrowie-dziecka-jakie-oklady-robic-dziecku-na-zmeczone-oczy-aa-vmN6-
Xoka-FyLk.html



https://www.mjakmama24.pl/dziecko/zdrowie/zdrowie-dziecka-jakie-oklady-robic-dziecku-na-zmeczone-oczy-aa-vmN6-Xoka-FyLk.html
https://www.mjakmama24.pl/dziecko/zdrowie/zdrowie-dziecka-jakie-oklady-robic-dziecku-na-zmeczone-oczy-aa-vmN6-Xoka-FyLk.html

