Drodzy Rodzice i Uczniowie,

wzrok podobnie, jak i inne zmysty oraz umiej¢tnosci rozwija si¢ od urodzenia. Te dzieci, ktore
spedzaja duzo czasu na powietrzu, w ruchu i moga patrze¢ daleko, szeroko i wysoko maja
wzrok lepszy od wzroku ich rowiesnikéw, ktorzy duzo czasu spedzaja przed ekranami i unikaja
otwartej przestrzeni.

Jednak od momentu, kiedy ograniczono funkcjonowanie szkoty i uczniowie pozostajg w domu,
a nauka odbywa si¢ zdalnie wszyscy: dzieci, mtodziez i dorosli wickszo$¢ czasu spedzajg przed
ekranami komputera, telefonu, tabletu, telewizora . Ich oczy caly czas pracujg na matej
odleglosci. Ludzkie oko natomiast zbudowane jest tak, aby bez wysitku patrzyto daleko. Jest to
uwarunkowane historycznie. Nasi przodkowie, aby przetrwa¢ musieli dostrzec zblizajace si¢
niebezpieczenstwo z duzej odleglosci, a potem albo musieli walczy¢ albo uciec. Do polowania
rébwniez potrzebne byto patrzenie na duze odleglosci. Godziny spedzone przed ekranem
telefonu, komputera, tabletu, ksigzka, zeszytem wymagaja od oczu pracy na matej odleglosci.
Jesli w ten sposob wzrok jest uzywany przez dlugi czas prowadzi to do ré6znych dolegliwosci:
zaczerwienienie oczu, swedzenie, uczucie piasku w oczach, pgkajace naczynka, podwojne
widzenie, zamglenie oczu a takze ogodlne zmeczenie, brak koncentracji, irytacja, bol glowy.
Dlatego w obecnej sytuacji, kiedy obowigzuje nakaz pozostawania w domu i nie ma mozliwos$ci
spedzania czasu na §wiezym powietrzu, w ruchu, a co za tym idzie mozliwosci patrzenia daleko,
bardzo wazne jest zarowno dla uczniow, jak i ich nauczycieli zadbanie o relaksacje oczu.

A oto kilka przyktadow CJwiczen, ktorych zastosowanie po wyteionej pracy na bliskie
odleglosci moze przyniesé dla oczu odpreZenie.

Zaslanianie oczu dlonmi.

Zaslanianie oczu pozwala im przez chwile nie pracowaé, przez chwile odpoczac.
Pocieramy szybko dtonie o siebie. Dlonie robig si¢ ciepte, przyjemne. Przykladamy je do
zamknigtych oczu i przez chwilg tak trzymamy. Pod wplywem ciepta ptynacego z naszych rak
naczynia wlosowate na galce ocznej rozszerzaja si¢ i przeptywa przez nie wigcej krwi. Oko
jest wtedy lepiej odzywione. Dodatkowo pozwalamy w ten sposéb odpoczaé oczom poprzez
odcigcie od nich nadmiaru bodZzcéw wzrokowych.

2. Naswietlanie.

Naswietlanie moze odbywac si¢ na stoncu lub przed zaro6wka. Jest to sposob na rozluznienie i
energetyzacj¢ oczu. Dodatkowo stonce dziata przeciwdepresyjnie.

Naswietlanie musi odbywac sie z zamknietymi oczami. Soczewka, ktora znajduje si¢ w oku
dziata jak szklo powigkszajace. Szklto powiekszajace wystawione na stonce moze wypalié
dziure w np. kartce papieru. Tak samo soczewka w oku wystawiona na silne promienie
stoneczne moze spowodowac oparzenie czeSci oka, ktora widzi najwyrazniej czyli plamki.
Dlatego naswietlanie powinno przeprowadzac¢ si¢ z duzg ostroznoscig, a w przypadku dzieci
pod kontrolg osoby dorostej. Nie mozna patrze¢  wprost na stonce lub zardéwke.
Gdy stonce pigknie $wieci, ale najlepiej, gdy sa to promienie rozproszone np. przez drzewo,
odwracamy twarz do stonca z zamknigtymi oczami. Podczas na§wietlania mozemy poruszac
lekko gtowa w prawo i lewo.



3. Patrzenie w dal.

Stajemy przed oknem. Je$li jest tadna stoneczna pogoda mozna okno otworzy¢. Szukamy
wzrokiem najdalej polozonego obiektu (dom, drzewo, wieza, wysoki stup itp.), sledzimy
przejezdzajacy samochdd, pociag, przelatujacego ptaka. Mozemy popatrze¢ na budynek za
oknem, zapamigta¢ go, zamkna¢ oczy i sprobowaé go sobie wyobrazi¢. Bardzo dobrze odpr¢za
1 dziala na zmeczone oczy kolor zielony. Dlatego patrzymy na zielong trawe, pierwsze
wiosenne rosliny itp. Wszystkie te czynnosci powodujg, ze migsien rzeskowy rozluznia si¢ a
oko relaksuje.

4. Oklady ze swietlika, herbaty itp.
5. Ziewanie.

Odpreza migsnie twarzy i oczu, dotlenia organizm, pobudza komory tzowe do pracy dzigki
czemu oczy nawilzajg sig.

6. Mruganie.

Mruganie podobnie jak ziewanie odpreza i nawilza oczy. Mrugaj przynajmniej 2 minuty.
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