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Czes$¢ z nas zapomina o tym, ze zmeczone oko nie czuje sie komfortowo i nie dziata
dobrze, ai my nie czujemy sie dobrze, kiedy nasze oczy sg zmeczone. PrzywykliSmy do
tego, ze nasz wzrok zawsze jest w stanie petnej gotowosci i oczekujemy, ze nie bedzie
czegos takiego, jak zmeczone oczy. Osoby, ktdre spedzajg wiele godzin przed monitorami
komputerdéw powinny to wiedzie¢ najlepiej, bo ich wzrok meczy sie szybko, gorzej widzg i
mogg miec dolegliwosci bélowe czy zwykte czerwone oczy.
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Kazdy z nas powinien zapewni¢ swoim oczom relaks najpézniej wéwczas, gdy zaczynamy odczuwac jakis
dyskomfort. Im dtuzej bedziemy zwleka¢, tym bardziej negatywne odczucia przybiorg na sile, a my bedziemy
potrzebowali wiecej czasu, by odpoczac i wrdci¢ do pracy. A przeciez doskonale wiemy, ze czasami nie mozna czekaé
zbyt dtugo. Pomocne moga by¢ nam proste ¢wiczenia odprezajgce i relaksujace wzrok.

Nie wymagajg one zadnych specjalistycznych zabiegdéw, a kluczem do sukcesu jest sumiennos¢ i regularnosc. Oto
kilka prostych ¢wiczen, ktére mozemy wykonywac codziennie:

Metoda 20-20

Ta technika wymaga samodyscypliny! W trakcie pracy czesto zapominamy o uptywie czasu. W konsekwencji mijajg
godziny, a my ani razu nie odwracamy wzroku od komputera. Dlatego nim usigdziemy do pracy, warto ustawi¢ w
telefonie czasomierz na 20 minut. Po uptywie tego czasu przez 20 sekund skoncentrujmy wzrok na jakims
przedmiocie kilka metréw od nas. Mozemy spojrze¢ na cos po drugiej stronie pomieszczenia albo wyjrze¢ przez
okno. Koniecznie wyostrzmy wtedy wzrok na tych odleglych przedmiotach.

Kapiele stoneczne

Do porannych rytuatéw warto dotgczy¢ czynnosé, ktdra sprawi, ze nasze oczy bedg przygotowane do kilku godzin
pracy. Wyjrzyjmy przez okno lub wyjdZzmy na balkon, koniecznie (!) zamknijmy oczy i skierujmy twarz ku storcu.
Pozwdlmy, by jego promienie rozgrzaly nasze powieki. Swiatto stoneczne rozluznia mieénie oczu, poprawia wzrok i
zapobiega bélom gltowy. Po ogrzaniu powiek, zanim otworzymy oczy, powinnismy zakry¢ je dtonmi i przystania¢ do
momentu, az przestaniemy widzie¢ jakiekolwiek powidoki.

Wodzenie wzrokiem

Ta metoda to prawdziwa joga dla gatek ocznych. Korzysci z jej stosowania sg nieocenione: nawilzamy powierzchnie
oczu, ¢wiczymy ich miesnie i pozwalamy im odpoczag¢ od $wiatta komputera. Wystarczy, ze raz na jakis czas
zamkniemy powieki i bedziemy wodzi¢ gatkami ocznymi, tworzac wzrokiem ésemki - najpierw zwykte, a potem
potozone, jak znak nieskohczonosci.

Ciepty kompres

Po catym dniu pracy zmeczonym oczom nalezy sie odpoczynek. Wystarczy wzigé kawatek czystego materiatu i
zmoczy¢ go ciepta (ale nie gorgca) woda. Potem musimy juz tylko wygodnie sie potozy¢ i przykry¢ nim zamkniete
oczy. Pie¢ minut takiego relaksu sprawi, ze zapomnimy o bélu oczu!

To tylko kilka ¢wiczen pomagajgcym odprezy¢ nasz wzrok lub przygotowac go do kilkugodzinnej pracy przy
komputerze. Nie kosztuje to duzego wysitku, a oczy moga nam tylko podziekowad i nie by¢ zbytnio zmeczone po
catym dniu.
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