Mam Cie na oku

Czes$SC 1 czotem!
Witajcie w naszej Poradni!
Jest nas tu dwudziestu pieciu braci.
Znajdz nas wszystkich!

Pamietaj! Mamy Cie na oku!



Mam Cie na oku!
Czy wiesz, ze...

Czy wiesz, ze wzrok jest najwazniejszym
zmystem biorgcym udziat w nauce?
Najwiecej, bo az 80% informacji dostarczanych
nam z otoczenia pochodzi od oczu!

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!
0j0j, boli!

Gdy coS wpadnie do oka pozwol
osobie dorostej je wyptukac
letnig, czysta woda.

Jesli boli Cie oko, lub jest czerwone,
zgtos sie z tym do lekarza!

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

0... kto?
Okulista?

Okulista to lekarz, ktory bada,
czy oczy dobrze widza.

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

0... kto?
Ortoptysta?

Ortoptysta to taka osoba, ktora sprawdza,
czy Twoje oczy dobrze widzag,

czy dobrze sie ruszajg 1 czy Tobie pomagaja.

Jesli nie, to pokaze, jak je ¢wiczyc.

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

0... kto?
Optometrysta?

Optometrysta to taka osoba,
ktora bada wzrok, w razie potrzeby kieruje
do innego specjalisty, pomaga dobrac
wilasciwe okulary, pokazuje jak ¢cwiczyc oczy.

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

0... kto?
Optyk?

Optyk to taka osoba, ktora na podstawie
recepty wystawionej przez okuliste, pomoze
wybrac tadne oprawki do Twoich okularow.

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

Twoje oczy lubia
biegac!

Twoje oczy lubia jak biegasz, skaczesz,
wspinasz sie, jezdzisz na rowerze,
uktadasz klocki, czytasz ksigzki.

Tablety i telefony je nudzg!

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

Twoje oczy lubig
dobrze widziec.

L

Zasadanr 1

Wybor miejsca — naturalne Swiatto jest
srodowiskiem, w ktorym nasz wzrok dziata
najlepiej. Biurko nalezy umiejscowic
niedaleko okna, co w cigqgu dnia umozliwi
maksymalny dostep do promieni stonecznych.

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

Twoje oczy lubig
dobrze widziec.

o

Zasada nr 2

Odlegtosc¢ - odleglos¢ pomiedzy zarowka
a oswietlong powierzchnig nie powinna byc
wieksza niz 35 cm. Tylko wtedy lampa
odpowiednio naswietli miejsce pracy 1 sprawi,
Ze nasze oczy nie beda szybko sie meczyc.

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

Twoje oczy lubig
dobrze widziec.

i

Zasada nr 3

Natezenie Swiatla - zazwyczaj moc lamp
biurkowych waha sie w granicach od 40 do
100 W. Najbardziej ekonomiczng opcja jest

kupienie zarowek LED, ktore nie tylko
wykorzystujg mniej enerqii elektrycznej, ale
takze produkujg wiecej Swiatta, co poprawia
samopoczucie i sprzyja lepszej koncentracji.

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

Twoje oczy lubig
dobrze widziec.

&

Zasada nr 4

Rodzaj 1 kierunek swiatta — w miejscu pracy
powinny znajdowac sie co najmniej dwa
Zrodla swiatla: Swiatlo glowne rozjasniajace
caly pokdj oraz Swiatto kierunkowe,
ktorego zadaniem jest oswietlenie biurka.
Lampke stawiamy zawsze po przeciwnej
stronie niz ktorg rekaq piszemy.

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

Czy Ty lubisz
SWoje 0Czy?

Jesli lubisz swoje oczy, to z pewnoscia
dasz im odpoczac.

Podczas gdy Ty bawisz sie telefonem
lub tabletem, one bardzo ciezko pracuja,
zeby Tobie w tej zabawie pomaoc.
0d10z tablet, idz pobiegac!

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

Kto ma taka moc
jak ja?

O to pyta akomodacja w Twoich oczach.
Akomodacja to taka moc, ktora pozwala
Twoim oczom widziec dobrze z bliska
i Z daleka.

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

Czy wiesz, ze...

Czy wiesz, ze Twoje oko jest sitaczem? Kazde
oko pracuje dzieki szesciu miesniom!
Wyslij je na silownie, propozycje ¢wiczen
Znajdziesz na innych plakatach.

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!
Gdy oczy sie zmecza...

Jezeli dlugo siedzisz nad lekcjami, zrob sobie
chwile przerwy, oczy beda Ci wdzieczne.
Wstan, przeciagnij sie, podskocz kilka razy,
potem usiadz 1 zamknij oczy. Pomysl o matym
czarnym kotku chodzgcym po dachu w cieptaq
letnig noc. Policz do 20. Powoli otworz oczy,
pomrugaj kilka razy.

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

Potrafisz zrobi¢ zeza?

Ja nie zrobie zeza, ale moze Ty potrafisz?
Ruch obu oczu do nosa nazywa sie
konwergencjq. Jest to wazna umiejetnosc.
Dzieki temu tatwiej ztapac pitke.

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

Kto dtuzej wytrzyma?

Patrz na moje oko tak dtugo jak tylko dasz
rade. Zobaczymy, kto dluzej wytrzyma,
Ty czy ja?
lle czasu udato Ci sie wytrzymac?

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

Uwaga niebezpieczne!

L

Lekarze okuliSci ostrzegajq!
Tabletki z ptynami do prania, do zmywarek,
do tworzenia piany w kapieli, sq niebez-
pieczne dla dzieci!

Substancje w nich zawarte moga trwale
uszkodzi¢ oczy!

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

Zabierz oczy
na sitownie.

Cwiczenie 1.

Usiqdz prosto, nie ruszaj gtlowaq, spojrz w gore
i policz do 3, spojrz w dot i policz do 3,
spojrz w lewo i policz do 3,
spojrz w prawo i policz do 3.

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

Zabierz oczy
na sitownie.

Cwiczenie 2.

Zrob oczami wielkie koto,

najpierw w jedng potem w drugq strone.

,Narysuj” oczami wielkq litere X.
Nie ruszaj glowaq!

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

Zabierz oczy
na sitownie.

Cwiczenie 3.

Wystaw palec przed siebie, spojrz daleko
Za okno, a potem na swoj palec.
Powtorz kilka razy.

Pamietaj, nie ruszaj gtowa!

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!

Rodzicu!

Tablety i telefony komorkowe sprawiajaq,
Ze oczy Twojego dziecka narazone sa
na nadmierne naswietlanie, wysychajq.
Dlugie wpatrywanie sie z bliska w niewielki
ekran powoduje, ze oczy bardzo sie mecza.
To moze spowodowac silny bol oczu
i pogtebi¢ wade wzroku.

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!
Kiedy do okulisty?

Jesli Twoje dziecko nie lubi czytac,
zasypia nad ksigzkami,
jesli Twoje dziecko nie lubi prac plastycznych,
jesli Twoje dziecko nie lubi zabaw ruchowych,
jesli Twoje dziecko czesto mruzy oczy, nie lubi
jasno oswietlonych pomieszczen,
jesli Twoje dziecko narzeka na bole gtowy,
jezeli nie chce nosic zaleconych okularow,
zgtoscie sie do okulisty!
Pamietaj — badanie wzroku powinno odbyc sie
po zakropleniu oczu.

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



Mam Cie na oku!
Tabletowe oczy

Tabletowe oczy to oczy, ktore sa nauczone
patrzenia glownie na wprost.
Majq klopot z utrzymaniem wzroku

na przedmiotach znajdujacych sie poza

centralnym polem widzenia.
Oczy mocno sie spinajg 1 maja klopot
Z rozluznieniem.
Majq ktopoty z widzeniem obuocznym.

Tabletowe oczy maja klopoty w szkole.

Jest nas dwudziestu pieciu braci.
/najdz nas wszystkich!



