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Praktyka ksztattowania
pozytywnych nawykow

Jest wiele nawykdw, za ktére Twoje oczy nie sg Ci wdzieczne.
Podpowiem Ci, jak je ograniczy¢ i wdrozy€ w zycie dobre praktyki.
Powtarzane codziennie, stang sie Twoim rytuatem.

Daj oczom wytchnienie!

5 minut przerwy na godzine — dtugotrwata praca przy komputerze

P czy wielogodzinne wpatrywanie sie w ekran laptopa, smartfona
i tabletu negatywnie wptywa na kondycje oczu.

’ Regularne, krotkie przerwy — tego potrzebujqg.

Spacer zamiast serialu — aktywnos¢ fizyczna pozytywnie
wptywa na caty organizm, dotlenia go i poprawia krgzenie,
takze w narzqdzie wzroku. Niech takze oczy bedq w dobrej formie.

Marchewka zamiast batona — cho¢ raz dziennie zamien
niezdrowq przekgskqg na petne witamin i wartosci odzywczych
warzywa, owoce lub ziarna i orzechy, a Twoje ciato i umyst Ci za to
podzigkujg. Moc witamin i kwaséw Omega to to, czego potrzebujq.

Zawsze patrz w strong stofica, ale tylko w okularach
— nie narazaj swoich codziennie cigzko pracujgcych oczu na szkodliwe
dziatanie promieni UV, chrof je nawet na spacerze, niech odpoczywajg
w komforcie, a na pewno diuzej bedziesz cieszy¢ sig ich zdrowiem.

Postaw nailo§¢ i jako§é snu — sen jest kluczowy

dla catego organizmu, pozwala na regeneracje sit, dlatego
dbaj o to, by przeznaczaé na niego przynajmniej 7h.

Wtedy nie grozi Ci pekanie naczynek krwionosnych w oczach,
pieczenie czy nieprzyjemne uczucie piasku pod powiekami.
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