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²ȊǊƻƪ ǘƻ ƴŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊȅ ȊƳȅǎƱ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀ

Oko ǘƻ ƧŜŘŜƴ Ȋ ƴŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊȅŎƘ ƻǊƎŀƴƽǿ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀΦ 5Ȋƛťƪƛ ƴƛŜƳǳ ƳŀƳȅ 
kontakt ȊŜ ǏǿƛŀǘŜƳ ςwidzimy to, co nas otacza. To ŘȊƛťƪƛ niemu wiemy, 
jak ǿȅƎƭŊŘŀ Ǐǿƛŀǘ ƛ ǇƻǘǊŀŦƛƳȅ ǎƛť ǿ ƴƛƳ ƻŘƴŀƭŜȋŏΦ

OszacowanoΣ ȍŜ ƻƪƻƱƻ ул҈ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧƛ ǘǊŀŦƛŀ Řƻ ƳƽȊƎǳ ŘȊƛťƪƛ ƻŎȊƻƳΦ ¢ŀƳ ƻōǊŀȊ 
przetwarzany jest na ƛƴŦƻǊƳŀŎƧťΣ ƪǘƽǊŀ ƧŜǎǘ ǇǊȊŜŎƘƻǿȅǿŀƴŀ ƛ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘȅǿŀƴŀ 
w odpowiednim czasie. 

5ƭŀǘŜƎƻ ŎƘǊƻƵƳȅ ƴŀǎȊ ǿȊǊƻƪ ΗΗΗ



Zasady higieny oczu



tƛŜƭťƎƴŀŎƧŀ ƻŎȊǳ

Oczy ǇƻǘǊȊŜōǳƧŊ ǿƻŘȅΣ ǿȅƳŀƎŀƧŊ ŘƻōǊŜƎƻ

ƴŀǿƛƭȍŀƴƛŀΦ bŀŘƳƛŜǊƴŀ ǎǳŎƘƻǏŏ ƎŀƱƪƛ ƻŎȊƴŜƧ

ǎǇǊȊȅƧŀ ǇƻŘǊŀȍƴƛŜƴƛƻƳΣ zaczerwienieniom

ƛ ǎǘŀƴƻƳ ȊŀǇŀƭƴȅƳΦ ½ŀƴƛƳ ǎƛťƎƴƛŜƳȅ po

krople Řƻ ƻŎȊǳΣ ǿŀǊǘƻ ǎǇǊƽōƻǿŀŏ ƴŀǿƛƭȍŀƴƛŀ 

zȊŜǿƴŊǘǊȊΣ ƴŀƧǿȅȍǎȊŜƧ ƧŀƪƻǏŎƛ ǿƻŘŊ 

w aerozolu όŘƻǎǘťǇƴŀ ǿ ŀǇǘŜƪŀŎƘ);

PolecamyǘŜȍ ƻƪƱŀŘȅ ƻŘǇǊťȍŀƧŊŎŜΣ ǇǊȊŜŎƛǿƻōǊȊťƪƻǿŜ.



Dieta przyjazna dla oczu 

bŀǎȊŜ ƻŎȊȅ ǇƻǘǊȊŜōǳƧŊ 

ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƎƻ ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀΣ 

ǇƻƪŀǊƳƽǿ ǏǿƛŜȍȅŎƘΣ 

ƴŀǘǳǊŀƭƴȅŎƘ ƛ ŘƻōǊŜƧ ƧŀƪƻǏŎƛΦ 



Dieta przyjazna dla oczu 

ÁLŎƘ ƴŀƧǿƛťƪǎȊŊ ȊŀƭŜǘŊ ƧŜǎǘ ǿȅǎƻƪŀ 
ȊŀǿŀǊǘƻǏŏ ŘƻōǊȊŜ ǇǊȊȅǎǿŀƧŀƭƴȅŎƘ 
ǿƛǘŀƳƛƴΥ !Σ /Σ 5Σ 9Υ ȊŀǇŜǿƴƛŀƧŊ 
ǇǊŀǿƛŘƱƻǿȅ ŘƻǇƱȅǿ ƪǊǿƛ Řƻ ƻŎȊǳΦ 
²ƛǘŀƳƛƴŀ ! ƧŜǎǘ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ǿŀȍƴŀ Řƭŀ 
ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜƎƻ ǿƛŘȊŜƴƛŀΦ 
tƻǿƻŘǳƧŜ ǇǊȊŜƳƛŀƴť ǇǊƻƳƛŜƴƛƻǿŀƴƛŀ 
ǏǿƛŜǘƭƴŜƎƻ  ǿ ŎȊǳŎƛƻǿŜ ōƻŘȋŎŜ ƴŜǊǿƻǿŜ.



hŎȊȅ ƴƛŜ ƳǳǎȊŊ ƻŘǇƻŎȊȅǿŀŏ

Ludzkie ƻƪƻ ƳƻȍŜ ǎǇŜƱƴƛŀŏ ǎǿƻƧŜ ŦǳƴƪŎƧŜ ōŜȊ 
odpoczynku. Jednak powieki oraz ƳƛťǏƴƛŜΣ ƪǘƽǊŜ ǎŊ 
ƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŀƭƴŜ Ȋŀ ǊǳŎƘȅ ƎŀƱƪƛ ocznej, ǇƻǘǊȊŜōǳƧŊ 
wytchnienia. 
WŜȍŜƭƛ ǎŊ ȊƳťŎȊƻƴŜΣ ƭǳŘȊƛŜ ƻŘŎȊǳǿŀƧŊ ǿƛŜƭƪƛ ŘȅǎƪƻƳŦƻǊǘ 
ƛ ƳƻƎŊ ƴŀǎƛƭŀŏ ǎƛť ƻōƧŀǿȅ ǳǘǊǳŘƴƛŀƧŊŎŜ ŘƻōǊŜ ǿƛŘȊŜƴƛŜΦ 
hŎȊȅ ȊŀŎȊȅƴŀƧŊ ǇƛŜŎΣ ƱȊŀǿƛŏ ŀƭōƻ ǇƻƧŀǿƛŀ ǎƛť ǿǊŀȍŜƴƛŜ 
αŎƛťȍƪƛŎƘ ǇƻǿƛŜƪέ ŀ ƴŀǿŜǘ ōƽƭ ƎƱƻǿȅΦ To ȊƴŀƪΣ ȍŜ ŎȊŀǎ 
na relaks.



YƛŜŘȅ ƳťŎȊŊ ǎƛť ƻŎȊȅΚWŜǏƭƛ ƻŎȊȅ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŜ ǎŊ ŘƱǳƎƻ ƴŀ relatywnie 

ƳŀƱŊΣ ƴƛŜǊǳŎƘƻƳŊ ǇƻǿƛŜǊȊŎƘƴƛťΣ ƻȊƴŀŎȊŀ ǘƻ 

ƴƛŜǎƱȅŎƘŀƴȅ ǿȅǎƛƱŜƪ Řƭŀ ƳƛťǏƴƛ ǊȊťǎƪƻǿȅŎƘ 

i  ȊŜǿƴťǘǊȊƴȅŎƘ ƳƛťǏƴƛ ƻŎȊƴȅŎƘΦ ²ǎƪǳǘŜƪ 

ŘƱǳƎƻǘǊǿŀƱŜƎƻ  i skoncentrowanego 

ǿǇŀǘǊȅǿŀƴƛŀ ǎƛť ǿ ŜƪǊŀƴ ǘŜƭŜǿƛȊƻǊŀΣ ōŊŘȋ 

ƪƻƳǇǳǘŜǊŀ ǳǎǘŀƧŜ ƳǊǳƎŀƴƛŜΣ ŀ ǘŀƪȍŜ 

ǿȅŘȊƛŜƭŀƴƛŜ ŎƛŜŎȊȅ ƱȊƻǿŜƧΣ ƻŎȊȅ ǎǘŀƧŀ ǎƛť ǎǳŎƘŜ 

i ȊƳťŎȊƻƴŜΦ  

Im ƳƴƛŜƧǎȊŀ ƻŘƭŜƎƱƻǏŏ ƻŘ ŜƪǊŀƴǳΣ ǘȅƳ ǿƛťƪǎȊȅ 

ǿȅǎƛƱŜƪ Řƭŀ ƻŎȊǳΤ



Wŀƪ ǇƻƳƽŎ ƴŀǎȊȅƳ ƻŎȊƻƳΚ



0ǿƛŎȊŜƴƛŜ мΥ ǇǊƻǎǘƻ ǿ ǎƱƻƵŎŜ

bƛƪǘ ƴƛŜ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǇŀǘǊȊŜŏ ǇǊƻǎǘƻ ǿ ǎƱƻƵŎŜΣ ŀƭŜ αǇŀǘǊȊŜƴƛŜέ Ȋ ȊŀƳƪƴƛťǘȅƳƛ ǇƻǿƛŜƪŀƳƛ ƧŜǎǘ zalecane. 
Blask ǎƱƻƵŎŀ ǇƻōǳŘȊŀ ƴŜǊǿȅ ǎƛŀǘƪƽǿƪƛΣ ƪǊŊȍŜƴƛŜ ƪǊǿƛ ƛ ǎǇǊȊȅƧŀ ǇǊƻŘǳƪŎƧƛ witaminy D.
² ƪŀȍŘȅ ǎƱƻƴŜŎȊƴȅ ǊŀƴŜƪ ǇƻǿƛƴƛŜƴŜǏ Ȋ ȊŀƳƪƴƛťǘȅƳƛ ƻŎȊŀƳƛ αǇŀǘǊȊŜŏέ ǇǊȊŜȊ ƪƛƭƪŀ Ƴƛƴǳǘ ǿ ǎƱƻƵŎŜΦ tǊȊȅ 
ǘȅƳ Ǉƻǿƻƭƛ ǇƻǊǳǎȊŀƧ ƎƱƻǿŊΥ ǿ ƎƽǊť ƛ ǿ ŘƽƱΣ ǿ ǇǊŀǿƻ ƛ ǿ ƭŜǿƻΣ ȊŀǿǎȊŜ ǘŀƪΣ ŀōȅ ǇǊƻƳƛŜƴƛŜ ǎƱƻƴŜŎȊƴŜ 
ǇŀŘŀƱȅ ƴŀ ǘǿŀǊȊ ȊŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ǎǘǊƻƴΦ ½ŀƴƛƳ ƻŎȊȅ ǇǊȊȅȊǿȅŎȊŀƧŊ ǎƛť Řƻ ǘŜƎƻ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀΣ ƳƻƎŊ ǘǊƻŎƘť 
ōƻƭŜŏ ƛ ƱȊŀǿƛŏΦ WŜǏƭƛ ǘŀƪ ōťŘȊƛŜΣ ƴŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ ǇǊȊŜǎƱŀƴƛŀƧ ŘƱƻƴƛŊ ǊŀȊ ƧŜŘƴƻΣ ŀ ǊŀȊ ŘǊǳƎƛŜ ƻƪƻΦ

https://www.google.com/url?sa=i&url=http://fit-online.pl/zdrowie/cialo/202-slonce-korzysci-i-zagrozenia-dla-naszego-ciala&psig=AOvVaw14Mchxr9Pm9LUT3kZWupfM&ust=1584739961538000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMj45sS-p-gCFQAAAAAdAAAAABAE


0ǿƛŎȊŜƴƛŜ нΥ ƪǊƻǇƪŀ ƴŀ ǏŎƛŀƴƛŜ

bŀƧȊŘǊƻǿǎȊŊ Řƭŀ ƻƪŀ ŦƛƎǳǊŊ ƎŜƻƳŜǘǊȅŎȊƴŊ ƧŜǎǘ 
ƪƻƱƻΦ tǊȊȅƪƭŜƧ ƴŀ ǏŎƛŀƴƛŜΣ ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƻŎȊǳΣ 
ŘǳȍŊΣ ŎȊŀǊƴŊ ƪǊƻǇƪť όƻ ǏǊŜŘƴƛŎȅ р ŎƳύΦ {ǘŀƵ ǿ 
ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƻƪΦ ƳŜǘǊŀ ƻŘ ƴƛŜƧΦ tŀǘǊȊ ƴŀ ƴƛŊΣ 
ƎƱťōƻƪƻ ƻŘŘȅŎƘŀƧŊŎΦ DŘȅ ȊŀǳǿŀȍȅǎȊΣ ȍŜ 
ƪǊƻǇƪŀ ȊŀŎȊȅƴŀ ǎƛť ǿ ǏǊƻŘƪǳ ǊƻȊƧŀǏƴƛŀŏΣ ŀ 
ǿƻƪƽƱ ƴƛŜƧ ǇƻǿǎǘŀƧŜ ōƛŀƱŀ ƻǘƻŎȊƪŀ ςǇǊȊŜƴƛŜǏ 
ǿȊǊƻƪ ƴŀ ǏŎƛŀƴťΦ tƻǿƛƴƴŀ ǎƛť ƴŀ ƴƛŜƧ 
αǇƻƧŀǿƛŏέ ōƛŀƱŀ ƪǊƻǇƪŀ όƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛƪ ǘŜƧ 
czarnej, naklejonej).

https://www.google.com/url?sa=i&url=http://twojewnetrze.com.pl/p1194,mini-naklejki-na-sciane-zestaw-kropki-2.html&psig=AOvVaw23K-F8lE-KZu2-OsoxEALI&ust=1584740685692000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMDUv57Bp-gCFQAAAAAdAAAAABAN


0ǿƛŎȊŜƴƛŜ оΥ ƴƛŜǎƪƻƵŎȊƻƴƻǏŏ

hƪƻ ƻŘǇǊťȍȅ ǎƛť ǊƽǿƴƛŜȍ ƛ ȊǊŜƭŀƪǎǳƧŜΣ ƎŘȅ ǿȅƻōǊŀȊƛǎȊ ǎƻōƛŜ Ȋƴŀƪ 
ƴƛŜǎƪƻƵŎȊƻƴƻǏŎƛ ƛ ōťŘȊƛŜǎȊ ǿƻŘȊƛŏ ǿȊǊƻƪƛŜƳ Ǉƻ ƧŜƎƻ ƻōǿƻŘȊƛŜΦ 
²ŀȍƴŜ ƧŜǎǘΣ ŀōȅ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ ǊƻȊǇƻŎȊŊŏ ƻŘ ƭŜǿŜƧ ŘƻƭƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ 
αōǊȊǳǎȊƪŀέ ƽǎŜƳƪƛ ƛ ǇǊƻǿŀŘȊƛŏ ǿȊǊƻƪ Řƻ ǎƪǊȊȅȍƻǿŀƴƛŀ ƭƛƴƛƛΣ 
ƪƛŜǊǳƧŊŎ Ǝƻ ƪǳ ƎƽǊƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ǇǊŀǿŜƎƻ αōǊȊǳǎȊƪŀέΦ



0ǿƛŎȊŜƴƛŜ пΥ ǇǊȊȅ komputerze

tƻ ƎƻŘȊƛƴƛŜ ǇǊŀŎȅ ǇǊȊŜŘ ƳƻƴƛǘƻǊŜƳ ȊǊƽō ƪƛƭƪŀ Ƴƛƴǳǘ 
przerwy. W tym czasie rysuj palcem na blacie biurka 
ƪƻƱŀ ǊƽȍƴŜƧ ǿƛŜƭƪƻǏŎƛΣ ǿƻŘȊŊŎ ǿȊǊƻƪƛŜƳ Ȋŀ ǇŀƭŎŜƳΦ 
/ƻ ǇƽƱ ƎƻŘȊƛƴȅ ǇǊȊŜƴƛŜǏ ǎǇƻƧǊȊŜƴƛŜ ƴŀ Řƻǿƻƭƴȅ 
przedmiot i obrysuj go wzrokiem. Od czasu do czasu 
ǎǇƽƧǊȊ ƪƻƭŜƧƴƻΥ ǿ ƎƽǊťΣ ǇƻǘŜƳ ǿ ŘƽƱΣ ǿ ƭŜǿƻ 
i ǿ ǇǊŀǿƻΣ ǿ ƎƽǊƴȅ ƭŜǿȅ ǊƽƎ ƳƻƴƛǘƻǊŀ ƛ ǿ ƧŜƎƻ ƎƽǊƴȅ 
ǇǊŀǿȅ ǊƽƎΣ ǿ Řƻƭƴȅ ƭŜǿȅ ǊƽƎ ƛ ǿ Řƻƭƴȅ ǇǊŀǿȅ ǊƽƎΦ 
Na ƪƻƴƛŜŎ ƴŀǊȅǎǳƧ ƻŎȊŀƳƛ ƪƻƱŀ ςǊŀȊ ǿ ƧŜŘƴŊΣ ǊŀȊ ǿ 
ŘǊǳƎŊ ǎǘǊƻƴťΦ



0ǿƛŎȊŜƴƛŜ рΥ palming(z ang. palm ςŘƱƻƵ)

tǊȊȅǎǳƵ ǎƛť Řƻ ǎǘƻƱǳ ƭǳō ōƛǳǊƪŀ ƛ ƻǇǊȊȅƧ ƴŀ ōƭŀŎƛŜ ƻōŀ 
ƱƻƪŎƛŜΦ tƭŜŎȅ ƛ ƪŀǊƪ ǳǘǊȊȅƳǳƧ ǿ ƧŜŘƴŜƧ ƭƛƴƛƛΣ ƴƛŜ ǇƻŎƘȅƭŀƧ 
ƎƱƻǿȅ Řƻ ǇǊȊƻŘǳΦ !ōȅ ȊŀŎƘƻǿŀŏ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŊ ǇƻȊȅŎƧťΣ 
ǇƻŘ ƱƻƪŎƛŜ ƳƻȍŜǎȊ ǇƻŘƱƻȍȅŏ ƪǎƛŊȍƪƛΦ
wƻȊƎǊȊŜƧ ŘƱƻƴƛŜΣ ǇƻŎƛŜǊŀƧŊŎ ƧŜ ŜƴŜǊƎƛŎȊƴƛŜ ƻ ǎƛŜōƛŜΦ tǊȊȅƱƽȍ 
ǊƻȊƎǊȊŀƴŜ ŘƱƻƴƛŜ ƴŀ ƻǘǿŀǊǘŜ ƻŎȊȅΦ tŀƭŎŜ ŘƱƻƴƛ Ǉƻǿƛƴƴȅ 
ȊŀŎƘƻŘȊƛŏ ƴŀ ǎƛŜōƛŜ ƛ ƪǊȊȅȍƻǿŀŏ ǎƛť ƴŀ ǏǊƻŘƪǳ ŎȊƻƱŀΦ 
½ŀƳƪƴƛƧ ƻŎȊȅΦ bƛŜ ŘƻǘȅƪŀƧ ȊŀƳƪƴƛťǘȅŎƘ ǇƻǿƛŜƪ ƛ ƴƛŜ 
ǳŎƛǎƪŀƧ ƴƻǎŀΦ {ǘŀǊŀƧ ǎƛť ǇǊȊȅǿƻƱŀŏ ǿ ǇŀƳƛťŎƛ ƳƛƱŜ 
wydarzenie ςǎǇŀŎŜǊ Ǉƻ ƭŜǎƛŜ ƭǳō ƱŊŎŜΣ ŎƻǏΣ Ŏƻ ǎǇǊŀǿƛƱƻ 
ci ǇǊȊȅƧŜƳƴƻǏŏ.
tƻ ǇŜǿƴȅƳ ŎȊŀǎƛŜ ȊŀŎȊƴƛŜǎȊ ǿƛŘȊƛŜŏ ŎȊŜǊƵΦ LƳ ƎƱťōǎȊŀΣ 
tym ƭŜǇǎȊȅ ŜŦŜƪǘ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀΦ tƻ ƪƛƭƪǳ ƳƛƴǳǘŀŎƘ ƻǘǿƽǊȊ ƻŎȊȅΣ 
ƳǊǳƎŀƧŊŎ ƴƛƳƛ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴƛŜΣ ǇƻǎƛŜŘȋ ŎƘǿƛƭťΣ ǇŀǘǊȊŊŎ ǇǊȊŜŘ 
ǎƛŜōƛŜΦ ½ŀƴƛƳ ǿǎǘŀƴƛŜǎȊΣ ƻŘŘȅŎƘŀƧ ƎƱťōƻƪƻ ƛ ǇƻǿƻƭƛΦ



0ǿƛŎȊŜƴƛŜ сΥ Ǌťƪŀ ƛ ƻƱƽǿŜƪ

5ƻ ǘŜƎƻ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ōťŘȊƛŜ Ŏƛ ǇƻǘǊȊŜōƴȅ ƻƱƽǿŜƪ Ȋ ȊŀȊƴŀŎȊƻƴŊ ƴŀ 
ƴƛƳ ƪǊƻǇƪŊΦ ½ŀƪǊȅƧ ƭŜǿŜ ƻƪƻ ƭŜǿŊ ŘƱƻƴƛŊΣ ŀƭŜ ƴƛŜ ȊŀƳȅƪŀƧ ƎƻΦ 
²Ŝȋ ƻƱƽǿŜƪ ǿ ǇǊŀǿŊ ǊťƪťΣ ǿȅǇǊƻǎǘǳƧ ƧŊ ƛ ǳƴƛŜǏ ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŏ 
ƻƪŀΦ tƻǿƻƭƛ ȊŀǘŀŎȊŀƧ ƴƛƳ ƪƻƱŀ ȊƎƻŘƴƛŜ Ȋ ǊǳŎƘŜƳ ǿǎƪŀȊƽǿŜƪ 
ȊŜƎŀǊŀΦ |ƭŜŘȋ ǊǳŎƘȅ ƻƱƽǿƪŀΣ ǇŀǘǊȊŊŎ ƴŀ ƴŀǊȅǎƻǿŀƴŊ ƴŀ ƴƛƳ 
ƪǊƻǇƪťΦ aǊǳƎŀƧ ƛ ƎƱťōƻƪƻ ƻŘŘȅŎƘŀƧΦ ²ȅƪƻƴŀƧ Ǉƛťŏ ƻōǊƻǘƽǿ 
ƻƱƽǿƪƛŜƳΦ
½ŀǘŀŎȊŀƧ ǇƻǘŜƳ ƻƱƽǿƪƛŜƳ ƪƻƱŀ ǿ ǇǊȊŜŎƛǿƴȅƳ ƪƛŜǊǳƴƪǳΦ 
tƻǿǘƽǊȊ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜΣ ȊŀƪǊȅǿŀƧŊŎ ǇǊŀǿŊ ŘƱƻƴƛŊ ǇǊŀǿŜ ƻƪƻΣ 
ƻƱƽǿŜƪ ǿŜȋ ǿ ƭŜǿŊ ŘƱƻƵΦ ½ŀǘŀŎȊŀƧ ƴƛŊ ƪƻƱŀ ƴŀƧǇƛŜǊǿ ǿ ƧŜŘƴŊΣ 
a ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǿ ŘǊǳƎŊ ǎǘǊƻƴťΦ bŀƧƭŜǇƛŜƧ ȊŀŎȊȅƴŀŏ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ ƻŘ 
ȊŀǘŀŎȊŀƴƛŀ ƳŀƱȅŎƘ ƪƽƱŜƪΦ
/ƘƻŘȊƛ ƻ ǘƻΣ ŀōȅ ƻŎȊȅ ǇƻŘŊȍŀƱȅ Ȋŀ ƻƱƽǿƪƛŜƳ ōŜȊ ǿȅǎƛƱƪǳΦ 
LǎǘƻǘƴŜ ƧŜǎǘ ȊŀǘǊȊȅƳŀƴƛŜ ǿȊǊƻƪǳ ƴŀ ƪǊƻǇŎŜ ƴŀ ƻƱƽǿƪǳΣ ŀƭŜ 
ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ŘƻǎǘǊȊŜƎŀƴƛŜ ƛƴƴȅŎƘ ǇǊȊŜŘƳƛƻǘƽǿ ȊƴŀƧŘǳƧŊŎȅŎƘ 
ǎƛť ǿ Ǉƻƭǳ ǿƛŘȊŜƴƛŀΦ



0ǿƛŎȊŜƴƛŜ тΥ ǿ ǇǊŀǿƻ ƛ ǿ ƭŜǿƻ
½ŀƳƪƴƛƧ ǇƻǿƛŜƪƛ ƛ ǊƻȊƭǳȋƴƛƧ ƳƛťǏƴƛŜ ŎȊƻƱŀΦ tƻǿƻƭƛ ǇǊȊŜǎǳǿŀƧ ƻŎȊȅ ǿ ǇǊŀǿƻ Řƻ ƳƻƳŜƴǘǳΣ ƎŘȅ ǇƻŎȊǳƧŜǎȊ 
ƴŀǇƛťŎƛŜ ƳƛťǏƴƛ ƎŀƱƪƛ ƻŎȊƴŜƧΦ tǊȊŜȊ ŎƘǿƛƭť ǳǘǊȊȅƳǳƧ ǘƻ ƴŀǇƛťŎƛŜΦ tƻǿǘƽǊȊ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜΣ ǇǊȊŜǎǳǿŀƧŊŎ ǘŜǊŀȊ 
ƻŎȊȅ ǿ ƭŜǿƻΦ /ŀƱȅ Ŏȅƪƭ ǇƻǿǘƽǊȊ Ǉƛťŏ ǊŀȊȅΦ 0ǿƛŎȊȅŏ ǘǊȊŜōŀ ōŀǊŘȊƻ ǿƻƭƴƻΣ ŘƻƪƱŀŘƴƛŜ ǿȅƪƻƴǳƧŊŎ ǊǳŎƘȅ 
ƎŀƱƪŀƳƛ ƻŎȊƴȅƳƛΦ

0ǿƛŎȊŜƴƛŜ уΥ ȊŀŎƛǎƪŀƴƛŜ ǇƻǿƛŜƪ
²Ŝȋ ƎƱťōƻƪƛ ƻŘŘŜŎƘ ƛ ȊŀƳƪƴƛƧ ƻŎȊȅΦ bŀǇƴƛƧ ƳƛťǏƴƛŜ ǘǿŀǊȊȅ ƛ ǎȊȅƛΦ ½ŀŎƛǏƴƛƧ ƳƻŎƴƻ ǎȊŎȊťƪƛΦ ²ǎǘǊȊȅƳŀƧ 
ƻŘŘŜŎƘ ƴŀ ƪƛƭƪŀ ǎŜƪǳƴŘΣ ȊŀŎƛǎƪŀƧŊŎ ƳƻŎƴƻ ǇƻǿƛŜƪƛΦ ½Ǌƽō ǎȊȅōƪƛ ǿȅŘŜŎƘΣ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ƻǘǿƛŜǊŀƧŊŎ ƻŎȊȅ ƛ 
ǿȅǘǊȊŜǎȊŎȊŀƧŊŎ ƧŜΦ hǘǿƽǊȊ ǊƽǿƴƛŜȍ ǎȊŜǊƻƪƻ ǳǎǘŀΣ ǿȅŘŀƧŊŎ ƎƱƻǏƴŜ ǿŜǎǘŎƘƴƛŜƴƛŜΦ tƻǿǘƽǊȊ ǿǎȊȅǎǘƪƻ ǘǊȊȅ 
razy.

0ǿƛŎȊŜƴƛŜ фΥ ōƭƛǎƪƻ ƛ ŘŀƭŜƪƻ
WŜǏƭƛ Řǳȍƻ ŎȊȅǘŀǎȊ ƭǳō ǇǊŀŎǳƧŜǎȊ ƴŀ ƪƻƳǇǳǘŜǊȊŜΣ Ŏƻ ƎƻŘȊƛƴť ƻŘǊȅǿŀƧ ǿȊǊƻƪ ƻŘ ƪǎƛŊȍƪƛ ŎȊȅ ƳƻƴƛǘƻǊŀΦ 
tŀǘǊȊ ǇǊȊŜȊ ŎƘǿƛƭť ƴŀ ƧŀƪƛǏ ǇǊȊŜŘƳƛƻǘ ǇƻƱƻȍƻƴȅ ŘŀƭŜƪƻΣ ŀ ǇƻǘŜƳ ƴŀ ƛƴƴȅ ƭŜȍŊŎȅ ōƭƛǎƪƻΦ tƻǿǘƽǊȊ ǘƻ ƪƛƭƪŀ 
ǊŀȊȅΦ tƻǘŜƳ ȊǊƽō ǇŀǊť ǊǳŎƘƽǿ ƎŀƱƪŊ ƻŎȊƴŊ όƎƱƻǿŀ ǇƻȊƻǎǘŀƧŜ ǿ ǘȅƳ ǎŀƳȅƳ ƳƛŜƧǎŎǳύΦ {ǇƽƧǊȊ ƴŀƧǇƛŜǊǿ ǿ 
ƎƽǊťΣ ǇƻǘŜƳ ǿ ŘƽƱΣ ǿ ǇǊŀǿƻ ƛ ǿ ƭŜǿƻΦ tƻǿǘŀǊȊŀƧ ƪƛƭƪŀ ǊŀȊȅΦ



Co szkodzi naszym oczom?

ÁȊƱŜ ƻǏǿƛŜǘƭŜƴƛŜ 

ÁŘƱǳƎƛŜ ǿȅǘťȍŀƴƛŜ ǿȊǊƻƪǳ (ƴǇΦ ƪƛŜŘȅ ǎŊ Ȋŀ ƳŀƱŜ ƭƛǘŜǊȅ) 

Áczytanie w pozycji ƭŜȍŊŎŜƧ

ÁƻƎƭŊŘŀƴƛŜ ¢± ǿ ŎƛŜƳƴƻǏŎƛ ƛ ǿ Ȋōȅǘ ƳŀƱŜƧ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ od

ekranu

Ásuche powietrze oraz ǇǊȊŜōȅǿŀƴƛŜ ƴŀ ǎƱƻƵŎǳ bez

przyciemnianych ƻƪǳƭŀǊƽǿ Ȋ filtrem



Kilka ciekawostek ŘƻǘȅŎȊŊŎȅŎƘ oczu 

Å10% ςǘȅƭŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ƪƻƳƽǊŜƪ ƴŜǊǿƻǿȅŎƘ 
w ƳƽȊƎǳ ŀƴŀƭƛȊǳƧŜ ƻŘŜōǊŀƴŜ ǇǊȊŜȊ oczy  
ǎȅƎƴŀƱȅΦ

Å¾ǊŜƴƛŎŜ ǊƻȊǎȊŜǊȊŀƧŊ ǎƛť ƛ ȊǿťȍŀƧŊ ςto fakt, ale 
ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ǇƻŘ ǿǇƱȅǿŜƳ ǏǿƛŀǘƱŀΦ PƻǿƛťƪǎȊŀ ǎƛť 
w ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ƻŘŎȊǳǿŀƴŜƎƻ ǎǘǊŀŎƘǳΣ ǊŀŘƻǏŎƛΣ 
ǳƭƎƛΣ ƳƛƱƻǏŎƛΣ ǿȊǊǳǎȊŜƴƛŀ ƻǊŀȊ przy 
podejmowaniu ǿŀȍƴȅŎƘ ŘŜŎȅȊƧƛ ƴŀ αǘŀƪέΦ 
½ǿťȍŀƴƛǳ ȋǊŜƴƛŎŜ ǳƭŜƎŀƧŊ ǇƻŘ ǿǇƱȅǿŜƳ ƳΦƛƴΦ 
odczuwanego dyskomfortu lub obrzydzenia

ÅW ǎƛŀǘƪƽǿŎŜ ƻƪŀ ǳƳƛŜǎȊŎȊƻƴŜ ǎŊ 
ŦƻǘƻǊŜŎŜǇǘƻǊȅΣ ŎȊȅƭƛ ƪƻƳƽǊƪƛ ǿȊǊƻƪƻǿŜΣ ƪǘƽǊŜ 
ǎƪƱŀŘŀƧŊ ǎƛť Ȋ ƻƪƻƱƻ с Ƴƭƴ ŎȊƻǇƪƽǿ ƛ мнл Ƴƭƴ 
ǇǊťŎƛƪƽǿΣ ǳƳƻȍƭƛǿƛŀƧŊŎȅŎƘ ƴŀƳ ǊƻȊǊƽȍƴƛŀƴƛŜ 
мсл ƪƻƭƻǊƽǿ ƛ слл ллл ƻŘŎƛŜƴƛ

Åу ƎǊŀƳƽǿ ςǘȅƭƪƻ ǘȅƭŜ ǿŀȍȅ ƎŀƱƪŀ ƻŎȊƴŀΦ WŜƧ 
ǏǊŜŘƴƛŎŀ ǘƻ нΣр ŎƳ.

ÅhŎȊȅ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƧŊ Řƻ ƳƽȊƎǳ ŀȍ 80% informacji o 
ƻǘƻŎȊŜƴƛǳ ƛ ǘŀƪ ƴŀǇǊŀǿŘť ǘƻ ŘȊƛťƪƛ ƴƛŜƳǳ 
ǿƛŘȊƛƳȅΦ ¢ƻ ǿƱŀǏƴƛŜ ƳƽȊƎ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘǳƧŜ ƻōǊŀȊȅ ƛ ƧŜ 
ƻŘǿǊŀŎŀΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ƻōǊŀȊ ǿƛŘȊƛŀƴȅ ƻŎȊŀƳƛ ǘƻ 
ƻōǊŀȊ αŘƻ ƎƽǊȅ ƴƻƎŀƳƛέΦ

ÅObliczonoΣ ȍŜ ŘƻǊƻǎƱȅ ŎȊƱƻǿƛŜƪ ƳǊǳƎŀ ƻŘ мн Řƻ 
мт ǊŀȊȅ ƴŀ ƳƛƴǳǘťΦ {ǳƳǳƧŊŎ ŎȊŀǎΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ 
ǇƻǿƛŜƪƛ ǎŊ ƻǇǳǎȊŎȊƻƴŜ ǇƻŘŎȊŀǎ ƳǊǳƎŀƴƛŀΣoczy 
ǇƻȊƻǎǘŀƧŊ ȊŀƳƪƴƛťǘŜ ǇǊȊŜȊ ф Řƴƛ ǿ Ǌƻƪǳ. Co 
ŎƛŜƪŀǿŜΣ ƴƻǿƻǊƻŘƪƛ ƳǊǳƎŀƧŊ ȊƴŀŎȊƴƛŜ ǊȊŀŘȊƛŜƧΣ 
ōƻ Řƻ п ǊŀȊȅ ƴŀ Ƴƛƴǳǘť.



Kilka ciekawostek ŘƻǘȅŎȊŊŎȅŎƘ oczu 

н҈ ƪƻōƛŜǘ αŎƛŜǊǇƛέ ƴŀ ƳǳǘŀŎƧť ƎŜƴŜǘȅŎȊƴŊΣ 
ƪǘƽǊŀ ŘȊƛťƪƛ ŘƻŘŀǘƪƻǿȅƳ ŎȊƻǇƪƻƳ 
w ǎƛŀǘƪƽǿŎŜΣ ǳƳƻȍƭƛǿƛŀ ƛƳ ǿƛŘȊŜƴƛŜ млл Ƴƭƴ 
ƪƻƭƻǊƽǿ

Kolor ƻŎȊǳ ƧŜǎǘ ŎŜŎƘŊ ŘȊƛŜŘȊƛŎȊƴŊ ƛ ƳƻȍŜ 
ŘƻǎǘŀǊŎȊȅŏ ǿƛŜƭŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧƛ ƴŀ ǘŜƳŀǘ ƴŀǎȊŜƧ 
ƻǎƻōƻǿƻǏŎƛ

hǇŀǎƪƛ ƴŀ ƻŎȊȅ Řƭŀ ǇƛǊŀǘƽǿ ǇƻƳŀƎŀƱȅ ǎȊȅōŎƛŜƧ 
ǇǊȊȅǎǘƻǎƻǿŀŏ ǎƛť Řƻ ǊƽȍƴȅŎƘ ǿŀǊǳƴƪƽǿ 
ƻǏǿƛŜǘƭŜƴƛŀΦ YƛŜŘȅ ǇƛǊŀǘ ǿŎƘƻŘȊƛƱ ǇƻŘ ǇƻƪƱŀŘΣ 
ǇǊȊŜǎǳǿŀƱ ƻǇŀǎƪť ƴŀ ŘǊǳƎƛŜ ƻƪƻΣ ōȅ ǘƻ 
ǇǊȊȅǎǘƻǎƻǿŀƴŜ Řƻ ŎƛŜƳƴƻǏŎƛ ǇƻƳƻƎƱƻ Ƴǳ 
ǎȊȅōŎƛŜƧ ƻŘƴŀƭŜȋŏ ƛ ǊƻȊǊƽȍƴƛŏ ǇǊȊŜŘƳƛƻǘȅ ǿ 
ƴƛŜƻǏǿƛŜǘƭƻƴȅŎƘ ǇƻƳƛŜǎȊŎȊŜƴƛŀŎƘΦ

24 mln ςǘȅƭŜ ƻōǊŀȊƽǿ ǇǊȊŜŎƛťǘƴƛŜ ǿƛŘȊƛ w 
ŎƛŊƎǳ ǎǿƻƧŜƎƻ ȍȅŎƛŀ ƪŀȍŘȅ ŎȊƱƻǿƛŜƪ.

hǎƻōȅΣ ƪǘƽǊŜ ǎǘǊŀŎƛƱȅ ǿȊǊƻƪΣ ƴŀŘŀƭ ǿƛŘȊŊΣ ŀƭŜ 
tylko w swoich snach

hƪǊŜǎ ȍȅŎƛŀ ǇƻƧŜŘȅƴŎȊŜƧ ǊȊťǎȅ ǿȅƴƻǎƛ ƻƪƻƱƻ р 
ƳƛŜǎƛťŎȅΦ LŎƘ ǏǊŜŘƴƛŀ ƛƭƻǏŏ ƴŀ ǇƻǿƛŜŎŜ ƎƽǊƴŜƧ ƛ 
dolnej wynosi ok. 150 sztuk.

wƻƎƽǿƪŀ ƻƪŀ ǊŜƪƛƴŀ ƳƻƎƱŀōȅ ȊŀǎǘŊǇƛŏ ǊƻƎƽǿƪť 
oka ŎȊƱƻǿƛŜƪŀ.

Yŀƴŀƭƛƪƛ ƱȊƻǿŜ ȊŀŎȊȅƴŀƧŊ ǿȅŘȊƛŜƭŀŏ ƱȊȅ ŘƻǇƛŜǊƻ 
ƻŘ ŘǊǳƎƛŜƎƻ ƳƛŜǎƛŊŎŀ ȍȅŎƛŀ ŘȊƛŜŎƪŀΦ





tŀƳƛťǘŀƧ Χ
ÁbƻǏ ƻƪǳƭŀǊȅ ƪƻǊŜƪŎȅƧƴŜΣ ƧŜǏƭƛ ȊŀƭŜŎƛƱ ƧŜ ƻƪǳƭƛǎǘŀΦ 5ōŀƧ ƻ ƛŎƘ ŎȊȅǎǘƻǏŏ

ÁbƛŜ ǏǇƛƧ ǿ ǎƻŎȊŜǿƪŀŎƘ

ÁwŜƎǳƭǳƧ ƛƭƻǏŏ ǿǇŀŘŀƧŊŎŜƎƻ ǏǿƛŀǘƱŀ

ÁYƻǊȊȅǎǘŀƧ Ȋ ǇƻƳƻŎȅ ƴƛŜƻǇǘȅŎȊƴȅŎƘΥ ǇƻǿƛťƪǎȊƻƴȅ ŘǊǳƪΣ ŘƻŘŀǘƪƻǿŜ ƻǏǿƛŜǘƭŜƴƛŜ Χ 

Á²ȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧ ƭǳǇȅΣ ǇƻǿƛťƪǎȊŀƭƴƛƪƛ ŎȊȅ ƛƴƴŜ ǇƻƳƻŎŜ ƻǇǘȅŎȊƴŜ


