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DVOgj Rodzicv,

Wady wzroku to w Polsce coraz powszechniejszy
problem. Juz w 2018 roku Gtéwny Urzqgd Statystyczny
w raporcie dotyczgcym naszego zdrowia wskazywat,
ze 40 % dorostych cierpi na zaburzenia widzenia. Jednqg
z najpowszechniejszych wad jest krétkowzrocznosé, ktéra
w Europie i Azji przybrata zatrwazajgcy rozmiar. Cierpi
na niq juz ok. 1,6 mld ludzi na Swiecie, a kazdego dnia ta
liczba jeszcze sig powigksza. Coraz czgsciej na choroby
wzroku zapadajg najmtodsi - specjalisci alarmuijg,

ze problem dotyczy juz 50 % ucznidw.

Ten stan dodatkowo pogtebita pandemia. Dzieci przez wiele miesigecy byty zmuszone
do pozostania w domu, a tym samym do udziatu w lekcjach online i kontaktowania z rodzing
oraz réwiesnikami gtdwnie za pomocq elektronicznych urzqgdzen. OkuliSci relacjonujq, ze juz

teraz widzg u matych pacjentow konsekwencje wynikajgce z nowego modelu codziennoSci.

Pamietajmy, ze wigkszoSci wad wzroku nie da sig cofnqg,

mozna jedynie zahamowac¢ ich rozwéj. Wtasnie dlatego

tak wazna jest profilaktyka: zmiana przyzwyczajef, diety,

zwigkszenie aktywnosci.

Cwiczenia nie zastgpiq wizyty u lekarza, ani regularnych f
badan. Warto jednak o nich pamietac i regularnie je

wykonywagé, bo pozwalajg odpoczgé mtodym oczom,
a tym samym spowalniajg negatywne nastepstwa.
Pamietaj jednak: najwazniejsza jest porada

specjalisty!



Podczas pracy przy komputerze trzeba robi¢ obowigzkowe
przerwy!

Zanim Twoja pociecha zasigdzie przed monitorem, zeby
uczyé sie lub graé (czasem kazdy zastuguje na odrobine
e-rozrywki, byle nie w nadmiarze), nastawcie razem budzik.
Niech co 20 minut przypomina Wam, ze oto nadszedt czas

na kroétkie Ewiczenia.

Na dzwigk alarmu popro$ dziecko, zeby oderwato
wzrok od ekranu i sprébowato spojrze¢ w dal, jak
tylko najdalej potrafi — na przyktad za okno lub do
drugiego pokoju. Niech opowie Ci, na jakim najdalej
lezgcym przedmiocie koncentruje swojq uwage -
za kazdym razem sprobujcie zwiekszy¢ zasieg pola
widzenia.

Po okoto 20 sekundach pozwél dziecku
' wréci¢ do swoich zajeé.

WAZNE: Nawet jesli wydaje Ci sig, ze te przerwy sq zbyt
czeste, trzymaj sie ustalen. Wzrok matego dziecka jest
bardzo wrazliwy, dlatego warto trzymac sie tych regut.

Zobaczysz, ze w przysztosci to docenicie.



Przcwm(/a oc.zami!

.Nie przewracaj oczami” - pamigtacie, jak strofowali Was rodzice, kiedy robiliscie
niezadowolone miny na przyktad na widok owsianki na $niadanie? Ta zasada juz nie
obowiqzuje — teraz zachecajcie swoje pociechy do czego$§ wprost przeciwnego. Im czesciej
wprawiajg gatki w ruch, tym lepiej. Warto jednak odpowiednio je przygotowac.

Na poczqgtku przyjmujemy odpowiedniqg pozycje —
stajemy prosto z luzno opuszczonymi ramionami.
Nastepnie patrzymy w lewo (zatrzymujemy wzrok
na kilka sekund), na sufit (sprawdzamy, czy
przypadkiem nie przykleita sie jakas mucha),
w prawo (znéw zastygajgc na kilka sekund) i w dét
3 (wnikliwie obserwujemy, czy czasem nie ma

f jakichs pytkéw na podtodze). Potem powtarzamy
¢wiczenie w przeciwnym kierunku - patrzymy
w prawo, na podtoge, w lewo i w gére. Dla lepszego
efektu mozecie ¢wiczy¢€ przed lustrem — dodatkowo
bedziecie mie¢ maseg uciechy!

WAZNE: Kazdq serig powtarzamy po 5 razy, czyli przewracamy oczami do oporu!
Zabawe mozecie wykonywa¢ kazdego dnia po lekcjach, co pomoze roztadowac

emocje albo wieczorami na dobry sen.



Tu zasady sg bardzo proste. Zorganizujcie domowe zawody w mruganiu! Kto w najkréotszym
czasie najwigcej razy zamknie i otworzy powieki, zostanie mistrzem w tych zmaganiach.
Kazdy uczestnik niech na gtos liczy swoje osiggnigcia — jesli sie¢ pomyli, zaczyna od poczgtku.
Gwarantujemy: w zyciu nie widzieliscie rownie §miesznych wyscigow.

WAZNE: Ta z pozoru niewinna zabawa ma ogromne znaczenie. Mruganie nawilza oczy,
ktére wysychajg na skutek diugiego siedzenia przed monitorem, wspiera tworzenie

tez, a tym samym pozwala przeciwdziata€ takim dolegliwo$ciom jak zaczerwienienie
i pieczenie oczu.




Swe

Ta aktywnos$¢ pozwoli Wam sie przekona¢,jak wkoto
jest wesoto. Przy okazji zorganizujecie matq lekcje

plastyki.

Na poczgtek razem wytnijcie koto, a nastepnie
pomalujcie je na czarno. Potem przyczepcie je
do powierzchni o jednolitym kolorze (ale nie do
biatej) na wysokosci wzroku. Stancie w odlegtosci
ok. metra od kota i wpatrujcie si¢ w nie z dzieckiem
ze wszystkich sit, w petnym skupieniu. Kiedy
zobaczycie, ze nasz obiekt wypetnia sie biatg
posSwiatqg, przenieScie wzrok na powierzchnige obok.
Czary mary i.. powinniScie przez chwile zobaczy¢
biaty okrgg.

WAZNE: Ksztatty o zaokrgglonych krawedziach, sq najmniej meczqgce, a tym samym
najbardziej przyjazne naszym oczom. Dlatego idealnie nadajg sie do ukojenia
zmeczonego wzroku. Innym dobrym ¢éwiczeniem na odpoczynek i rozluznienie jest

wyobrazanie sobie znaku nieskonczonosci (tzw. przewrdconej 6semki) i wodzenie

oczami wzdtuz jej ksztattu.



To nie zabawa w chowanego, ale daje réwnie duzo satysfakcji i zaskakujgcych wrazen.
Tzw. palmowanie oczu to Swietny i skuteczny sposéb, zeby zmniejszy¢ napigcie
gatek ocznych.

Razem z dzieckiem usiqdzcie przy
stole, oprzyjcie tokcie o blat i ruszajcie
we wspblng przygode do Swiata
ciemnoSci. Mocno potrzyjcie o siebie
dtonie i przytdzcie je do otwartych oczu,
tak aby palce krzyzowaty sig na srodku
czota. Dopiero teraz zamknijcie powieki.
WyobraZcie sobie co$ przyjemnego:
wspdlng wyprawe w gory, pobyt na
dziatce, tadne kwiaty, tajemnicze
drzewo. Powoli zaczniecie dostrzegac
coraz gtebszg czerA. Im ciemniej, tym
lepiej. Po kilku minutach otwérzcie oczy

i powoli przyzwyczajajcie sie do Swiatta.

WAZNE: To ¢wiczenie wymaga cierpliwosci i wyciszenia. Po jego zakohczeniu trzeba

chwile posiedzie€¢ — nie zrywajcie si¢ nagle na nogi, bo moze zakrgci€ sie Wam
w gtowie. To dobra aktywnoS§¢ przed snem, na ukojenie wzroku i emocji.



S‘h’oimq cmielzne miml!

Strojenie mintozabawa, ktérg dzieciakiuwielbiajg. Akiedy sqgdo tego dodatkowo motywowane
przez najblizszych, na pewno nie odmoéwiq w niej udziatu. Jak nam sie przystuzq te wspdine
rodzinne szalenstwa?

Ot6z rozluznimy miednie twarzy i oczu,
przy okazji je nawilzajgc - idealna
gimnastyka po catym dniu siedzenia
przed komputerem. Zaczynamy w takim
razie: zaciskamy powieki, uSmiechamy

sig, krzywimy, marszczymy brwi i czoto,
a na koniec otwieramy oczy.

Fajne, prawda?

WAZNE: Powtérzcie serie grymasow co najmniej pigeé razy kazdego dnia. Jak wiadomo
Smiech to zdrowie. W tym przypadku ta recepta zdecydowanie sie sprawdza!



DV05_§ Rodzicv,

pamietaj tez, zeby regularnie sprawdzaé¢ wzrok swojej pociechy u specjalisty, szczegoélnie
jesli sam nosisz okulary. Wczesna diagnoza i Twoja czujnoS¢ pozwolg spowolni€ rozwoj
wady.

Kiedy jeszcze powinniScie zgtosi¢ sie do okulisty z dzieckiem?

Zwr6¢ uwage na ponizsze objawy:

trudnosci z czytaniem i pisaniem
mruzenie oczu
nienaturalne zblizanie si¢ do oglgdanych przedmiotéw

przyblizanie gtowy, np. do ksigzek, ustawianie glowy
pod nietypowym kgtem

problemy z rozpoznawaniem kolorow

czeste pocieranie oczu

zez [ oczoplgs

Szczegobtowe informacje, jak zapisac¢ sie na konsultacje
z okulistg, znajdziesz na www.weissklinik.pl

Dzigki obserwacji rozwoju narzgdu wzroku u dzieci, specjalisci sq w stanie w pore
zdiagnozowa¢ nieprawidtowosci i wady. Konieczna do tego jest wiasciwa diagnostyka,
badania wzroku oraz leczenie wad wzroku i innych nieprawidtowosci zwigzanych
z widzeniem u dzieci zgodnie ze wskazaniami lekarza.
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