GOZLERINIZI NASIL SEVEBILIRSINIZ ?
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Gozlerinizi sevmenize yardimci olacak 10 ipucu.

1. GOZLERE EKRAN ARASI VERMEK IGCIN 20/20/20 KURALINI
UYGULAYIN.

Bir ekran kullanirken, géz yorgunlugunu ve bas adrisini 6nlemek icin her 20
dakikada bir 20 saniye boyunca 20 metre uzaktaki bir seye bakin.

2. DISARIDA ZAMAN GEGCIRiN.

Cocuklar giinde en az iki saatlerini disarida gegirmelidir. Bu ayni zamanda
gozlerinin saglikh bir sekilde gelismesine, Miyopi gelisiminden korunmalarina
yardimai olur.

3. DISARIDA GUNES GOZLUGU TAKIN.
Glnes 1sinlarinin gozlerinize zarar vermesini énlemek icin gines gozliklerinizin
UVA ve UVB korumasi sagladigindan emin olun.

4. RECETELI GOZLUKLERINIiZI TAKIN.
Net gormek ve gbz yorgunluguna ve bas adrisina yol agmamak daha fazla
calismak zorunda kalmamak icin numarali gozliiklerinizi takmalisiniz.

5. GOZ ENFEKSIYONU GECIRMEMEK ICIN KOZMETIKLERINIzI
KONTROL EDIN.

Goz enfeksiyonlarina neden olabilecek bakteri olusumunu 6nlemek igin g6z
makyajinizin son kullanma tarihini kontrol edin ve fircalarinizi dizenli olarak
degistirin.

6. DUZENLI EGZERSIiZ YAPIN.
Dizenli egzersiz yapmak, diyabet veya yliksek tansiyon gibi goris kalitenizi
etkileyebilecek durumlarin gelisme riskini azaltabilir.

7. SAGLIKLI BESLENIN
Dengeli bir diyet yemek, saglikli gozleri korumak igin gerekli olan vitamin ve
minerallere sahip olmanizi saglar.

8. SIGARA ICMEYIN.
Sigara icmek ciddi goz rahatsizliklari ve kalici gérme kaybi riskinizi artirir.

9. ERKEN TESHIS ICIN MUTLAKA BIR GOZ MUAYENESI YAPTIRIN.
Goz rahatsiziginiz olup olmadigi ancak g6z muayenesi ile tespit edebilir. Bu
nedenle gozlerinizde bir sorun olmadigini dislnlyor olsaniz bile bir goz
muayenesi mutlaka yaptirmalisiniz.

10. GOZLERINIZE ONCELIK VERIN

Hayatimizin kalan kisminin glizel gegmesi igin gozlerimize ihtiyacimiz var. Duizenli
gdz kontrolleri icin takviminize hatirlatici notlar koyun. 1-2 yilda bir gézlerinizi
kontrol ettirmelisiniz.






