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Narzadem Sg 0CZY, a Za odpowiadaja uszy.

Aby dbac o swéj wzrek: Aby zadbac o swoj )tuch:

@® unikaj czytania w stabym oswietleniu @ unikaj hatasu

© gdy swieci stonce, nos okulary @ kontroluj gtosnosc tego, czego stuchasz
przeciwstoneczne (w stuchawkach i z gtosnikow)

@® nie spedzaj za duzo czasu przed ekranami @ stuchawki douszne zamien na nauszne

© przy komputerze lub smartfonie pamietaj @ odpoczywaj w ciszy
O mruganiu i przynajmniej raz na 5 minut
skupiaj wzrok poza ekranem, na czyms,
co jest daleko, aby dac¢ odpoczac¢ oczom
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