GOZLORI NECD
QORUMAQ OLAR?

v Kulskli havada ehtiyath olun

Bu zaman gozleri gorumag ugun genis
corcivali gozluklerden istifade etmak
tévsiys olunur.

v Bol migdarda su igin

VUcudumuzun 60%-ni teskil eden su gbz
saglamligi tglin de ¢cox shamiyyatlidir.
Kifayet gader su gebul etmadikds gbzyasi
ifrazi azalir.

v Gunas gozliyl istifade edin

Kulays, soyuga ve gunas stalarina garsi qis
vaxti da gunas gozliyu taxmagq tovsiye
olunur.

v Ekran garsisinda isleyarkan
go6zlerinizi mutleq dincaldin

Komputer garsisinda oldugda gozlerimizi
normada qgirpdigimizdan daha az qirpirig. Bu
da gdz sathinden buxarlanmani artirir.
Kondisionerin tasiri va quru hava gozlerin
qurumasl problemini daha da artirir. Ekran
basinda islaysrken gozleri bir saatda 3 defe
20 saniys arzindsn ekrandan uzaglasdirin ve
uzaqda olan bir ndgtays an azi 20 saniya
baxin.

Mutalis edarkan
bu gaydalara riayoat
olunmahidir:

oturdugun yera kanardan lampa isigi
dismalidir;

kitab g6zlerden 35-40 sm masafede
olmalidir;

mutalie ederkan otagin isig orta
saviyyada olmalidir, gox parlaq isiq, eyni
zamanda yariqaranliq géz Ugun zererlidir;

isIgin semtini géze yox, kitaba teraf
yoénaldin;

uzanmis halda kitab oxumagi unudun;

kitab oxuyan zaman mutleq saquli
vaziyyet alaraq dik oturun;

ehtiyac olmazsa, kitabl gézinlza ¢ox
yaxinlagdirmayin;

©ger uzun zaman mutalie ile masgul
olacagsinizsa, gdzlerinizin gaygisina galin
ve har saatdan sonra mutleq fasile edin ve
istirahate vaxt ayirn.
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Heayatin erken marhalslerinda usaqglarda
bir cox muhim g6z xestaliklari yarana
biler. Yalniz deqiq muayina ve diizgln
mualicenin aparilmasi naticesinda
ugurlu natice slda etmak olar.

0-16 yash usaq ve yeniyetmalarin
gozlerini qorumagq tcin onlarin
asagida qeyd edilmis tezlikda
mutamadi olaraq muayinadan
kecmasi vacibdir:

1 yasinda

maktaba getmoazdoan avval

maktabda oxuyan zaman
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Lakin asagidaki elamatlardan her
hansi biri meydana cixarsa, derhal g6z
xastalikleri sahasinds ixtisaslasmig
hakima (pediatrik oftalmologa)
muraciat etmak lazimdir.

v' Gozlardea qizarti ve ya gozlerin
sulanmasi;

v' Gozlerin titromasi;
v Copgozliik va ya goziin qapanmasi;

v' Adetan, gara olan g6z babayinin ag
lakalari ve ya bulaniq rangi;

v' Daim asyalara yaxindan baxmaq;
v Basi bir torafe ayib seyr etmak;
v Tez-tez gozleri ovusdurmag;

v' Goz xastaliklarine irsi meyillilik.

Usagqlarda an cox yayilan g6z
xastalikloari goz tanballiyi,
copgozlitkk, miopiya, hiperopiya,
astigmatizmdir.

Tez-tez deyisen hava seraiti
naticaesinda immun sisteminin
zoiflemasi ile gbzlerde da xastaliklarin
yaranma riski artir. Soyuq ve quru
hava gdzlerde gagsintiya, sulanmaya,
qizartlya sebab olarag konyunktivit
xastsliyi yarada biler.

is yerleri, mekteb, kinoteatr, alis-veris
markazleri, ictimai naqgliyyat kimi gapall
ve insanlarin ¢cox oldugu yerlerde g6z
infeksiyasi riski yuksslir. Odur ki,
asqirdigda ve 6skurdikde mutlaq
desmaldan istifade etmali, aller tez-tez
yuyulmali, otaglar mintazem olaraq
havalandiriimali, kondisionerlerin filtrlori
vaxth-vaxtinda deyigdirilmalidir.
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