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عينيك سواء أمام   ي لا تجهد
التلفاز أو بالقراءة المستمرة  

أو أمام الحاسب الآلي لأن ذلك 
يضر بالعين ويجعلها في حالة  

 .إجهاد 

 

 

نظارتك عند    ياستبدل
 ة الحاج

 

 

الصحية  الأطعمة  ي تناول  

القيام بزيارة طبيب العيون 
الدوري والفحص 
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مران أي سبيل للمحافظة على  دي السهر وعدم النوم ليلا هما من أعداء نظر و 
 نظرك فأحرص على النوم ليلا وعدم السهر بشكل مستمر 

 

 القيام بزيارة طبيب العيون والفحص الدوري 
 

 

 تجنب القراءة في الظلام

 

  

على فيتامين ه الذى أكل المكسرات يساعد على تقوية النظر لأنه يحتوى 
ت يقوى الكاتراك  

 

 العناية بالعدسات اللاصقة

 

 

 

 

  

يساعد على المحافظة على عينيك فأكل اللحم والسمك والخضار   صحيال غذاءال
والفاكهة وشرب اللبن أثبتت أكثر الدراسات أنها تساعد بشكل فعال على المحافظة على  

 .العين
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إن كنت ممن يضعون العدسات اللاصقة، فعليك أن تعتني بها جيدًا وأن تهتم بنظافتها. قد يرتدى البعض 
اللاصقة الملونة تماشيًا مع الموضة، وقد يرتديها البعض الآخر كبديل عن النظارات الطبيةالعدسات  .  

وأيًا كانت غايتك من وراء استخدامها، فعليك أن تحافظ على نظافتها، والتخلص منها أو استبدالها كلما استدعى  
 .الأمر ذلك

 

ن فترة راحة كل ساعتي    

حة لعينيك كل ساعتين، وفترة الراحة تكون ربع ساعة حاول ان تكثر بأقصى حد يجب ان تأخد قسط من الرا 
 فيها شرب السوائل كالماء والنظر الى الطبيعة والابتعاد قدر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

القراءة في  يتجنب
 الظلام

 

الصحية  الأطعمة  ي تناول  
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