ogladajac telewizje, czytajac ksiazke,
miesnie oczu sg w ciggtym napieciu.

ly stres. Powoduje napiecie

mies$ni poruszajacych gatka
oczng i ostabia wzrok. Ponadto
gdy mamy wade wzroku, oczy
szybciej sie mecza. Aby zapobiec
dolegliwo$ciom i zachowac oczy
w dobrej kondycji, powinniSmy
je codziennie gimnastykowac.

S zkodzi im takze dlugotrwa-

Cwiczenia rozluzniajace po-
lecane sa kazdemu. Zrelaksujq
Zmeczone 0czy, usung napiecie
mies$ni oka, wzmocnia je. Najle-

ZDANIEM
EKSPERTA

Dr n. med.
Mariusz
Koziak,
okulista

Patrzac na monitor kom-
putera czy ekran telewi-
zora, nie wpatrujmy sie

w jeden punkt — od czasu do
czasu wedrujmy wzrokiem.
Co 20-30 minut pomrugajmy
intensywnie. Ustawmy za
ekranem lampke tak, by
ekran nie kontrastowat

z ciemnoscig otoczenia.

» W ubiegtym roku rozwio-
diam sie z mezem. Corka
mieszka ze mng, z ojcem
widuje sie sporadycznie.
Czy w takiej sytuacji mam
prawo przy rozliczeniu z fi-
skusem za 2014 r. odliczy¢
od podatku calq ulge na
dziecko, czyli 1112,04 z12”
Milena L. z Lubartowa

123RF Picsel, Arch./ Fotolia, Arch./ ROE, mat. redakcyjne
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piej ¢wiczy¢ kilka razy w ciagu
dnia po kilka minut (w sumie ok.
30 min), w chwilach odpoczyn-
ku i intensywnej pracy wzro-
kiem. Jesli spedzamy duzo cza-
su przed przed komputerem,
telewizorem czy na czytaniu,
rébmy co 30-40 minut przerwy
na gimnastyke oczu. Gdy prowa-
dzac samochdd przez dlugi czas
wytezamy wzrok, robmy prze-
rwy w podrdézy, dajmy oczom
odpocza¢. Przed ich gimnastyka
trzeba zdja¢ okulary.

Oto kilka propozycji ¢wiczen.
1. Powoli zamykamy i otwiera-
my kilkakrotnie oczy. Nastepnie
unosimy wysoko brwi i opusz-
czamy — powtarzamy kilka razy.
2. Wykonujemy 5-10 szybkich
mrugnie¢ oczami. Na kilka se-
kund przymykamy oczy i zasta-
niamy dlofimi. Otwieramy oczy
i 10-20 razy szybko mrugamy.
3. Patrzymy przed siebie i bez
poruszania gtowa powoli prze-
suwamy wzrok w prawa stro-
ne, wracamy do patrzenia na
wprost. Nastepnie przesuwamy
wzrok w lewq strone, wracamy.
4. Siadamy z tokciami opartymi
0 stdl. Zastaniamy oczy $rod-
kiem dtoni, palce skrzyzowane
na czole. Nie dotykamy oczu.
Spedzamywtej pozycji 2 minuty.

Rozw0d — a co z ulga podatkowa na dziecko?

lga z tytulu wychowywania

dziecka przystuguje obojgu
rodzicom - o ile zadne nie jest
pozbawione praw rodzicielskich.
Nie ma znaczenia, czy dziecko
mieszka z ojcem czy z matka.
Tylko wobec podatnikéw, kto-
rzy pelia funkcje opiekunow
prawnych, obowiazuje wymog,
by dziecko mieszkato z nimi. Po-
winna Pani porozumiec si¢ z by-

}’ ok. 30 sekund.

ZDROWA RODZINA | JAK SOBIE POMOC
By widziec lepie; —

Nawet gdy my odpoczywamy, np.

Relaks na
sSwiezym
powietrzu

warto potaczy¢
Z gimnastyka
oczu.

Zielen regeneruje
OCZY. Najprostsze
¢éwiczenie, np.
podczas spaceru,

to wodzenie wzrokiem
po drzewach,
krzewach, trawie.
Dobrym treningiem
rozluzniajacym
miesnie oczu (np.
zmeczone intensywnag
praca angazujgca
wzrok) jest patrzenie
na przemian w dal

i blisko. Zaczynamy
od 5-sekundowych
spojrzen to na obiekty
odlegte, to bliskie.
Za kazdym razem
wydiuzamy czas

o kolejne 5 sekund,
az dojdziemy do

Oklady na zmeczone oczy

1. W ciagu dnia, np. podczas pracy przy
komputerze, potéz na powieki na kilka minut
plasterki schtodzonego w lodéwce ogorka.
2. Potrzymaj na powiekach (15 minut) gaziki
moczone w cieptym mleku. 3. Potéz na 15 minut
saszetke z zaparzonej czarnej herbaty

lub Swietlika. Na koniec za pomoca gazika
przemyj naparem Swietlika brzegi powiek.

Rodzice
uwzgledniaja
W zeznaniu

podatkowym
podziat ulgi.

lym mezem w sprawie podziatu
ulgi. Moga by¢ to dowolne usta-
lenia, np. 70 proc. ulgi wykorzy-
stuje matka, 30 proc. ojciec. Jesli
porozumienie nie jest mozliwe,
ulge — po potowie dla kazdego
z rodzicoéw — podzieli urzad skar-
bowy. Wowczas rodzic, ktory wy-
korzystat odliczenie w wiekszym
wymiarze, bedzie musiat ztozy¢
korekte zeznania podatkowego.







