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Z CHABRU Odprezy
i zrelaksuje oczy. W let-
nim naparze z chabru
" zamocz waciki, odcisnij
je i przytéz do powiek.
Trzymaj 30 minut.
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" ZE SWIETLIKA Ztago-
" dzi podraznienie i prze-

krwienie oczu. Namocz
waciki w naparze z ziela

“. $wietlika. Odciéni i trzy-

maj przez 15 minut.

4 Z CZARNEJ
S MALWY Nawilzy
suche oczy. Zwilzone
~ naparem pfatki trzymaj
“.. 15 minut, nie dtuzej bo
moga zabarwic powie-
ki. Przemyj oczy woda.

84 RSbiety

¥ ZMECZONE
OCLY

przed komputerem

Dtugie wpatrywanie sie w monitor powoduje nie tyl-
ko wysuszenie spojowek, ale tez ostabia miesnie gatek
ocznych. By je rozruszac i wzmocnic, wystarczy proste
¢wiczenie. Wznies palce wskazujgce do gory i ztacz je.
Patrz na opuszki. Wolno rozsuwaj oba palce na boki
— staraj sie jak najdtuzej nie stracic¢ ich z pola wi-
dzenia, nie poruszajac oczami. Gdy zniknag, ztgcz

palce. Powtorz 15 razy. Co godzine przerywaj

prace i daj oczom odpoczac ok. 5 minut.
Nie zapomnij tez o regularnym
nawilzaniu spojowek.

TO WAZNE!

JEDZ WIECEJ ZOtTYCH
| CZERWONYCH WARZYW

Zawierajg witamine A (beta karoten)

To silny antyoksydant, zwalczajgcy wolne
rodniki, ktére uszkadzajg wzrok. Wzmocnisz
oczy, jedzac jak najczesciej: pomidory, mar-
chewke, papryke, cytrusy, morele.

Jest w nich luteina To tzw. karotenoid

zalecany osobom starszym oraz wszyst-
kim pracujgcym przy komputerze i innych
urzadzeniach elektronicznych. Najwiecej jej
w z6ttych warzywach, a takze zéttkach jaj.

POMOC
Z APTEK]

G nawilzajace krople
gotrwal do oczu Starazo-
naw:lzerl‘\it lin® Hydrobalance.
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Chtdd dziata na oczy
relaksujgco i kojaco.
Dlatego po pracowitym
dniu warto zrobic¢ lo-
dowy kompres. Kostke
lodu wtéz do foliowej
torebki, owin jg gazg

i przyktadaj punktowo
do zamknietych po-
wiek przez 2-3 minuty.
Sprawdzi sie tez goto-
wa zelowa maska na

powieki — zimna wtéz
do ostonki z bawetny.




