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orliik ve gérme
azligina dikkat cekmek.
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calisihyor. Diinya Saglik

Orgiitii (DSO) verilerine

gore, diinyada yaklagik

1 milyardan fazla insanin,

onlenebilecek veya henuz if 5

tedavi edilmemis bir gérme iyopi ¥ i,
bozuklugu bulunuyor. i igin ri il i v i

‘,lv ,‘A

DLASILIKLARI seoveniorm somrsyonses

’ i : ) : ) )

mgipsgesd st bl m“

da G&z Vakfi'nin 1984 yilinda gdrme
kusurlarinin eld-vllmnyl.l amaciyla

g6 lunuhn Ilnnbul
d ve 2001 yilinda

GOZ SAGLIGIMIZI
KORUMAK iCiN
NEYAPMALIYIZ?

) Yenidogan
ve 1.5-3yas arasi
ocuklarda okul
6ncesinde mutlaka
gdz muayeneleri
yapilmali, 1 veya
2yillik araliklarla
diizenli gbz
muayenesine gidilmeli.

M 35yastan
itibaren 1veya 2 yillik
araliklarla dizenli g6z
muayenesi kesinlikle
ihmal edilmemeli.

) Pandemi
sartlanina dikkat
edilerek, mutlaka
agk havada zaman
gegirilmeli ve fiziksel
egzersize 5nem
verilmeli.

1) Bilgisayar
basinda gozler sik
sik kirpilarak, géz
ylzeyinin nemlenmesi
saglanmali.

1 Ekran
basinda gok zaman
gegiriliyorsa, dinyada
genel kabul géren
20-20-20 kurali
uyarinca odak sik stk
degigtirilmeli, Yani
her 20 dakikada bir,
20 saniye boyunca 20
feet yani 6 metre veya
daha uzaga bakilarak
gdzler rahatlatiimali.

1 Diisik
karbonhidratl,
bol Omega-3
iceren Akdeniz tipi
beslenmeye 6zen
gosterilmeli.

1) Sigaradan uzak

durulmali.



