TWO) WYNIK:
J

Zalecenia dla rodzicow i dzieci

Twoj wynik: Wysokie ryzyko rozwoju krotkowzrocznosci.

Wynik wskazuje, ze u Twojego dziecka wystepuje wiele czynnikéw zwigkszajgcych
ryzyko kréotkowzrocznosci. Niezwtocznie umow dziecko na wizyte u okulisty

i zadbaj o jego nawyki!

Pamietaj! Ekranowy Kalkulator Ryzyka nie zastepuje badania okulistycznego wykonanego u lekarza okulisty.
Wzrok dziecka moze si¢ zmieniac z wiekiem. Uzyskany wynik nie jest diagnozq, ale wyraznie sugeruje, ze nalezy pilnie
umoéwic sie na badanie wzroku u okulisty oraz popracowa¢ nad zmiang codziennych nawykdéw. Im wczesdniej wykryta

wada, tym tatwiej jqg kontrolowac i leczyc€.
Co warto robic dalej?

Zalecenia dla rodzica

+ Pilnie umow swoje dziecko na badanie wzroku!
- Zgtos sie jak najszybciej do specjalisty, poniewaz u Twojego dziecka wystepuje wiele czynnikéw
zwigkszajgcych ryzyko krétkowzrocznoSci.
+ Ogranicz czas przed ekranem!
- Starq;j sig, aby czas spedzany przed ekranem nie przekraczat zaleceh
(im mniej, tym lepiej, ale dgz do max. <1 h dziennie poza naukq).
- Wprowadz zasadeg “20-20", co 20 min 20 sekund patrzenia w dal.
- Wprowadz zasadg ograniczenia korzystania z ekrandéw przed snem.
- Kontroluj odlegto$é od ekranu/ksigzek:
« Zadbaj o to, by dziecko trzymato urzgdzenia/ksigzki minimum 30-40 cm od oczu.
+ Zapewnij odpowiednie oSwietlenie!
+ Zadbaj o odpowiednie Swiatto podczas czytania i pracy przy biurku.
+ Pilnuj, by dziecko nie czytato w pdtmroku lub przy zbyt jaskrawym, punktowym swietle.
+ Zwieksz czas na Swiezym powietrzu!
+ Dbaj o to, by dziecko spedzato min. 2 h dziennie na aktywnosciach na zewnetrz. Mogq to by¢

nie tylko aktywnosci sportowe czy zabawa z rdwiednikami, ale takze np. trasa pieszo do szkoty.

www.krotkowzrocznosc.pl
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Zalecenia dla dziecka

+ Rob czeste przerwy od ekranu! Co 20—30 minut zrob krétkg przerwe. Wystarczy, ze co 20 min przez co najmniej
20 sekund popatrzysz w dal. Moze jest tam co$ rownie ciekawego, co na ekranie telefonu czy tabletu.

+ R6b przerwy w nauce! Co jaki$ czas oderwij sie od ksiqzki, spdjrz przez okno na drzewa, chmury albo po prostu
na jakis oddalony od Ciebie przedmiot. To jak sitownia dla oczu!

- Pamietaj o dobrym swietle! Czytaj i odrabiaj lekcje przy dobrym éwietle. Nie w ciemnosciach, nie w pétmroku
i nie przy ostrym Swietle w oczy.

- Siedz w dobrej odlegtosci od ksigzki i ekranu! Utrzymuj odlegto$¢ co najmniej 30-40 cm od oczu, czyli diugosé
od dtoni do tokcia.

+ Odpoczywaj od ekranéw! Po szkole sprébuj spedzaé czas w ruchu i na $wiezym powietrzu, a nie przed telefonem
czy komputerem.

+ Chodz pieszo, jesli mozesz! Spacer do szkoty czy sklepu to Swietny sposéb na ruch i czas na $wiezym powietrzu.

- Dajznaé rodzicom, kiedy cos niepokojgcego dzieje si¢ z Twoimi oczami! Powiedz rodzicom, jezeli ostatnio
czegsSciej mruzysz lub pocierasz oczy, boli Cig gtowa lub masz kiopoty z widzeniem z daleka, np. przy odczytywaniu z
tablicy w szkole.

Dlaczego to wazne?
Krétkowzrocznosé to jedna Odpowiednie nawyki mogqg Wczesne wykrycie problemu
z najczestszych wad wzroku, spowolnié lub zapobiec jej krétkowzrocznosci dzigki
z ktérq wedtug metaanalizy rozwojowi! Wiesz, ze kazda wizycie u okulisty pozwala
opublikowanej w British dodatkowa godzina spedzona skutecznie jg korygowaé
Journal of Ophthalmology, przed ekranem wiqze sie z 21% i chroni¢ zdrowie oczu
zmaga sie nawet % dzieci wiekszym prawdopodobiehstwem w dorostosci!
i mtodziezy' na $wiecie, a liczba wystgpienia krétkowzrocznosci??

0s6b z krétkowzrocznosciqg

rosSnie w alarmujgcym tempie. T R O P m
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Ekranowy Kalkulator Ryzyka zostat opracowany przez Fundacje Zdrowego Postepu w ramach kampanii edukacyjnej “Tropimy Krétkowzroczno$c”.

Konsultacje merytorycznq przeprowadzita dr n. med. Anna Chmielarz-Czarnocinska, specjalistka choréb oczu, FEBO.
Ekranowy Kalkulator Ryzyka nie jest badaniem ani narzedziem diagnostycznym. Wynik ma charakter wytgcznie informacyjny i edukacyjny. Nie moze on
zastqpic¢ profesjonalnej diagnozy, konsultacji czy leczenia prowadzonego przez lekarza okuliste. W przypadku jakichkolwiek wagtpliwosci lub niepokojgcych

objawoéw u dziecka nalezy skonsultowac sie ze specjalistg.
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