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E�ect of medicine on eye and potential damages
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excessive amount of painkillers
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20
ثانية

ارمش كثير� �نعاش 
عينيك

الكثير من الناس يرمشون أقل من 
المعدل الطبيعي عند العمل على 

الحاسوب، الرمش ينتج الدموع التي 
ترطب وتنعش عينيك

أخذ فترات راحة منتظمة 
بعيد� عن الحاسوب

لنحد من مخاطر إجهاد العين 
بل والرقبة والظهر وآلام الكتف 
خذ فترات راحة متكررة بعيد� عن 

لمدة 20 ثانية على ا�قلالكمبيوتر
خذ وقتا للراحة كل 15 إلى 30 دقيقة 

لمدة 20 ثانية على ا�قل

20

20

دقيقة

قدم
6 متر

في كل 20 دقيقة
اعط لعينك وقتا للراحة 

وابعدها عن الحاسوب

ضبط إعدادات 
شاشة الكمبيوتر

يمكنك ضبط سطوع الشاشة 
وحجم النص والتباين ودرجة 

الحرارة لشاشة الكمبيوتر 
للمساعدة في تقليل إجهاد 

العين والتعب

أنظر إلى شئ ما على بعد 20 قدم� 
حاول الوقوف والتحرك على ا�قل مرة كل ساعة أو 
نحو ذلك وإذا كان ممكنا التفت إلى الوراء وأغمض 

عينيك لبضع لحظات. 20
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Vitra810
Centurion vision system


