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RECENZJA SERII MANG "HAIKYU!!"

Julta Krzeminska

MANGA OPOWIADA O PEWNYM
CHEOPAKU O IMIENIU HINACIE, KTORY WPROST
UWIELBIA SIATKOWKE. NIESTETY JEST WEDtUG
TRENEROW ZA NISKI. MIMO WSZYSTKO NADAL

CHCE ZREALIZOWAC SWOJE MARZENIE CZYLI
ZOSTAC NAJLEPSZYM SIATKARZEM.

W GIMNAZJUM HINATA POSTANAWIA
ZArOZYC DRUZYNE SIATKARSKA, Z KTORA
CHCE WYSTARTOWAC NA TURNIEJU MIEDZY
GIMNAZJALNYM. GDY ZACZYNA UCZESZCZAC
DO LICEUM POSTANAWIA ZAPISAC SIE DO
DRUZYNY SIATKARSKIE] GDZIE SPOTYKA
CHEOPAKA, Z KTORYM PRZEGRAL
NAJWAZNIEJSZY MECZ...



Jak dbac o wzrok?

e Jak chronic nasze oczy przed
Swiattem ekranow?
e Jak zrelaksowac zmeczone oczy
po dtugim patrzeniu na: monitor,
telewizor, smartfon?
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Jak przygotowaé stanowisko
pracy/gry na komputerze?

e Monitor najlepiej ustawia¢ bokiem do okna,

Lena Kabza

zeby zwiekszy¢ doplyw swiatla naturalnego,
nie zaleca sie stawiania monitora na tle

lub naprzeciwko okna,

e Odleglos$¢ oczu od ekranu nie powinna by¢ Zbyt dlugie patrzenie na wszelkiego

rodzaju ekrany swietlne tj. monitor
komputera, telewizor, smartfon,
zle wplywa na nasze oczy.

mniejsza niz 40 cm,
e Nalezy regularnie przeciera¢ ekran monitora
(tak, aby kurz nie podraznial dodatkowo oczu)

Jak éwiczy¢ oczy by sprawnie pracowaty?

Musimy o nie zadbaé, zeby stuzyly nam
jak najdluzej. Ponizej podaje kilka
wskazowek jak to zrobic.

e Dobrym ¢wiczeniem jest naprzemienne
patrzenie na cos bliskiego i dalekiego:
wez dlugopis, umies¢ go na wysokosci wzroku,
po czym oddalaj i przyblizaj.

e Przenos$ spojrzenie kolejno w dél, gore, lewo

i prawo. Nie ruszaj przy tym glowg! Poruszaja
sie tylko twoje oczy.

e Bez poruszania glowg zataczaj wzrokiem znak
nieskonczonosci (leniwa 6semka 8).



Lena Kabza
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e Co 20 minut warto robic W trakcie patrzenie na ekrany napinajg sie takze miesnie gatki ocznej,

kilkudziesieciosekundowe przerwy, od czasu do czasu postaraj sie je rozluznic.

czyli popatrz na cos$ innego niz ekran,

najlepiej przez okno w dal lub na zielone Mozesz wyprobowaé ponizsze ¢éwiczenie: zaslonn oczy szczelnie dlorimi,

drzewa lub trawnik. potem popatrz w ciemnos¢ tak dlugo, az przestaniesz widzie¢ swietlne

e Gdy poczujesz szczypanie oczu mozna

nawilzajgc oko lub zakropi¢ oczy Do nauki najlepsze jest sSwiatlo jasne, najlepiej dzienne lub zaréwka

specjalnymi kroplami z apteki, warto emitujgca chlodne, biale swiatlo. Dzieki temu miejsce pracy i nauki

tez czgsto wietrzy¢ pokd;j. powinno by¢é wystarczajgco mocno oswietlone. W kazdym pokoju,

* Jak mozesz to wyjdz na krotki spacer, niezbedna jest lampka nocna lub stolowa poniewaz emitowane przez nig

mozesz tez wyjs$¢ na taras lub balkon cieple, niezbyt nasycone swiatlo pozwala nam wyciszy¢ sie przed snem.
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intensywnie mruga¢ powiekami, '
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i popatrze¢ w dal. Mozna jg tez wykorzystywaé¢ podczas czytania na dobranoc.
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Skontaktuj sie z nami
i opowiedz nam swojq historie!
lawendowewiescisp6@gmail.com

L ]

Autorzy Artykulow

&

e Julia Koztowska
e Julia Krzeminska"



