
 

      
 
 
Be careful:  
 Eye concerns are a common and sometimes serious problem 

in agricultural work. 
 
 
 
Be Alert: 
 Many hazards cause eye problems and irritation at work  

 
 

               
 

 
 

To prevent eye injuries wear: 
 

1. Safety glasses to protect from impacts and the sun, or goggles 
for splash hazards. 

 

2. A hat with a stiff brim  
 
 

Take care of your safety glasses  

 Wash under the tap using dish detergent and water 
 Dry with a soft cloth or Kleenex (not paper towels) 

  Protect from scratches: Store in a case or cloth when not on 
your head.    

Take care of your eyes Ingatan mo ang iyong mga mata

Mag-ingat:

Maging alerto:

Upang maiwasan ang mga pinsala sa mata, magsuot ng:

Pangalagaan ang iyong safety glasses:

• Ang mga alalahanin sa mata ay karaniwan at kung minsan ay 
malubhang problema sa gawaing pang-agrikultura.

• Maraming mga panganib sa trabaho ang nagdudulot ng mga 
problema at iritasyon sa mata

Safety glasses upang maprotektahan mula sa mga pagtama at 
sa araw, o goggles para sa mga tumatalsik na panganib.

Sumbrero na may matigas 
na brim

• Hugasan sa ilalim ng gripo gamit ang sabong 
pamplato o dish detergent at tubig

• Patuyuin gamit ang malambot na tela o Kleenex 
(hindi mga paper towel).

• Protektahan mula sa mga gasgas: Itago sa lalagyan o 
tela kapag wala sa iyong ulo.



Keeping your eyes healthy
On a day to day basis: 

 After work, take a good shower, wash your face, and rinse your eyes with clean water.
 Warm compresses using a clean cloth and warm water can be soothing.
 If you like, you can use hydrating eye drops to refresh your eyes-consult a pharmacist if

possible.
 wear a sweat band to divert sweat away from your eyes

In case of debris in your eye: 

 Never rub your eye. First try lifting your upper lid down over your lower lid allowing the lashes to
brush the debris from the inside of the upper lid. Blink a few times and let the eye move the particle
out. If the debris remains, keep the eye closed and seek medical assistance.

In case of chemicals in the eye: 
 Flood the eye with water immediately, using your fingers to keep the eye open as wide as

possible.
 Put your eye under a faucet or pour water from a clean container gently and continuously for

at least 15 minutes.
 Roll the eyeball around as much as possible. Do not use an eye cup and do not bandage the eye.
 After these steps have been taken, seek medical help.

If you experience a serious eye injury:
 Tell your supervisor or get help from others.
 Visit a walk-in clinic or emergency room (depending on the severity) as soon as possible
 You might get treatment or sent to another professional.

Adapted from materials produced by Rural Women’s Health Project. 
First aid recommendations from Canadian Ophthalmological Society.  

Sa araw-araw:

Pagpapanatiling malusog ng iyong mga mata

• Pagkatapos ng trabaho, maligo, hugasan ang iyong mukha at banlawan ang iyong mga mata ng 
malinis na tubig.

• Ang mga warm compress gamit ang malinis na tela at maligamgam na tubig ay maaring 
makapawi ng pagod.

• Kung gusto mo, maaari kang gumamit ng hydrating eye drops upang umaliwalas ang iyong mga 
mata - kumonsulta sa isang parmasyutiko kung posible.

• Magsuot ng bandana o sweat band upang hindi mapunta ang pawis sa iyong mga mata.

Kung sakaling may dumi sa iyong mata:
• Huwag kuskusin ang iyong mata. Subukan munang iangat ang itaas na talukap pababa sa 

iyong ibabang talukap na magdudulot sa pilikmata na suyurin ang dumi sa loob ng itaas na 
talukap. Kumurap ng ilang beses at hayaang ilabas ng mata ang butil. Kung nananatili ang 
dumi, panatilihing nakapikit ang mata at humingi ng tulong medikal.

Kung sakaling may mga kemikal sa mata:
• Agad na padaluyang maigi ng tubig ang mga mata, gamitin ang iyong mga daliri upang 

mapanatiling malawak ang pagkakabukas ng ang mata hangga't maaari.
• Ilagay ang iyong mata sa ilalim ng gripo o marahang ibuhos ang tubig mula sa malinis na 

lagayan nang tuluy-tuloy nang hindi bababa sa 15 minuto.
• Pagalawin ang mata nang paikot hangga't kaya. Huwag gumamit ng tasang pangmata o eye 

cup at huwag bendahan ang mata.
• Pagkatapos maisagawa ang mga hakbang na ito, humingi ng tulong medikal.

Kung nakaranas ka ng malubhang pinsala 
sa mata:

• Sabihin sa iyong supervisor o humingi ng tulong mula sa iba.
• Bumisita sa walk-in clinic o emergency room (depende sa 

kalubhaan) sa lalong madaling panahon.
• Maaari kang magpagamot o ipadala sa ibang propesyonal.

Hinango mula sa mga materyales na ginawa ng Rural Women's 
Health Project. Mga paunas lunas na rekomendasyon mula 

sa Canadian Opthalmological Society.

Magtext, WhatsApp o tumawag sa: 1-289-684-2821
Sundan kami sa Facebook: ohcow ag-program


