O wzroku w cztery oczy

Godzinami ogladamy telewizje, pracujemy przy komputerze, nosimy nieodpowied-
nie okulary lub nie dbamy o swoja diete — nic dziwnego, ze wigkszo$¢ z nas ma
problemy z kondycja oczu! Ktopoty z nieprawidtowym widzeniem oraz schorzenia
wzroku s3 dobrze znane ponad potowie Polakéw. | to nie tylko tym, ktérzy maja za

sobg czterdzieste urodziny...

Oko, niewielki, zaledwie o $rednicy 2,5 cm,
kulisty narzad to skomplikowany mechanizm
optyczny — dziafa jak zoom w aparacie foto-
graficznym: odbiera ostro i wyraznie obra-
zy przedmiotéw znacznie oddalonych, ma-
jaczacych zaledwie na horyzoncie, jak i po-
tozonych zupetnie blisko, niemal ,pod no-
sem”. Dzieje sie to blyskawicznie — w utam-
ku sekundy nasze oczy potrafig dostosowac
sie do widzenia z bliska i z daleka. Zjawisko
to nazywa sie akomodacja; jest ona mozliwa
dzieki dziafaniu mieénia rzeskowego znaj-
dujacego sie w galce ocznej tuz za koloro-
wa teczéwka. Miesien ten rozciaga sie i kur-
czy, powodujac zmiane ksztaltu soczewki
w zaleznodci od tego, gdzie patrzymy: jedli
w dal, ulega ona ,spfaszczeniu”, jedli kieru-
jemy wzrok na blisko potozony przedmiot,
np. przy czytaniu, pisaniu, szyciu, staje sie
bardziej wypukfa.

Jedli cos zaburza prace naszego ,zoomu”,
okulista moze zdiagnozowac tzw. wadg re-
frakcyjng, czyli krétkowzrocznosé, daleko-
wzroczno$¢  (nadwzrocznosé),  prezbio-
pie lub astygmatyzm. Tego typu kiopoty ze
wzrokiem wymagaja odpowiedniej korekty
i systematycznej kontroli — tymczasem wie-
le 0séb nosi latami te same okulary, choc
przeciez wady i ich stopieh zaawansowania
moga ulec zmianie. Grozba ta jest tym wiek-
sza, im wiecej mamy lat: bez wzgledu na to,
czy do tej pory widzielismy gorzej z dale-
ka lub z bliska, moze pojawic¢ sie dodatkowa
wada wzroku, zwiagzana z wiekiem. Warto
jednak wiedzie¢, ze problemy z prawidto-
wa korekcja wzroku sg tez do$¢ powszech-
ne u dzieci i mtodziezy. Nieleczone moga

prowadzi¢ do dalszych, nieraz nieodwracal-
nych, uszkodzen naszego prywatnego apa-
ratu optycznego.

Susza pod powieka

Coraz wiecej osob, takze — a moze przede
wszystkim — mtodych, skarzy sie na problemy
ze wzrokiem. Wynika to przede wszystkim
ze wspdlczesnego, najczesciej niezbyt ,zdro-
wego” trybu zycia: diugiej pracy lub zaba-
wy przy komputerze, ogladania telewizji, po-
wtarzajacej sie i diugotrwatej jazdy za kierow-
nica samochodu, palenia papieroséw i prze-
bywania w zadymionych lub klimatyzowa-
nych pomieszczeniach o$wietlanych jarzenio-
wo. Oczom nie stuza takze, czeste zwilaszcza
u miodziezy, praktyki noszenia przeciwsto-
necznych okularéw z ulicznych stragandw,
pozbawionych atestéw, zbyt diugie uzytkowa-
nie soczewek kontaktowych i ich niewtfasciwa
pielegnacja, jak réwniez brak odpowiedniego
wypoczynku i relaksu. Na skutek tego rodzaju
dzialary oczy majg prawo by¢ zmeczone i po-
draznione — nic dziwnego, ze coraz czesciej sa
zaczerwienione i tzawig, a ich powieki staja sie
opuchniete, swedzace i piekace...

Coraz wiecej oséb zglasza sie do spedjali-
stéw z problem tzw. suchego oka. Schorze-
nie to nie bez powodu zwane jest tez ,syn-
dromem oka biurowego”. Na problemy
zwigzane z podraznionymi, przemeczony-
mi oczami, ktdre czesto pieka i (poczatko-
wo) nadmiernie fzawia, najczesciej skarza sie
osoby, ktérych praca wymaga dtugotrwatego
czytania, pisania, patrzenia w monitor kom-
putera, przy jednoczesnym przebywaniu
w suchych, klimatyzowanych pomieszcze-
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niach biur, a takze czestych podrézy za kie-
rownicg samochodu. Uwaza sie, ze schorze-
nie to rozwija sie tatwiej takze wskutek zmian
hormonalnych w okresie menopauzy u ko-
biet, uzywania niektérych grup lekdw, ta-
kich jak doustne $rodki antykoncepcyjne, leki
psychotropowe, B-lokery oraz w przebiegu
wielu schorzen reumatycznych i przemiany
materii, takich jak np. gosciec i cukrzyca.

Zespdt suchego oka faczy sie z niedosta-
tecznym wydzielaniem tez lub produkgjg fil-
mu {zowego o zbyt ubogim skladzie, przez
co gatka oczna nie zostaje odpowiednio na-
wilzona. Nieleczony moze nawet doprowa-
dzi¢ do ztuszczania sie nabtonka gatki ocznej,
zmetnienia rogéwki i uposledzenia widze-
nia, dlatego musimy zacza¢ dziata¢ jak naj-
szybciej! Jesli zauwazymy u siebie podobne

kiopoty, wybierzmy sie do specjalisty. Lekarz
oceni ilos¢ i jakos¢ tez wyprodukowanych
W Ciggu pieciu minut, a nastepnie sprawdzi,
jak dtugo utrzymuja sie na gafce ocznej. Le-
czenie ,suchego oka” polega w pierwszej ko-
lejnosci na aplikowaniu pod powieke specjal-
nych zelowych kropli, tzw. sztucznych tez.
Niekiedy w kanaliki tzowe aplikuje sie siliko-
nowe mikrokoreczki, ktére zapobiegaja od-
ptywowi ptynéw do jamy nosowej, przez co
dtuzej pozostajg na powierzchni oka.

Pod specjalna ochrona

Zadbaj o wzrok jeszcze zanim zacznie
szwankowad: wysypiaj sig, nie przemeczaj
oczu diugotrwala praca, ogranicz oglada-
nie telewizji. Jesli pracujesz przy kompute-
rze, réb co 30 minut krétkie przerwy i stargj
sie relaksowac wzrok ,gimnastyka” — patrz
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w dal i szybko przenos$ go na bliski przed-
miot, zamknij na chwile powieki, popatrz
w specjalny tréjwymiarowy obrazek, tzw.
stereogram. Uzywaj tez nawilzajacych kro-
pli do oczu, zwlaszcza gdy pracujesz w kli-
matyzowanych pomieszczeniach. Zaczer-
wienienia i podraznienia trzeba natych-
miast tagodzi¢ — najlepiej siegnac po kro-
ple z chlorowodorkiem tetryzoliny, zwigz-
ku, ktory zmniejsza dolegliwosci zwiazane
z przemeczeniem wzroku i np. mechanicz-
nym mikrouszkodzeniem spojéwek, chod-
by na skutek noszenia soczewek kontakto-
wych. Przyniosa nam szybka ulge, tagodzac
bolesnos¢, pieczenie, swiad (takze zwigzany
z objawami alergii) i nadmierne tzawienie.

Warto zastanowi¢ sie tez, czy nasza die-
ta jest na pewno wystarczajgco bogata

W warzywa i owoce szczegdlnie cenne
dla wzroku, bogate w luteine i beta ka-
roten jagody, bordwki, winogrona, dy-
nie, pomidory, marchewke i szpinak. Je-
éli nie, warto wspomaoc wzrok apteczny-
mi preparatami, ktére zawierajg zbilanso-
wane zestawy antyoksydantéw i mikro-
elementdw regulujgcych kondycje wzro-
ku w odpowiednich proporcjach, a tak-
ze cenne dla tkanek oka substancje, np.
luteine i zekasantyne, resweratrol, kwasy
omega-3, oraz glutation.

Zachecamy jeszcze raz do wizyty u okuli-
sty, nawet jesli Swietnie widzisz i nie masz
zadnych problemdw z oczami. Zatroszcz
sie o nie juz dzisiaj, bedziesz mie¢ wieksze
szanse na zachowanie doskonatej kondydji
wzroku przez diugie lata!
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