9 MAJA - DZIEN OKULISTOW I OKULISTYKI

Dzien Okulistow i OKkulistyki zostat ustanowiony w rocznic¢ urodzin Ferdinada
Monoyer, francuskiego okulisty, profesora fizyki medycznej w Lyonie. Ferdinand Monoyer
zdefiniowat dioptrie i opracowat wykres do pomiaru ostro$ci wzroku.

Dzien Okulistyki to dobry dzien, aby profilaktycznie zbada¢ swoj wzrok 1 w razie

koniecznosci w pore zareagowac¢ na ewentualne zmiany sprawnosci naszych oczu.

Wszyscy wiemy jak waznym zmyslem jest wzrok. Zdrowe oczy to warunek
prawidtowego funkcjonowania, jakosci naszego zycia dlatego o oczy nalezy zawsze dbac.

W Polsce zyje ponad 1,8 mln os6b z dysfunkcjg wzroku. U ludzi dorostych badanie
kontrolne powinny by¢ wykonane co 2 lata poniewaz po 40 roku zycia jesteSmy bardziej
narazeni na takie choroby jak:

e jaskra,
e zwyrodnienie plamki - AMD,
e zadma.

Czgsciej takie badania powinny wykonywac osoby chorujace na cukrzyce, miazdzyce,
nadci$nienie, stwardnienie rozsiane SM, choroby reumatyczne. Nieleczone choroby moga
prowadzi¢ nie tylko do dysfunkcji naszego widzenia ale i do $lepoty.

W tym wyjatkowym dniu zachgcam do profilaktyki i badania swojego wzroku jak
rowniez do konsultacji okulistycznej gdy zauwazymy jakie§ niepokojace nas objawy

dotyczace narzadu wzroku.



CZY POLACY DBAJA O WZROK?

Ocenia sig, ze niestety co trzeci Polak nigdy w zyciu nie byl u okulisty. My lekarze
apelujemy, zeby przynajmniej po 40. roku zycia wybra¢ si¢ do okulisty na badanie
przesiewowe w kierunku zagrozen wzroku.

Dzigki temu mozna wylapaé poczatkowe stadium choroby 1 wdrozy¢ skuteczne terapie,
bo czgsto leczenie chordb oczu to jest wyscig z czasem.

Wedtug. danych GUS co 4 osoba dorosta ma problem ze wzrokiem a wady wzroku ma
juz ponad 50 % dzisiejszej mtodziezy. Obecnie jestesmy bardziej narazeni na wady wzroku
- sztuczne o$wietlenie, ekrany telewizorow, monitory komputeréw, telefony komodrkowe,

mata ilos¢ dziennego $wiatta to wszystko sprzyja dysfunkcji wzroku.
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Polskie Towarzystwo Optometrii i Optyki zach¢ca do kontrolowania swojego wzroku
raz na 2 lata, co pozwoli uniknag¢ wielu uszkodzen wzroku. Warto rowniez poddaé si¢
badaniom przesiewowym wzroku, ktére maja na celu wczesne wykrycie dysfunkcji tego
narzadu.

PAMIETAJMY!

Choroby oczu wystepujace w rodzinie jak i dyskomfort zwigzany z widzeniem,
uczucie tzw. ,,piasku w oczach” zaczerwienienie, swedzenie, Izawienie wszystkie te objawy
powinny sktoni¢ nas do wizyty u okulisty.

Dbajac o nasze oczy, o nasz wzrok musimy nauczy¢ si¢ regularnie wykonywac
badania kontrolne bo tylko wczesna diagnostyka az w 85 % przypadkdw moze zapobiec
wielu zaburzeniom i dysfunkcjom, ktére w przyszto$ci moga prowadzi¢ do utraty wzroku.

Niewiele 0sob wie, ze np. bole glowy czy zte samopoczucie rowniez moga by¢ oznaka
wady wzroku. Pacjent moze nie by¢ tego $wiadomy, a wystarczy odpowiednia korekcja
w postaci okularow i powyzsze objawy znikajg.

Czeste wizyty u specjalisty - optyka lub optometrysty powinny takze sta¢ si¢ ,,dobra
praktyka” wsrod osob, ktore duzo pracuja przed komputerem lub wykonuja swoje obowigzki
zawodowe w zanieczyszczonych czy zadymionych pomieszczeniach.

Wzrok zostat zaprojektowany w taki sposob, ze oczy czuja si¢ najlepiej wtedy, kiedy
patrzymy w dal. Obecnie jednak, w dobie komputerdw, tabletow czy telefonow komoérkowych,
nasze oczy przez wigkszos¢ cze$¢ dni narazone sg na permanentne napigcie. Pracujemy
niewlasciwe i nie pozwalamy naszym oczom nawet na odrobing swobody i odpoczynku.

Pamietajmy zatem, aby jak najczeSciej odrywac si¢ od komputera czy telefonu

komorkowego, kierowa¢ wzrok w dal, a takze jak najczesciej mrugac.

_———— :



JAK W XXI WIEKU NALEZY DBAC O WZROK?

Stan wzroku to jest wypadkowa zdrowia calego organizmu. Stad wazna jest zdrowa
dieta i regularny wysitek fizyczny. Jako$¢ spozywanych produktow ma bardzo istotny wptyw
na kondycje¢ naszego wzroku. Dlatego warto stosowa¢ diete bogata w antyoksydanty,
witaming A, C i E oraz selen, cynk, mangan i miedz. Znajdziemy je m.in. w warzywach
(marchew, pomidory, natka pietruszki), owocach (borowki, czarne jagody), pieczywie
pelnoziarnistych, rybach czy orzechach.

Regularna aktywno$¢ fizyczna obniza ci$nienie wewnatrzgatkowe, poprawia
ukrwienie oczu oraz stymuluje wytwarzanie rodopsyny - czyli zwigzku chemicznego
umozliwiajacego widzenie w ciemnosci.

Ale wazne jest tez ograniczanie korzystania z tabletow, smartfondw, bo wyswietlacze
emitujg dawke niebieskiego $wiatla, ktére jest szkodliwe. Nalezy tez robi¢ sobie przerwy
podczas pracy przed komputerem: trzy godziny pracy i jedna godzina wypoczynku.

Pamietaj o odpowiednim ustawieniu komputera wzgledem swojego wzroku
(odleglos¢ 40-50 cm, w linii prostej lub nieco ponizej oczu), czestym mruganiu,

wlasciwym oSwietleniu biurka, ustawieniu duzej czcionki na ekranie komputera.

Nawilzaj oczy - krople nawilzajace to rozwigzanie dedykowane szczeg6lnie osobom,

ktore wiele godzin spedzaja przed komputerem, przez co narazone sg na ich wysuszanie.
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Korzystaj z okularéow - to zasada, ktora wydaje si¢ oczywisto$cig u osob z wada
wzroku. Jednak powinny z niej korzysta¢ rdwniez osoby, ktore nie maja tych problemow,
jednak np. wykonuja prace przed komputerem. Wowczas, warto uda¢ si¢ do salonu
optycznego 1 z pomoca eksperta zdecydowac si¢ na tzw. okulary ,,zerowki”. Wazne jednak,
aby nie tylko posiadaly powtoke antyrefleksyjna, ale réwniez powloke filtrujaca, ktéra

ochroni nasze oczy przed szkodliwym wptywem $wiatla niebieskiego.

Wybieraj bezpiecznie - zakup okularow powinniSmy dokona¢ w profesjonalnym
salonie optycznym i pod okiem wykwalifikowanego eksperta. Dla zdrowia naszych oczu
wazne jest, aby nie nabywac¢ okularow dostgpnych w supermarketach, sklepach sportowych
czy na bazarkach. Nie sa one dostosowane dla indywidualnych ,,potrzeb” naszych oczu,

a korzystanie ze Zle dobranej korekcji przyniesie naszym oczom wigcej szkody niz pozytku.

DBAJMY O OCZY!

Opracowanie: Katarzyna Jankowska



