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czyli wszystko o zdrowiu naszych oczu

Najczesciej to co widzimy jest tym co zapamietujemy i odczuwamy najbardziej. Dlatego wiekszos¢ z nas to
wzrokowcy, kodujacy informacje z otoczenia wtasnie za pomoca oczu.

nas $wiecie, a my nie nauczyliémy si¢ o nie dba¢

tak jak na to zasluguje. Przeciazamy je praca,
czytamy przy niewlasciwym o$wietleniu, nie nawilzamy
odpowiednio, a takze co wydaje si¢ blahe, nie chronimy
dostatecznie przed promieniowaniem slonecznym. Skutki
takich zaniedban s3 blyskawiczne i moga by¢ bardzo
grozne. Powszechnie znanym problemem w $rodowisku
okulistéw jest fakt, ze codzienne korzystanie z komputera
i wpatrywanie si¢ godzinami w ekran monitora czgsto
prowadzi do dolegliwosci zwigzanych ze zmgczeniem oczu.

0 ko wychwytuje najwigcej informacji o otaczajacym

Oko - maty wehikut

Nasze oczy przypominajg niepozorna
maszyne - sterujg naszym odbiorem
Swiata, barwami, nasyceniem
$wiatla, a takze ostroécia. Weiaz
jednak niewystarczajaco duzo
wiadomo o ich wrazliwej

czgdci,  skupionej  wokél

nerwu wzrokowego -
odpowiadajacegozaprzesylanie
informacji 0 otoczeniu
bezposrednio  do  mézgu.

A wlasnie tam, w dnie oka,
mieszcza si¢  strategiczne dla
naszego widzenia mikrostruktury,
ktére umozliwiaja odbiér obrazu.
Szczegblnie wazna jest plamka zolta —
odpowiadajaca za ostro$¢ widzenia, wrazliwa na
promienie UV oraz $§wiatlo niebieskie.

AMD - co to takiego?

Istnieja teorie, ze chorobe oczu mozna zdiagnozowaé
przez ich wyglad. Nie jest to jednak do korica prawda,
bowiem okolice plamki zéltej sa gleboko ukryte i o stanie
dna oka dowiadujemy si¢ jedynie z badan okulistycznych.
Uszkodzenie i ostabienie jej aktywnosci moze prowadzi¢
do AMD (zwyrodnienie plamki zwigzane z wickiem).
Choroba moze przebiegaé przez 10 lat bezobjawowo,
a zanik czynnosci plamki postgpuje, doprowadzajac do

rozpadu komérek i utraty nie tylko ostrosci widzenia, ale
rozmywania si¢ widzianych ksztaltéw i ,falowania” obrazu.
Latwo to sprawdzi¢, wykonujac w domu samodzielny
i prosty test Amslera (znajda go Parstwo w kazdym
opakowaniu preparatu MaxiVision). W zaawansowanym
AMD moze doj$¢ nawet do nierozrézniania koloréw przez

chorego, a w skrajnych przypadkach do $lepoty.

Uwazaj na...

Najbardziej narazone sa osoby powyzej 50. roku zycia,
a u kobiet do rozwinigcia AMD przyczyniaja sie
zmiany hormonalne zwigzane z okresem menopauzy.
W etiologii AMD nie mozemy wykluczy¢
czynnika genetycznego oraz koloru oczu.
Osoby o niebieskich oczach, pochodzenia
kaukaskiego choruja na zwyrodnienie
plamki zéttej czeéciej. Ale my sami,
bez wzgledu na czynniki biologiczne
i genetyczne — sprawiamy sobie
ktopoty z oczami. Do AMD
prowadzi bowiem: brak ochrony oczu
przed promieniowaniem stonecznym,
palenie tytoniu, nadci$nienie, siedzacy
tryb  Zycia, naduzywanie alkoholu,
dieta uboga w skladniki odzywcze

i antyoksydanty dieta.

Troche lzej, ale tez nieprzyjemnie
Astenopia  akomodacyjna  zwana  inaczej
zmeczeniem oczu pojawia si¢ najczesciej
u oséb, ktére pracuja przy komputerze, korzystajac
z monitora podczas pracy od 4 do 7 godzin dziennie. Ich
wzrok staje si¢ zmeczony, poniewaz oko jest skupione na
obiekcie w stalej odleglosci przez dluzszy czas.

Jestes tym co jesz

To co spozywamy i jaka diet¢ stosujemy ma ogromne
znaczenie. Pewne substancje obecne w pozywieniu
korzystanie wplywaja na funkcjonowanie plamki zéltej,
chronigc i regenerujac jej strukture. Amerykariski badacz
Seddon potwierdzit, Ze spozywanie 6 mg luteiny op6znia

DOSTEPNY BEZ RECEPTY
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poczatki AMD i obniza prawdopodobnie zachorowanie na t¢
chorobg. Podobny wplyw na zdrowie oczu ma astaksantyna
— wymiatajaca wolne rodniki i zmniejszajaca odktadaniu
sie¢ cholesterolu. Bor6wka czernica ma do zaoferowania dla
oka aktywne substancje zwane antocyjanozydami, dzialajace
regenerujgco na czerwienn wzrokows i widzenie o zmierzchu.
Ponadto wiaza si¢ one z kolagenem — substancja nadajaca
elastyczno$¢ i uszczelniajaca kruche naczynka krwionosne
oka. Dzigki nim nie dochodzi do wylewu osocza krwi,
a takze do mikrowylewéw i stanéw zapalnych, a nasze oczy
sa lepiej ukrwione i odzywione. Ponadto witaminy: A, C i E
to antyoksydanty, ktére usuwaja wolne rodniki, odzywiaja
i nawilzaja zewnetrzng powloke oka. Wreszcie — cynk i selen —
mikroelementy wigzace aminokwasy i pomagajace w dzialaniu
enzymom, pelnig funkcje chronigca komérki przed starzeniem.

Uszkodzen plamki zéltej oka i wielu innych jego tkanek nie
mozna zregenerowal, jednakze dzigki stosowaniu specjalnie
opracowanych preparatéw (MaxiVison czy tez MaxiVision
Total) zawierajacych m.in.: lutei¢, mozna wspoméc kondycje
swoich oczu. To takze istotne w profilaktyce zmeczenia oczu,
a wigc astenopii akomodacyjne;j.

Dbajmy o oko, poki mamy jeszcze czas

Panuje dos¢ powszechne przekonanie (a moze i cicha
akceptacja), ze od pewnego momentu zycia wzrok stabnie
i zaczynamy gorzej widzie¢. Jest w tym duzo prawdy. Jednak
wiele zalezy od nas samych. Prowadzac zdrowy dla oczu tryb
zycia, szybko reagujac na alarmujace sygnaly wysylane przez
oczy, jestesmy w stanie na dluzej zachowaé dobry wzrok lub
przynajmniej opézni¢ jego pogarszanie si¢.

Diagnostyka

Spojrz na liczby

2/3- tyle powierzchni oka zajmuje siatkéwka.

6 — tyle miligraméw luteiny przyjmowanej dziennie
skutecznie wplywa na opéznienie poczatkéw
probleméw ze wzrokiem.

15 - przez tyle pierwszych minut pracy, monitor
komputera promieniuje najsilnie;j.

20 - procent pacjentéw zgtaszajacych sie do
okulisty skarzy si¢ na objawy typowe dla zespolu
suchego oka.

24 — milimetry to najczestsza dtugos¢ érednicy oka.

40-75-o tyle centymetréw powinien by¢
oddalony monitor komputera od twarzy
uzytkownika.

45-53 — to granica ilosci btyskéw na sekunde jaka
moze zarejestrowaé ludzkie oko.

50 - metréw to $redni zasieg naszego wzroku.

55 — rok zycia to wiek oséb, ktérym najbardziej
grozi zwyrodnienie plamki zwigzane z wiekiem

(AMD)

55 — tyle procent diabetykéw cierpi réwniez
z powodu probleméw ze wzrokiem.

95 - tyle procent promieni stonecznych odbija
$wiezy $nieg.

95/100 - 0s6b pracujacych przy komputerze ma

dolegliwosci okulistyczne.

20 tysiecy - Polakéw rocznie traci wzrok
z powodu zwyrodnienia plamki zéltej zwigzanego

z wiekiem (AMD)

500 tysiecy - tyle dzieci rocznie traci wzrok
z powodu niedoboru witaminy A.

13 milionow - ludzi otylych w najblizszych
latach straci wzrok.

40 milionoOw - oséb na swiecie choruje na
slepote.




