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1. BUDOWA OKA
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1. BUDOWA OKA

Oko jest jednym z najwazniejszych narzgdéw zmystow.
Dostarcza okoto 80% informacji o otoczeniu.

W oku bez wady wzroku ma ksztatt zblizony do kuli o Srednicy
GAtKA OCZNA okoto 24 milimetréw i umiejscowiona jest w przedniej czesci
oczodotu. Jej masa wynosi okoto 7 g, a objetosé 6,5 cm?.

Jest to przezroczysta, galaretowata substancja znajdujgca
CIALO SZKLISTE sie pod ciSnieniem, dzieki czemu gatka oczna zachowuje
swoj kulisty ksztatt. Sktada sie przede wszystkim z wody (99%)
oraz kolagenu i kwasu hialuronowego.

NERW Oko potgczone jest z uktadem nerwowym poprzez nerw

wzrokowy. Odpowiada on za przewodzenie impulséw

WZROKOWY wzrokowych z oka do mdzgu (kory wzrokowej), gdzie
powstaje widziany obraz.

Plamka, a szczegdlnie jej centralny punkt - doteczek,
PLAMKA to najwazniejsza czes¢ siatkdwki. Jest odpowiedzialna
za wyrazne, kolorowe i kontrastowe widzenie.

Chroniq oko przed nadmiarem $wiatta, urazami,
zanieczyszczeniami oraz petniq wazng funkcje podczas
nawilzania oka. Obie powieki (gérno i dolna) posiadaijq rzesy,
ktére pomagaja chroni¢ oko zwtaszcza przed rdéznego
rodzaju pytkami i kurzem.

To przezroczysta przednia btona oka. Dodatkowo jest
gtéwnym elementem zatamujgcym swiatto w oku. Rogéwka
jest bardzo silnie unerwiona, dlatego na dotyk (lub ciata
obce) reaguje natychmiast bélem i zawieniem.

ROGOWKA




1. BUDOWA OKA

To btona wewnetrzna gatki ocznej, ktéra odbiera obraz.
Ma bardzo skomplikowanqg budowe. W jej centralnej czesci
znajduje sie plamka.

SIATKOWKA

W czesci przedniej oka, pomiedzy teczéwkg a ciatem
SOCZEWKA szklistym, znajduje sie soczewka. Jest to przezroczysta
struktura, silnie zatamujgca Swiatto. Soczewka ma zdolnos¢
zmiany swego ksztattu, dzieki czemu moze zmniejszaé
lub zwieksza¢ swojg moc optyczng. Mechanizm ten
nazywany jest akomodacjq i umozliwia on ostre widzenie
przedmiotéw znajdujacych sie w réznej odlegtosci od oka.

To przezroczysta btona Sluzowa, ktéra wysciela wewnetrzng
strone powieki i przedniq powierzchnie gatki oczne;j.

SPOJOWKA

Znajduje sie bezposrednio za rogéwkq. Odpowiada za kolor

TECZOWKA 0CTLL

To otwdr w teczédwecee. Jego szerokosS¢ zalezy od ilosci Swiatta.
Przy mocnym Swietle Zrenica zweza sie do 2mm,
a przy stabym, rozszerza nawet do 8mm (zwtaszczaw nocy).

ZRENICA




2. WADY WZROKU

Gtownym objowem wystepowania wady wzroku jest
zamazane widzenie, ktore w zaleznosci od rodzaju
wady bedzie pojawiato sie na réznych odlegtosciach.

KROTKOWZROCZNOSC

Nieostre widzenie dotyczy gtdwnie obserwacji przedmiotow
dalekich. Im wada wieksza, tym zamazane widzenie moze
pojawic sie takze w blizszej odlegtosci.

Dlaczego tak sie dzieje?
Krétkowzrocznos¢ spowodowana jest zbyt duzg mocaq uktadu
optycznego oka w porownaniu z dtugosciaq gatki ocznej lub zbyt

dtuga gatkq oczng w poréwnaniu z mocq optyczng oka.

Korekcja optyczna krétkowzrocznosci mozliwa jest poprzez
zastosowanie soczewek ujemnych (minusowych).

Kréotkowzrocznosci czesto towarzyszg zmiany wystepujace
obrebie siatkéwki oka. Dlatego bardzo waznym elementem sq
regularne badania dna oka.

S L4
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2. WADY WZROKU

Gtownym objowem wystepowania wady wzroku jest
zamazane widzenie, ktore w zaleznosci od rodzaju
wady bedzie pojawiato sie na réznych odlegtosciach.

NADWZROCZNOSC

Poczgtkowo nadwzrocznos¢é moze powodowal hieostre
widzenie w odlegtosciach bliskich, a w miare zwiekszania wady
wzroku oraz wieku przenosi¢ sie na dalsze odlegtosci.

Dlaczego tak sie dzieje?
W nadwzrocznosci moc uktadu optycznego oka jest zbyt mata
w porownaniu do dtugosci gatki ocznej lub gatka oczna jest

zbyt krétka w poréwnaniu do mocy optycznej oka.

Korekcja optyczna nadwzrocznoSci mozliwa jest poprzez
zastosowanie soczewek dodatnich (plusowych).

Czeste objawy nieskorygowanej nadwzrocznosci:
* nieostre widzenie przedmiotow znajdujgcych sie blisko,

* bdle gtowy odczuwalne przy dtuzszym czytaniu, pisaniu
lub pracy na komputerze,

. bdl oczu, ~N I/"—'\ o
56 L0

* pieczenie oczu.
“



2. WADY WZROKU

Gtownym objowem wystepowania wady wzroku jest
zamazane widzenie, ktore w zaleznosci od rodzaju
wady bedzie pojawiato sie na réznych odlegtosciach.

ASTYGMATYZM

Mamy z nim do czynienia, gdy Swiatto wpadajgce do oka nie
zatamuje sie w jednakowy sposob.

Dlaczego tak sie dzieje?

Krzywizna rogowki jest rézna - rogowka nie jest kulista, lecz
ksztattem przypomina delikatnie sptaszczony, owalny oscypek.

Korekcja optyczna astygmatyzmu mozliwa jest poprzez
zastosowanie soczewek cylindrycznych.

Astygmatyzm bedzie powodowat nieostre lub znieksztatcone
widzenie w kazdej odlegtosci lubforaz wczesniej opisane
objawy charakterystyczne dla nadwzrocznosci.

— ' /.- —




2. WADY WZROKU

OKO BEZ WADY WZROKU

KROTKOWZROCZNOSC NADWZROCZNOSC




2. WADY WZROKU

PREZBIOPIA

To wada wzroku, ktérej symptomy pojawiajq sie okoto 40. roku
zycia.

Objawia sie gorszym widzeniem przedmiotoéw znajdujgcych
sie w bliskiej odlegtosci. Moze pojawic sie takze bdl gtowy oraz
napiecie odczuwalne w oczach.

Charakterystyczne jest odsuwanie gazety od oczu i czytanie
‘na wyciqgnietych rekach”,

Dlaczego sie tak dzieje?

Powstanie tej wady wzorku jest procesem naturalnym,
gdyz wiqze sie z fizjologicznymi zmianami zachodzgcymi
w organizmie - oko z uptywem lat traci wtasciwosci
akomodacyjne.




3. KTOREGO SPECJALISTE WYBRAC?

OKULISTA

Lekarz medycyny zajmujqcy sie diagnostykq
oraz leczeniem chordéb oczu.

Udam sie, gdy:
bolg mnie oczy,
wpadnie cos do oka,
doswiadcze urazu oka,
pojawi sie zapalenie spojowek, gradowka,
podejrzewam jaskre, zacme,
skieruje mnie optometrysta.




3. KTOREGO SPECJALISTE WYBRAC?

OPTOMETRYSTA

Specjalista w badaniu wad refrakgiji (wad wzroku).

Prowadzi terapie widzenia, aplikuje soczewki
kontaktowe.

Udam sie, gdy:
gorzej widze,
nie jestem zadowolony ze swoich okulardéw,
czesto boli mnie gtowa,

Mam zmeczone oczy pracq przy komputerze,
potrzebuje lupy




3. KTOREGO SPECJALISTE WYBRAC?

OPTYK OKULAROWY

Zajmuje sie wykonaniem okularéw (montuje odpowiednie
szkta korekcyjne w oprawach), ich konserwacijq
i naprawa.

Dobiera rowniez soczewki okularowe zgodnie z receptq
wydang przez okuliste bqdz optometryste.

Optyk réwniez stuzy pomocq w wyborze
odpowiednich okulardw, ktére bedaq jak najlepigj
dopasowane do ksztattu naszej twarzy,

wyglqdu czy trybu zycia.




4. KIEDY WYKONAC BADANIE
WZROKU?

U ludzi dorostych, kontrolne badania wzroku powinny by¢
wykonywane minimum co dwa lata, natomiast u oséb
powyzej 50. roku zycia powinno sie je wykonywac
raz w roku.

Isthieja grupy ryzyka, u ktérych takie badania powinny
by¢é wykonywane znacznie czesciej:

* uchorych na cukrzyce. Sq oni bardziej podatni na wystepowanie
zmian na dnie oka, zaéme czy jaskre,

« chorzy na choroby zapalne tkanki taczne;j
(choroby reumatyczne, naczyn),

« choroby uktadu nerwowego letwordnienie rozsiane),

« nowotwory.

Seniorzy powinni kontrolowa¢ stan swojego wzroku co
najmniej raz w roku, nawet gdy nie zauwazajq
u siebie zadnych niepokojacych objawdw.

A



5. NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE

CHOROBY OCZU

Wiele ktopotow ze wzrokiem pojawia sie w miare starzenia
organizmu. Nie wolno ich lekcewazy€ i liczy¢ na to, ze same
przejda.

Szczegdblnie niebezpieczne sq schorzenia uktadu krgzenia,

miazdzyca naczyn i cukrzyca, poniewaz mogq doprowadzic
do nieodwracalnych zmian w oku.

Seniorze! Gdy zaobserwujesz,

ze wzrok ci szwankuje,
nie zwlekaj z wizytqg u okulisty!

Metoda leczenia zalezy od rodzaju problemu. Czasem
wystarczq okulary. Innym razem potrzebna jest operacjo.

Najczestsze choroby oczu:

Zespot suchego oka

Jaskra

Zzaéma (katarakta)

Zwyrodnienie plamki zéttej (AMD)
Zwyrodnienie ciata szklistego (mety ciata
szklistego)

Retinopatia cukrzycowa

Retinopatia barwnikowa (retinitis pigmentosa)
Odwarstwienie siatkowki

Zapalenie spojoéwek

- e



5. NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE
CHOROBY OCZU

ZESPOt SUCHEGO OKA

Przyczyny

Zesp6t suchego oka ma zwiqgzek 1z niedostatecznym
nawilzeniem oczu lub nieprawidtowym sktadem tez. Przyczyng
dolegliwosci jest zwykle przemeczenie oczu, ale dotyczy ona
takze oséb chorujgcych np. na reumatoidalne zapalenie
stawow.

Objawy
« podraznione oczy,
* uczucie pieczenia,

L
« uczucie ,piasku pod powiekami”, \
« suchosc¢ oczu, w
« odczuwanie zmeczenia i ciezkosSci powiek, )

* przejsciowo pojawia sie widzenie jok przez mgte,

« Swiattowstret,

« swedzenie,

- dolegliwosci nasilajqg sie w ciggu nocy (wtedy naturalnie
wydziela sie mniej tez), a rano trudno jest otworzyé powieki,

« objowy moga sie nasilac, gdy przebywasz w
pomieszczeniach, gdzie jest duzo kurzu, parujacych
substancji chemicznych, dymu z papieroséw.

Leczenie

« zwykle wystarczy stosowac krople nawilzajqce, tzw. sztuczne
tzy (WAZNE! Krople koniecznie bez konserwantéw!),

« nalezy tez pamietaé, aby czesto mrugaé (szczegdlnie
pracujac przy komputerze),

« warto jednak udac sie do okulisty, aby lekarz sprawdzit,
czy oczy wydzielaja odpowiedniq ilos¢ tez. Jesli tez jest mato,
lekarz zatozy do kanalikow tzowych specjalne koreczki.
Taki zabieg doskonale poprawia komfort widzenia.

A



5. NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE
CHOROBY OCZU

JASKRA

Przyczyny

Nie sq do konca poznane, wiadomo jednak, ze sprzyja jej wiek
powyzej 35. roku zycia, krotkowzrocznos¢ wieksza niz 4 dioptrie,
niskie cisnienie tetnicze, migreny i stres, a takze sktonnosci
genetyczne. Zwykle rozwija sie w obu oczach.

Na rozwaj jaskry majq tez wptyw zmiany w nhaczyniach wywotane
przez miazdzyce lub cukrzyce. Czesciej atakuje kobiety.

Objawy

« brakuje skrajnych czesci obrazu,

« pojawidjq sie mroczki lub jasne obwddki wokét Zrodet Swiatta,
« trudnosci z adaptacja do widzenia w ciemnosci,

«  bdle gtowy.

Istota choroby jest zwykle podwyzszone ciSnienie srédgatkowe,
spowodowane nadmierng produkcja cieczy wodnistej
albo zaburzeniem jej odptywu z gatki ocznej. Nieprawidtowe
cisnienie wewnatrzgatkowe prowadzi do zmian w nerwie
wzrokowym.

Leczenie

« krople obnizajace ciSnienie w oku,

« leki poprawiajace ukrwienie nerwu wzrokowego,

« W przewlektej chorobie z zablokowaniem kqgta przesaczania
(miejsce odptywu cieczy) wykonuije sie zabiegi laserowe
likwidujqce “zapore,,

« czasem konieczna jest operacja, ktéra polega na wycieciu
czesci tkanek i utworzeniu nowych drog odptywu.

A



5. NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE
CHOROBY OCZU

ZACMA

Przyczyny

To naturalny przejow starzenia sie organizmu. Na skutek
sztywnienia naczyn, soczewka traci ona swaq elastycznosé i
przezroczystos$€. Do oka wpada mniej Swiatta i przez to widzimy
gorzej. Proces metnienia zwykle zaczyna sie okoto 60 roku zycia,
przebiega powoli. Wystepuje w jednym albo w obu oczach.
Zacma zagrozone sqg osoby z cukrzycq, przewlektym zapaleniem
oka i palacze. Obserwuje sie tez sktonnosci dziedziczne.

Objawy

« tzawienie oczu,

« widzenie za mgtq,

* widzenie podwdjne,

» widzenie kolorowych otoczek,

* W zaawansowanym stadium — rozréznianie jasnych
lub ciemnych plam lub tylko poczucie Swiatta.

Leczenie

« nie wynaleziono leku, ktory zatrzymatby albo cofnagt chorobe.

* na poczatku podaje sie krople do oczu zwalniajgce rozwoj
zaémy,

« pobzniej konieczna jest operacja polegajaca na zastgpieniu
zmetniatej soczewki sztucznag. Wykonuje sie ja w znieczuleniu
miejscowym. Trwa okoto pét godziny.

W zaleznoSci od rodzaju wstawionej soczewki po trzech

miesiqgcach dobiera sie okulary do patrzenia w dal lub do
czytania.

A



5. NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE
CHOROBY OCZU

AMD - ZWYRODNIENIE PLAMKI

Przyczyny

Przyczyny choroby nie sq jeszcze do konca poznane. Dotyczy
gtéwnie osdb w starszym wieku, ale moze tez wystgpi¢ u
mtodych. Ryzyko rozwoju zwyrodnienia plamki zwieksza gtéwnie
palenie, czeste opalanie oraz niedostateczna ochrona oczu
przed storncem. Zwyrodnieniu plamki sprzyjaja zaburzenia
przemiany materii i wzrost ilosci wolnych rodnikdw w organizmie,
ktére uszkadzaja naczynia krwionosne oka oraz nhiszczqg
swiattoczute receptory siatkowki.

Objawy
« rozmyty obraz z pofatdowanymi krawedziami przedmiotow,
* W centrum pola widzenia pojawia sie ciemna plama.

Leczenie

Zalezy od rodzaju schorzenia.

«  Przy odmianie suchej (nie ma wysiekéw krwi do plamki), ktéra
rozwija sie powoli i prowadzido czesSciowej utraty wzroku,
stosuje sie leki poprawiajqce krazenie oraz preparaty
zawierajgce witaminy o dziataniu antyoksydacyjnym (A, C,E) i
luteine, ktore spowalniajg rozwdj choroby.

.+ W przypadku rzadziej spotykanej postaci wysiekowej (rozwija
sie szybko i stanowi powazne zagrozenie dla wzroku)
pomocna jest terapia fotodynamiczna. Podaje sie dozylnie
specjalny preparat, a nastepnie za pomoca promieni lasera
niszczy sie zwyrodniate naczynia krwionosne. Proces utraty
wzroku mozna zatrzymad, jesli terapie zastosuje sie we
wczesnym stadium choroby.

A



5. NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE
CHOROBY OCZU

JAK WIDZI OKO PRZY ROZNYCH
SCHORZENIACH WZROKU ?
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Widzenie prawidtowe
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AMD zwyrodnienie plamki
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5. NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE
CHOROBY OCZU

ZWYRODNIENIE CIALA SZKLISTEGO

Przyczyny

Chorobie sprzyja cukrzyca, miazdzyca i wysokie ciSnienie,
a takze zmiany zwyrodnieniowe odcinka szyjnego kregostupa
(uciski prowadzq do niedotlenienia oka) oraz stres (powoduje
skurcz naczyn).

Objawy

* zamazany obraz,
paprochy i latajace (ptywajgce) "muszki® utrudniajgce
widzenie.

Leczenie

* najczesciej polega na podawaniu kropli, ktére czeSciowo
rozpuszczajq zmetnienia,

« W ciezkich stanach wykonuje sie zabieg operacyjny
(witrektomie), polegajqcy na usunieciu ciata szklistego
i zastgpieniu go specjalnym preparatem (np. gazem).

METY ,,MUSZKI”
CIAtA SZKLISTEGO




5. NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE
CHOROBY OCZU

RETINOPATIA CUKRZYCOWA

Przyczyny

To najczestsze powiktanie cukrzycy.

W wyniku choroby dochodzi do uszkodzenia siatkowki. Ostabione
sciany naczynia krwionosnego przepuszczajq krew, co prowadzi
do powstawania obrzekdw i wysiekdw. Zmienione naczynia nie
dostarczaja siatkbwce  wystarczajace] iloSci  sktadnikow
odzywczych. W zaawansowanej chorobie naczynia krwionosne
zamykajqg sie, natomiast nad siatkdwkq tworzg sie nowe, ktore
moga wrasta¢ w ciato  szkliste. Czasem  dochodzi
do rozwarstwienia siatkowki.

Objawy

* pogorszenie widzenia

« mroczki przed oczami

« bdlizaczerwienienie oka
* nieostre widzenie

« stopniowa utrata wzroku

Leczenie

Zwykle stosuje sie zabieg laserowy, dzieki ktéremu mozna
zniszczy¢€ nieprawidtowe naczynia i ochroni¢ siatkéwke przed
rozprzestrzenianiem sie zmian.

Niestety, choroby catkowicie nie da sie wyleczyc.

A



5. NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE
CHOROBY OCZU

RETINOPATIA CUKRZYCOWA

Seniorze! Jesli chorujesz na
cukrzyce powinienes by¢é pod
statq opiekq okulistycznq!

Badania kontrolne powinny by¢
wykonywane raz na poét roku.
W przypadku rozwinietych zmian
cukrzycowych - co 3 miesiqce.




5. NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE
CHOROBY OCZU

RETINOPATIA BARWNIKOWA

Przyczyny

Retinopatia barwnikowa, czyli barwnikowe zwyrodnienie
siatkéwki (retinitis pigmentosa), to choroba zwykle dziedziczna,
ktérej istotq jest odktadanie sie barwnika w siatkéwce oka.

Objawy

« stopniowe pogorszenie widzenia w ciemnosci i przy ztym
osSwietleniu,

« zaburzeniu ulega widzenie obwodowe, co powoduje widzenie
lunetowe, tzn. zostaje zachowane tylko widzenie centralne,
co przypomina patrzenie przez dziurke od klucza. U niektérych
0s6b moze okresowo pojawiac sie slepota nocna.

Leczenie

« zmiany powstate w siatkdwce oka sq nieodwracalne,
a leczenie skupia sie na rehabilitacji wzrokowe.

* najczesciej podawane sq leki rozszerzajgce naczynia lub duze
dawki witaminy A i E.

« metody chirurgiczne, sq obecnie w fazie badan
eksperymentalnych, podobnie jak terapia genowa czy
przeszczep komaorek macierzystych.




5. NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE
CHOROBY OCZU

ODWARSTWIENIE SIATKOWKI

Objawy

Odklejeniu siatkéwki nie towarzyszq zadne dolegliwosci bolowe.
W polu widzenia pojawidja sie ‘latajace muszki®, “czarny deszcz',
kropki lub tzw. farfocle, potem znacznie zmniejsza sie pole
widzenia.

. btyskawice, btyski (wczesny objaw),

« mety - widziane jako zaktécajace pole widzenia, plamki,
"ktaczki®, pajeczynki,

« zastona &ier’\) w polu widzenia - Swiadczy o tym, ze
przedarcie siatkdwki doprowadzito do jej odwarstwienia,

« nagte ostabienie wzroku - odwarstwienie siatkédwki w gérnej
czesSci gatki ocznej doprowadzi do ubytku w dolnej czesci pola
widzenia. Jezeli odwarstwieniu ulegnie okolica dotka
srodkowego, pacjent jest pozbawiony widzenia centralnego.

Kazde nagte zaniewidzenie to sygnat, ze konieczna jest szybka
pomoc lekarska!

Leczenie

Jezeli leczenie rozpocznie sie niedtugo po zaobserwowaniu
pierwszych symptoméw choroby, mozna przywréci¢ dobrg
ostro§€¢ widzenia. Jezeli operacja bedzie przeprowadzona
z opdznieniem, pacjentowi grozi catkowita utrata wzroku,
poniewaz siatkdwka straci kontakt z naczyniami krwionosnymi,
ktore jg odzywiajq, i zaczyna sie proces obumierania.

- e



5. NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE
CHOROBY OCZU

ODWARSTWIENIE SIATKOWKI

Osoba, ktéora miata odwarstwienie
siatkéwki w jednym oku, musi 2-3 razy
w roku doktadnie badaé wzrok,
ze wzgledu na ryzyko wystgpienia
schorzenia w drugim oku.




5. NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE
CHOROBY OCZU

ZAPALENIE SPOJOWEK

Przyczyny

Moze mie¢ forme ostrqg, pojawiac¢ sie nagle, joko reakcja
alergiczna lub nekac nas przez dtuzszy czas. Choroba moze miec
postac¢ niezakazng albo — jesli wywotaty ja bakterie lub wirusy —
zakazna.

Objawy

To przede wszystkim przekrwienie i pieczenie gatek ocznych. Przy
ostrym zapaleniu oko jest bardzo przekrwione, spojowki
obrzekniete i wydziela sie Sluz lub ropa. Moze wystqpi¢ nasilone
tzawienie, pieczenie, swedzenie, Swiattowstret.

Leczenie
Jezeli nie doszto do infekcji bakteryjnej, leczenie nie wymaga
podania antybiotyku. Wystarczq krople odkazajgce i fagodzgce
przykre objawy. Gdy choroba ma podtoze alergiczne, podaje sie
leki przeciwhistaminowe doustnie i w kroplach do oczu.

Jesli zapalenie spojowek jest
wywotane przez bakterie,
gronkowca ztocistego

lub chlamydie, konieczne
jest zastosowanie
antybiotyku.

Zapalenie powiek Zaczerwienienie
i obrzek spojowek

D A




6. CHOROBY CYWILIZACYJNE

A WZROK

Choroby cywilizacyjne to globalnie wystepujace, powszechne
choroby.

Gtéwnymi przyczynami ich wystepowania sq :
* nieprawidtowe odzywianie,

« mata aktywnosc¢ fizyczna,

« palenie papieroséw,

* nadmierne tempo zycia.

Do grupy choroéb cywilizacyjnych zalicza sie m.in.:

s cukrzyca,

- choroby sercowo-naczyniowe (nadcisnienie tetnicze,
miazdzyca, choroba wiencowa, zawat serco),

+ choroby uktadu oddechowego,

« otytos¢é,

* nowotwory,

« osteoporoza,

+ choroby przewodu pokarmowego,

« alergie,

« problemy psychologiczne,

« choroby zakazne.

Konsekwencja nieprawidtowego odzywiania i matej aktywnosci
fizycznej jest otytosé, ktéra dwukrotnie zwieksza ryzyko utraty
wzroku zwiqzane z zaéma lub degeneracja plamki zétte;.

Z nadmiernq waga zwigzane jest czeste wystepowanie
schorzen majqcych duzy wptyw na nasz wzrok.

Nalezq do nich:

« cukrzyca - 80-90% pacjentédw stanowiq osoby otyte,

+ nadcisnienie tetnicze - wzrost masy ciata o 20% oSmiokrotnie
zwieksza ryzyko wystgpienia nadcisnienia.

A



6. CHOROBY CYWILIZACYJNE
A WZROK

CUKRZYCA

Problemy ze wzrokiem sq jednymi 2z najbardziej
charakterystycznych powiktan cukrzycy. Niejednokrotnie
pojawiaja sie jeszcze przed rozpoznaniem choroby
I wystepuja u wiekszosci diabetykow.

Do powiktan ocznych przy cukrzycy nalezg m.in.:

* przejsciowe zaburzenia ostrosci widzenia,

« zjawiska wzrokowe: pierscienie, kropki, kreski, btyski Swietlne,

« uczucie napiecia oka, zwiekszonego cisnienia w oku,

« bol gtowy w czesci potylicznej,

*  badl oka,

« suchos$¢ oka,

* nawracajqce zapalenia brzegow powiek, jeczmienie,
gradowki,

« retinopatia cukrzycowa,

« obrzek plamki,

« zaéma,

« jaskra wtérna,

+ zapalenie nerwu wzrokowego.

U pacjentow z cukrzycq bardzo wazna jest kontrola poziomu
cukru we krwi. Utrzymanie go na odpowiednim poziomie
moze opozni¢ proces chorobowy lub w ogdle nie dopuscic
do powstania schorzenia. Dodatkowo warto zadbac¢ o
wtasciwy poziom trojgliceryddw, cholesterolu LDL we krwi
oraz cisnienia tetniczego.

A



6. CHOROBY CYWILIZACYJNE
A WZROK

CUKRZYCA

Istotne jest réwniez przeprowadzenie badan kontrolnych.
W przypadku Swiezego rozpoznania cukrzycy chory powinien
odby¢ konsultacje okulistyczna:

« TYPI - w ciqggu pierwszych 5 lat od rozpoznania
(a jesli rozpoznanie w okresie dojrzewania - jak najszybciej),

« TYPII - jak najszybciej po rozpoznaniu.

WYSIEK to ptyn, ktdry pojawia sie na skutek
stanu zapalnego. Elementy krwi przesqczajq
sie przez Sciany naczyn krwionosnych.

KRWOTOKI

\ : ANOMALNY
ZDROWA Y | i ROZROST NACZYN

SIATKOWKA
TETNIAK

WYSIEKI
.KLEBKI WATY”

WYSIEKI TWARDE RETINOPATIA
CUKRZYCOWA
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6. CHOROBY CYWILIZACYJNE
A WZROK

NADCISNIENIE TETNICZE

W nadcisnieniu tetniczym charakterystyczne sqg zmiany
w naczyniach siatkédwki, widoczne podczas badania dna okao.
Okre$la sie je retinopatiq nadcisnieniowqg. Na podstawie tych
zmian mozna okreslac stopien zaawansowania choroby.

Nadcisnienie  tetnicze moze  doprowadzié do  jaskry
i obrzeku tarczy nerwu wzrokowego. Kiedy u chorego pojawi
sie jaskra, leczenie jej powinno przebiega¢ razem z leczeniem
nadcisnienia.

Objawy oczne choroby nadcisnieniowej

W poczgtkowym stadium rozwoju choroby nadciSnieniowe;j,
retinopatia nadcisnieniowa przebiega bez dostrzeganych przez
pacjenta objawdw ze strony uktadu wzrokowego.

W miare postepu nieleczonej choroby nadcisnieniowej moze
wystgpi¢ znaczne uposledzenie wzroku wywotane krwotokami
siatkdwkowymi, obrzekiem siatkédwki lub zaburzeniem funkciji
nerwu wzrokowego.

Groznymi powiktaniaomi nadcisnienia tetniczego sa:

« zakrzep zyty Srodkowej siatkdwki,

. zator tetnicy srodkowej siatkéwki (prowadzqgey czesto do
trwatego i niemozliwego do wyleczenia uposledzenia wzroku),

s Zez porazenny,

« udar mozgu (taczacy sie z pojawieniem znacznych ubytkow
w polu widzenia).
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6. CHOROBY CYWILIZACYJNE
A WZROK

NADCISNIENIE TETNICZE

Najwazniejszymi sposobami zapobiegania retinopatii
nadcisnieniowej i innym powiktaniom nadcisnienia
tetniczego w oku jest:

« konsekwentne leczenie samego nadcisnienia,

« leczenie wspdtistniejgcych z nim czesto zaburzen
gospodarki lipidowej w organizmie (zapobiega
to rozwojowi miazdzycy),

« zaprzestanie palenia tytoniu,

« podjecie regularnej aktywnosci fizycznej,

« wdrozenie zalecen dietetycznych (ogrcmiozenie
spozywania soli i ttuszczbw  zwierzecych,
a spozywanie wiekszej ilosci warzyw i owocéw),

+ zmniejszenie masy ciata (u pacjentéw z nadwagaq),

« regularne stosowanie zalecanych lekéw,

« ograniczenie spozywania alkoholu,

« poddawanie sie kontrolom lekarskim.

A



6. CHOROBY CYWILIZACYJNE

A WZROK

Jak przeciwdziataé chorobom cywilizacyjnym?

Seniorze! Wprowadzajgc nawet niewielkie zmiany
Mmozesz znaczne zmniejszyC ryzyko wystqgpienia chorob
cywilizacyjnych poprzez:

- aktywnosé fizycznqg - co najmniej 3 razy w tygodniu,
pPo minimum 30 minut np. rower, bieganie, szybki
marsz, ptywanie itp.,

« regularne jedzenie - okoto 4-5 positkdw dziennie,
z rébwnymi odstepami czasowymi (spozywanie
produktow naturalnych, nieprzetworzonych, unikanie
produktow zawierajqcych cukier, syropy stodzqce,
konserwanty, czeste jedzenie warzyw i owocow
a rzadsze migsa, ograniczenie spozycia soli),

« ograniczenie uzywek - m.in. alkoholu, papieroséw
I kawy,

« regularne badania - sprawdzenie poziomu glukozy

we krwi, mierzeniu cisnienia oraz okresowe
wykonywanie morfologjii.

A



TEST AMSLERA

Test Amslera to test do wczesnego wykrywania
problemow uktadu wzrokowego wynikajacych
z uszkodzenia plamki zéttej (Srodkowej czesci
siatkéwki) lub nerwu wzrokowego.

Uszkodzenie moze by¢ spowodowane przez zwyrodnienie
plamki zéttej (AMD) lub inne choroby oczu. Wezesna diagnoza
oznacza wczesne leczenie, co moze pomoc ograniczyC
lub spowolnié utrate wzroku.

Jesdli jesteS narazony na ryzyko zwyrodnienia plamki zottej
lub innych chordb oczu, wykonuj test w domu aby monitorowac
stan swojego wzroku.

Pamietaj! Korzystanie z testu nie oznacza, ze mozesz pomijac
regularne wizyty u okulisty, poniewaz mozesz tatwo omingé
objawy, ktére wychwyci tylko okulista.

1. Jesli korzystasz z okularéw do czytania - zatéz je.
2. Zaston jedno oko, a drugim patrz z odlegtosci ok. 30 cm
w centralny punkt siatki.
3. Koncentruj wzrok tylko na sSrodkowym punkcie.
4. Wykonaj test na drugim oku.
5. Jesli widzisz krzywe lub rozmyte linie, nieréwne kwadraty

lub kolorowe plamy, zgtos sie do okulisty.

A



TEST AMSLERA

Ocen:

« Czy ktérekolwiek z linii siatki wydajq sie faliste,
rozmyte lub znieksztatcone?

« Czy wszystkie pola w siatce wygladajq
na kwadratowe i majg ten sam rozmiar?

« Czy sq jakies "dziury” (brakujgce obszary) lub ciemne
obszary w siatce?

. Czy widzisz wszystkie rogi i boki siatki (trzymaijac
spojrzenie na centralnej kropce)?

A



7. JAK CZYTAC RECEPTE OKULAROWA?

Moc sferyczna
Koryguje krétkowzrocznos¢é
lub nadwzrocznos¢
(w dioptrioch)

Moc cylindryczna
Koryguje astygmatyzm

Os cylindra
Koryguje astygmatyzm
w stopniach

Okulary do dali
,do chodzenia”

) Odlegtosé

e N I I
mm--

Okulary do blizy Rozstaw zrenic
»do czytania” Odlegto$¢ od srodka
Zrenicy oka prawego do
srodka Zrenicy oka lewego
(W mlllmetroch)
Addycja (inaczej dodatek)
To réznica korekciji dali i blizy. Zazwyczaj zawiera sie
w przedziale 0.75-3.50. Zawsze jest wartosciq dodatniq.
Jezelimamy na naszejrecepcie taki zapis oznacza to,
ze sq nam potrzebne 2 pary okularéw
—do dalii blizy lub okulary progresywne.
Bardzo czesto na recepcie zamiast wartosci
korekcyjnych do blizy zapisywana jest Addycja.
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8. SOCZEWKI OKULAROWE — JAKIE
ROZWIAZANIA SA DOSTEPNE?

POWLOKI POKRYWAJACE POWIERZCHNIE
SOCZEWKI OKULAROWEJ

Soczewka okularowa .
Powtoka utwardzajgca

Ochrona przed
uszkodzeniami

Powtoki antyrefleksyjne
Zredukowanie
przeszkadzajgcych odbic
sSwietlnych

Powtoka utatwiajagca

pielegnacije
Ochrona przed zabrudzeniami

A % < g \
a :k“ ‘._ni-}ﬂ
BEZ ANTYREFLEKSU Z ANTYREFLEKSEM
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8. SOCZEWKI OKULAROWE - JAKIE

ROZWIAZANIA SA DOSTEPNE?

BLUE BLOCKER (BLUE CARE, BLUE CONTROL)

Chroni oczy przed swiattem niebieskim emitowanym przez
urzgdzenia cyfrowe. Delikatne zotte zabarwienie soczewki
podnosi kontrast widzenia.

POWLtOKA FOTOCHROMOWA

Soczewka korekcyjna zmieniajaca zabarwienie pod
wptywem intensywnosci Swiatta. W pomieszczeniach
soczewki okularowe sq przezroczyste, natomiast na
zewnqtrz samoczynnie dostosowujq przyciemnienie obrazu
do warunkow oswietlenia.

Dostepne kolory: brazowy lub szary.




8. SOCZEWKI OKULAROWE - JAKIE

ROZWIAZANIA SA DOSTEPNE?

POWtLtOKA POLARYZACYJNA

Okulary polaryzacyjne usuwaja zbedne odblaski.
Dzieki soczewkom polaryzacyjnym, widziany przez okulary
obraz bedzie bardziej przejrzysty, wyrazny, peten kolorow

i lzejszy w odbiorze" dla oka.

Okulary polaryzacyjne to rowniez okulary przeciwstoneczne,
poniewaz posiadajq filtr chroniqgcy oczy - UV400.




8. SOCZEWKI OKULAROWE - JAKIE

ROZWIAZANIA SA DOSTEPNE?

SOCZEWKI INDEKSOWANE

Stanowiq idealne rozwigzanie dla 0osob, ktdre potrzebuja
cienszych i lzejszych szkiet. Sq one szczegodlnie polecane
dla oséb z duzg wadaqg wzroku,.

Soczewki 0 wyzszym indeksie (zwykle 1,67 i1,74)

zazwyczaj posiadajq dodatkowo konstrukcje asferyczng
(ASF). Powoduje ona, ze szkta majq bardziej ptaskq
konstrukcje niz zwykte szkta. Dodatkowo eliminujg one
zjawisko tzw. optycznego powiekszania lub
pomniejszania oczu oraz redukujq znieksztatcenia
powstajace na obrzezach soczewek okularowych.

SOCZEWKA O MOCY SOCZEWKA O MOCY
-4.00 +4.00
RODZAJ SOCZEWKI
6.3mm INDEKS 1.50 Sl
4.7mm INDEKS 1.60 . 4.5mm
4.2mm INDEKS 1.67 3.8mm
3.7mm INDEKS 1.74 2.7mm
GRUBOSC BRZEGU SOCZEWKI GRUBOSC CENTRUM SOCZEWKI
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8. SOCZEWKI OKULAROWE — JAKIE
ROZWIAZANIA SA DOSTEPNE?

OKULARY JEDNOOGNISKOWE

Czyli klasyczne okulary do dali ,do chodzenid’
lub do blizy ,do czytania”.

Stuzq do korekcji jednej wady wzroku:
a) dodatnie tzw. “plusy” do korekcji nadwzrocznosci,

b) ujemne tzw. ‘minusy” do korekcji krétkowzrocznosci.




8. SOCZEWKI OKULAROWE — JAKIE
ROZWIAZANIA SA DOSTEPNE?

OKULARY DWUOGNISKOWE

Okulary dwuogniskowe sktadajga sie z dwodch
segmentow o réznych mocach. Gérna czes¢ tych
soczewek przeznaczona jest do korekcji widzenia dali,
natomiast dolna do korekciji blizy (czytania). Okularéw
dwuogniskowych mozna uzywa¢ do codziennego
funkcjonowania.

Wada tego typu soczewek jest brak korekcii
odlegtosci posSrednich pomiedzy dalg i blizg oraz
mato estetyczny, widoczny segment do korekcji blizy.




8. SOCZEWKI OKULAROWE — JAKIE
ROZWIAZANIA SA DOSTEPNE?

OKULARY PROGRESYWNE

Soczewki progresywne zapewnidjq wyrazne widzenie
przedmiotow umieszczonych w réznych odlegtosciach od oka.
Oprécz przedmiotéw odlegtych i bliskich (tak jak w przypadku
soczewek dwuogniskowych), okulary progresywne umozliwiajq

dodatkowo obserwacje przedmiotow umieszczonych

w odlegtosciach posrednich.

Poza kilkoma wyjgtkami (zaéma, zez, zaburzenia btednika, jaskra,
zwyrodnienie plamki) nie ma przeciwwskazan, dla ktérych osoby
wymagdajgce progresow nie mogtyby nosi¢ tego typu okularéw.

Widzenie w soczewkach progresywnych jest nieco inne, niz w
tradycyjnych okularach jednoogniskowych, jednak po okresie
adaptacji sq one bardzo wygodne i komfortowe. Nalezy nauczy¢
sie z nich korzystac.

Istnieje wiele typow soczewek progresywnych, dlatego powinno
sie je dobiera¢ adekwatnie do stylu zycia i potrzeb uzytkownika.

DAL CHODZENIE
JAZDA

SAMOCHODEM

ODL. POSREDNIE

OGLADANIE TELEWIZJI
KORZYSTANIE Z KOMPUTERA

CZYTANIE

BLIZ
. (A
KORZYSTANIE

Z TELEFONU KOMORKOWEGO
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8. SOCZEWKI OKULAROWE — JAKIE
ROZWIAZANIA SA DOSTEPNE?

OKULARY PROGRESYWNE

ODL. POSREDNIE




9. POMOCE WZROKOWE

LUPA
Umozliwia obserwacje ‘

przedmiotow z bliska. S
W potqgczeniu
ze Swiattem LED bardzo
dobrze sprawdzajq
sie do czytania.

LUPA ELEKTRONICZNA

*

ldealna pomoc
do czytania. Posiada
miedzy innymi funkcje
zmiennego powiekszenia.

MONOOKULAR

Umozliwiaja rozpoznawanie
przedmiotow z dalszych
odlegtosci. Ze specjalng

dostawka do blizy, mozna
uzywac ich rowniez do czytania.

A




9. POMOCE WZROKOWE

OKULARY LORNETKOWE

Moga stuzy¢ zaréwno
do dali, jaki i do blizy.
Mozliwa jest dodatkowa
korekcja kazdego oka osobno.

OKULARY LUPOWE

Stanowiq nieodzownaq pomoc
dla oséb stabowidzgcych.
Posiadajq duze powiekszenie
oraz lekkq budowe.
Idealny system do jednoocznej
korekty blizy przy takich
chorobach oczu, jak
zwyrodnienie plamki zéttej, AMD,
retinopatia cukrzycowa czy
jaskra.

A




9. POMOCE WZROKOWE

FILTRY MEDYCZNE

W odroéznieniu od standardowych
szkiet barwionych, filtry medyczne
posiadajq specjalne wtasciwosci.

« W petnym zakresie zatrzymujq
szkodliwe dla wzroku promieniowanie
ultrafioletowe (UVA i UVB),

- filtrujg Swiatto niebieskie o niskiej
dtugosci fali,

* zmniejszajq uczucie oslepienia

* poprawiajqg warunki kontrastowego
widzenia,

« wywotujg wrazenie ostrzejszego
widzenia odlegtych jak i bliskich
przedmiotéw,

« kontrast widzenia barw ulega
zwiekszeniu (w $wietle dziennym i sztucznym),

« czas adaptaciji wzroku ulega skréceniu,

* zmniejsza sie obciqzenie oka.

Przy zmianach zwyrodnieniowych siatkowki

kazda z oséb widzi inaczej, gdyz ma w innym stopniu
uszkodzone pole widzenia. Przy doborze okularow z filtrem
wskazane jest, aby pacjent przymierzyt kazdy rodzaj szkiet
w réznych warunkach oswietleniowych.

“



9. POMOCE WZROKOWE

FILTRY MEDYCZNE

Zotty

zalecany przy sztucznym oswietleniu
(mieszkanie, telewizja, sklep), a takze
gorszych naturalnych warunkach
oswietleniowych (wczesne i pézne pory
dnia) i przy zmianach patologicznych
takich jak:

zmiany zwyrodnieniowe plamki zéttej,
zanik nerwu wzrokowego,

albinizm oczny,

pseudofakia czyli stan po operaciji
zaémy z wszczepionq sztuczng
soczewkq

Brazowy
zalecany przy Swietle dziennym i przy
zmianach patologicznych takich jak:

zmiany zwyrodnieniowe plamki zéttej,
zaéma nabyta (starcza),

Pomarahczowy

« jaskra zalecany przy Swietle dziennym
. oko bézsoczewkowe i przy zmianach patologicznych
« zanik nerwu wzrokowego, takich jak:
*+ pseudofakia czyli stan po operacji ) .
zaémy z wszczepionq sztuczng * retinopatia cukrzycowa,
soczewkq + Swiattowstret,
» zwyrodnienie barwnikowe + zaéma nabyta (starcza)

siatkéwki Retinitis Pigmentosa (RP)

A



10. JAK DBAC O OKULARY?

Seniorze pamietaj! Nalezy czyscic nie tylko soczewki,
ale rowniez catq oprawke.

Okulary czyscimy za pomocq delikatnego ptynu

do mycia naczyn (niezawierajgcego cytruséw),

ktéry nastepnie nalezy sptukac leniqg woda.

Mydto w ptynie i zel pod prysznic nie hadajq sie do tego.

Okulary osuszamy czystq Sciereczkq z mikrofibry
lub delikatnym recznikiem papierowym.

Jesli Sciereczka z mikrofibry zostawia smugi na soczewkach,
nalezy wyprac jqa uzywajac szarego mydta.

Jednorazowe sciereczki nawilzane nalezy kupowac tylko
u optyka. Te dostepne w marketach i drogeriach

mogaq uszkodzi¢ powtoke antyrefleksyjna soczewek,
poniewaz zawierajq zbyt duzq iloS¢€ detergentow.

W salonie optycznym mozna zakupi¢ rowniez srodek
do czyszczenia soczewek. Jest to wygodne rozwiqzanie,
ktdre mozna mie€ zawsze przy sobie.

Mocno zabrudzone okulary nalezy
zanie$¢ do salonu optycznego.

Specjalista wyczysci je za pomocq
specjalnej myjki ultradzwiekowe.




10. JAK DBAC O OKULARY?

Okulary zawsze zdejmujemy oburqcz, aby nie uszkodzi¢
zausznika.

Do czyszczenia nie uzywamy goracej wody — moze ond
znieksztatci€ oprawke. Nie uzywaj rowniez fragmentoéw
ubran oraz szorstkich recznikdw papierowych — moga
porysowa¢ soczewki.

Nie nalezy czysci¢ okularow silnymi Srodkami
ani produktami zawierajgcymi amoniak
(np. ptyny do mycia luster).

Nie nalezy odktadac¢ okularéw soczewkami do dotu,
ani nie wktadac ich do torebki bez etui.

Okulary nalezy przechowywac¢ w etui — uniknamy wygiecia
lub potamania oprawki.

Nie nalezy nosi¢ okularow na gtowie. Grozi to
odksztatceniem sie oprawy lub peknieciem zawiasu.

Nie nalezy zostawia¢ okularéw w upalne dni na desce
rozdzielczej w samochodzie, albo zima na kaloryferze.

Jesli zauwazysz, ze okulary sie
wygiety, krzywo lezq lub odkrecita
sie Srubka — nie naprawiajich sam.
Przyjdz z nimi do salonu
optycznego.




11. OKULARY APTECZNE

Seniorze
hie zapominaj,
ze okulary korekcyjne
sq pewnego rodzaju
protezqg wzroku.

Gotowe okulary korekcyjne mozna kupi€ w aptece.
Niestety, mimo, ze takie okulary sq sprzedawane
w tym samym miejscu co leki, nie sq one dobre

dla zdrowia i oczu.

Okulary kupione w aptece, bez recepty, niczym
nie rézniq sie od tych kupionych w drogerii, markecie
czy na stoisku w centrum handlowym.

Diugotrwate noszenie takich okularéw sprawia,
ze wzrok sie pogarsza i potrzeba coraz mocniejszych
soczewek. Dopiero w momencie, gdy gotowe
soczewki przestajq spetniac swojq funkcje, osoby
z nich korzystajgce decydujq sie na wizyte
u okulisty/optometrysty lub optyka.

A



11. OKULARY APTECZNE

Codzienne uzywanie takich okularéw moze prowadzié¢
do zaburzenh widzenia takich jak:

nieostre widzenie przynajmniej jednym z oczu (z powodu tej
samej mocy soczewek a najczesciej réznej wady oka
prawego i lewego),

problem z ocenq odlegtosci i wielkoSci oglgdanego
przedmiotu,

postrzeganie przedmiotow jako znieksztatconych,
dwojenie obrazu, ktére w konsekwencji moze prowadzié
do wytqczania jednego z oczu (ttumienie) lub nawet zeza,
uczucie pulsowania i migotania obrazu,

wrazenie cisnienia w oczach, ich tzawienie i pieczenie,
bdle oczu, bdle i zawroty gtowy.

Dlaczego zatem sq sprzedawane?

Informacja zapisana drobnym drukiem
na okularowej metce mowi, ze zgodnie
z prawem UE jestesScie wtasScicielami okularow

zastepczych, z ktorych nalezy korzystac tylko
w sytuacjach awaryjnych.




12. OKULARY PRZECIWStONECZNE

Tanie okulary przeciwstoneczne
kupione w niesprawdzonym miejscu,
czesto na przypadkowym stoisku
z okularami, mogaq kosztowaé nas
zdrowie oczu.

Soczewki okularowe w oprawkach przeciwstonecznych
bez odpowiedniego filtra blokujgcego szkodliwe
promienie UV sprawiajq, ze do naszego oka dostaje sie
ich jeszcze wiecej niz gdybysmy w ogdle zrezygnowali
z okularéw. Przyciemnione szkta okularowe sprawiajq,
ze nasze zrenice ulegajq rozszerzeniu — to naturalne
dziotanie  naszego  organizmu  pozwalajgcego
na funkcjonowanie w warunkach gorzej nastone-
cznionych.

Czy wiesz ze...?
W salonie optycznym istnieje mozliwos¢
wykonania okularéw przeciwstonecznych
z uwzglednieniem Twojej korekcii.




13. JAK PRZEDtUZYC MtODOSC

OCzuU?

Nie zaniedbuj kontrolnych wizyt u okulisty.
Seniorzy powinni raz w roku zbadac oczy.

Oszczedzajoczy. Rb przerwy.

Dtugotrwate wpatrywanie sie w drobny druk

albo w ekran komputera sprawia, ze miesnie
akomodacyjne i soczewka szybciej

tracq elastycznos¢. Pamietaj, aby co 20 min zrobic
przerwe na 20 sekund i popatrze¢ na obiekt
oddalony o 20 stép (czyli 6m)

- Zasada 20/20/20.

Nie pal papierosow.

Palenie tytoniu sprzyja chorobom naczyn
krwionosnych oka, zwieksza ryzyko wystapienia
zacmy i zwyrodnien plamki zotte.

A



13. JAK PRZEDtUZYC MtODOSC

OCzuU?

Dbaj o zdrowq diete.

Jedz duzo warzyw i owocow, zwtaszcza
zawierajgcych witamine A, C i E,
beta-karoten oraz luteine.

Witamine A znajdziesz w wqtrébce i rybach,
Witamine C znajdziesz w czarnych
porzeczkach, natce, owocach cytrusowych,
Witamine E znajdziesz w soi, selerze, papryce,
Beta-karoten znajdziesz w marchwi,
morelach, szpinaku,

Luteing w borédwce amerykanskiej, kapuscie
wtoskiej, szpinaku, brokutach, zottku,
pomaranczach.

Chron oczy przed stohcem.
No$§ okulary przeciwstoneczne z filtrami
I unikaj patrzenia prosto w stonce.

A
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