strefa wellness zdrowie

OTWORZ
OCZY

Przecietny mieszkaniec Zachodu spedza przed ekranem monitora,
tabletu czy smartfona kilka godzin d;iennie. Nic dziwnego, ze nasze oczy
cierpia i Sie bUﬂtUja. JAK ZADBAC O ICH KOMFORT? texst acata pomasiska

acznijmy od dobrej wiadomo-
Z $ci: cho¢ nas tym kiedys stra-
szono, ekrany komputeréw
nie emitujg zadnego szkodliwego
promieniowania. — Wszystkie pro-
blemy pojawiajace si¢ u 0s6b zawo-
dowo korzystajacych z komputera
sa zwigzane ze §rodowiskiem pracy
i niewlasciwa korekcjg wady wzroku,
jedli taka jest wymagana — wyjasnia
dr n. med. Jolanta Oficjalska, specja-
listka choréb oczu, dyrektor medycz-
ny klinik okulistycznych Optega.
Srodowisko pracy czesto wymaga od
nas wielogodzinnego wpatrywania
sie w monitor, czyli tzw. pracy w bli-
zy — z obiektem, ktory znajduje sie
niedaleko. — Praca z bliska to rodzaj
sitowni dla oka: kiedy przez wiele go-
dzin intensywnie sie wysila, jest caty
czas napiete — a doktadniej napiety
jest miesien akomodacji — wyjasnia
dr Oficjalska. — Akomodacja to zmia-
na ksztattu soczewki wewnatrz oka
pod wplywem napiecia miesnia rze-
skowego. U mtodych oséb soczewka
jest jeszcze migciutka, wiec zmienia
swoj ksztalt w sposéb bardziej ptyn-
ny. Jednak nawet w ich przypadku
dhtugotrwata praca w blizy prowadzi
do zjawiska zwanego syndromem
widzenia komputerowego.
Jakie sg jego symptomy? Uczucie
zmeczenia oczu, pieczenie, cigz-

ko$¢ powiek, zaczerwienienie,
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zamglenie widzenia czy podwoéjne
widzenie. Takie objawy czesciej
nekaja podczas pracy na kompute-
rze niz w trakcie czytania ksigzki,
cho¢ przy czytaniu akomodacja jest
wieksza, bo ksigzke trzymamy blizej
twarzy niz monitor. Od ksiazki jed-
nak wzrok co jakis czas odrywamy
— a monitor hipnotyzuje i wciaga.

Co za sucho,

to niezdrowo

Poza tym to monitorowe ,,zahip-
notyzowanie” prowadzi do kolej-
nego zjawiska: zespotu rzadkiego
mrugania. A poniewaz mrugniecie
powieki jest sposobem na rozprowa-
dzenie wilgoci po powierzchni gatki
ocznej, przy monitorze oczy wysy-
chaja momentalnie. — Tym bardziej,
jesli w pomieszczeniu, w ktérym jest
suche powietrze, dziatajg nawiewy
(np. klimatyzacja), jest dym lub kurz
— dodaje dr Oficjalska. Zesp6t rzad-
kiego mrugania poteguje syndrom
widzenia komputerowego. Co robi
wtedy przecietny Polak? Pedzi do
apteki, gdzie prosi o krople, ktére
zmniejsza zaczerwienienie oczu
lub zwalczg stan zapalny. Problem
polega na tym, ze krople przeciw-
zapalne tylko spoteguja objawy, sa
bowiem na podtozu konserwujacym,
ktére jeszcze bardziej podraznia oko
— ostrzega dr Oficjalska. Co robic?
Zdaniem ekspertki najlepiej bytoby
odwiedzi¢ okuliste, ktory odrézni
syndrom widzenia komputerowego
od stanu zapalnego — nam samym
moze sie to nie uda¢. Wazne tez,
by pracujac z monitorem czy mi-
kroskopem, zawsze mie¢ pod reka
flaszeczke sztucznych tez bez kon-
serwantéw. I by ich uzywa¢, najlepiej
raz na dwie godziny.

Horyzont dla oczu

Jesli duzo pracujesz przy kompute-
rze, powinnas robi¢ sobie regularne
przerwy, podczas ktérych pomrugasz
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troche oczami i podejdziesz do okna,
by popatrze¢ na horyzont lub lecace
ptaki. Tak — wlasnie na horyzont!
Dr Oficjalska podkresla: — Nie wy-
starczy spojrze¢ po prostu na sufit
czy Sciane. Musimy zerkna¢ w dal,
tak daleka, jak tylko pozwala nam
miasto; by zluzni¢ akomodacije i zre-
laksowa¢ migsien rzeskowy.

I dodaje, ze przejscie widzenia
z blizy do dali moze jednym zaja¢
2-3 sekundy, a innym nawet 15.
Zdarza sie, ze patrzymy za okno
i... nie widzimy ptakéw! Wszystko
zalezy od tego, jak szybko rozluzni
sie oko. — Ten czas sie wydtuza,
gdy bardzo dtugo pracowalismy
w blizy, rosnie z wiekiem i jest po-
wigzany z niedoborami witami-
nowymi, np. witaminy A — méwi
dr Oficjalska. Nie lekcewazmy
tych matych przerw, bo mozemy
napytac sobie biedy! Diugotrwata
i intensywna akomodacja czesto
prowadzi do tzw. utrwalonego skur-
czu akomodacji. Czyli dochodzi do
sytuacji, ze podnosimy wzrok znad
komputera, by popatrze¢ na ptaki,
czekamy, az wzrok sie dostosuje,
mija minuta, dwie i... nic! W blizy
wciaz dobrze widzimy, ale w dali
— fatalnie. Miesien rzeskowy juz sie
nie potrafi rozkurczy¢. Nasilaja sie
wtedy objawy syndromu widzenia
komputerowego, moga si¢ poja-
wic tez béle glowy. Na tym etapie
¢wiczenia juz nie pomoga: trzeba
wkroczy¢ ze specjalnymi kroplami
ileczeniem.

Spojrzenie na ostro
Syndrom komputerowego widze-
nia poteguja wady wzroku. Dlate-
go nie odktadaj wizyty u okulisty.
Dr Jolanta Oficjalska méwi, ze
w przypadku kazdej z wad wzro-
ku, zar6wno krétkowzrocznosci,
nadwzrocznodci, jak i astygmaty-
zmu, oko duzo bardziej meczy sie
podczas pracy w blizy. Korekty wady
mozna dokona¢ na trzy sposoby.
Pierwszy to okulary. Jednak nie
wszyscy chca je nosi¢. Czasami sie-
gaja wtedy po soczewki kontaktowe.
Ale tu kryja sie putapki: soczewke
trzeba odpowiednio traktowac. Jesli
sa jednodniowe, to tyle je nosimy
— i wyrzucamy. Jesli sg wielorazo-
wego uzytku, bardzo skrupulatnie
dbamy o wtasciwg pielegnacje,
czyszczenie i odbialczanie. — Pod
zadnym pozorem nie wolno ply-
waé w soczewkach na basenie czy
w jeziorach! — ostrzega dr Oficjal-
ska. — To moze spowodowac stan
zapalny rogéwki. W zbiornikach
wodnych zyje acanthamoeba, pet-
zak powodujacy najgrozniejsze
powiklanie wéréd oséb noszacych
soczewki: petzakowate zapalenie
rogéwki. Daje tak ciezkie powikta-
nia, ze nawet przy obecnym pozio-
mie wiedzy, szybkim rozpoznaniu
i zastosowaniu lekéw moze sie
skonczy¢ zupetng utrata wzroku.
Najbezpieczniej — i w gruncie
rzeczy najtaniej (jesli sie wezmie
pod uwage ceny soczewek i $rod-
kéw do ich pielegnacji) — jest >

A Moze TABLETKA?
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Mitem jest, ze wszyscy powinnismy zazywac preparaty z luteing. Osobom mtodym nie jest
to potrzebne! Te suplementy sg stworzone, by zapobiega¢ starczemu zwyrodnieniu plamki,
ale ten problem wystepuje po piecdziesigtce. Jesli mamy mniej lat, wystarczy zbilansowana
dieta, by nasze oczy byty ,najedzone"”. Jednak uwaga: jesli sie odchudzamy i ograniczamy
ttuszcze, mozemy cierpie¢ na niedobory witamin, ktére sie w nich rozpuszczaja - do takich
nalezy witamina A. Warto wtedy siegna¢ po tyzke oliwy lub odpowiedni suplement. Nie-
dobory moga miec tez osoby, ktére duzo pala czy pijg sporo alkoholu - obie te substancje
powoduja problemy z wchtanianiem cennych witamin.
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zdecydowac sie na chirurgie re-
frakcyjna, czyli laserowe przebu-
dowanie rogéwki (by wlasciwie za-
tamywata promien $wiatla). Zabieg,
dzieki nowoczesnym metodom, jest
niezwykle doktadny i zupelnie bez-
pieczny. Jedynym warunkiem jest
stabilno$¢ wady wzroku, czyli by
nie postepowata. Rogéwka musi tez
miec¢ odpowiednia gru-

akomodacje skupia sie w obszarze
plamki. Wypala w miejscu skupienia
punkcik, oparza plamke. Powstaje
babel, jak przy oparzeniu skéry.
Wygoi si¢ sam — ale w miejscu
oparzenia zostaje blizna. Niestety,
zar6wno babel, jak i blizna powstaja
W najwazniejszym miejscu siatkéw-
ki: tym, ktére umozliwia nam tak

precyzyjne dziatania jak

bos¢, zeby mozna byto
nad nig pracowac. Jesli
spetniamy te warunki,
mozemy rozprawic sie
z wadg wzroku raz na
zawsze!

Lyk slorica

A teraz wiadomos¢ dla
wakacjowiczéw. Kto
Szanuje swoje oczy, nie

LATEM UNIKAJ
CZYTANIA W PEENYM
SEONCU. SWIATLO
ODBITE OD BIALEJ
KARTKI JEST ZBYT

INTENSYWNE

| MOZE USZKODZIC

SIATKOWKE

nawlekanie igly. Jezeli je
uszkodzimy, nigdy nie
odzyskamy pierwotnej
ostrosci wzroku.

Co ciekawe, oparzenie
bedzie wieksze w oku
dobrze widzacym, bo
sprawniej dziata w nim
soczewka i dokladniej
skupia wigzke stoneczne-
go Swiatla. W oku stabo

czyta w pelnym storicu.
Dr Jolanta Oficjalska
opowiada, ze w okresie letnim lub
tuz po nim ma sporo pacjentéw
z retinitis solaris, czyli stonecznym
oparzeniem siatkéwki. Skad sie ono
bierze? — Po prostu: plaza, piek-
na pogoda plus relaks nad gazeta
czy ksigzka — ttumaczy ekspertka.
— Swiatlo odbite od biatej kartki
jest bardzo intensywne i przez

widzacym wpadajacy na
siatkéwke promien be-
dzie bardziej rozproszony. Ale nie-
zaleznie od wady wzroku lub jej braku
w stoneczne dni powinni$my zawsze
zaklada¢ ciemne okulary. — Nie ku-
pujmy ich jednak na bazarze, bo mo-
zemy trafi¢ na podrébki — ostrzega dr
Oficjalska. — Zaopatrzmy sie w nie
w aptece czy renomowanym sklepie,
wtedy bedziemy mie¢ pewnos¢, ze sa

testowane, wyposazone w odpowied-
nie filtry i majg wszystkie wartosci
ochronne.

I radzi: zanim kupimy okulary, za-
16zmy je i pochodZmy w nich chwile
po sklepie, by sprawdzi¢, czy soczew-
ki tak samo odwzorowuja obraz.

Przytulna ciemnos¢

Z}e oswietlenie to nie tylko czytanie
przy zbyt niskim natezeniu swiatla.
To takze korzystanie z monitora czy
telewizora tak, Ze stanowig jedyne
Zrédlo swiatla. — Dbajmy o to, by
pracowac czy przebywac w szarosci,
nie ciemnosci, oraz by Zrédet swiatta
byto wiecej niz jedno — podkresla
dr Oficjalska. Pojedyncze Zrédtlo,
zwlaszcza gdy jest nim ekran, daje
dodatkowe, niekontrolowane re-
fleksy i obrazy na siatkéwce. Wokét
obrazu powstaje halo, a to powoduje
duzy dyskomfort widzenia, mogg tez
powstawac rézne powidoki. Dr Ofi-
cjalska: — Swiatto powinno byé jed-
norodne i rozproszone. Jesli lubimy
o$wietlenie boczne, zapalmy kilka
kinkietéw. Mozemy $ciemnic¢ gérne
o$wietlenie — ale nie za bardzo. A gdy
ogladamy telewizje, zapalmy w poko-
ju jeszcze jaka$ lampe, by ekran nie
byt jedynym Zrédlem swiatla. Is

Zdjecia: archiwum prywatne

produkty na zdrowie

1.| LECZY, BEZ
LAKTOZY

Jedna z najskuteczniejszych
substancji w leczeniu zakazen
dolnych drég moczowych,
w tym nawracajgcych zakazen
uktadu moczowego u kobiet,
jest furagina. Cho¢ na rynku
znajduje sie wiele produktow
bez recepty zawierajacych
furagine, ktéra zwalcza nie
tylko objawy, ale réwniez
przyczyny zakazenia, to tylko
jeden z nich nie zawiera
laktozy - Urofuraginum.

TABLETKI UROFURAGINUM,
30 TABLETEK/14,75 Zt.
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2.| DLA CIERPIACYCH PODROZNIKOW

Krople Imbifem zawierajg wycigg z ktacza imbiru, ktéry dzieki swoim
wiasciwosciom tagodzi poranne nudnosci, a takze przeciwdziata objawom
choroby lokomocyjnej, nie powodujac sennosci. Gtéwnymi sktadnikami
kropli sq wyciag z ktgcza imbiru, koncentrat soku jabtkowego oraz miéd

akacjowy. Zabierz ze sobg na wiekszg i mniejszg wyprawe.
KROPLE IMBIFEM, 50 ML/35 Zt

3.| KASZLE, WIEC...

...biore tagodny suplement
diety. Na przyktad pastylki
firmy Herbitussin.

To kompozycja az 14 zidt,
miodu i wit. C. Tymianek,
eukaliptus, $laz, czarny bez
i rumianek pomagajag nawilzy¢
btone $luzowa gardta i krtani,
tagodzac ich podraznienia.
Dzieki temu pomagaja
pozby¢ sie odruchu kaszlu.
Wit. C dodatkowo wspomaga
prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego.

HERBITUSSIN PASTYLKI NA KASZEL,
12 PASTYLEK/9 Zt
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