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Przestan
sie gapic!
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Co trzeba zrobic, 2eby miec zdrowe
oczy?

Majkracej; trzeba o nie dbad i to od sa-
mego poczgthu.

Czy odZywianie sie matki w czasie
cigzy ma wplyw na oczy dziecka?
Pidd czerpie materiat do swego rozwoju
przez lozysko = krwi matki, wiec tak

- mo7e mied wplyw. Ale nie tylko odzy-
wianie, ale zdrawie przyszle] matki, g
zachowania podczas cigzy (np. stoso-
wanie uzywek, lakdw), odpowiedni czas
urodzenia dziecka. To w
sie na uktadzie wzrokowym.

Jak wazne jest sprawdzenie, czy
dziecko dobrze widzi?

To ma podstawowe znaczenie. Radzi-
ce muszg 2wracad baczng uwage, jak
dziecko reaguje na swial — jak sigga
po przedmicty, jak obserwuje prze-
mieszezajgee sie osoby, przedmicty, jak

ma ustawione cczy. 53 okuliscl, ktdrzy
specjalizuja sie w badaniu i leczeniu wad
weroku u dzieci. Jedli cos nas nigpokoi,
trzeba poprosié o pomaoc lekarza. Ten
najpierw przebada mafego pacjenta,

a nastepnie skoryguje ewentualng wadsg.
Dojdzie tez zrédia problemu = czy

OWDoowWwane

zaburzenie widzenia s

jest wadliwa budowg oka, czy innym
czynnikami. Obecnie mamy wigkszy niz
niegdys wachlarz sradkdw, ktérymi mo
zemy dzieciom pomdc — od okulardw,
przez soczewki kontaktowe, po operacje
b niektdrych przypadkach mozemy

ad laseroterapie). Dziecko,

2a5T05C

ktdra nie ma odpowiednic skorygo-
wane] wady, moze nigdy nie nauczyd
sie prawidlowego widzenia! Nawet
drobimg nigskorygowana wada prowadzi
do tego, Ze oko staje sig niedowidzace.
Skarygowanie wady natomiast pozwala

na skupianie promieni w odpowiednim
miejscu na siatkdwee i nauke prawidto-
wego patrzenia oraz uzyskanie dobrej

ostrosci wzroku

Jak dziafaja na oczy dziecka moni-
tory komputerow i telewizordw?
wvizja w niewielkie] dawce | oglg
dana z kilku metrdw nie jest szkodli
wa — aka | mézg dziecka wwrazliwia
sig, dziecko poznaje swial (oczywiscie
mowimy o programach dopasowan
do wieku i stopnia rozwaoju dziecka!)
Ale jedli rodzice traktuja telewizor jak
wychowawes, z ktdrym zostawia)jg
dziecko na kilka godzin, to skutki stajg
sig nickorzystne, DzZieci maja potez

ng moc, jesli chodzi o sifg a
tamiacego, czyli tego, ktdry |
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duje, ze swiatto biegnace do oka jest
adpowiednio skupiane na siatkdwre.
Dla malucha spogladanie na manitor

z malej odlegtoici nie stanowi proble-
mu. Trzeba wiec zwracad uwage, jak
dziecko oglada telewizie (odleglodd
powinna wynosic kilka metrdw, a nie
kilkadziesigt centymetrow). Promie-
niowanie i miganie obrazu na moni-
tarze komputera czy télewizora dziala
szkodliwie i na dzied, i na dorostych
ledli jestedmy przy maniterach, warto
wspomnied, Ze niekorzystnie dziata

tez state gapienie sie w jeden punkt,
Celowo mowie ,gapienie sie™ Wiedy
migsnie oka sa stale napiete, nie ruszajg
sie. Miesnie oka, podobnie jak wszyst-
kie inne (np. bicepsy) trzeba dwiczyd.
Gatka musi poruszaé sie w gdre, w dot,
na boki, musimy patrzed raz blizej, raz
dalej. Dzieki takim dwiczeniom popra-
wia sie ukrwienie, a swiatlo moze ,ma-
sowac” rownomiernie rdzne obszary
siatkawki.

z dzieckiem na kontrole, Dziedi roz-
wijajg siz bardzo szybko i to bardzo
wazne, aby je dobrze prowadzic.
Zdarza sie nawet, Ze juz po 4 tygo-
dniach trzeba przyprowadzic dziecka
do lekarza i zmienic okulary. Wady
wzraku u dziecka spowoduja proble-
My W B0 FOZWojU — W poZnawaniu
dwiata, a w dalszej kolejnoicl z czyta-
niem, ksztatceniem sie, z prawidfowymi
relacjami z rdwiednikami.

Wacly weroku pojawiajg sie lub
moga sie cofnac w okresie daojrze-
wania. To prawda czy mit?

Uktad widzenia zmienia sie wraz

ze wzrostem i z wiekiem. Dziecko,
ktdre ma dobry wzrok i jego gatka jest
prawidlowo zbudowana, moze go
utrzymac. Tak sie najczescie] dzigje.
W przypadku dziec nadwzrocznych
wada moze sig zmniejszy¢ okolo 10
roku zycia. Stad mdwi sig, Ze z nad-
wzracznosd sig wyrasta. Inaczej jest

Skorygowalismy te réznowzrocznosd za
pomocy lasera. Jednak nie chodzi o to,
aby medycyna poprawiala to, co sig
zepsulo, ale abyimy dbali o siebie i nig
dopuszezali do wad. Na zdrowie — tak-
ze ukfadu widzenia — ma wphyw wiele
czynnikow: odzywianiz, geny, choroby,
ktére przechodzimy, styl zycia,

Jak dbac o oczy? Przecie wigkszosc
z nas pracuje przy komputerze,
niektdrzy w klimatyzowanych
pomieszczeniach. Tego nie sposéh
zmienic...,

tusimy dbac o caty organizm | wszyst-
kie jego tkanki. Jedl stan zapalny po-
jawia sie w jednym migjscu, pojawi sig

i w innym. Musimy starac sie stworzyd
sytuacje jak najbardziej podobng do na-
turalnej, W biurowcu mamy kilka nieko-
rzystmych czynnikdwy, ktore wptywajg nie
tylko na oczy: suche powietrze, migajacy
ekran, migajace swietldwki, dodatkowo
stale wpatrujemy sie w monitor, nig

Oczy sg nie tylko zwierciadtem duszy, ale przede wszystkim oknem na swiat. Przez
nie zdobywamy ok. 80-90% wiedzy o otaczajqce1 nas rzeczywistosci. Problemy
ze wzrokiem u dzieci mogg zaburzy¢ ich rozwadj intelektualny, a dorostym nie
pozwolg cieszy¢ sie petnig zycia. Oczy sg wyspecjalizowang czescig ukfadu
nerwowego. Na ich sprawne dziatanie wptywa funkcjonowanie wielu innych
organdw ciata. Wiele choréb oczu ma zatem przyczyng w wadliwym ich
funkcjonowaniu. Czesto bywa, ze patologie oczu s3 tylko objawem choroby
majacej swoj poczatek gdzie indziej.
O zwiazku chordb oczu z chorobami innych organdéw mowi Lech Gawron, okulista.

Zafézmy, ze dziecko ma wade wzro-
ku. Czy noszenie okulardw staje sie
koniecznoscig?

Sposobdw na korekeje weroku jest wie-
le, Do niedawna mielismy do dyspozyci
tylko okulary, ktdre wigkszosd dziec
niechetnie nosita (ale byly tez takie,
ktére akulardw nie cheialy zdejmowad),
Teraz jest troche inacze], mozliwoic
mamy wiece] — 53 soczewki nagatkowe,
ktére najmiodszym dzieciom wkiadaja

i sciggaja mamy, s okulary zelowe

inie larmia sie = a przynajmnig] nie tak
czesto, jak zwykle, dziecko nie zrobi
sobie nimi krzywdy, 53 lekkie). Karek-
cja wzroku u dzieci jest jednak weigz
duzym preblemem.

Jak czesto trzeba kontrolowac oczy
dziecka?

Po dobraniu odpowiedniej korekgji,
juz po 2-3 miesigcach nalezy przyjsc
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z krétkowzrocznoseig (sa rdzne jej
rodzajel. Ona moze sig zwigkszac.

Dlaczego stajemy sie kréthowidzami?
To ma zwigzek z tkanka taczng. Jesli

nie jest ona dobrej jakoscl, moze

ulegad rozcigganiu pod wphywem
ruchaw miesni, cisnienia wewnatrz
gatki, niewtasciwego zachowania (np.
czytania lezac na boku), diugotrwate-
go gapienia sig w jeden punkt — np.

w manitor kamputera czy ekran tele-
wizora, To wszystko moze powodowad
narastanie krétkowzrocznode, Miatem
kiedys pacjentke — mikrobiologa, ktora
cate swoje zawodowe Zycie praco-

wala przy jednoocznym mikroskopie.
Twierdzita, Zze przed podjeciem pracy
widziata obydwoma oczami jednako-
wo i nie miala wady wzroku. Po wialu
latach stwierdziliémy u niej réznicg 10
diaptrii miedzy jednym a drugim-ckiem!

mnggamy., Ta ostatnia rzecz jest bardzo
wazna i mamy na nia wphaw — oko
powinno mrugac przecietnie 7-13 razy
na minute. W ten sposdb poprzez ruch
powieki rozprowadza sig film tzowy

po rogdwee. Rogdwka nie ma swoich
naczyn i oddycha tlenem z powietrza
dostarczanym przez film lzowy. tzy mu-
sza mied tez wilasciwg strukture — muszg
zawierac odpowiednig ilosc wady, sluzu,
ttuszczu. Jesli majg nieprawidiows struk-
ture, jesli nie mrugamy, pojawiajg sie
kiopoty = oko staje sie suche, napiete,
zaczerwiznione, doswiadczamy uczucia
piasku w oczach. To z kolei wymusza za-
ciskanie powick | uszkadzanie spojdwki

i powierzchni ragdwki,

~Gapienie sie” w monitor tez pew-
nie dziafa szkodliwie.

Powvaduje, Ze migsnie oka 53 napiete

i jednoczeinie nie pracujg. Dochodzi
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Bile gfowy a wady wzroku

Jetli cierpimy na migreny lub czesto

holi nas glows, warto skierowar

sie do okulisty. Zdarza sig bowiem,

e preyozyng 5q wady weroky, fle dobrane
okulary lub — newet jesh byly dobrze
dobrane — lekko wykraywione oprawki,
Okn jest czescig uklady nerwoweno,

Przy wadach weroku lub nieodpowiednie]
korekefi dochodzi do nadmiernego stalego
napiecia migsni wewnatregatkovwyeh

i zewmgtrasalkoveych, a takie napinania
riggni pokrywy czaszki, ich niedotlenienia
i niedatlenienia oczy, & w efekeie — bilu.
Przy #le dobranej korekejl wystepuje tez
Zjawiskn preemieszczania sie obrazow preed
okiem podczas jego ruchiw, Ma preykiad
w nadkorekei nadwzrocznosel widziany
obraz przesuwa sig w strong preecivng
do ruchu oczu. Mdzg otreymuje spreeczne
sygnaly z biednika | 7 oozu, wisc moie
wiyworzyc sig sytuacia podobna do tej,
jaka powstaje podezas [azdy na karuzel.

wiedy do pewnych zaburzed wouknwie-
niu, statych, niekorzystnych napiec,
Podam przyklad — jesli wyciggniemy
przed siebie reke | bedziemy jg trzymad
tak przez chwile, poczujemy jaka staje
sie ciezka | w korficu zacznie nas boled

i opadnie, MNatomiast podniesienie

i opuszczenie reki, nic nas nie kosz-
tuje — nie czujemny ciezaru. Tak sama
lest z oczami. State napiecie miesni
prowadzi do braku ich elastycznosci.
Pewne elementy twardnigja, przestajg
by skuteczne w napinaniu i skurczaniu,
Soczewka np. zawieszana na wiazadet-
kach, dzigki pracy miesni jest odpowied-
nio modyfikowana | przemisszczana,
aby zmieniac caty uktad tamiacy oka

od rogowki do siatkdwki. To sie nazywa
akomodacja. Swiatto musi skupiac sie
na siatkdwce, ale nie uderzac stale w jgj
|eden punkt, co zachodzi pray wpatry-
waniu sie w jedno migjsce. Wieady nie
tylko mecza sie miesnie oka, ale docho-
dzi tez do powolnych, niekarzystnych
zmian samej siatkdwki, wywofanych nie
tylka nadmierna ekspozycja jednega

Jej migjsca na bodzZoe swietlne, ale tez
niedokrwienizm i niedotlenieniern.

Czyli raz na godzine trzeba sie na 5
minut oderwad od monitora?

lak najbardzigj, ale nie chadzi tylko

o oderwanie wzroku co godzing na 5
minut. Powinno sie to robid co pare
minut i {zawsze to mowie swaim pa-
cientom} wykonac kilka gestdw, ruchdw
glow w jedng i drugg strong, spojrzed
wodal. Wiedy szyja i kark tez pracu-

ja- To powoduje, ze madzg jest lepigj
ukrwiony, a oo za tym idzie takze galki
aczne, Lepsze ukrwienie jest ponadtc
Jjednoznaczne z lepszym odzywieniem.
A lepsze odzywienie to gwarancgja
zachowania zdrowych i sprawnych
organdw (w tym oczu) na diuzej,

Wrdédmy do fez. Co powoduje,

2e film fzowy ma niewdasciwa
strukture i jak mozemy sobie po-
moc?

Ma film fzowy majg wplyw prayjmowa-
ne leki. Zmieniajg jego strukture tabletki
antykoncepoyjne, przeciwbdlowe,
antydepresanty, tabletki uspokajaja-
ce, przeciwuczuleniowe, antybiotyki.
Te wszystkie substancje maja wphyw

na nasze ciafo i co za tym idzie, na film
tzowy. Grozne sg interakcje miedzy
preyjmovwanymi lekami, a lekarze

i farmaceuci przediez nie znaja wszyst-
kich skutkdw taczenia poszczegdlnych
lekawe, Z drugiej strony pacjenci tez

nie zawsze informuja lekarza, jakie leki
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preyjmuja. To moze byd preyczyna sto-
sowania wielu lekdw (czesto o podob-
nym dziataniu} jednoczesnie i nasilania
ich niekorzystneqo dziatania

Czy dieta ma wplyw na jakosc fez?
Zbalansowana dieta korzystnie dziata

na cafe ciato. lezeli hedziemy sig prawi-
diowo odzywiad, w miare mozlwoic
unikac chemikalidw i w diecie, | rozsad-
nie dawkowad te | preyjmowane” ze-
winetrznie (proszki do prania, banamiki,
phyny do ptukania, mydia, balsamy, kre-
my i cala baterie innych), nasze gruczoty
beds pracowaly prawidiowo i co za tym
idzie, we fzach bedzie odpowiednia iloéé
wody, Sluzu i thuszezu.

Majwaznigjsza jest rdwnowaga,

KaZdy element ma znaczenie,

bo wpfywa na inny...

Wszystko sie liczy. Czasami trudno po-
dad proste powilazanie migdzy jednym
elementem a drugim, ale ono istnigje.
Po pierwsze, nie moina doprowadzadc
do dolegliwosci, a nastepnie — jesi
jednak wystapi — leczyd przyczyne, a nie
skutek. Lekarze maja malo czasu dla
pacjentdw i czesta ich nie znaja, a tylko
wiasciwa diagnostyka dotrze do Zridet.

Czyli czasami pacjent przychodza-
cy do okulisty nie ma problemu

z samymi oczami, tylko z innym
organem:?

Miwigc o zdrowych oczach, musimy
mysled a catym arganizmie. Oko nie jest
samodzielnym organem oderwanym

-::u-:;l ciata. To nie dziala w ten sposdk:
J2le widze — potrzebuje okulardw".
Przyczyn problemdw zwigzanych z ocza-
mi mage by cate mndstwo.

Wezmy na przyklad jedng z najezest-
szych dolegliwosci - zadme. Soczewka
jest odzywiana przez plyn, ktory wokot
nigj krazy. lesli biochemia w argani-
zmie, nawet gdzied daleko od oka, jest
niewfasciwa, zmienic sic moze skiad
tego plynu. Soczewka jest wiec #le od-
zywiana, bialko staje sie nieprzejrzyste

i mamy zacme.

Zacma pojawia sie takZe przy cukrzy-
cy. Cukrzyca powoduje m.in. zmiany
we krwi. Dotyczy tez naczynd, a ane

sq wszedzie. Okazuje sie, Ze pacjent,
ktdry zaczyna gorze| widzied, weale
nie potrzebuje mocnigjszych okulardw,
ale lepszego prowadzenia w cukrzy-
cy, bo doszio u niego do retinopatii
cukrzycowej. Siatkdwka #le oddycha,
jest niewdasciwie odzywiona, twarzg
sig mikrowybroczyny, wieksze wylewy
krwi, ogniska zwyrodnieniowe, bo sub-

= Akuna



stancje, ktére powinny byd odprowa-
dzone, gromadzg sie w siatkdwee,
Masteprie wylwarza sie w oku tkanka
faczna widknista, ktdrej nie powinno
w tym miejscu by, Ona z kolei zaczyna
sig kurczyc, ciggnad siatkdwke, marsz-
czyd ja, odciagad od dna cka. Siatkow-
ka sie dusi, wiec organizm zaczyna
wytwarzac nowe, pgtniogiczne NAaczy-
nia krwionosne, ktare pekaja i znowu
pojawiajg sie wylewy, widknienie, itd.
Ma oczy majg wphyw problemy z tar-
£Zycg — ZacZynajg sie zrmidny w struk-
turze zawartosci oczodotu, gatka jest
wypychana [wytrzeszcz oczu), nastgp-
nie pojawiaja sie problemy z naczy-
niami, niedostatecznym ukrwieniem,
wzmozenym wydzielaniem wodni-
stych fez. Wezmy kolejny przyklad

— kritkowzrocznose. Czy to tylko
problem gatki ccznej? A moze wada
metaboliczna, ktéra ma wphyw na zia
konstrukcje tkanki taczne], co powo-
duje, ze tkanka jest slaba i nadmiernie
rozciggliwa, przez co w efekcie gatka
oczna robi sie dfuga i nastepuje krot-
kowzrocznosd?

Czy zmiany cisnienia atmosferycz-
nego te wplywaja na widzenie?
Widzimy nie tylko galka, lecz takze ner-
wami wzrokowymi | mézgiem. Znaczne
zmiany cisnienia atmosferycznego
moga niskarzystne wphywad na nasz
organizm m.in. poprzez wphpw na ci-
snienie tetnicze. U oséb z niskim cisnie-
niem padezas spadku cisnienia spada
ukrwienie czesci mozgowej | pojawiajg
sie mroczki przed cczami, zawroty
glowy. Madcisnieniowey moga widzied
np. rozmazany, falujacy na cbwaodzie
obraz, Cisnienie tetnicze jest zwigzane
z metabolizmem i naczyniami,

Jak mozemy sobie pomadc? Czy wi-
zyta u lekarza jest konieczna?
Czesto tak jest. Jednak zaden lekarz nie
zadba o nasze zdrowie tak, jak my sami.
My sami najlepig] wiemy, jak nasz orga-
nizrm reaguje na rdzne sytuace, kiedy
czujemy sie dobrze, a kiedy Zle. Najwaz-
rigjsze jest provwadzenie zdrovwego trybu
#ycia: zachowanie odpowiednig] wagi,
kondycji ruchowe], nauczenie sig radze-
nia sobie ze stresem i zagwarantowanie
odpowiednig] dawki snu. Mie stosuj-

my farmaceutykdw ez cpamietania,
Starajmy sie przyjmowad jak najmnigj
chemii | konsenvantdw, takze na sohie.
Unikajmy srodkiw, ktdre nas niszczg,

| pamietajmy o wiasciwe] suplementac)i.
Cywilizacja kosztuje, ale cena, kiora za
nig placimy, nie musi bye choroba.
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Jak zadbac o wiasciwg suplemen-

tagje?

Przyjmowanie wszystkiego, co znajduje
sie na aptecznych potkach, na pewno
nie jest dobrym rozwigzaniem. Sztucz-
nie wytworzone witaminy maja inne
wiasciwosd od naturalnych. Zacznijmy
tez wprowadzanie zmian krok po kro-
ku. Zapobiegajmy chorobom w sposob
dwiadormy,

Czy Alveo mozna polecié przy pro-
blemach z oczami?

Dabrze odzywiony i skutecznie pozby-
wajacy sie toksyn organizm, to takze
zdrowe oczy. Ostatnio spora sig mowi
o tzw. AMD. To jedna z najczestszych

przyczyn Slepoty pojawizjgce] sie po 60

roku #ycia w spoteczenstwach wyscoko

cywilizowanych. Nie ma jeszcze pewne-

go sposobu na leczenie AMD. Zauwa-

Ta ;
zana jednak wphaw niedobaru cynku,
selenu i witamin na rozwdj choroby,
Skiadniki, ktdre sie dostarcza, muszg byc
jednak podane w sposdh, kidry zagwa-
rantuje, Ze arganizm je w petni wyko-
rzysta. Alveo z jedngj strony oCZysZcza
uktad pokarmaowy, z drugiej poprawia
wichlanianie, z trzecie] odzywia. Ma tez
korzystny wphyw na naczynia krwiono-
ine, a w gatce oczne] jest ich bardzo
duzo. Dlatego ma wphyw na kondycje
calego organizmu, a zatermn i na jakosd
widzenia. Moze byd wiec dobrym roz-
wigzaniem
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