Oczy zwierciadlem choréb

Czy te oczy mogqg

kiamac?

Oczy sg zwierciadtem duszy, ale odbije sie w nich takze zmeczenie, stres, choroby
tarczycy, problemy z krgzeniem czy cisnieniem tetniczym. Ponadto 80% ludzi ma wady
wzroku, ktére niekorygowane lub skorygowane nieprawidtowo pociggng za soba
powazne konsekwencje. Co zrobi¢, aby widzie¢ lepigj i zy¢ bardziej komfortowo?

Wywiad z Tomaszem
Dominikiem, doktorem nauk
medycznych w dziedzinie
okulistyki
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Jak to sie dzieje, 2e widzimy?

To jest bardzo proste. Bierzemy i wi-
dzimy (Smiech - przyp. red.). A teraz
powaznie: oczy o wysoko wyspecjali-
Zowany narzgd, kKiory umie przetwarzad
widmo promienicwania slonecznago

- c2yli Swiatlo bedace falg elektroma-
gnetyczng — na bodzisc nerwowy, czyl
energie elekiryczng. Swiatto przecho-
dzac przez osrodki optyczne oka, 1.
rogdwke, soczewks | ciecz wodnistg
ulega zalamaniu i jest skupiane na
siatkowce w migjscu najlepszego wi-
dzenia, izn. w plamece zofte|. Nastepnie
komarki swiatioczule przeksztalcaja

je na impuls elekiryczny, kidny jest
przekazywany widknami komdrek ner-
wowych, tworzgcymi neny Wzrokowy.
Dalej bodsec biegnie w mozgu droga
SkrZyZowania wzrakowego | promis
nistosci wzrokowe| i trafia do odrodka
wzrokowego w placie potyliczrym.

Tu tworzy sie obraz, als to jeszcze nie
koniec. Nasz mozg zaczyna pracowad
z obrazem - rejestruje go, analizuje,
Zachowuje w pamieci. Caly proces
widzenia nie ogranicra sie do platdw
patylicznych. Bierze w nim udziat cata
kaora mdzgu dzigki tzw. osrodkom
kojarzeniowym (asocjacyjnym). Dzigki
wspolpracy calego mazgu oczy poru-
szajg slg phynnie | symetrycznie, wodzg
Za poruszajgoymi sig przedmiotami,

a dzigki zmianie wielkosci Zrenicy przy-
stosowujg sig do ilosci wpadajgcego
Swiatla. Dzigki istnieniu ascciaci sine
Dodzce wrokowe, wywolans wirowa-
niem przedmiotdw, moga powodowad
zawroty glowy, co w diagnostyce oku-
listyczne] wykorzystuje sie do obiek-
bywnaj oceny widzenia w &Zw. probie
blednikowej. Oczy potrafig takze ako-
modowad tzn. zmieniac ksztalt soczew-

ki, dzieki czemu nasz uklad optyczny
ZImienia swa moc | moze chserwowad
przedmicty z bliska lub 2 daleka.

| Skad sig biorg wady wzroku? Jak

. mozna im zapobiegac?

. Aby miet zdrowe oczy, trzeba sie

| przede wszystkinn 2 nimi urodzic. Kazdy
iz nas przychodzi na $wiat z okre-

Slonymi predyspozyciami. Widzimy
prawidiowo, kiedy moc ukladu optycz
neqo i diugose (wislkosd) gatki oczne
s3 komplementarns, Whady Swiatio
przechodzgce przez osrodki optyczne

| jest skupiane na siatkdwee. Natomiast

kieay stosunak miedzy moca ukladu

aptycznego a divgoscig galki ocznej

jest zaburzany, pojawiaja sig wady
wzroku, 0% wad jes! spowodowane
wlasnie zaburzeniem lej proporcji. Gy
uklad optyczny jest zbyt slaby lub galka
oczna za kritka, swiatlo skupia sig

Za siatkiwkg i stad bierze sig nad
| wZrocznosc. Musimy wiedy za pomacy
i okulardw plusowych zwiskszyé moc

ukladu optycznego. Jesli 2 kalei uklad
optyczny dziafa zbyt moeno lub gatka
jest za aluga, swiatlo skupia sie przed
siatkdwha | mamy krotkowzrocznoss
Trzeba wiedy ostabié moc oka i przepi-
sac okulary minusowe. Whrew po-

| wszechnie panujace] opinii dalekowidz
to nie ten, co dobrze widzl z daleka, ale
 crlowisk, ktdry bez plusowych okulardw
| widgzi Zle z daleka | 7 bliska, Krotkowidz

widzi z bliska, ale tylko w zakresie swo-
jej ngniskows), a nie widzi z daleka

Czy Pan jest w stanie zauwazye, kto

ma wada wzroku bez badania?
POWowielu przypadkach tak. Kobie

by nadwzroczne najczescis] majg
niedokladnie zrobiony makijaz, bo nie
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widlza z bliska, Dziewczymy krotka-
wzroszne 2wykle malujg sig dokladnie)
i delikatnie], bo agnisko, w ktarym
dobrze widza, to odlegloss oka od
lusterka, czyli ok. 15 centymetrdw.
Osoby krotkowzrocene czescie] tez
mruzg oczy. Mapinanie powiek pozwala
bowiemn czesciown wyrdwnacd nie-
dostatki w mocy ukladu optyeznago.
Oomywiscie w takich ocenach trzeba
by bardzo ostroZznym, aloy nie dac sig
Twiest damskigj kokieteri,

Jak sprawic, aby oczy dziafaly lepiej?
Jak juz wspomniatem — najlepie]
urodzic sig zdrowym, 80% ludzi ma
jakies zaburzenia refrakeji wzroku, ale
OCZYWISCIE Nig WSZYSCY MUszZg nosic
okulary. To wszystko zalezy od tego,
do czego wykorzystujemy nasze aczy.
lch sprawnoss powinna cdpowiadadc
naszeml zapatrzebowaniu. Jest inne
U Kierowey, inne U muzyka, a jesz-

cze inne u informatyka. W poprawie
witdzenia pomaga dobra korekcja. Do
wykorzystania sg okulary | soczewki
kontaktowe. Bardzo wazna jest - tak
jak w kazdym innym przypadku —
higiena pracy, 1j. wlasciwe proparcje
migdzy praca i wypoczynkiem. Malo
jest obecnie stanowisk pracy, kiors sg
niezalezne od komputerdw. Monitony
to przeklenstwo naszych czasow, ale
nie z powodu zlig) jakascl techniczne]
tych urzgdzen, tylko z powodu diugie;,
monotonng], nuzgce| pracy z jednako-
wym natezeniem uwagi. Pracujgc przy
komputerze, trzeba oo najmnie] raz

w clggu godziny na 5 minut oderwvad
wzrok — najlepiej patrzac w dal na cos
zielonego,

Diaczego akurat na zielone?

Muzyka relaksacyna tonizuje nersy

| sprawia, 2e sie uspokajamy, a fagod-
na barwa odprezy wzrok. Czerwony na
preykdad drazni

A propos koloréw. Czy meZczy#ni
widzg je tak samo, jak kobiety?

Tak, ale czasami nie potrafia odrdznis
ich cdeieni — niebieski to dla nas po
prostu niebieski. Maja tez slabsza zdol-
noss do zapamighywania szczegdiow.

Powrdémy do powaznych spraw.
Czy wzrok mozna cwiczyc, aby byl
lepszy?

Mozna i nawet lrzeba, ale dwiczenia
nie zlikwidujg wady. Majpierw trzaba
ja optymalnie skorygowad, a pdiénigj
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Swiczyd werok. Jesli kios postepuje
:  odwrotnie, to po prostu Meczy OCZy.

Generalnie fatwie] sig Zyje osobom
krétkowzrocznym, bo ane widza
przynajmnie] z bliska. Madwzroczni bez
okulardw nie widzg dobrze ani blizy, ani
dali, wigc meczg sie bardzie].

Czy krople do oczu nie 5§ wystar-
czajacym ratunkiem na zmeczony
wzrok?

To tylko jedna z mozliwosc, kiedy za-
czyna pojawiac sig problem. Najwigos
klopotow marmy 2 zaburZeniami ez —
Zmnigjszonym wydzielaniem lub zig ja-
kogcig. Przyczyn jest kilka, Po piervsze
wysUsza nas klimatyzacla. Komputery
tez nie 2 bez winy — udowodniano, Ze
ogokyy pracujgce przy kamputerze miu-
gajg o 30% rzadzie|. Film tzowy nie jest
wiec rozprowadzany po oku wwystar-
czajgce| loscl. Rogdwka jest bardzo
wrazliwa na wyaychania. Jesl dodat-
kawo napinamy powieki, majac wadsg
wzroku, zaciskamy ujscia gruczoldw
pawiekowych i hamujemy dophyw pod-
stawowych skiadnikaw filmu fzowego,
to sytuacja komplikuje sig jeszoze
bardziej. Trzeba rdwniez pamigtad,

: ze noszenie soczewek kontaktowych

zwigksza zapotrzebowanie na lzy,
a wiec nie s3 one zalecans asobom

: pracujacym z kemputerem. Na pogor-

szenie jakosc tez | zmniejszenie ich
wydziglania ma wplyw wiele czynnikow.
Mie bez znaczenia s3 zaburzenia tar-
czycy, choroky stawdw, thanki fgcznej,
cukrzyca, ale | powszechnie stosowana
u kobiet hormaonalna antykoncepeja.

W efekcie oczy szozypig, pieks, robig

sie czarwone | moga pojawiad sig
i obrzghki powisk.

Czyli pieczenie oczu moZe miec
i wiele przyczyn, tak#e niezwigzanych

z samymi oczanmi.

Coraz czesdcie] swiat medyeyny odcho-
dzi od przygladania sie poszczegalnym
organom i 2aczyna patrzed na czio-
wieka jako calosé. Organizm to wiels
elernentdw, kidra wspaldzialajg ze
soba. Jedli gdzies pojawia sig zaburze-
nie, moze ono sie odbijadé na funkejo-
nowaniu innego narzgdu. Na nasze
widzenie wplywajg klopaty 2 tarczyca,
zle odzywianie, cukrzyca (spadek po-
ziomu cukru), Zbyt niskie lub wysokie’
cignienia tetnicza oraz inne zaburzenia
krazenia spowodowans chorobami
naczyr, Osoba, kidra nie odZywia sig
wlasciwie i nie regeneruje sil poprzez
odpoczynek, podobnia jak ludzis
charzy bedzie miala wisle prablemdw
zdrowotrych, a nie jeden konkretny.

Jakie choroby i jak dokfadnie moga

odbifac sig na naszym widzeniu,

w naszych oczach?

Takich chordb jest cata gama i nie
powiem zapewne nic nowego. ,Wyczy-
tywaniu" chordb z oczu jest paswig-
cona irydologia — bardzo stara gatgz
medycyny. [rydolag czyta” z ksztatu
uktadu beleczek teczdwki. Dzigki
temu wie, jakiz dalegliwosci | charoby
przeszla dana osoba i jaki jest stan jej
organizmu i narzaddw.

Oko jest bardzo wrazliwym narzadem,
kidry reaguje nawet na zaburzenia
emocjonalne. Mie dziwi wiec, 2 jest
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Oczy zwierciadtem chordb

wrazliwe m.in. rdwniez na zmiany

w krazeniu. Odbijajg sie na jego
funkcjonowaniu zaburzenia cisnisnia.
Miskie cignienie oznacza niedoknwie-

nie. Poniewas oko jest wysoko wyspe-
cjalizowanym narzadem, niedokrwignie
powoduje gorsze odzywianie, a ono

Z kolei sprawia, Ze oko (jak i kazdy inny

narzad) funkcionuje garze|, Osoba

z niskim cisnieniem podczas spadkdaw
clénienia atmaosferycznego ma zhe
SAMOPOCZUCe, gorze] widzl, mogs
pojawiac sig mroczki przed oczami.
Madeignienia rdwniez adciska swoje
pigtno na oczach. Przy te] chorobie

{m.in.) bada sig dno oka. Jezeli nadci-
snienie trwa wiels lat, a skoki cisnienia
g bardzo dynamiczne, dochodzi

do trweatych zmian w ukladzie naczy-
nicwym. Ono oka to jedyne miejsce,
ktdre moZzemy obserwowad, aby
zobaczyd stan naczyn krwionasnych.
Odzwierciadla on stan calego naszego
ukfadu krazenia. Dlatego okulistyka
|est dyscypling uzupeiniajacy dla
intemistdw czy neuralogow. Okulista
moze udzielic wielu cennych wska-
zowek, Przydaje sie w hematalogii,
poniewaz w siatkdwee mozna obser-
wowad zmiany bialaczkowe, wylewy
czy wysieki. Po rogdwee mo2na z kolel
wywnioskowad, jaki jest stan tkanki
tacznej i stawdw. Badania okulistyczna
wikryje dolegliwosci | choraty watrobny
{przy zoltaczoe - zazolcane aka).
Bardzo wazne jest badanie dna cka

u cukrzykdw. Moze ono powiedziec,
czy pacjent jest prowadzony dobrze,
czy ma wiasciwie dostosowane dawki
insuliny, czy doznaje wahan poziamu
cukru. Cukrzyca w pienwsze| kolejnosc
atakuje naczynia krwionosne, a przez
badanis dna oka widzimy ich stan,
maozemy powiedzied, jakie zmiany
zachodzg w czasie. Naczynia 53
przeciez wszedzie. Jedli s uszkodzo-
ne w siatkowce, taka sama sytuacja
jast w watrobie, nerkach, pfucach, itd.
Diabetologowi bardzo wiele powie
opinia okulisty, kiady bowiem bada
poziom cukru, atrzymuje wynik na
dana chwilg | mozs byc on dobry. Do
wahan dochodzi jadnak w ciggu doiy,
poziom moze zmieniad sie co kilka
godzin. Cukrzyk rzadko jest przeciez
monitorowany 24 gadzing na dobe.
Cukrzyca réwnisz ma wphyw na oczy,
powadujac zmiany w widzaniu, Bada-
nie okulistyczne bedzie wigc czgscig
prawidiowega prowadzenia diabetyka
| powinno sig je przeprowadzac raz

na kilka miesigcy, a przy trudnosciach

{7 uregulowaniermn paziomu cukru nawet
i raz na trzy miesigce. Ostatnio kladzie

i sig nacisk na wspoldzialanie rdznych

i dziedzin medycyny. Uwazam, 2e

i slusznie. Okulista moze udzieli¢ wska-
! zawek innym lekarzom, a dzigki temu

skutecznig] mozna wyleczyé pacjenta.

i Co jesc, zeby miec dobry wzrok?

Podzialy na diety czy dziaty medycyny

! adpowiadajgce danym organom mijajg
i sie z celem. Jesli dieta jest dobra dla

! nerek czy ukladu krazenia, to oczom

i tez postuzy.
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Czyli trzeba pamigtac o diecie. Ra-
czej witamina A czy marchewka?
Synitetycznych witamin w ogole bym
nie palecal. One dzialajg tylka, jesli
zostang dostarczone do arganizmu
w odpawiednim momencie | w odpo-
wiednig] ilogci. W przeciwnym wypad-
ku mioga narobic wigce] szkad (np.
zarieniajgc sig wwolne rodniki) niz
karzysci. To nie dziala tak, Ze polknigta
pigutka witaminy A z luteing dotrze do
aka i zaczniemy widzied lepiej. Zreszla
problam nie polega tylka na tym, co
jermy, ale na tym, czy nasz uklad pokar-
mowy wichlania prawidlowo substancie
odiyweze. Co z tego, 28 zwracamy
uwane na wlasciwa dietg, skoro orga-
nizm nie preyawaja paliva”™?

Czyli Alveo posrednio jest w stanie
pomdc oczom, skoro czyscl orga-
nizm i pozwala mu na prawidiowe
wehianfanie?

Alveo nie zmniejszy wady wzrok, ale
poprzez swoje dzialanie polepsza od-
nywianie oraz funkcjonowanie calego
organizmu, a wigs 0CZU rawniss.
Osoby zdrowsze maja mniej proble-
maw — take 2 oczami. Alveo dziala

u podstaw, poprawia wehianianie

i pomaga osiagnad harmonig funkejo-
nowania organizmu. OCzy sg jednym
z najezulszych organdw, to dzigki nim
przede wszystkim kontakiujemy sie

z otoczeniem, dlatega zaburzenia ich
furkcji zauwaza sie dost szybka i bu-
dzg duzy niepokdj. Osoby, kiore pijg
Alveo w wiglu wypadkach mogs abwd
sig bez okulardw, ale nie unikng potrze-
by ich stosowania w przypadku wady
wzroku. Miektdrzy z moich pacjentdw
po 40 roku zycia czytajg bez okulardw,
chiod wezesnie] ich uzywali codziennie,
Dzieje sie tak diatego, ze silniejszy | le-
pigj funkcjonujacy arganizrm umozlivwia
OCZOMm wickszg sprawnost przez krotki
czas, np. potrzebny do przeczytania
artykulu w gazecie. freszta jesh po-
prawilismy dzieki Alvea wchlanianie, to
caby organizr, w tym tkanka nenwvowa,
siatkdwka i nerw wzrokowy, jest lepiej
odzywiony | lepie] dziala.

Czy zdarza sig, 2ze przychodzg do
Pana pacjenci, u ktorych pogorsze-
nie widzenia nie ma bezposrednio
zwigzku z oczami?

Czesto. Ludzi nispokoi, ze gorzg)
widzg, ale zapominajg o tym, Ze nig
sypiajg, =4 preemeczeni, zestreso-
wiani, 2le sie cdZywiaja, czy cierpig
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na inna choroby, Mialemn takze mloda
pacjentke, U kidrej w ciggu roku wada
zwigkszyta sig 0 -3.0 dioptrie z powodu
intensywnego odchudzania i duzej
dawki cwiczen fizycznych.

i Ale przeciez éwiczenia i zrzucenie

wagl sfuzg zdrowiu?

Tak, ale rozsgcne. Wiekszosc diet od-
chudzajacych jest niedobarowych, czyii
polegaja na tym, Ze nie dastarczanmy
organizmowi odpowiednie] llodci sub-
stancji adzywczych. Przy odpowiad-

i niej suplementacji mozna zapobiec

: nigkarzystnym skutkom odchudzania,

i Czesto prablem z oczami jast tylko

i objawem inne| choroby czy warunkow,
i w ktdrych pracujemy. Kogos np. dener-
| owije czerwone oko, a Zapoming o tym,
i stosuje hormanalng antykoncepcis,

pracuje przy komputerze w klimaty-
ZoWanym pomieszezeniu, ma wads
wzroku i nie nosi okularcw lub stosuje
soczewki kontakiowes, A nie ZapUsZcza
kropli do ich nawilzania. Jesli jeszcze
np. cierpi na reumatyzm luk choroby
tkanki lgcznej, to dodatkowo ma obni-
zong jakoss filmu izowego. Wszystko
jest ze soba powigzane. Pacjenci
niskiedy sie dziwia, ze zadajg pytania
Jhie ze swojej dziedziny”, Ale preeciez
maoim zadaniem jest pomas pacjen-
towi, docierajae do Zrodia problemu,
a nie tylko leczyc objawy choroty.

Jakg liczbe godzin musi przespac

oko, 2eby byfo wypoczefe?

Mie mozna tutaj wyodrgbnic tylko oka.
Ono jest wyspecjalizowanym elemen-
termn naszego mézgu i tylko jednym

¢z wielu ogniw ukladu nervowego,

i Jezeli caly uklad nerwowy odpoczywa,
¢ to oko rowniez. Sa jednak caynniki,

| kiore poprzez oko moga wplynac na

i zaburzenia snu. Dzieje sig tak u osdb,

kicre cigzko pracujg wzrakiem np. caly

dzien przy komputerze, a majq nieroz-

poznang wade wzroku lub niewlasciwg
korekcjg. Oczy po prostu zmegezg sie
bardzig]. Trzeba pamietad, Ze im wigk-
szy wysilek, tym diuzszy powinien byc
WypocZynek

Jaki wplyw na oczy ma zanieczysz-
czenie rodowiska, spaliny itd.?
Ogramny, Rogdwka ,oddycha” tlienem
atmosferycznym. Czystego powietrza
jest coraz mniej. Zmniejsza sig takzs
zawartoss tlenu. Im mniej dostaje tlenu,
tym garzej. Ci, ktdrzy noszg soczew-

ki kontakitowe, chod sa doskonate,

¢ dodatkowo odcinajg doplyw tlenu do

i rogowki. Nie chog przez to zniechgcad
i do ich noszenia, ale kazdy pawinien

| wiedziet o konsekwencjach takiego

wyboru. Zreszia nie wszystko jast
dobre dia wszystkich.

Czy fo prawda, Ze od niewlasciwych
okularow moze bole¢ gfowa?

Jest taki akulistyczny” Zart: Mie ma
nic prostezeqo niz dabrac okulary.
Prabilem stanowié moze tylka ich
noszenie”. Podkreslatern juz, jak wazna
jest aptymalna karekoja. Ckulary to
dodatkowy ukdad optyczny, kidry musi

: wspdlpracowad z okiem. Ma poczat-
¢ ku zawsze pytam swoich pacjentow,
: do czego majg im sluzyé. Nie mozna

bowiem stwarzyc ukladu optycznego,

. ktéry nadaje sig idealnie do wazystkie-
i go. Kiedy pracujemy przy komputerze,

skupiany wzrok na odleghosci 50 cm,
gdy caytarmy ksigzke — okola 35 cm.
Chkulary musza uwzglgdniad te odlegho-
gci. Dozywiscie sg szkla uniwersalne

— to jednak zawsze kompromis i nie
kazdy moze i potrafi z nich korzystad.

Moge prosic o podsumowanie tema-
tu? Kiedy oczy dobrze funkcjonujg?
Oka funkgjonuje prawidiowo, gdy caly
organizm dziata prawidlowo. A jesli
mamy wade wzraku, trzeba zadbac

o odpowiednia koreksjg. To jest przepis
na dobre widzenie. Dochodzi jeszoze
profiaktyka — dbanie o caly crganizm,
wlagciwe odiywianie, zachowanie
harmonii migdzy wysitkiem a odpo-
czynkiem, kontrolowanie swojago
stanu zdrowia. Mie chodzi o to, aby na
sife wyszukiwad sobie charoby i biegad
pao lekarzach, ale stuchad swojego
organizmu i reagowad na niepokojaca
sygnaly. To nieprawda, ze po czterdzie-
stce musi nam streykadc w kosciach.
Wrecz przeciwnie - mazemy Cieszyc
sig dobrg kondycjg | zdrowiem.

B Rozmawiala Karolina Lewandowska

fit, Marcin Samborski / Foress
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