Profilaktyka od najmtodszych lat

Jezeli dziecko mruzy i pociera oczy, podchodzi zbyt blisko

rzeczy, ktdre chce zobaczyé lub trzyma zbyt blisko twarzy

. : L ) Narodowy Fundusz Zdrowia
ksigzke, rysunek, czesto sie potyka, skarzy sie na bdle gtowy,

oczu badz w rodzinie wystepujg choroby oczu, skonsultuj sie SRODA Z PROFiLAKTYKA

z okulista.

U dzieci w wieku rozwojowym wazna jest urozmaicona dieta, o ’
bogata w witamine A. o J PrOfl Ia ktyka ChOfOb oCzu
Gdzie szukac okulisty dzieciecego:
https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/PrzychodnieSpecjalistyczne
Przydatne linki:
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia
https://diety.nfz.gov.pl

HHHHHHH'H

#SZGZEPIMYS

WWW.GOV.PL/SZCZEPIMYSIE v

T

-

Telefoniczna Informacja Pacjenta P —
800 190 590
pacjent.gov.pl
diEtv.nfz.gnu.pI *  Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) na catym

Swiecie co najmniej 2,2 miliarda ludzi ma zaburzenia

Akademia NFZ li u widzenia.

* Prawie 50% Polakow w wieku 16-54 lat nie widzi

poprawnie.
NFZ /\/\7 * W Polsce na jaskre cierpi ok. 800 tys. osdb, a tylko

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia 65 tys. z hich jeSt Ieczonych. 70% przypadkéw
wykrywanych jest zbyt pdzno.




Czym sg choroby oczu?

Stres oksydacyjny 3

Choroby narzadu wzroku zaliczane sg do tzw. chordb cywilizacyjnych,
powodujg zaburzenia lub utrate zdolnosci widzenia. Dzisiejszy styl zycia:
niewtasciwe odzywianie, brak aktywnosci fizycznej, praca przy
komputerze, sztuczne oswietlenie sprawity, ze coraz czesciej choroby
oczu wystepuja w mtodym wieku i nie dotyczg tylko oséb starszych.

Choroby cywilizacyjne oczu

Choroby oczu czesto rozwijajg sie powoli, a ich wystgpienie moze byc
powigzane ze stylem zycia oraz z wystepowaniem choréb tj. cukrzyca.

* AMD (zwyrodnienie plamki zé6ttej) - stanowi gtdwng przyczyne utraty
centralnego widzenia u oséb w wieku podesztym. Czynnikami rozwoju
s3 m.in. wiek i pte¢, niewtasciwe odzywianie, palenie papierosow,
nadci$nienie tetnicze, promieniowanie UV. Objawy: falowanie linii,
znieksztatcenie obrazu - jego powiekszenie lub pomniejszenie,
trudnosci w rozréznianiu koloréw, plama w centrum pola widzenia.
Choroby oka wywotane cukrzyca — retinopatia cukrzycowa — DR, czyli
uszkodzenie naczyn krwionosnych siatkdwki oka, moze prowadzi¢ do
cukrzycowego obrzeku plamki — DME, czyli nagromadzenia ptynu
w plamce - centralnej czesci siatkdwki. Czynnikami rozwoju retinopatii
cukrzycowej sg m.in.: czas trwania i niewyréwnanie metaboliczne
cukrzycy, nadcisnienie tetnicze oraz zaburzenia gospodarki lipidowej.
Objawy cukrzycowego obrzeku plamki: pogorszenie ostrosci widzenia,
szczegOlnie przy patrzeniu ,na wprost”, nieostry obraz, znieksztatcone
zarysy przedmiotow.

Zaéma — moze mieé¢ charakter wrodzony, rozwija¢ sie z wiekiem lub by¢
wynikiem chordéb (np. cukrzyca). Charakteryzuje sie cze$ciowym lub
catkowitym zmetnieniem soczewki oka. Objawy: niewyrazne widzenie,
problemy z rozpoznawaniem ksztattow i meczliwos¢ oczu.

* Jaskra - zaniedbana lub nieleczona moze prowadzi¢ do catkowitej utraty
wzroku. U 80% chorych wystepuje jaskra otwartego kata, ktéra nie daje
zadnych objawéw. U 20% chorych wystepuje jaskra zamknietego kata
charakteryzujgca sie bardzo wysokim cisnieniem w oku, ktéremu
towarzyszy silny bél oka, béle gtowy, nudnosci i wymioty. W przypadku
ostrego ataku jaskry wymagana jest natychmiastowa konsultacja
lekarska.

Stres oksydacyjny to stan, w ktérym dochodzi do zaburzenia
rownowagi w organizmie miedzy wolnymi rodnikami (utleniaczami)
i antyoksydantami (przeciwutleniaczami). Moze doprowadzi¢ do chordb
naczyniowo — kragzeniowych tj. zawat, udar oraz do uszkodzenia bardzo
delikatnych naczyn wiosowatych oczu. Przyczyny stresu oksydacyjnego
to m.in. niewtasciwe odzywianie, palenie papieroséw, naduzywanie
alkoholu, stres, brak aktywnosci fizycznej, zanieczyszczenie Srodowiska
a takze wiek.

Profilaktyka a

Ryzyko wystgpienia choréb oczu mogg zmniejszy¢ zmiany w trybie zycia:

* Zdrowe iywienie. Wybieraj produkty bogate w luteine
odpowiedzialng za ochrone naczyn wtosowatych siatkéwki (jarmuz,
szpinak, boréwka amerykanska, natka pietruszki, brokuty, cukinia),
kwasy omega-3 (tosos, makrela i tuniczyk), cynk, karotenoidy
i witaminy A, Ci E.

* Aktywnosc¢ fizyczna. Uprawiaj regularnie, umiarkowang aktywnos¢
fizyczng 150-300 minut tygodniowo.

* Rezygnacja z uzywek. Rzu¢ palenie. Ogranicz alkohol.

* Ochrona oczu przed urazami i szkodliwym promieniowaniem
ultrafioletowym. Nos okulary ochronne oraz z filtrem UV.

* Higiena pracy z komputerem. Dbaj o prawidtowe oswietlenie
stanowiska pracy, odpowiednig odlegtos¢ od monitora (min. 70 cm).
Zréb przerwe po 30 min. pracy i przeznacz jg na éwiczenia oczu -
pomrugaj, przeno$ wzrok w dal; wietrz pomieszczenie, jesli masz
wysuszone oczy, nawilzaj je specjalnymi kroplami do oczu.

* Higiena narzadu wzroku. Myj twarz i oczy czystg wodg, nie pocieraj
oczu brudnymi rekoma. Pamietaj o higienie soczewek kontaktowych.

* Regularne badania okulistyczne. Podstawowe badania okulistyczne
trwajg kilkanascie minut, s bezbolesne i bezpieczne.

Oczy s3 jednym z najwazniejszych narzagdow.

Dbaj o nie!



