— Ochrona oczu przed urazami, ciatami obcymi w czasie prac polowych,
ogrodowych, przydomowych w postaci oston goglami ochronnymi.

Higiena pracy podczas uzywania komputera. Nalezy zapewnic

dobre oswietlenie stanowiska, wygodne krzesto i monitor na poziomie
= oczu przy wyprostowanej sylwetce, odlegtosé monitora min. 70 cm.
Nalezy ponadto pamietac o przerwach co 30 min i éwiczeniach oczu

— mruganiu, patrzeniu w dal, wietrzeniu pomieszczen, statym
nawilzaniu oczu kroplami nawilzajgcymi bez konserwantow.

—— Higiena narzadu wzroku i aparatu ochronnego oka. Nalezy dbac¢
o regularne mycie oczu i twarzy czysta woda przynajmniej dwa razy
dziennie. Trzeba pamietac o unikaniu dotykania oczu i okolic
brudnymi rekoma. Nalezy pamieta¢ o wyjmowaniu soczewek
kontaktowych na noc i przechowywaniu soczewek wielorazowych
w higienicznych warunkach, zgodnie z zaleceniami producenta.

— Kontrola ci$nienia tetniczego krwi.
@ Nalezy dokonywac¢ pomiarow ci$nienia tetniczego krwi:
- zgodnie z zaleceniami lekarza w przypadku przyjmowania

lekoéw obnizajacych nadcisnienie tetnicze,

- raz w roku przy wartosciach prawidtowych i konsultowac
wyniki z lekarzem.
—— Kontrolowa¢ poziom glikemii ,cukru” we krwi zylnej. Pacjenci
ze zdiagnozowana cukrzyca powinni wykonywaé¢ samobadanie
0 poziomu glikemii z krwi wtosniczkowej za pomoca glukometru
paskowego oraz co 3 miesigce bada¢ wynik glikemii i hemoglobiny

glikowanej z krwi zylnej pobranej w laboratorium. W przypadku
wynikow nieprawidtowych nalezy skonsultowac sie z lekarzem

w celu zastosowania skuteczniejszego leczenia, by wartosci miescity
sie w granicach norm. Zbyt wysokie wartosci glikemii we krwi
niezalezne od przyjmowania lekow sg przyczyna nieodwracalnych

zmian narzadowych! W sytuacji oséb dotychczas zdrowych,
niezaleznie od wieku nalezy, raz w roku wraz z profilaktycznym

badaniem morfologii krwi kontrolowac poziom glikemii. : , Q
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—— Dba¢ o prawidtowy poziom lipidéw we krwi. Nalezy wykonywacé R : ;

raz w roku badanie z krwi zylnej i konsultowac wyniki z lekarzem. MaZOW]_eCk]_ego S
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C_——> — Kontrolowa¢ wzrok raz w roku u lekarza okulisty. Nalezy regularnie Zapl‘asza na bezp:tatne s

£ uczeszczat na okulistyczne badania profilaktyczne narzadu wzroku ) = = Y

,Fopz z petnym badaniem okulistycznym, pomiarem ciénienia mazovia.pl badanla ORuIISthzne N
wewnatrzgatkowego, badaniem dna oka w lampie szczelinowej

z rozszerzonymi za pomoca kropli Zrenicami, badaniem tomografii
(OCT) plamki zdttej.



Profilaktyka chorob cywilizacyjnych oczu

Wedtug Swiatowej Organizacii 7y Choroby narzadu wzroku
Zdrowia na catym $wiecie . sa zwigzane z postepem

2,2 mld ludzi cierpi ) technologicznych i sa zaliczane
na zaburzenia widzenia. do tzw. choréb cywilizacyjnych.
Staja sie one przyczyna
zaburzenia lub utraty zdolnosci
widzenia, zmniejszajac
sprawnos$¢, samodzielnosc

i jakos¢ zycia pacjentow.

Prawie 50% Polakéow w wieku 4
16-54 lat nie widzi poprawnie. N

W Polsce na jaskre cierpi ok. 800 !
tys. oséb, a 65 tys. jest leczonych. Wraz z predysponujacym

70% przypadkéw wykrywanych do rozwinigcia choréb
jest zbyt pézno. metabolicznych (otytosci,

cukrzycy, nadcisnienia
tetniczego) siedzacym trybem
zycia, niewtasciwym
odzywianiem, brakiem
aktywnosci fizycznej, praca
przy komputerze oraz
sztucznym oswietleniem
sprawiaja, ze dolegliwosci
chorobowe oczu wystepuja
w coraz mtodszym wieku

u obu ptci i nie dotycza
tylko osdb starszych.

Choroby oczu czesto rozwijaja sie
bezobjawowo, a ich wystgpienie
moze by¢ powiazane ze stylem '
zycia i innymi chorobami.

s

Choroby cywilizacyjne oczu moga przebiegac¢ niepostrzezenie
i doprowadzic¢ do nieodwracalnych zmian zachodzacych
w oku rzutujacych na trwate zaburzenie badz utrate wzroku!

Najczestsze choroby oczu:

AMD / zwyrodnienie plamki zwigzane z wiekiem /

jest chorobg stanowigca gtéwna przyczyne utraty centralnego widzenia.

Do czynnikoéw ryzyka rozwoju AMD nalezg wiek i pte¢, niewtasciwe odzywianie,
palenie papieroséw, nadcisnienie tetnicze, promieniowanie UV,

—> Objawy: falowanie linii, znieksztatcenie obrazu - jego powiekszenie

lub pomniejszenie, trudnosci w rozréznianiu koloréw, plama w centrum

pola widzenia.

Retinopatia cukrzycowa to jednostka chorobowa odpowiadajgca za uszkodzenie
naczyn krwionosnych siatkéwki oka mogaca prowadzic¢ do szeregu bezobjawowych
powiktan, ktére nastepnie sa powaznym zagrozeniem dla zachowania prawidtowego
wzroku. Czynnikami ryzyka rozwoju retinopatii cukrzycowej sa:

dtugi czas trwania cukrzycy, niewtasciwie kontrolowana glikemia, nadci$nienie
tetnicze oraz zaburzenia gospodarki lipidowej.

— Objawy zle rokujacych powiktan cukrzycy w oku to: pogorszenie ostrosci
widzenia, szczeg6lnie przy patrzeniu na wprost, nieostry obraz, znieksztatcone
zarysy przedmiotéw.

Jaskra jest wiodaca przyczyna nieodwracalnej utraty wzroku na $wiecie,
polegajaca na uszkodzeniu nerwu wzrokowego wywotanego posrednio

przez wzrost ci$nienia wewnatrzgatkowego. Nieleczona badz wykryta zbyt péZzno
jaskra moze stac sie przyczyna catkowitej utraty wzroku. U 80% chorych
wystepuje jaskra otwartego kata, ktora jest bezobjawowa. U 20% chorych cierpi
na jaskre zamknietego kata charakteryzujaca sie bardzo wysokim cisnieniem

w oku, ktéremu towarzyszy silny bél oka, béle gtowy, nudnosci i wymioty.

— Oba typy jaskry stanowia realne zagrozenie utraty wzroku, dlatego badania
profilaktyczne maja duze znaczenie.

Profilaktyka chorob cywilizacyjnych oczu.
Metody ochrony wzroku

Bardzo istotna role odgrywa profilaktyka chordb oczu,
ktora przybiera rézne formy przynoszace wymierne korzysci
w kontekscie przeciwdziatania chorobom oczu. \L

— Zbilansowana, zdrowa dieta. Nalezy regularnie spozywac¢ pokarmy
wspierajace ochrone naczyn dna oka, bogate w luteine
(jarmuz, szpinak, boréwka amerykanska, natka pietruszki, brokuty,
cukinia), kwasy omega-3 (toso$, makrela i tunczyk), cynk,
karotenoidy, witaminy A, C, E, odpowiadajace za ochrone naczyn
wtosowatych siatkowki.

@ —— Niekorzystanie z uzywek - rezygnacja z tytoniu i alkoholu.

O —— Regularna aktywnos¢ fizyczna. Nalezy wdrozy¢ umiarkowany,
aerobowy wysitek fizyczny 150-300 minut tygodniowo,
ktory pozwoli na utrzymanie prawidtowej masy ciata oraz pomoze
U w zwalczaniu choroby metabolizmu weglowodandéw i ttuszczéw.

W Ochrona oczu przed szkodliwym promieniowaniem ultrafioletowym
w postaci okularéw blokujacych $wiatto UV.



