Twoje spojrzenie
Mma znaczenie!

Jak dbac¢ o oczy?
Poradnik dla seniorow.

MA ZNACZENIE

Niezaleznie od wieku

6 TWOJE SPOJRZENIE



Czy wiesz, ze oko cztowieka:

P

jest w stanie rozpozna¢ okoto 10 milionéw
réoznych koloréw,

widzi Swiatto o natezeniu
od 0,0001 do 120 000 lukséw,

potrafi rozpoznawac ksztatty, kontury,
odcienie i ruch w zaledwie 13 milisekund, ®

jest jedynym miejscem w ciele, gdzie mozna

@ zobaczy¢ zywe nerwy,
Q8

powierzchnia rogdéwki oka to jedna z najszybciej

.|.’* 48h
I/ \
rozwijajgcych sie tkanek w naszym ciele, ktéra

regeneruje sie co 48 godzin, \ ’

soczewka oka jest jednq z najbardziej

elastycznych, a jednocze$nie najtwardszych
tkanek w ciele cztowieka,

gdyby oko byto aparatem fotograficznym,
robitoby zdjecia w rozdzielczosci 576 megapikseli.




Oko w oko ze wzrokiem

Oko. Magiczna kulka o Srednicy 24 mm i wadze ok. 7-8 gramow, ktéra niczym
szklana kula z baéni pokazuje nam Swiat. Bez jego cichej, precyzyjnej pracy Swiat
bytby nieczytelng mozaikg Swiatet i konturédw. Ten niewielki, kulisty straznik
naszych wrazen dziata jak perfekcyjna kamera, ktéra nieustannie wprowadza do
mobzgu tysigce drobnych sygnatdéw. Przez przezroczystq rogdwke wpada Swiatto,
teczédwka ustawia je niczym doswiadczony operator filmowy, soczewka skupia
obraz, a siatkédwka zamienia wszystko na impulsy elektryczne. W utamku
sekundy mdzg tworzy z nich to, co nazywamy widzeniem: twarz bliskiej osoby,
litery w ksigzce, czerwien jabtka, bezkres morza.

24 mm Cho¢ oko jest jednym z najbardziej wytrzymatych narzgdow,
) 7 Dbiegiem lat staje si¢ bardziej wrazliwe. Nie dlatego, ze sie
psuje (cho¢ potocznie méwimy, ze wzrok nam sie popsut),
ale dlatego, ze tak jak cate nasze ciato, podlega naturalnym
zmianom wynikajgcym z procesu starzenid. Soczewka traci
elastyczno$¢, powierzchnia oka wysycha szybciej, a
siatkdbwka potrzebuje wiecej troski, by dziatata bez zarzutu.
Na pewno juz dostrzegasz, ze tekst staje sie¢ mniej wyrazny
niz kiedys, Swiatto bardziej meczy, a wieczorne czytanie,
oglgdanie telewizji czy przeglqgdanie zdje¢ w telefonie
= 7- 8 g wymaga odrobiny wysitku. To normalne - i zupetnie nie
| musi oznaczac¢ rezygnaciji z komfortu widzenia.

Wiasnie dlatego warto na nowo zaprzyjazni¢ sie ze swoim wzrokiem, poznaé
jego potrzeby i zrozumieé, co sprawi, ze w dojrzatym zyciu moze on funkcjono-
wac lepiej. Oko lubi, gdy traktujemy je z czutosciq: gdy zapewniamy mu odpo-
czynek, nawilzenie, wiasciwe oSwietlenie i regularne kontrole u specjalisty.

Lubi, gdy pamietamy o drobiazgach, ktére na pozoér nic nie znaczg, aw
praktyce budujqg cate fundamenty dobrego widzenia - od odpowiedniej diety,

higieny korzystania z ekranéw, przez nawilzenie kroplami, az po ochrone przed
stohcem.




Ten poradnik jest zaproszeniem do §wiadomej troski o wzrok, bo dbanie o oczy
jest proste, intuicyjne i — co najwazniejsze — naprawde skuteczne. Cho¢ techno-
logia tworzy dzi$ szkia, krople i sprzety bardziej zaawansowane niz kiedykolwiek,
najwazniejsze zasady pozostajq zaskakujgco analogowe. Wzrok potrzebuje dok-
tadnie tego samego, czego my wszyscy: odpoczynku, dobrego odzywianiaq,
ochrony i odrobiny uwaznosci.

Zanim wiec przejdziemy do praktycznych wskazéwek, zatrzymajmy sie chwile
przy tym, jak fascynujgcy i delikatny jest Swiat widzenia. Bo aby o co$ dbag,
trzeba wiedzie¢, dlaczego warto. A oczy - nasze osobiste okna na rzeczywisto$¢
- bezwzglednie na to zastuguijqg.

Pamietaj: Twoje spojrzenie ma znaczenie! Dla Ciebie, Twojej rodziny, przyjaciét
i bliskich.

Co sie dzieje z oczami

w miare uptywu czasu?

Pierwsze zmiany dotyczq zwykle soczewki. Z mtodej i elastycznej, ktéra potrafita
btyskawicznie zmienia¢ ksztatt, by ustawi€ ostros¢ na bliskich czy dalekich
przedmiotach, powoli staje sie twardsza i mniej podatna na odksztatcenia. To
wiasnie wtedy litery zaczynajg wyglgdac tak, jakby kto$ je rozmazat, a czytanie
gazety wymaga odsunigcia jej o kilka centymetréw dalej. Ten proces, dotyka
wszystkich bez wyjgtku. Nie jest chorobq, a naturalnym etapem zycia, tak
przewidywalnym jak zmarszczki.

Stopniowo zaczyna tez zmieniac sie powierzchnia oka. Film fzowy staje sie mniej
stabilny, oczy szybciej wysychajqg, a powieki nie zawsze domykajq sig tak
szczelnie, jak kiedys. Pojawia sig uczucie ,piasku pod powiekami”, szczypania,
zamglenia widzenia po dtuzszym korzystaniu z komputera czy czytaniu. To znak,
ze oko potrzebuje nawilzenia.

Zmianom ulega réwniez siatkdwka, szczegdlnie jej najwazniejsza czeS¢: plamka
26tta, odpowiedzialna za widzenie szczegbtowe. Z czasem staje sie ona bardziej
wrazliwa na uszkodzeniaq, a jej komorki potrzebujg wigcej tlenu i ochrony. Dlatego
wiasnie w starszym wieku ro$nie znaczenie antyoksydantéw w diecie,




odpowiedniej iloci $wiatta i regularnych badanh okulistycznych. Wiele osdb nie
zdaje sobie sprawy, ze zdrowy styl zycia potrafi spowolni€ procesy, ktére
zachodzg w plamce nawet o kilkanascie lat.

Nie bez zmian pozostaje rowniez ciato szkliste - zelowa substancja wypetniajgca
wnetrze gatki ocznej. Z biegiem czasu staje sie bardziej ptynna i zaczyna sie
kurczy€, co moze powodowac¢ pojawianie sie w polu widzenia ,metéw” -
drobnych ruchomych cieni, ktére sunqg jak malefkie chmurki. W wiekszosci
przypadkdw to zupetnie naturalny objaw starzenia, cho¢ czasami wymaga
kontroli, by wykluczy€ ewentualne powazniejsze problemy, takie jak
odwarstwienie siatkdwki. Wreszcie, starzeje sie takze nerw wzrokowy - przewod,
ktory przekazuje obraz do mozgu.

Wraz z wiekiem wtdkna nerwowe stopniowo tracq swojq szybkos¢ przewodzenia,
a organizm staje sie bardziej podatny na choroby, takie jak jaskra. Dlatego tak
wazne jest regularne mierzenie ciSnienia wewnagtrzgatkowego i badanie pola
widzenia.

Oko w podesztym wieku wcigz potrafi widzie€ pigknie i wyraznie, ale wymaga
wiekszej uwaznosci. Nie dlatego, ze jest stabsze, ale dlatego, ze jego elementy
pracujq intensywnie przez cate zycie, dzieh po dniu, bez wytchnienia. To, ze
zaczynajqg sygnalizowaé potrzebe wsparcia, jest po prostu naturaine.

A my, majgc te Swiadomos¢, mozemy zrobi¢ naprawde wiele, by zachowaé
dobrq jako$¢ widzenia na dtugie lata.

BUDOWA OKA

TECZOWKA MIESIEN PROSTY OKA

KOMORA OKA SIATKOWKA
ZRENICA N 2 NERW
~A 1
WZROKOWY
ROGOWKA \:\
SOCZEWKA “

CIALO SZKLISTE

NACZYNIOWKA MIESIEN PROSTY OKA



Mie] oko na swoje oczy

DBAJ O WZROK TAK SAMO, JAK O NAJBLIZSZYCH,
UKOCHANEGO ZWIERZAKA, SAMOCHOD CczY SWOJ DOM!

« Co najmniej raz w roku odwiedzaj okuliste.
« Jesli lekarz zaleci, no$§ okulary lub szkta kontaktowe.

« Uzywaj kropli nawilzajgcych, by unika¢ wysuszenia oczu, szczegdlnie
przed ekranem.

+ NoS$ okulary przeciwstoneczne z filtrem UV.
« Chroh oczy przed wiatrem, pytem czy dymem papierosowym.
« Dbaj o dobre naswietlenie miejsc, w ktorych przebywasz.

« Uprawiaj zdrowy styl zycia: odpowiednia dieta, nawodnienie i sen
wspierajq kondycje oczu.

Twoje oczy potrafig rozr6zni¢ okoto 10 milionéw kolorow?
Ale nie wszystkie barwy postrzegamy jednakowo. Nasze
oczy sq bardziej wrazliwe na pewne dtugosci fal Swiatta.
Dlatego np. odcienie zieleni wydajqg sie¢ ham czesto bardziej
intensywne niz niektore czerwienie czy btekity. Dzigki temu
Swiat, ktory widzimy, jest peten niuanséw i detali, ktore
mozg tgczy w niezapomniane obrazy, od zachodoéw stofica
po wielobarwne krajobrazy w miescie.




DLACZEGO WARTO REGULARNIE BADAC WZROK?

a Badanie wzroku moze réwniez wykrywac¢ inne choroby, takie jak cukrzyca
czy nadci$nienie.

9 Badania profilaktyczne mogqg pomaoc w wykryciu probleméw na wczesnym
etapie, zanim stang sie one powazniejsze.

Dopasowanie odpowiednich okularéw korekcyjnych lub soczewek
9 kontaktowych do aktualnej wady wzroku, tak by mie¢ pewnos§¢, ze okulary
lub soczewki sg nadal odpowiednio dopasowane do Twoich potrzeb.

Zdrowe oczy — lepsza jakoS¢

twojego zycia

BEZPIECZENSTWO

Twoje oczy odgrywajq kluczowq role w utrzymaniu
rbwnowagi i pewnym poruszaniu sig. To dzieki nim mozg
wie, gdzie jesteSmy i jak ustawic ciato, by bezpiecznie
chodzi¢, sta¢, wechodzi¢ po schodach czy prowadzi¢
samochéd. Wzrok to nasz naturalny nawigator, ktory
wspiera kazdy ruch.

NIEZALEZNOSC | MOBILNOSC

Dzieki wzrokowi mozemy poruszac sig samodzielnie

i wykonywaé codzienne czynnosci. Wyrazne widzenie
sprawia, ze poradzimy sobie na ulicy, w sklepie czy
w urzedzie, a to daje nam poczucie bezpieczefstwa

i swobody.




EMOCJE | KOMUNIKACJA

Oczy sq zwierciadtem duszy - dzigki nim mozemy
powiedzie€ wigcej niz tysigc stdw. Ale wzrok pozwala
nam takze odczytywaé wyraz twarzy, gestow i mowy
ciata innych osdb, co utatwi nam zrozumienie ich
intencji i emociji.

EDUKACJA | PRACA

Potrzebujemy oczu do czytania, pisania i korzystania
z komputera czy telefonu. Gdy wzrok sie pogarsza,
trudniej nam uczy¢ sig nowych rzeczy, pracowac czy
§ledzi¢ wiadomosci. Dlatego tak wazne jest, by dbaé
o oczy i reagowacC na pierwsze sygnaty zmian.

ZYCIE RODZINNE | TOWARZYSKIE

Spotkania z najblizszymi zabawy z dzieCmi i wnukami,
radosci i wzruszenia - wzrok pomaga nam by¢ naprawde
obecnymi w najwazniejszych momentach zycia. Kiedy

w naszych oczach i w oczach naszych bliskich i przyjaciét
odbija sig caty Swiat, mozemy w petni by¢€ jego czesciq.

VY

ROZRYWKA

Dobra ksigzka, ciekawy film, fascynujgca wystawa czy
podrdz zycia - oczy pomogq ham w petni cieszy€ sig
chwilg i zapamietag to, co najpiekniejsze. Wzrok
pozwala nam zanurzy¢ sie w tych chwilach, dzigki
niemu odbieramy zycie petniej i intensywnie;.

ZDROWIE FIZYCZNE | PSYCHICZNE

Dobre widzenie wptywa na nasze zycie pod kazdym
wzgledem. Gdy widzimy wyraznie, czujemy sie pewniej,
jesteSmy bardziej aktywni i chetniej wychodzimy z domu.
Komfort widzenia zmniejsza stres i zmeczenie, a problemy
ze wzrokiem mogqg prowadzi¢ do frustracji, izolaciji i obni-
zenia nastroju. Nie lekcewaz zadnych objawow!




Twoje oczy przed ekranem

Polacy spedzajq kazdego dnia przed ekranem 6 godzin i 27 minut. To niewiele
mniej niz srednia swiatowa, ktéra wynosi 6 godzin i 38 minut. Takie dane
przynosi platforma DataReportal, ktéra zebrata i poréwnata dane z catego globu.
Niezaleznie, czy oglgdamy telewizjg, pracujemy przy komputerze, czy
przeglgdamy nasz telefon, emitowane przez ekrany niebieskie Swiatto nie
pozostaje bez wptywu na nasze oczy.

czy Diugotrwate patrzenie na ekran moze prowadzi¢ do
zmniejszenia czestosci mrugania? To moze wywotywaé
e zespo6t suchego oka - stan, w ktérym oczy nie sqg
WI esz | 4 wystarczajgco nhawilzone, co prowadzi do podraznienia,
o zaczerwienienia i uczucia piasku pod powiekami.
ze... Podpowiemy Ci, co robi¢, by tego unikng¢.




Oczy piekq, litery sie zlewajq, a ekran zaczyna drazni€ bardziej niz reklamy w tele-
wizji? Jesli tak - Twdj wzrok wota o przerwe. | mamy na to genialnie prostg metode.

Zasada 20-20-20

To technika rekomendowana przez American Optometric Association, ktéra
pomaga zredukowaé zmeczenie oczu.

Co zrobic?

Co 20 minut patrz przez 20 sekund na co$ oddalonego o 20 stép (czyli polskie 6

metréw). | gotowe - Twoje oczy poczujg sie lepiej!

Mrugaj! Kiedy siedzisz przed ekranem bedziesz mruga¢ nawet 5 razy rzadzie;.
Dlatego Swiadomie mrugaj co kilka sekund, aby twoje oczy miaty chwile na
regeneracje. Pamietaj, czasem jedno zamknigcie i otwarcie oczu wystarczy, by
poprawi¢ komfort widzenia. Zacznij teraz!

SKORZYSTAJ Z MOZLIWOSCI OCHRONY WZROKU, JAKIE DAJA
NOWOCZESNE URZADZENIA:

« Wiqcz filtr niebieskiego Swiatta w komputerze czy telefonie.

+ Ustaw kontrast i jasno$¢ ekranu tak, by byto Ci najwygodnie;.

« Powieksz czcionke w komunikatorze czy na stronie internetowe;.

« Korzystaj z trybu ,czytania” lub ciemnego motywu, ktéry zmniejsza
zmeczenie oczu.

« Ustaw ekran tak, by znajdowat sie troche ponizej linii wzroku, co

zmniejsza wysychanie oczu i napigcie miesni.

15 lipca obchodzony jest dzien bez telefonu komérkowego?
Ale tak naprawde dzieh bez ekranu mozesz obchodzi¢, kiedy czy
tylko chcesz. Wybierz sobie dzief, w ktérym odtozysz na bok

laptop czy telefon i po$wigé ten czas na inne aktywnosci. Wiesz’
Spacery, czytanie, krzyzéowki, joga, taniec, spotkania

i rozmowy z bliskimi - Swiat peten jest mozliwosci i kolorow 2 e
poza ekranem! eee




Twoje oczy za kierownicg

Czas spedzony na prowadzeniu samochodu to wyjgtkowy wysitek dla Twoich
oczu. Skupienie na drodze, Sledzenie ruchu w lusterkach, wymaga dobrej
koncentraciji wzroku. Nie pozwdl, by cokolwiek rozpraszato Twoje spojrzenie,
dlatego podczas krétkiej czy dtugiej podrbzy zadbaj o komfort oczu - dla
bezpieczefstwa swojego i innych.

é Pamietaj o okularach, jesli masz je przepisane do jazdy
samochodem.

Jesli prowadzisz bez okularéw, nie zapominaj o okularach
przeciwstonecznych, by nie da¢ sie oSlepic stoncu.

Zmeczone ocCzy.

Podczas dtuzszej podrdzy réb przerwy, by wzrok mogt

é Miej w samochodzie krople nawilzajgce - ukojg Twoje
é odpoczqé. To szczegdlnie wazne po zmroku.




DLACZEGO SENIORZY CZESTO MAJA TRUDNOSCI
Z PROWADZENIEM POJAZDOW PO ZMROKU?

Zmniejszona zdolno$¢ adaptacji do ciemnosci - z wiekiem
9 nasze oczy wolniej przystosowujq sie do zmieniajqcych sig
warunkdéw oswietleniowych.

é Zwigkszona wrazliwo$€ na odblaski - reflektory samochoddw
jadgcych z naprzeciwka mogq by¢ bardziej oslepiajgce.

Zmniejszona ostroS¢ widzenia - nawet niewielkie jej
9 zmniejszenie moze utrudnia¢ rozpoznawanie znakdw
drogowych i przeszkéd.

; Zaéma — prowadzi do pogorszenia widzenia w stabym
Swietle i zwigkszonej wrazliwosci na odblaski.

Dlatego wazne jest regularne badanie wzroku, szczegdlnie po 60. roku
zycia i stosowanie sie do zaleceh lekarzy okulistéw. Jesli czujesz, ze po
zmroku prowadzenie samochodu nie jest dla Ciebie komfortowe,
odwiedz swojego okuliste.

Twoje spojrzenie ma znaczenie — za kierownicq szczegdlnie!

Twoje oczy na wakacjach

Suche, zmeczone oczy, ktore piekq i drapig? To nie jest to, co chcielibyscie
przezywac na wakacjach z wnukami czy z przyjaciétmi. Klimatyzacja w hotelu,
silny wiatr znad morza oraz stofce i piasek mogq podrazni€ i wysuszy¢ wrazliwe
oczy.

Jesli chcesz czu€ piasek tylko pod stopami, a nie pod powiekami, pamietq;j
o kilku zasadach:



Nos$ okulary z filtrem UV — promieniowanie stoneczne
moze uszkodzi¢ oczy, prowadzgc do zaémy czy zwy-
rodnienia plamki zéttej.

Zaktadaj okulary ptywackie podczas ptywania w
jeziorze, morzu czy basenie. Morska sél czy chlor
mogq powodowaé podraznienia oczu.

Unikaj kierowania nhawiewu wprost na twarz i oczy
w samolocie czy samochodzie.

Nawilzaj oczy regularnie, szczegdbinie w suchych czy
klimatyzowanych miejscach.

Zabieraj ze sobg czapke z daszkiem czy kapelusz
z szerokim rondem — to dodatkowa tarcza chronigca
oczy przed stohcem i wiatrem.

ROb przerwy od telefonu — na wakacjach oczy wolg
widok krajobrazéw niz podswietlany ekran.

1
2
3
4
5
6

Tak naprawde nie ma niebieskich oczu? W teczéwce
cztowieka nie ma ani grama niebieskiego barwnika. Kolor
naszych oczu zalezy wytgcznie od tego, ile melaniny - czyli
naturalnego pigmentu - znajduje sie w teczéwce. Gdy
melaniny jest duzo, oczy sg ciemne. Gdy jest jej mato, nie
robig si¢ niebieskie, tylko... zaczynajq tak wyglgdaé.

To, co widzimy jako niebieski kolor, jest tak naprawde

ztudzeniem optycznym. W oku zachodzi efekt podobny do
tego, ktéry sprawia, ze niebo jest biekitne. Swiatto
krotkofalowe - czyli wtasnie niebieskie - rozprasza sie
mochiej niz pozostate barwy. | to wtasnie to rozproszone
Swiatto wraca do nas, tworzgc wrazenie niebieskiej teczowki.
Innymi stowy: oczy sq niebieskie tylko dlatego, ze Swiatto
robi nam psikusa. Ale robi to wyjgtkowo pigknie.




Codzienne ¢wiczenia
dla oczu

PALMING

Rozgrzej dionie. Energicznie potrzyj je o siebie przez kilkanascie sekund, az
poczujesz ciepto. Zamknij oczy i przytdz dtonie do powiek. Delikatnie. Nie naciska.
Pozwdl, by ciepto i przyjemnos¢ otulity Twdj wzrok. Oddychaj spokojnie przez
minute lub dwie. To chwila tylko dla Ciebie. Twoje spojrzenie zastuguje na
odpoczynek.

SLEDZENIE OSEMKI

Wyobraz sobie, ze przed Tobg wisi ogromna pozioma 6semka (=), mniej wiecej
na wysokosci oczu, w odlegtosci 2-3 metrdéw. Nie ruszajgc gtowq, §ledz wzrokiem
ksztatt 6semki - powoli, doktadnie przez 30 sekund w jednqg strone, potem zmien
kierunek.




Krople do oczu

Wyboér odpowiedniego dla Ciebie preparatu jest bardzo wazny. To, co pasuje
Twojej przyjacidice czy koledze z pracy, moze nie by¢ najlepsze dla Ciebie.
Pamietaj, aby zawsze wybiera¢ odpowiednie krople dla swoich potrzeb i
stosowac sig do zaleceh na ulotce. Dlatego, zanim zdecydujesz sig na zakup,
warto skonsultowac¢ sie z Twoim lekarzem okulistg lub farmaceutq.

Pamietaj tez o tym, aby prawidtowo aplikowaé krople do oczu. Czgsto
zakraplamy je do wewnetrznego kqcika, a powinno by¢ odwrotnie: zawsze do
zewnetrznego.

9 Przed aplikacjg doktadnie umyj rece, aby zapobiec
przenoszeniu bakterii, a nastepnie osusz dtonie.

Odchyl gtowe do tytu, palcem wskazujgcym odchyl doing

9 powieke i zaaplikuj jednq krople do kieszonki dolnej powieki,
czyli do worka spojowkowego. Nie zakraplaj preparatu
bezposrednio na gatke oczna.

9 Przytrzymaj przez chwile wewnetrzny kqcik oka, aby zapobiec
dostaniu sie preparatu do drég tzowych.

9 Kohcodwke zakraplajgcq trzymaj ok. 1 cm nad gatkq oczng,
pilnuj, aby nie dotykac¢ nig do powiek, rzes i dtoni.

9 Po wpuszczeniu kropli zamknij oczy na ok. 2 minuty, w tym
czasie nie zaciskaj powiek i nie mrugaij.




Przed zakupem kropli do oczu upewnij sig, ze po otwarciu mogq by¢ uzywane
przez wystarczajgco diugi czas. lle? Najlepiej pdt roku bqdz dtuzej. Dzigki temu nie
musisz sie martwi¢ o date waznosci tylko skupi€ sie na tym co najwazniejsze -
komforcie widzenia!

Tak naprawde kolory nie istniejg? Sq tylko fale Swiatta

o réznych dtugosciach, a nasz mézg robi z nich prawdziwg
magie. Swiatto, ktére dociera do przedmiotéw, czesciowo sie
od nich odbija i trafia do oka. W siatkéwce czekajg na nie
czopki - okoto sze§¢ milionéw matych, wyspecjalizowanych
komorek, ktore wysytajg do mézgu sygnat: ., hej, to wyglgda
na czerwone”, ,to przypomina zielef”, ,tu mamy cos nie-
bieskiego”. Dopiero moézg zamienia te sygnaty w to, co wi-
dzimy jako kolory. Zdrowy cztowiek potrafi odrézni¢ okoto
160 podstawowych barw i nawet 600 tysiecy ich odcieni.

To nasza wiasna prywatna tecza, ktérg nosimy caty czas

w sobie.

Dieta dla oczu

Mowi sig, ze jemy oczami. Ale nasze oczy tez kochajq jedzenie, ktére dostarcza
im witamin i wptywa na polepszenie ich kondyciji.

Co lubiq jes¢ oczy?

« morele,

« awokado,
e marchew,
* brokuty,

« pomidory,
« banany,



« truskawki,

+ otreby pszenne,

« brgzowy ryz i kasze gryczang,
« biatq fasole i soje,

« dréb, zwtaszcza piers z indyka,
« mleko, jogurty, sery,

* jajka,

+ podroby,

 tososia, makrele, dorsza,

+ orzechy

« olej Iniany i olej z orzechéw wtoskich.

Wszystkie te produkty dajg naszym oczom niezbgedne witaminy i mineraty.
Witamina A (retinol) jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania wzroku.
Witamina B2 znana takze jako ryboflawina to jedna z wazniejszych w kontekscie
wzroku witamin z grupy B. Wywiera ona pozytywny wptyw zaréwno na siatkdwke,
jak i soczewke oka.

Witamina B6 odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie filmu tzowego.
Witamina B12 odgrywa waznq role w procesie nawilzenia oczu i jest szczegdlnie
istotna w przypadku osbéb cierpigcych na zespdt suchego oka. Cynk jest
konieczny dla produkcji melaniny, naturalnego pigmentu, ktéry chroni oczy. Jest
rowniez wazny dla utrzymania zdrowej siatkdwki i moze zapobiegac¢ tzw. nocnej
Slepocie, czyli pogorszonemu widzeniu w warunkach ztego oswietlenia. Kwasy
tluszczowe omega-3 sq sktadnikiem warstwy lipidowej filmu tzowego.

Przepis na koktaijl dla oczu:
Sktadniki: 1 burak, 1 marchewka, 1 jabtko, 1 szklanka wody mineralnej

Spos6b przygotowania:

1. Umyj buraki, jabtko oraz marchewke i pokrdj na mate kawatki.
Nie musisz obiera¢ warzyw.

2. Nastepnie zmiksuj pokrojone warzywa do uzyskania
jednorodnego, gestego musu.

3. Wymieszaj mus z woda i dodaj odrobine cytryny,
aby uzyskaé wyjgtkowy smak.




.. Gdzie sg moje okulary?

Na pewno wielu z Was niejednokrotnie czuto sig jak bohater wiersza Juliana
Tuwima, ktéry po catym domu szukat swoich szkiet, by ostatecznie odnalez¢ je
na wtasnym nosie. Dlatego warto wyrobi¢ sobie nawyk odktadania okularéw w
jedno i to samo miejsce. Moze to by¢ stdt w pokoju, nocna szafka przy t6zku albo
pobtka z ksigzkami - wazne, by w razie potrzeby od razu wiedzie¢, gdzie je
znajdziemy.

Jesli lekarz okulista przepisat Ci okulary, to znaczy, ze Twdj wzrok ich potrzebuije.
Wiemy, ze na poczqtku moze by¢ Ci ciezko sige do nich przyzwyczai€, ale spdjrz,
ile mogq Ci przynieS¢ korzysSci

POPRAWA OSTROSCI WZROKU

Okulary korygujq takie wady jak krotkowzrocznoéé (minusowe soczewki),
dalekowzroczno$é¢ (plusowe soczewki) czy astygmatyzm (korekcyjne soczewki
cylindryczne). Dzieki temu poprawi sie Twoja ostro$§¢ widzenia, a obiekty stang
sie wyrazniejsze.

REDUKCJA ZMECZENIA OCZU

Praca przy komputerze, czytanie, prowadzenie pojazddw — wszystkie te
czynnoSci mogq obcigzaé nasze oczy. Okulary korygujgce pomagajqg

w skupianiu obrazu, co zmniejsza napigcie migsni oczu i zmeczenie wzroku.

OCHRONA PRZED SZKODLIWYM PROMIENIOWANIEM UV

Okulary z filtrem UV chroniq nasze oczy przed szkodliwym promieniowaniem
ultrafioletowym, ktére moze prowadzi¢ do uszkodzenia rogowki i siatkdwki.

STYL I WYRAZANIE SIEBIE

Okulary sg modnym dodatkiem, ktéry pozwala wyrazi€ charakter i osobowos¢€.
Dzieki r6znorodnosci wzoréw, ksztattdéw i koloréw oprawek mozesz dopasowac
okulary do naszego indywidualnego stylu.

KOREKCJA WIDZENIA TROJWYMIAROWEGO

Niektorzy z nas majq trudnosci z dostrzezeniem efektu tréjwymiarowego.
Okulary z soczewkami polaryzacyjnymi lub specjalnymi filtrami mogg poméc
W poprawie widzenia przestrzennego.



Pamietaj, by nie kupowa¢ “gotowych” okularéw! W celu odpowiedniego
dopasowania ich do Twoich indywidualnych potrzeb zgto$ sie do lekarza
okulisty, a nastepnie do optyka.

Czy wiesz, jak

dbac¢ o okulary?

Brudne szkta potrafig niezle zamazac¢ obraz - i nagle Swiat traci ostros¢. Krople
deszczu, pyt, odciski palcdw... to wszystko odbiera Ci wyrazne spojrzenie. Na
szczeScie wystarczy moment, by przywrdci¢ okularom blask i znéw widzie€ Swiat
w petnej ostrosci.

Do czyszczenia szkiet uzywaj miekkich Sciereczek z mikrofibry oraz ptynéw
przeznaczonych specjalnie do okulardw. Domowe patenty, takie jak koszula,
rekaw czy papierowa chusteczka, potrafiq zniszczy¢ powitoke szkiet. Unikaj
bliskoSci gorqcej wody i pary - soczewki, zwtaszcza z powtokami
antyrefleksyjnymi, mogq ulec uszkodzeniu pod wptywem wysokiej temperatury.
Kiedy zdejmujesz okulary, odktadaij je zawsze szktami do géry lub do etui. To
najprostszy sposdb, by unikngé mikrorys i matowienia powtok.

Warto rowniez dba¢ o regularne dopasowanie oprawek. Po kilku miesigcach
noszenia Srubki potrafiq sie poluzowag, a noski - przestawi€. Krétka wizyta w
salonie optycznym sprawi, ze okulary znéw bedq leze¢ idealnie i nie bedqg
uciskaty albo zsuwaty sie z nosa.

Pamietaj tez, ze okulary nie sq wielozadaniowe. Nie zaktadaj ich na czoto, nie
traktuj joko opaski do wtoséw - szkta tego nie lubiqg, a oprawki szybko stracq
ksztatt. Jesli zadbasz o okulary, odwdzieczq Ci sie one tym, co najcennigjsze:
czystym, wyraznym i komfortowym widzeniem kazdego dnia.




Ciekawostki

o haszych oczach

Wigkszos¢ dzieci po harodzeniu ma oczy w odcieniach
btekitu, szarego lub granatowego, a osiggnigcie docelowe-
go koloru zajmuje nawet 3 lata? Wptyw na to ma niski po-
ziom melaniny, a jej stezenie warunkowane jest miejscem
naszego pochodzenia. Im dalej na potudnie naszego globu,
tym czeSciej spotkamy osoby o ciemniejszych oczach.
Dzigki temu ich wzrok jest bardziej odporny na szkodliwe
promieniowanie stoneczne.

Kolor oczu dziedziczymy zardwno po swoich rodzicach jak i dalszych przodkach.
Najpopularniejsze sq oczy brqgzowe, posiada je az 90% ludzkosci, a najrzadsze -
szare, wystepujgce u zaledwie 2%. Niektorzy z nas mogg miec¢ oczy w dwoch
kolorach — to przypadki dotykajgce zaledwie 1% populacji. Ta wrodzona wada
nazywana heterochromiqg nie ma negatywnych skutkéw, a czgsto odbierana jest
jako niezwykle oryginalna cecha podkreslajgca urode.

Film tzawy czy film tzowy? Brzmi podobnie, ale to nie to samo. Filmdw tzawych
jest mnéstwo: Casablanca, Przemineto z wiatrem czy Titanic. Film tzowy jest tylko
jeden i ma go kazde oko. To naturalna warstwa ochronna oka, ktéra nawilza

i chroni je przed podraznieniami. Gdy jest ostabiony, pojawia sie uczucie sucho-
§ci, pieczenie czy zaczerwienienie. Warto o niego dba¢ — stosowaé odpowiednie
nawilzenie, robi¢ przerwy i czesto mrugac siedzgc przed ekranem, a takze
chroni€ oczy przed wiatrem i stohcem.

Badania NASA ujawnity fascynujgce wnioski dotyczgce

wptywu podrézy kosmicznych na narzgd wzroku? czy
Diugotrwaty pobyt w niewazkosci moze prowadzi¢ do

o
zmian w strukturze oka, takich jak sptaszczenie gatki WI esz
| 4

ie...

ocznej i zwigkszenie objetosci ptynéw.




Gry i zabawy dia

Twojego wzroku

1. W ponizszej wykreSlance znajdz podane hasta zwigzane z tematykqg wzroku:

oczy, soczewka, rogowka, teczéwka, okulary,
film tzowy, wzrok, okulista, zrenica, optyk.
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2. Rozwiqz krzyzowke.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
1.
1. Przezroczysty element oka, ktéry ustawia ostro§¢ widzenia.
2. Jedyne miejsce w ciele, gdzie mozna zobaczy¢ zywe
nerwy i gdzie skora sig nie starzeje.
3. Najprostszy sposdb na nawilzenie oka.
4. Cecha dobrego widzenia, pozwalajgca dostrzegac
szczegOty.
5. Moze by¢ fzawy albo tzowy.
6. Kolor oczu, ktérego... nie ma.
7. Proces, dzieki ktéremu modzg interpretuje Swiatto jako
obrazy.
8. Stan, ktéry oczy odczuwajq przy dtugiej pracy lub zbyt
matej ilo§ci odpoczynku.
9. Przedniaq, przezroczysta czes¢€ oka, do ktérej najpierw trafia
Swiatto.
10. Nosimy je, by lepiej widzie€.

1.

Ostros¢ lub koncentracja na jednym punkcie.




3. Rozwiqz rebus.
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4. Znajdz ukryte na ponizszym obrazku przedmioty zwigzane
z tematykqg wzroku

PRZEDMIOTY: OKULARY OPTYCZNE, OKULARY SLONECZNE, KROPLE DO OCZU, TABLICA SNELLENA, TELEFON KOMORKOWY, OKULARY DO PtYWANIA, MARCHEWKA, BURAK.




HYLO COMOD®
krople do oczu

nawilzaja oczy przy suchosci, wywotanej
negatywnym wptywem otaczajacego
srodowiska, powodujacego zaburzenia
typu suche oko

moga by¢ stosowane podczas
noszenia soczewek kontaktowych

nowoczesny aplikator gwarantujacy
sterylno$¢ do 6 miesiecy bezpiecznego
stosowania

I SENTOp,
fatwa aplikacja Ny &2
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Nawilzajace krople do oczu
Przy paczuciu obecnosei ciala
obcego, pieczenia lub kzawieni
oczu.

10 ml ~ 300 kropii
\
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Podmiot prowadzacy reklame: Ursapharm Poland sp. z 0.0.
Wybrzeze Gdyniskie 27, 01-531 Warszawa : Ryzyko wystapienia: HYLO COMOD bardzo rzadka nadwrazliwosc, pieczenie,
Producent: URSAPHARM Arzneimittel GmbH. nadmierne tzawienie, bol, uczucie ciata obcego, miejscowe podraznienia.

To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.



MA ZNACZENIE

Niezaleznie od wieku

6 TWOJE SPOJRZENIE



