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O oczy dbaj w kazdym wieku. Regularnie raz w roku odwiedzaj okuliste. Dzieki temu nie tylko dowiesz
sie, jak widzisz i czy Twoje oczy sg zdrowe. Zwiekszysz takze szanse na wczesne wykrycie chordb oczu i
innych chordéb, ktérych objawy widac na dnie oka. Takimi chorobami sg np. cukrzyca, choroby
naczyniowe, choroby tarczycy. Wczesne wykrycie choréb pozwala na zatrzymanie proceséw
chorobowych na wczesnym etapie, a niekiedy nawet na ich cofniecie.

Najczestsze problemy w zaleznosci od wieku

Dzieci i mtodziez

Jezeli dziecko mruzy i pociera oczy, podchodzi zbyt blisko do rzeczy, ktére oglada, lub trzyma zbyt blisko
twarzy ksigzke czy rysunek - skonsultuj sie z okulistg. Zaniepokoi¢ powinno Cie tez, gdy czesto sie
potyka, skarzy na bdle gtowy czy oczu badZz w rodzinie wystepujg choroby oczu.

U dziecka w wieku rozwojowym wazna jest urozmaicona dieta, bogata w witamine A.

Gdy dziecko idzie do szkoty, sprawdz, jak widzi. Jesli okulista stwierdzi wade wzroku, wtasciwie dobrane
okulary utatwia dziecku nauke. Plaga u dzieci w wieku szkolnym jest krétkowzrocznos¢, do ktérej
przyczynia sie liczba godzin spedzonych przed laptopem czy komérka. Zjawisko to spotegowata jeszcze
pandemia.

Dorosli, zwtaszcza po ukonczeniu 40-45 lat

W tym wieku czesto pojawiajg sie choroby cywilizacyjne, takie jak cukrzyca, czy choroby krgzenia
zwigzane ze stresujgcym trybem zycia. Czesto lekcewazymy pierwsze ich objawy i gdy okulista je
wykrywa, jesteSmy zdziwieni. GroZzna dla oka jest zwtaszcza cukrzyca. Niekontrolowana uszkadza mate
naczynia krwionosne w siatkéwce oka, a to prowadzi do postepujacej, nieodwracalnej utraty wzroku.

Osoby starsze i w podesztym wieku

W tym okresie rozwijajg sie takie choroby wzroku, jak np. za¢ma czy jaskra. Nie lekcewaz tego!
Poczatkowe przymglenie widzenia moze prowadzi¢ do catkowitej utraty wzroku. Utrata wzroku, wraz z
innymi problemami tego okresu, jak np. niesprawnos¢ ruchowa, najczesciej oznacza wycofanie z zycia,
skazanie sie na statg opieke innej osoby.

Zasady profilaktyczne, ktérych nalezy przestrzegacd

e Zdrowo sie odzywiaj. Wybieraj produkty bogate w:

¢ |uteine odpowiedzialng za ochrone naczyh wtosowatych siatkéwki (jarmuz, szpinak, boréwka
amerykanska, natka pietruszki, brokuty, cukinia),
e kwasy omega-3 (tosos$, makrela i tuhczyk)

e cynk


https://pacjent.gov.pl/
http://cez-nginx-pacjent:8081/zapobiegaj/dbaj-o-oczy

e karotenoidy

e witaminy A, Ci E.

e Dbaj o aktywnos¢ fizyczna. Cwicz regularnie przez 150-300 minut tygodniowo. Dzieki
¢wiczeniom odstresujesz organizm i usprawnisz krgzenie.

¢ Zrezygnuj z uzywek. Rzu¢ palenie. Ogranicz alkohol. Zmniejsz liczbe wypijanych kaw.

¢ Chron oczy przed urazami. Nos okulary ochronne np. gdy jeZzdzisz na rowerze, rolkach. Dzieki
temu zapobiegniesz wpadnieciu ciata obcego do oka.

¢ Chron oczy przed szkodliwym promieniowaniem ultrafioletowym. Nos$ okulary z filtrem UV,
gdy przebywasz na stoncu. Pomaga tez ostanianie gtowy kapeluszem lub czapka z daszkiem.

¢ Stosuj zasady higieny pracy z komputerem. Dbaj o prawidtowe oswietlenie stanowiska pracy,
odpowiednig odlegtos¢ od monitora (minimum 70 cm). Réb przerwy po 30 minutach pracy i
przeznaczaj je na ¢wiczenia oczu - mrugaj, przenos wzrok w dal. Wietrz pomieszczenie. Jesli masz
wysuszone oczy, nawilzaj je specjalnymi kroplami do oczu.

e Stosuj zasady higieny narzadu wzroku. Myj twarz i oczy czystag wodg, nie pocieraj oczu
brudnymi rekoma. Pamietaj o higienie soczewek kontaktowych.

¢ Regularnie réb badania okulistyczne. Odwiedzaj okuliste co najmniej raz w roku. Podstawowe
badania okulistyczne trwajg do kilkunastu minut, sg bezbolesne i bezpieczne. Szybko pozwalajg
stwierdzi¢, jaki jest stan oka.

Znajdz okuliste

Skorzystaj z wyszukiwarki, by znalez¢ okuliste blisko Twojego domu.

Otwérz wyszukiwarke placéwek wspoétpracujacych z NFZ.

Wybierz z listy specjalizacji ,, okulistyke” lub ,okulistyke dzieciecq”, jesli szukasz lekarza dla dziecka.
Wybierz wojewddztwo. Mozesz tez wybra¢ powiat i miejscowosc.
Naciénij przycisk ,szukaj”.

Otrzymasz liste placéwek wraz z danymi teleadresowymi, godzinami otwarcia i informacjami o
dostepnosci placéwki.

ZnajdzZ okuliste blisko domu.

Obejrzyj film, na ktérym lekarz okulista Agnieszka Kaminska, ordynator oddziatu okulistycznego w
Miedzyleskim Szpitalu Specjalistycznym w Warszawie, wyjasnia, dlaczego tak wazne jest dbanie o oczy.

Obejrzyj film i dowiedz sie wiecej o ochronie oczu.
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