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Siegaj gdzie wzrok nie siega. Aktualne, jak nigdy wczesniej
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Coraz wiecej godzin spedzamy na czytaniu, albo - co bardziej prawdopodobne -
przegladaniu tekstéw i obrazkéw na ekranach komputeréw czy smartfonéw. Slepniemy, bo
nasze oczy nie sa przystosowane do widzenia z bliska. Mialy raczej wypatrywa¢ zwierzyny,
czy dostrzec w pore niebezpieczenstwo niz lustrowa¢ monitory komputera czy ekrany
smartfona. Tymczasem my zapominamy o tak banalnym zabiegu higienicznym jak...
mruganie.

Co drugi uczen szkoty sredniej ma wade wzroku. Osoby starsze coraz czesciej choruja na jaskre,
zaCme i zwyrodnienie plamki zéttej. O naszych problemach ze wzrokiem rozmawiamy z lek. med.
Justyna Zyszko , ordynator Oddziatu Okulistyki Kliniki Medycznej Ibis, filia w Otwocku.

Najbanalniejsze pytanie skierowane do okulisty brzmi - co z naszymi oczami, bo podobno
coraz gorzej widzimy. Wedlug danych Gtéownego Urzedu Statystycznego ponad 1,8 min osob
ma dysfunkcje wzroku a przeciez mowimy tylko o zdiagnozowanych przypadkach.



- Faktycznie, Polacy coraz gorzej widza, problem dotyczy na rowni - dzieci, dorostych, jak i
seniorow. Najmtodsi biora przyktad z rodzicéw, za ich przyzwoleniem coraz wiecej czasu spedzaja
przed monitorem komputera, pochylone nad tabletami, przy smartfonach. Ten tryb zycia
predestynuje do krotkowzrocznosci, nasilenia objawow bolowych u dzieci, ktére maja
nadwzroczno$é. Generalnie do pogorszenia komfortu widzenia. Jesli chodzi o ludzi starszych,
ograniczona dostepnosc do lekarzy powoduje, ze zbyt rzadko badaja swoje oczy.

Nie spogladamy w dal, uzywamy oczu gtéwnie do blizy, to pierwszy problem, ktory sprawia, ze
widzimy oraz gorzej.

Zapominamy o oczach?

- Podczas gdy sa one oknem, przez ktére mozemy wejrze¢ do wnetrza organizmu, dostrzec choroby -
diagnozowac¢ nadcis$nienie, cukrzyce, choroby naczyniowe, choroby tkanki tacznej. Musimy sobie
wyrobi¢ nawyk regularnego badania okulistycznego. Konczac 40 rok zycia, takie badanie powinno
by¢ przeprowadzane przynajmniej raz do roku. Raz do roku powinni$my kontrolowa¢ w gabinecie
lekarskim wzrok dzieci w okresie ich wzrostu (od 3 roku zycia minimum do okresu szkolnego).

Wiem, ze badanie oczu pomaga réwniez odpowiednio wczesnie diagnozowac choroby
onkologiczne. Odpowiednio wczesnie, mam na mysli, gdy nie dajq oczywistych objawow.

- Badajac dno oka, lekarz moze zobaczyé zmiany wymagajace dalszej diagnostyki. To badanie moze
uratowac zycie. To prawda - regularne badanie okulistyczne jest rdwniez profilaktyka raka.

Nie patrzymy daleko, bo monitory ustawiamy maksymalnie 30 cm przed oczami, czy istnieje
higiena oczu, ktorg za biurkiem mozemy stosowac?

- Nie zmienimy trybu zZycia, bo wspolczesny swiat stawia okreslone wymogi, wazne, by raz na pot
godziny spogladac przez chwile w dal. Najlepiej przez okno. Wymarzona sytuacja to patrze¢ na
zielen otaczajaca biuro, miejsce pracy. Wszystko po to, by rozprezy¢ uktad miesniowy w naszym oku,
rozluzni¢ akomodacije.

W trakcie pracy przy komputerze rzadszy jest odruch mrugania, wiec oczy wysychaja, przez to
rowniez gorzej widzimy. Mozemy sobie na biurku postawi¢ krople nawilzajace, one sa dostepne w
aptekach bez recepty i co jakis czas nawilza¢ oczy.

Pamietajmy, jesli nawet nie mamy przeciwwskazan do pracy przy komputerze, zalecany jest kontakt
z natura. Rozluzniajmy akomodacje, spogladajmy w dal a dzieci namawiajmy do zabaw na swiezym
powietrzu, tak, by nie skupiaty wzroku na bliskich odlegtosciach a patrzyty daleko.

Zapytam coraz czesciej padajace w gabinetach okulistycznych diagnozy - jaskra, zacma.

- Jaskra u oséb mtodych jest bardzo rzadka choroba. Osoby obciazone genetycznie, ktorych najblizsi
mieli jaskre, powinny by¢ pod tym katem badane dosy¢ wczesnie. Raz jeszcze powtdrze - osoby po
czterdziestym roku zycia, powinny regularnie, raz do roku badac sie okulistycznie. To pozwali
wykry¢ odpowiednio wczesnie syndromy jaskry, ktéra moze nie bole¢ a znacznie ogranicza pole
widzenia.

Jesli chodzi o za¢me, to bardzo powszechna choroba wieku juz sredniego i starczego. Na szczescie
uleczalna. W tej chwili technologia i rozwdj technik operacyjnych jest tak duzy, ze nie ma z tym
problemu. O ile wczesniej ja rozpoznamy i nie dopuscimy do sytuacji, ze zacma dojrzeje w oku.

Co powinno niepokoic?



- Widzenie, jak méwia pacjenci ,przez mgte”, rozdwojenie obrazu, halo czyli teczowe kota wokot
zrédet swiatta.

Nawet jesli objawy majg charakter incydentalny i wigzemy je z przemeczeniem?

- Oczywiscie, powinniSmy udac sie wtedy do okulisty, by zbadat ci$nienie w oczach, ocenit
przeziernosc¢ soczewki i zbadal dno oczu.

Pani jest zwolenniczkq tradycyjnych okularéw, czy szkiel kontaktowych?

- Jestem zwolenniczka obu rozwiazan. Wszystko zalezy od tego, kto, czego potrzebuje. Soczewki
kontaktowe moga stwarza¢ problemy, jesli mamy przewlekly stan zapalny w przednim odcinku oka,
jezeli osoba jest nieodpowiedzialna i nie przestrzega zasad higieny, niezbednej przy noszeniu takich
soczewek i jezeli nie zgtasza sie regularnie do okulisty, by ten ocenit stan rogéwki, spojéwek,
dotlenienia przedniego odcinka oczu.

Soczewki kontaktowe aplikowane mtodszym dzieciom, nawet w wieku szkolnym, w pewnym stopniu
hamuja wade wzroku, krotkowzrocznosci.

Tradycyjne okulary znajduja sie w pewnej odlegtosci od rogéwki i one tak doktadnie, jak soczewki
kontaktowe nie skoryguja wady wzroku. Odpowiednio dobrane soczewki i odpowiedzialny pacjent to
dobre zestawienie.

Porozmawiajmy o modzie na barwne soczewki. Na drugim biegunie jest moda na okulary ze
szktami ,zero”. W jakim stopniu modowa fantazja psuje wzrok?

- Zerdwki, o ktore pani pyta sa najmniej wskazane. Soczewki, o ile ich noszenie nie wynika z wady
wzroku, proponuje zaktada¢ okazjonalnie, by nie powiedzie¢ - bardzo rzadko.

W drogeriach, na stacjach paliw, na stojakach w salonach prasowych czy marketach
dobieramy okulary do czytania. Pomagamy oczom, czy im szkodzimy?

- Znéw - jezeli takie okulary zakladamy okazjonalnie, bo akurat zapomnieliSmy okularéw do
czytania, a musimy np. zapoznac sie z trescia umowy, to nie ma mowy o wielkiej szkodzie. Tyle, ze
okulary z marketu uwzgledniaja identyczna wade refrakcji oczu, tymczasem nie kazda osoba ma
identyczna wade obu oczu. Poza tym, takie okulary uwzgledniaja standardowy rozstaw Zrenic,
podczas gdy kazda twarz jest inna. Dtugotrwate stosowanie takich okularéw moze spowodowac
zaburzenie uktadu okoruchowego, ujawnienie sie zeza. Okazjonalnie, prosze bardzo, ale odradzam
stosowania na dtuzej.

Boimy sie zatozyc¢ pierwsze okulary, w powszechnym przekonaniu, im dtuzej nie pomagamy
oczom, tym lepiej. Pierwsze szkla, zaczynajq nieuchronngq droge do pogorszenia wzroku.

- Blad. Proste okulary do czytania - zaktadajmy tak, bySmy mieli komfort widzenia. Nie noszenie
okularow, gdy te sa potrzebne, powoduje np. stany zapalne oczu, bdle gtowy, u dzieci - gradowki,
zapalenia brzegow powiek. Oko musi mie¢ komfort widzenia i odpowiednio dobrane okulary.
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