Badanie wzroku? Zobacz, jokie to waznel

Profilaktyka i propagowanie zdrowego stylu zycia majq ogromny
wptyw na funkcjonowanie cztowieka. Szczegdlnie, kiedy

pod uwage wezmiemy delikatny i niezmiernie istotny w naszym
zyciu narzqd wzroku. Wzrok jest zmystem, ktéry prowadzi nas
przez zycie. Regularne wizyty u specjalisty, odpowiednia dieta

i duza $wiadomosé - sprzyjajq zapobieganiu réznego rodzaju
schorzer oczu. 11 pazdziernika 2018 roku obchodzimy Swiatowy
Dzierh Wzroku (World Sight Day). Jest to doskonata okazja,

by pomysle¢ o wizycie kontrolnej u okulisty.

Swiatowy Dziers Wzroku

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) na swiecie zyje okoto 269 milionéw 0séb z réznymi
zaburzeniami widzenia. Aby promowac profilaktyke badania wzroku i podjqé préby
wyeliminowania slepoty na swiecie, w 2000 roku zostat ustanowiony Swiatowy Dziers Wzroku. W
Polsce pierwsze takie swigto zorganizowano w 2006 roku, aby zacheci¢ Polakdw do czestszych
badarn wzroku oraz minimalizowania skutkéw wynikajqcych z wad wzroku. Patronem wydarzenia
zostat prof. Zbigniew Religa. Problemy ze wzrokiem mogq dotyczy¢ kazdego z nas, zaréwno
dzieci, jak i dorostych. Odpowiednie dziatania prewencyjne pomagajq unikngé pogtebiania sig
wad wzroku, wystepowania choréb takich jak jaskra, zaéma, zwyrodnienie plamki zottej (AMD)

oraz wielu innych. Co mozna zrobi¢, aby zachowa¢ dobry wzrok?

Profilaktyka wzroku - dlaczego jest taka istotna?

Przede wszystkim nalezy regularnie badac sig u okulisty, to jest klucz do uniknigcia rozwoju
zaburzen widzenia. Osoba, ktéra nie ma ktopotdw ze wzrokiem powinna stawiac sie na badania
kontrolne co 2-3 lata. Po zauwazeniu pierwszych symptomow pogorszenia widzenia nie nalezy

zwlekad, tylko jak najszybciej udacd sig do lekarza specjalisty.

Po 40 roku zycia badanie wzroku powinno odbywac sig czgsciej, przynajmniej raz w roku
ze wzgledu na ostabienie narzqdu wzroku i postgpujqce procesy starzenia. Jesli przeczytanie
matych liter w ksiqzce czy tez odczytanie sms-a na telefonie zaczyna sprawiaé coraz wigcej

trudnosci - nalezy jak najszybciej skonsultowad sig z lekarzem

Osoby ze stwierdzonq wadq wzroku oraz innymi trudnosciami w zakresie widzenia takze
powinny kontrolowa¢ wzrok co najmniej raz w roku. Coroczne badanie pomoze wykluczyé
pogorszenie jokosci widzenia | zweryfikowac poprawnosé¢ dobranych wartosci korekcyjnych
Warto o tym pamigtaé, nawet gdy nie mamy niepokojqcych oznak. Wiele schorzer postepuje
bezobjawowo, stopniowo i niezauwazalnie. Pieczenie i swedzenie oczu, drganie powiek,

pogarszajqce sig widzenie czy nadwrazliwo$é na swiatto to sygnaty alarmowe



Co jest dobre dla oka?

Czesciq profilaktyki wzroku oprécz regularnych wizyt kontrolnych jest odpowiedni styl Zzycia.
Dieta, wykonywana praca, sposéb spedzania wolnego czasu majq wptyw na stan oczu i ostrosé
widzenia.

Zdrowa dieta to jeden ze sposobdw, w jaki mozemy oddziatywaé na wzrok. Wtqczenie

do positkdw produktéw bogatych w witamine A moze uchronié przed tzw. kurzq Slepotq (gorsze
widzenie po zmierzchu). Szpinak, satata, zétta papryka czy marchewka zawierajq bardzo duzq
ilo$¢ witaminy A i warto wzbogacié w nie codzienne positki. Witaminy z grupy B réwniez
pozytywnie wptywajq na narzqd wzroku. Sq odpowiedzialne za prace nerwu wzrokowego

oraz utrzymanie fizjologicznych funkcji oka. Znajdujq sie w petnoziarnistym pieczywie, kaszach
oraz drobiu. W diecie zdrowej dla oczu nie powinno zabrakngé takich mikroelementdw jak cynk

i selen. Sq one niezwykle istotne dla osdb starszych, poniewaz przyczyniajq sie do zapobiegania
powstawania zwyrodnienia plamki zéttej | utraty wzroku wraz z wiekiem.

Oprécz diety réwnie wazna jest higiena oczu, czyli zadbanie o wtasciwy odpoczynek dla nich.
Dtuga praca przy komputerze, przebywanie w klimatyzowanych pomieszczeniach czy duze
zadymienie lub zapylenie nie sprzyjajq dobremu funkcjonowaniu naszych oczu. W czasie pracy
przy komputerze warto wykonywaé gimnastyke oczu: przenosic¢ wzrok od bliskich do oddalonych
elementdw, robic krétkie przerwy i co jokis czas spoglqdaé przez okno. Mozna tez wykonywad
szybkie ¢wiczenia gatek ocznych - zamykaé oczy i przesuwaé wzrok w lewo - prawo, gére - dét.
Kolejne ¢wiczenie to wodzenie wzrokiem po obwodzie ésemki lub znaku nieskoriczonosci. Co
dajq takie krétkie przerwy? Umozliwiajq rozluznienie napigtych migéni gatek ocznych, dzigki
czemu oczy mogq odpoczqgg.

Gorsze widzenie to nie zawsze schorzenie

Z wiekiem widzenie moze coraz bardziej sie pogarszac i weale nie musi to by¢ oznaka schorzery
oczu. Po 40 roku zycia pojawia sig prezbiopia, naturalny efekt zmian zachodzqcych w narzqdzie
wzroku spowodowany wiekiem. Soczewka oka stopniowo traci elastycznosé, a tym samym
ograniczane sq jej zdolnosci skupiajqce. Oko nie jest w stanie tak efektywnie pracowac jak

w przesztosci.

Objawy, ktore swiadczq o prezbiopii:

» trudnosci z przeczytaniem niewielkiego druku w ksigzkach, na ulotkach czy na monitorach
komputeréw lub telefondw,

« trzymanie dokumentdw, gazet, ksiqzek daleko od oczu na tzw. wyciqgnigcie reki, aby méc
przeczytac zawarty w nich tekst,

« béle gtowy, zmeczenie, odczucie duzego napigcia w gatkach ocznych.

Prezbiopia jest naturalnym procesem, ktéry postepuje stopniowo, a jego skutki odczuwajq
osoby po 40 roku zycia. Moze by¢ ucigzliwa w codziennym funkcjonowaniu, jednak dzigki
osiqgnigciom wspdtczesnej optyki mozna sobie z niq poradzié.

W wiekszosci przypodkow prezbiopie mozna skutecznie korygowac za pomocq soczewek
progresywnych. Zoawansowane konstrukcje progresywne pozwalajq na dopasowanie soczewek
do indywidualnych potrzeb i preferencji uzytkownika. Mogq byc tak idealnie dopasowane, jak
ubranie szyte na miare. Jest to niezwykle komfortowe rozwiqzanie dla pacjentéw. Warunkiem jest
Jjednak przekazanie optykowi wyczerpujqcych informacji dotyczqcych stylu 2ycia oraz ergonomii
pracy. Optyk wykonuje pomiar indywidualnych parametréw i opracowuje osobisty profil
widzenia. Pozwala to na stworzenie unikalnych i w petni zindywidualizowanych soczewek
progresywnych, gwarantujqcych ostre, komfortowe i naturalne widzenie. Proces adaptacji

do soczewek jest sprawq indywidualnq i moze zajqc od kilku godzin do kilku dni. Aby proces ten
uptynqt jok najszybciej, nowe okulary nalezy nosic mozliwie jak najczesciej i jak najotuzej” -
wskazuje ekspert z firmy Hoya Lens Poland, wiodqcego producenta najwyzszej jakosci soczewek
okularowych.

Przede wszystkim zapobiegaqj

Profilaktyka i dziatania prewencyjne to gwarancja dobrego widzenia przez dtugi czas, a tym
samym lepszej jakosci zycia. Swiatowy Dziert Wzroku ma przypominad, jok wazna jest dbatosé
o ten niezwykle istotny dla cztowieka narzqd.



Probiotyki — Niezbedne Przy Antybiotyku, Ale Kiedy Jeszcze?
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Antybioketerapia cho€ bardzo skuteczna w walce z wieloma infekcjami ma tez swoje konsekwencje. Najpowazniejsza z nich jest niszczenie
rowniez korzystnej dla organizmu flory jelitowej. Jednak mozesz pomac zminimalizowac zniszczenia za pomocg probiotykow. Czy tylko przy

antybiotyku nalezy wspomagac sie probiotykiem? Czy istniejg inne sytuacje, kiedy probiotyk ratuje nasz organizm?

Czym s3 probiotyki?




Terminem probiotyki okresla sig szczepy bakterii lub preparaty je zawierajgce, ktore niosg dla cztowieka korzystne i pozadane zmiany, ktore
wzmacniajg funkcjonowanie organizmu. Najbardziej popularne bakterie o dziataniu probiotycznym to rodzaj Lactobacillus i
Bofodobacteerium, pochodza z grupy bakterii kwasu miekowego (1).

Aby uznat jakas szczep bakterii za probiotyczny i wykorzystywac go prozdrowotnie musi miec udokumentowane korzystne dziatania dla
cztowieka muin przede wszystkim musi pochodzi¢ z mikroblomu czlowseka, musi mie€ okreslong przynaleznosc gatunkowg oraz rodzajowg
oraz nie wykazywac dziatania patogennego, ani inwazyjnego. Dany szczep bakterii powinien by¢ odporny na obrobke termiczng | mied
umiejetnosé produke)i substancil przeciustrojowych (1,2).

Najkorzystniejsze jest stosowanie szczepow zolowanych w populacy, w ktorej dany probiotyk ma miec zastosowanie, Dlatego tez, ze dana
grupa ludzi 2yjaca w okreslonych warunkach ma podobny mikrobiom uzalezniony od wieku, diety | miejsca zamieszkania. Szczepy bakterii s
doktadnie badane pod kqtem bezpieczenstwa dla czlowieka, sprawdzane jest dziatanie probiotyku na watrobe, Sledziong czy inne ograny.
Bakterie kwasu mlekowego oraz inne szeroko stosowane szczepy nie powodujq efektow kancerogennych. Stosowane obecnie na rynku

preparaty probiotyczne s3 sprawdzone | bezpieczne. Zalecana dawka bakterii probiotycznych przy masie 70 kg to 35 g suchej masy bakterii
(1,3).

Jak probiotyki pomagaja w funkcjonowaniu organizmu?

Pojawia sig pytanie - kiedy bra probiotyki? Przede wszystkim w sytuacji, kiedy jesteSmy poddawani kuracji antybiotykowej. Bakterie
probiotyczne przywracajg prawidtowe i naturaine funkcjonowanie mikroorganizméw jelitowych, chronig przed kolonizacjg jelit przez
szkodliwe drobnoustroje za pomocg obnizania pH, syntezuja witaminy, a takze stymulujg prace $luzu w jelitach. Probiotyk przy antybiotyku
jest niezbednym zabezpieczeniem organizmu (2).

Jednak to nie jedyna sytuacja, kiedy , dobre” bakterie pozytywnie wplywaja na funkcjonowanie. Dzigki zawartosci kwasu miekowego w
probiotykach zmniejsza sie wchianilnos¢ toksyn do organizmu takich jak: amoniak, amin, indol czy skatol. Probiotyki na zaparcia rowniez s3
dobrym pomystem, poniewaz zmniejszaja nasilenie dolegliwosci, pomagaja rowniez w regulacji zaburzer elektrolitowych, tagodza objawy
biegunki. Leki przeciwbiegunkowe zawierajg baktene, ktore produkujg metabolity, ktore hamujg dziatanie toksyn bakteryjnych oraz
inhibitory, ktore tagodzg objawy biegunki (2).

Preparaty probiotyczne sa wykorzystywane do leczenia infekcji moczowo-piciowych, gdzie przywracaja kwasne pH oraz redukujg rozwoj
niekorzystnej flory bakteryney.

Czy probiotyki mozna brac profilaktycznie?

Jak najbardziej mozna brac probiotyki profilaktycznie, poniewaz regularne stosowanie tego typu preparatow zabezpiecza jelita, korzystnie
wplywa na obnizenie ciSnienia krwi, ma dziatanie przeciwkancerogenne. Diatego tez probiotyk na odpornose to bardzo dobre dziatanie, ale
nie tylko. Systematyczne przyjmowanie tego typu preparatow skutkuje utrzymywaniem sig nieustannie korzystnej mikroflory.
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Udar mozgu to bardzo duze zagrozenie dla zdrowia i zycia, kazdej osoby ktora go

doswiadczy. Im wieksza wiedza na temat profilaktyki, objawow oraz mozliwosci udzieleni

pomocy, tym wieksza szansa na przezycie w sytuacji wylewu krwi do mézgu i

doswiadczenia udaru krwotocznego lub udaru niedokrwiennego.

Co to jest udar mézgu?

Leczenie zwezenia
napletka
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rdzenia kregowego.

Terminem udar moézgu okresla sie nagte
ogniskowe i naczyniopochodne uszkodzenie
osrodka uktadu nerwowego, jego wystapienie
potwierdza sie za pomoca badan
neuroobrazowych lub utrzymywaniem sie
objawéw ogniskowych ponad 24 godziny.

Wyrézniamy dwa rodzaje udaru moézgu:

Udar niedokrwienny - uszkodzenie ogniskowe
uktadu nerwowego - moézgu, siatkowki lub

e Udar krwotoczny - powoduje go pekniecie naczynia krwionosnego i wynaczynienie sig

krwi do mézgu.

Czesciej dochodzi do udarow niedokrwiennych prawie 80-90 % przypadkow, a tylko 10-

20% udardow jest spowodowane wylewem maézgu. (raport)



Bardzo wazne jest udzielenie szybkiej pomocy lekarskiej osobie doswiadczajgcej udaru lub
odczuwajacej dolegliwosci przepowiadajace udaru.

Objawy udaru moézgu to: tzw. ogniskowe: niedowtad potowiczny, zaburzenia mowy o typie
afazji lub dyzartrii, zaburzenia widzenia (podwdjne widzenie, niedowidzenie potowiczne),
potowiczne zaburzenia czucia i/ lub zaburzenia rownowagi. Objawy niespecyficzne to silny
bdl glowy, nudnosci, wymioty. Moze dojs¢ do utraty przytomnosci.

Dolegliwosci jakich doswiadcza osoba po udarze to przede wszystkim skutki neurologiczne:
niedowtad, trudnosci z utrzymaniem réwnowagi, zaburzenia poznawcze. W trakcie

rehabilitacji czes¢ objawoéw moze sie cofac.

Czynniki ryzyka wystapienia wylewu krwi do mézgu to:

Nieprawidtowe cisnienie tetnicze
Migotanie przedsionkéw

Palenie tytoniu

Wczesniejszy udar

5 sygnatéw, ktére ostrzegaja przed wylewem

Objawy przed udarem i ich prawidtowe rozpoznanie moga poméc w podjeciu szybszej
decyzji o udaniu sie do szpitala czy wezwaniu karetki pogotowia. Wiedza, o tym jak
rozpoznac¢ udar moze pomaoc uratowac funkcje poznawcze, nie doprowadzi¢ do paralizu czy
niedowtadow. Pamietaj, o tych objawach:

1.Gwattowny, bardzo silny bél towy, ucisk w okreslonym obszarze czaski.

2.Niedowtad potowiczny ciata (brak mozliwosci kontroli nad jedng potowa ciata, paraliz po
przeciwnej stronie niz ognisko w potkuli mézgowej).

3.Sztywnos¢ karku z jednoczesnym ostabienie koriczyn dolnych.

4. Trudnosci w widzeniu, bdl oczu i widzenie potowkowe.

5.Zaburzenia $wiadomosci, az do utraty przytomnosci.

Majac swiadomosc, ze to objawy przepowiadajace udar masz szanse uratowac siebie lub

ktos z Twojego otoczenia. Pierwsze minuty sg najwazniejsze, szybkie przewiezienie do

szpitala i natychmiastowa interwencja lekarska, moze zachowac zdrowie pacjenta.
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