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10 TIPU JAK PECOVAT O SVUJ ZRAK

1. PRI PRACI NA POCITACI DODRZUJTE PRAVIDLO 20 /20

PP pouzivani obrazovky se kazdych 20 minut divejte na 20 sekund na n&co vzddleného & metrd, abyste se vyhnuli Gnavé odi a
bolestem hlavy.

"Préce nejen na poéditagich, ale i tabletech a mobilech by méla byt rozdé&lena prestévkami. Dévodem je, ze pti praci na
elektronickych zatizeni zatézujeme zrak neustdalym zaostfovanim na blizkou vzddlenost a tim se snizuje frekvence mrkéni. Moze
pak dochdzet k vétsi tnaveé, bolestem hlavy, ale postupné moze dojit i rozvinuti syndromu suchého oka. Proto viem
doporugujeme préci na poditadi pravidelné prerutovat a béhem prestdvky se divat do délky a nezapominat i mrkat, aby se oéi
zv|héi|y,” tika Andrea Janekovd, lékatka z O&niho centra Praha.

2. POBYVEJTE VENKU

Déti by mély travit venku alespo# dvé hodiny denné. To také pomdhd jejich o&im vyvijet se zdravym zptsobem a pomdhd jim
vyhnout se rozvoji krétkozrakosti.

"Pobyt venku na &erstvém vzduchu je dilezity a zdravy nejen obecné, ale plati skuteéné i pro ogi. Venku totiz mdme celou Fadu
podnétd a oko tak pravidelné sttida pohled na kratsi a deli vzddlenosti. Je prokdzané, ze u déti pobyt venku, a naopak
omezeni dlouhého traveni gasu pohledem do blizka snizuje vyskyt a zhorgovani kratkozrakosti,” dopliuje Andrea Janekovd,
l¢katka z O&niho centra Praha.

3. NOSTE VENKU SLUNECNI BRYLE
Ujistéte se, ze vase sluneéni bryle nabizeji UVA a UVB ochranu, aby sluneéni zdreni neposkodilo vage oé&i.

“Sluneé&ni bryle by se nemély skute&né podceovat. Predeviim pfi pobytu v teplych oblastech s deldim vyskytem slune&niho zareni
a pobytu na horach bychom méli nosit bryle s vhodnym UV filtrem. Ve vysokohorskych podminkach bychom méli dbat na to, aby
svétlo nepronikalo do oka odrazem z boku bryli. U déti do 3 let v nagich zemépisnych podminkach postag&i vhodné stinéni jako
je klobougek nebo kéiltovka,” uvédi Andrea Janekovd, lékatka z O&niho centra Praha.

4. POKUD MATE PREDEPSANE BRYLE, NOSTE JE
Pokud vém byly predepsdny dioptrické bryle, m&li byste je nosit, abyste vidéli jasné a zabranili naméhdéni 0&i a bolestem hlavy.

"Bryle se pacientdm neptedepisuji jen tak. Bez spravné dioptrické korekce dochdzi k doostfovani, mhouteni 0&i, zvyiené tnave
o&f a s tim i spojené bolesti hlavy. Dopoledne, kdy jsou nage ogi jedté odpo&até, nemusime Gnavu a zhoriené vidéni tolik vnimat.
Za $era a zhorgenych svételnych podminek pak uz vgichni vidime hire. Zvlasté pak &teni pti hordich svételnych podminkach moze
zplsobovat vy$e popisované astenopeické obtize jako je zadervendni o&i, boleni a péleni,” doddvé Andrea Janekova.

5. ZKONTROLUJITE SVOU KOSMETIKU, ABYSTE SE VYHNALI OCNIM INFEKCIM

Zkontrolujte datum spotteby na vegkeré kosmetice, kterou pouzivdte pro oblast o&i, a pravideln& vyménhujte tétce, abyste
zabrdnili hromadéni bakterii, které by mohly zptsobit o&ni infekce.

"Oblast o&f a jejich okoli je velice citliva oblast, u které bychom mé&li davat pozor i na trvanlivost kosmetickych pFipravke.
Kosmetika se totiz kazi stejn& jako potraviny a stejn& jako zkazené potraviny, ndm moze ublizit i kosmetika. U o&f hrozf riziko
podrazdéni, ale i riznych infekei a zanét spojivek. Obezietni bychom méli byt zejména u fasenek a oé&nich sting, které také ani
nedoporuduji ptj¢ovat daléim osobdam,” komentuje Andrea Janekovd, lékatka z Oéniho centra Praha.

6. PRAVIDELNE CVICTE
Pravidelné cvigeni mize snizit riziko vzniku onemocnéni, jako je cukrovka nebo vysoky krevni tlak, které mohou ovlivnit vas zrak.

"Nékterd o&ni onemocnéni skute¢né souvisi s jinymi onemocnénimi t&la. Prikladem je pravé zminénd cukrovka, kterd prindsi
z4t&7 pro celé télo i pro oéi. Diabetikim v disledku $patné kompenzované cukrovky hrozi tzv. diabetickd retinopatie. Vysoka
hladina cukru v krvi ucpdvd a poskozuje drobné cévy, a dochdzi tak k nedostate&nému prokrveni nebo otoku sitnice. Zpo&dtku
se neprojevuje prakticky zadnymi ptiznaky, ale v pokrogilém stadiu se projevi zhor$enym vidénim, které uz nelze napravit, pouze
zpomc1|it,” doddvd Andrea Janekovd, lékatka z Oéniho centra Praha.



7. JEZTE ZDRAVE
Vyvdzend strava zajidtuje, ze budete mit vitaminy a minerdly, které jsou nezbytné pro udrzeni zdravych oéi.

,Zdravy zivotni styl, pohyb a vyvdzend strava i jsou zékladem pro celé télo a plati to i v oblasti zraku. Nékteré vitaminy maiji
skute&n& podpirny vliv na né§ zrak. Zakladem jsou vitaminy A a B2, z minerdlnich latek zinek a pak i dalsi latky, z nichz pro ogi
jsou nejvyznamnéi¥i lutein a zeaxantin,” uvadi Andrea Janekovd, [ékatka z O&niho centra Praha.

8. NEKURTE
Koutenf zvyiuje riziko vzniku véznych o&nich onemocnéni a trvalé ztraty zraku.

,To, ze kouteni md& negativni dopady na lidské zdravi, je obecné zndmo. Ve spojeni se zrakem si ale tkodlivost cigaret mdlo kdo
uvédomuje. Cigarety pFitom n&kolikandsobné zvyduji riziko vzniku nékterych o&nich onemocnéni, napt. vékem podminénou
makularni degeneraci. Cigaretovy kout také obsahuje toxické chemikalie, které mohou drazdit a pogkozovat o&i,” podotyka
Andrea Janekovd z Oé&niho centra Praha.

9. MYSLETE NA PREVENCI A OBJEDNEJTE SE NA VYSETRENI

PPreventivni o&ni vy$etfeni dokdze odhalit o&ni onemocnéni véas a predeijit tak poskozeni zraku. Objednejte se na prevenci i
tehdy, kdy nepozorujete jakékoliv problémy.

Prikladem, proé chodit na pravidelné kontroly zraku mize byt zeleny zékal neboli glaukom, ktery byva préavem nazyvén i jako
tichy zlod&j zraku. Ddvodem je, ze pti zeleném zékalu dochdzi k postupné degeneraci a odumirdni zrakového nervu, aviak
pacient z&4dné piiznaky nepocituje. Nejvétsim a nejéastéjiim rizikovym faktorem vzniku glaukomu je vysoky nitrooé&ni tlak. Proto
jsou velice dolezitd pravidelnd oéni vygetteni, zvlaité pak u osob nad 40 let,” popisuje piiklad Andrea Janekovd, lékatka z
Oéniho centra Praha.

10. DEJITE SVYM OCiM PRIORITU, POTREBUJETE JE CELY ZIVOT

Deijte si do kalendére pripomenuti, abyste o&ni kontroly absolvovali pravideln&. Své ogi byste si m&li nechat zkontrolovat kazdé
1-2 roky.

U lidi nad 40 let jsou dolezité preventivni prohlidky zraku jednou za 2 roky, u senior a diabetiks, pak vz alespor jednou za rok.
S vékem stoupd riziko zavaznych o&nich onemocnéni, kterd mohou byt skuteéné zavaznd a zpisobit az slepotu, méli bychom si
na prevenci myslet a neodkladat ji. O&i mdame jen jedny, jsou jednim z nejdilezitgjsich smysld a méli bychom si o n& opravdu
pedovat a ddt jim ve svém zivoté prioritu,” varuje Andrea Janekovd, lékarka z O&niho centra Praha.



