Wzorowy wzrok

Niedoleczone zwyrodnienie plamki zoltej jest jedna
z najczestszych przyczyn utraty wzroku. Na chorobeg
najbardziej narazone sa osoby o jasnym kolorze teczowki,
osoby cierpiace na schorzenia ukladu sercowo-naczyniowego,
z nadcisnieniem, z wysokim poziomem cholesterolu, osoby
z nadwaga oraz palace papierosy. Zwyrodnienie plamki zdltej
szczegolnie czesto dotyka osoby w grupie wiekowej powyzej
65 roku zycia.

Ty?? Czy dobrze widzisz??
Specjalnie dla naszych czytelnikdw zamieszczamy cztery
testy sprawdzajace wzrok!!!

Test Amslera

Test Amslera sprawdza prawidtowe funkcjonowanie siatkowki.

Popatrz na obrazek z odlegtosci 30 centymetréw. Jesli nosisz okulary do
czytania, zaldz je. Zakryj jedno oko, a wzrok drugiego skoncentruj na
czarnej kropce, znajdujacej sie na srodku siatki. Nastepnie obserwuj, czy
nie pojawity sie jakiekolwiek znieksztatcenia obrazu — skrzywienie linii,
zmiana wielkosci kwadratow.

Pamietaj! Jesli w ktorym$ miejscu siatka wydaje sie znieksztatcona,
moze to oznacza¢ poczatkowe stadium zwyrodnienia plamki zottej.
Nalezy niezwtocznie przebada¢ wzrok u okulisty.

Test Landolta

Test nazywany jest takze pierscieniem lub ,,C” Landolta (od nazwiska
okulisty Edmunda Landolta). Test Landolta bada ostros¢ wzroku i po-
zwala — orientacyjnie — sprawdzi¢, czy mamy silny wzrok, czy jestesmy
krétkowidzami, czy mamy skrzywienie rogowki.

Z odlegtosci okoto 3 metréw popatrz na kartke. Jedno oko zakryj
dtonia i $ledz umieszczone na rysunku znaki. Czy widzisz okregi? Czy
— postugujac sie kierunkami $wiata lub godzinami na tarczy zegarowej
— potrafisz wskaza¢ miejsca, w ktérych znajduja sie w nich szczeliny?
Jesli nie, musisz skorzysta¢ z konsultacji okulistycznej.

Przetestuj

swéj wzrok!
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Test kolorow

Kolor odgrywa wazna role w naszym zyciu: z powodu doznan
wzrokowych i bezpieczenstwa widzenia — to decydujacy czynnik
w ruchu ulicznym. Czy widzisz wiasciwie kolory?

Popatrz na obrazy i sprébuj rozpozna¢ liczby lub litery. Dopiero wtedy
przeczytaj opis pod nimi. Patrz na obrazek.
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Czy widzisz numer 182? Jesli tak, to znaczy, ze wszystko jest w porzadku.
Jednak, jesli widzisz tylko liczbe 8, to wskazuje na problem z kolorami
czerwonym i zielonym. A jesli widzisz tylko liczbe 12, to mozesz mie¢
problem z kolorami niebieskim oraz zottym.

Jesli widzisz tutaj liczbe 3, to wszystko jest w porzadku. Jesli nie widzisz
liczby, mozliwy jest problem z kolorami czerwonym oraz zielonym.
Test jest tylko wskazéwka. Jesli jego wyniki pokazaty, ze nie mozesz
wcale rozpozna¢ kolordw, zalecane jest podda¢ oczy profesjonalnej
opiece.



Wzorowy wzrok

Test na spostrzegawczosé

Przypatrz si¢ uwaznie ilustracji i odpowiedz na pytanie: ile koni widzisz?

Prawidtowa odpowiedz: 5 koni

amietaj, ze 0 oczy trzeba dba¢!
Wozrok to najwazniejszy ze zmystow.
Tak delikatne narzedzie, jakim jest
oko, wymaga specjalnej pielggnacji.
Przemeczone oczy stabna, sa bardziej
podatne na zakazenia i podraznienia,
a takze mniej odporne na powstawanie wad
i rozwoj chordb, czasem bardzo powaznych
w skutkach. Jak zatem dba¢ o oczy? Przestrzegaj
podstawowych zasad pielegnacji oczu!
Zasada 1: Nawilzaj
Oko samo nawilza si¢ i w ten sposéb chroni
sig przed bakteriami i wirusami. Jest to
mozliwe dzieki, pokrywajacej spojowke
i rogéwke, cienkiej warstwie tez, ktéra co
kilka sekund odnawia si¢ podczas mrugania.
Niestety, niekorzystne czynniki srodowiskowe
wysuszaja oczy i zaburzaja produkcje tez.
Szczeg6lnie szkodliwe jest przebywanie
w klimatyzowanych i zadymionych pomie-
szczeniach oraz wielogodzinne wpatrywanie
si¢ w monitor komputera lub ekran telewizora.
Podraznione oczy dokuczaja nam czesto.
Wowczas najlepiej siggna¢ po dostepne
w aptece ,,sztuczne tzy”: zele lub krople
z zawartoscia kwasu hialuronowego, ktére nie
uzalezniaja i przynosza natychmiastowa ulge.
Zasada 2: Odzywiaj
Najlepszym sposobem na zachowanie zdro-
wia — nie tylko oczu, ale catego organizmu
— jest wlasciwa, racjonalna dieta dostarczajaca
wszelkich niezbednych wartosci odzywczych.
Dobrze odzywiony organizm jest peten witamin
i mineratéw, ktére w ogromnym stopniu zapo-
biegaja rozwojowi wielu choréb i dolegliwosci.
Dla zachowania dobrej kondycji oczu bardzo
wazna jest witamina A. Zachowaniu dobrego
wzroku sprzyjaja réwniez witaminy C i E
- silne antyoksydanty, ktére opdzniaja procesy
starzenia. Rownie waznym zwiazkiem dla kon-
dycji wzroku jest cynk: jego brak lub niedobér
powoduje pogorszenie sie¢ wzroku, zdolnosci
adaptacji oka do ciemnosci, krétkowzrocznosé.
Powinnismy zadba¢ réwniez o odpowiednia
ilos¢ kwasow omega-3. Nie zapominajmy
o luteinie i jej pochodnej, zeaksantynie — bar-
wnikach pomaranczowych i z6itych roglin.
Luteina jest istotna dla prawidtowego funkcjo-
nowania narzadu wzroku, gdyz chroni go przed
uszkodzeniami powodowanymi przez wolne
rodniki. Natomiast zeaksantyna mawtasciwosci
antyoksydacyjne i chroni oko przed uszkodze-
niami fotochemicznymi.

Zasada 3: Chron

Oczy zle znosza namiar ostrego $wiatla. Pro-
mienie stoneczne moga trwale ostabi¢ wzrok.
I to nie tylko latem, bowiem réwnie grozne jest
zimowe stonce. Dlatego nalezy je chroni¢ noszac
okulary przeciwstoneczne. Warto zainwestowac
w dobrej jakosci soczewkg — zapewni ona
naszym oczom niemal catkowita ochrone.
Zasada 4.: Kontroluj

Z wiekiem wzrok ostabia sie. Jesli masz za soba
50 urodziny, nie zwlekaj z wizyta u okulisty.
Nigdy nie miates problemu ze wzrokiem?
Zawsze dbates o nawilzanie oraz ochrong
Twoich oczu i jestes przekonany, ze Ciebie ten
problem nie dotyczy? Moze masz racje, ale
czy nie lepiej przekonac sig o tym... na wiasne
oczy? Regularne wizyty u okulisty pozwola
nam skorygowa¢ ewentualne wady wzroku,
kt6re moga sie zmienia¢ z czasem — to nieprawda,
ze jedne okulary starcza nam na kilka lat!
Zasada 5. Pozwol odpoczaé

Jesli chcesz cieszy¢ si¢ sokolim wzrokiem
przez dtugie, diugie lata... nie wolno Ci
zaniedba¢ tego punktu. Jesli akurat jestes
w domu, zaparz dwie torebki rumianku i ciepte
potdz na powieki. Pozostaw je tam, az do
catkowitego ostygniecia. Zdecydowanie naj-
lepszym lekarstwem dla zmeczonych oczu jest
jednak porzadny, co najmniej osmiogodzinny
sen, ktdry doskonale zregeneruije caty organizm.
Zasada 6. Siegnij po suplementy diety!

Warto przeprowadzi¢ wzmacniajaca oczy
kuracje i siegna¢ po apteczne preparaty
zawierajace wysoka dawke luteiny (12 mg)
w potaczeniu z zeaksantyna. Preparaty po-
winny posiada¢ w swoim sktadzie takze kwasy
Omega-3, wyciag z boréwki oraz witaminy
i mineraty. Suplementacja wysokimi dawkami
luteiny przektada si¢ na wyzsza skutecznos¢
kuracji. Dobrze dobrany sktad preparatu
gwarantuje petna ochrone wzroku i ostrosci
widzenia. Warto zwrdci¢ uwage zwlaszcza na
te z witaminami C i E, glutationem, luteing
i zekasantyna oraz z kwasami omega-3 i re-
sweratrolem, ktére — zgodnie z ostatnimi ba-
daniami okulistycznymi — wspieraja procesy
widzenia i korzystnie wptywaja na tkanki
narzadu wzroku. Systematyczne przyjmowanie
takich preparatéw nie tylko chroni przed
zwy-rodnieniowymi chorobami, ale moze
nawet poprawi¢ dotychczasowa kondycjg oka
i zahamowac rozwoj niektorych schorzen.
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WZMOCNIONA
OCHRONA

Naturalna ochrona
prawidiowej ostroéci widzenia
i ulga dla zmeczonych oczu




