ZDRAVE 0OCI

Rizika civilizace pro oko

Oko je velmi citliva struktura, a proto musi byt dokonale
chranéno pred nepriznivymi zevnimi vlivy. Je proto umisténo
v oéni Stérbiné a chrdnéno vicky, Fasami a oboéim. Civilizace
o¢im prinasi novarizika, kterd s prichodem léta stoupaji.

ysoké davky UV zafeni, kterym
‘ ; mizeme byt vystaveni tfeba

vysoko v hordch, vyvolavaji
velmi bolestivé onemocnéni oéni
rohovky. Oslnéni svétlem z monitoru
anamahdni zraku pfi sledovani
pismenek unavuje o¢i a zatézuje ocni
¢ocku, coz se projevuje nejen suchosti
oéi nebo naopak nadmérnym slzenim,
bolestmi v oblasti 0¢i, ale i migrénou
¢irozmazanym vidénim. Lécba
rozvinutého onemocnéni je svizelna,
proto pamatujte na prevenci.

OCNI CVIKY

Staci, kdyZ nékolikrat denné uhnete

pohledem od monitoru a rozhybete

zorni¢ky podle tohoto navodu:

4 8x pohybujte o¢ima nahoru a dold.

# 8x se podivejte nahoru doprava, pak
dolti doleva. Ten samy cvik udélejte
na druhou stranu - nahoru doleva,
dolt doprava.

+ 8x kouknéte doleva a doprava.

+ 8x koulejte o¢ima doprava a poté
doleva.

86 MF Plus

4 10x zaostFete na prst, ktery si podrzite
20 cm pired o¢ima, pak zaostfete
nabod vzdaleny minimalné 5 metra.

+ 20x zamrkejte.

STRAVA PRO OClI

Dulezité jsou zejména antioxidaéni
vitaminy, k nimz patfi A, C a E. Obsahuje
je hlavné Cerstvé ovoce a zelenina -
pomerance, kiwi, grepy, merunky,
rajcata, éerstva mrkev, §penat, fazole,
ofechy, klicky - a také vajicka.

UNAVA A NAMAHANI ZRAKU

Price s pocitatem namaha odi vic

nez kterakoli jina ¢innost, proto si
povsimnéte také svého monitoru.
Navod na spravné nastaveni barev
neexistuje, nebot dobré je to, co je
kazdému subjektivné piijemné. Mazete
vsak zvolit filtry na monitor, které
zajistuji jasnéjsi obraz snizujici oslnéni
aZ 0 95 procent. Televizni pofady
sledujte s mirou, umeélé svétlo se snazte
nahradit prirodnim. Zraku nesvédéi
ani nadmeérné osvétleni (napiiklad

pii studiu) a kratka ¢teci vzdalenost.
Pokud nezvladnete ¢teni ze vzdédlenosti
minimalné 30 ¢cm, cvicte ¢astéji oéni
cviky nebo pouZijte na ¢teni bryle.
,Vétsina lidi po 40. roce se bez bryli

na éteni neobejde,” fika MUDr. Josef
Hyel, CSc., oéni mikrochirurg DuoVize.
., Tém, které bryle na ¢feni z néjakého
ditvodu omezuji, umime oéi operovat
metodou prelex, diky niz pacient vidi
thned po zdkroku.”

SPORT A BRYLE?

7d4 se, ze v dobé, kdy si 1ze misto bryli
poridit kontaktni ¢ocky, se uz sportovcei
svou o¢nivadou trapit nemusi. Ale

nenti to tak jednoduché. O¢éni vady jsou
velkou komplikaci zejména pfi plavani
akontaktnich sportech, ale ztizené
podminky vnimaji také sportujici

déti. Bryle pFi sportovani obtézuji,
prekazeji a omezuji. V zimé zhorsuji
vidéni pii prechodech ze zimy do tepla,
v 1été fesite kombinaci sluneénich

a dioptrickych bryli a nesmite
zapomenout na jejich uchyceni pro
pripad prudkych pohybt apod. A to
samoziejmé nejsou véechny nevyhody
akomplikace, které bryle pfindseji.

{ MUDr. Hycl k tomu dodéva: ,,ObtizZe
pri sportu jsou pravé jednou z hlavnich
pridin, proé se na nds lidé obracejt.
Castym ditvodem jsou zejména kontaktnt
sporty, ddle pak tenis a plavdni. Nastésti
dnes mdme k dispozici bezpecné

a dokonalé zdkroky, které nijak nesnizuji
odolnost oka a zajisti vysokou kvalitu
vidéni” B (j%)
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