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Higiena oczu

Wiedza o higienie oczu sprowadza si¢ zaledwie do stosowania kilku podstawowych zalecen: czgstego
wietrzenia mieszkania, unikania dymu tytoniowego oraz ograniczania pracy przy komputerze do maksimum
oSmiu godzin dziennie w trakcie, ktérych nalezy robi¢ kilkuminutowe przerwy na zamykanie oczu. Bardzo
niewiele osob praktykuje natomiast zabieg czyszczenia brzegéw powiek, polegajacy na regularnym myciu
okolic oczu dwa razy dziennie szamponem dla dzieci lub mydtem. Wskazane sa takze cieple oklady z
tampondw zmoczonych w goracej wodzie, ale idealnie wycisnigtych. Ktadzie si¢ je na 15 minut na zamknigte
powieki i w celu utrzymania ciepta przykrywa folia oraz ztozonym, czystym recznikiem. Po zdjgciu oktadu
nalezy wykona¢ doktadny masaz powiek na poziomie nasady rzgs zwyczajnymi pateczkami higienicznymi.
Wacik paleczki zanurza si¢ w goracej wodzie z dodatkiem niedrazniacego szamponu dla dzieci. Nastgpnie pod
kontrola nie zamknigtego oka przeciera si¢ powieke drugiego w celu usunigcia strupkéw osadzonych w okolicy
rzgs. Po takim masazu sptukuje si¢ oczy czysta, ciepta woda, a na koniec starannie osusza.

Specjalisci zalecaja, by do codziennej pielegnacji oczu stosowac takze nawilzajace krople, aby ochronié
rogéwke przed wysuszeniem. Wkrapla si¢ je do worka spojowkowego za kazdym razem, gdy poczujemy
pieczenie, tudziez uczucie piasku pod powiekami. Niezwykle wazna jest takze tak zwana gimnastyka oczu,
ktora polega na ¢wiczeniu akomodacji 1 konwergencji oka. Innymi stowy chodzi o naprzemienne patrzenie na
punkt blizy wzrokowej, a potem w dal. W razie alergii min. na pyiki roslin osoby zagrozone zwigzanymi z tym
dolegliwosciami powinny pamigta¢ o uzywaniu okularéw stonecznych z filtrem UV. Zapobiegaja one
rozwojowi zaémy oraz zwyrodnieniu plamki z6tte;.

Duzy wplyw na kondycje wzroku bez watpienia ma takze stosowana przez nas dieta, czgsto bedaca
lekarstwem na wysoka krotkowzrocznosé, czy tez inne degeneracje oczu. Najlepiej spozywac nastgpujace
pokarmy: papryke, pomarancze oraz ryby morskie, a takze positki o duzej zawartoSci witaminy A, takie jak
pomidory, marchew, papryka, masto, z6ttka jaj oraz watrobe. Wymienione produkty zapobiegaja bowiem
powstawaniu tzw. kurzej Slepoty.
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