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O¢i si hyckejte. Dulezité jsou
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Desaty fijnovy den je mezinarodnim dnem zraku. Je to nas nejdllezitéjsi smysl,
umoznuje nam vnimat svétlo, barvy, tvary a hlavné slouzi k orientaci v
prostoru. Diky nému pfijimame az 80% informaci z vnéjsiho prostredi. Organem
zraku je oko. Vysoké naroky ma na prijem vitamind, minerald a dalSich zivin.
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Nemuzete zaostrit?

Oko je opticky systém jako napriklad fotoaparat. Sklada se ze slozitého



systému dioptrickych Cocek, optickych prostredi a vzdalenosti, které soustredi
paprsky, které do oka vstupuji tak, aby zaostreny obrazek okolniho sveéta
dopadal presné na sitnici. Pokud se paprsky prochazejici cockou nespojuji na
sitnici, ale za ni nebo pred ni, pfipadné jsou rohovkou lamany chybné a
nedochdzi tak ke koncentraci paprsku do jediného bodu, vznika bud
dalekozrakost, kratkozrakost nebo astigmatismus, eventudlné i kombinace.

Slepi kvuli cukru?

Pri¢iny zhorSeni zraku mohou byt zplsobené samotnym poskozenim oka,
pribyvajicim vékem, ale i celkovym onemocnénim jako je napriklad
nelécena cukrovka, hypertenze nebo dokonce roztrousena skleroza. S
vekem roste riziko vzniku Sedého a zeleného zakalu, makularni degenerace
(makula - zlutd skvrna na sitnici) a presbyopie (stafecka vetchozrakost).

Castym o¢nim onemocnénim je ilhani. Jeho pfi¢inou miZe byt nedostate¢nost
nékterych okohybnych svall, coz byva casté zejména v détském véku.
Rozhodné Silhdni u déti nepodcenujte, nebot pokud je u nich jedno z oci
funkcné horsi, maji déti tendenci jej nepouzivat, coz nasledné vede k tomu, ze
mozek s okem prestane pocitat a dochazi ke vzniku tupozrakosti, ktera byva
nevratna.



Hyckejte si oCi

Stav zraku ovliviiuje cela Fada faktori. Mezi né patfi predevsim pracovni
napln, prostredi, ve kterém zijeme, Cas straveny u pocitace nebo televize a
také délka a kvalita naseho spanku. Pokud chcete, aby vam oci co nejdéle a co
nejlépe slouzily, chrante je pred UV zarenim a to nejen v léte, ale také v zimé.
Doprejte jim dostatek denniho svétla, noste dioptrické bryle se spravnou
korekci, pfi noSeni kontaktnich ¢oCek dodrzujte spravnou hygienu a délku
noseni CoCek a dochazejte pravidelné na preventivni ocni prohlidky.

Volba zpUlsobu korekce o¢ni vady zalezi na vasich pozadavcich a také Zivotnim
stylu. Bryle se snadno nosi, péCe o né je snadna, ale zhorsuji rozsah zorného
pole a jsou pomérné nachylné k poskozeni. Zatimco kontaktni ¢ocky vyborné
koriguji o¢ni vadu, umoznuji normalni zorné pole i prostorové vidéni. Ne kazdy
ovsem kontaktni CoCky v olich snese a pécCe o né i aplikace je pomérné
naro¢nda. Nékteré druhy ocnich vad a onemocnéni vcetné refrak¢nich vad,
Sedého zakalu ze také velmi Uspésné operovat.

O¢i patri mezi organy nejvice narocné na ziviny

Velka ¢ast vitamint, minerald a dalsich Zivin, které prijmeme z potravy, vyuzije
nase télo pro vyzivu oci a tkani, které souviseji s procesem vidéni. Dllezité jsou



také antioxidanty, které chrani oci pred degenerativnimi procesy zplsobenym
volnymi radikaly.

Dbejte predevsim na dostatek zeleniny, zvlasté pak druhl bohatych na
antioxidanty a rostlinné pigmenty jako je cesnek, cibule, zluta a oranzova
zelenina, listova zelenina, rajcata nebo cervena repa. Nesmime
zapomenou ani na mrkev, nejznaméjsi z "oCnich" potravin. Tato zelenina
obsahuje velké mnozstvi karotend, z nichz v téle vznikd vitamin A, ktery chréani
zrak pred Serosleposti. Z ovoce o¢im prospivaji zejména boriavky, které jsou
bohaté na antokyany chranici ¢ocku a sitnici pred degenerativnimi procesy a
které podporuji obnovu jejich bunék a prospivaji cévam zasobujicim oci.

Z ostatnich potravin oCim svédci napriklad morské ryby a rasy, celozrnné
obiloviny, fazole a vejce. Predevsim jeho Zloutek pomaha zraku, obsahuje
totiz velké mnozstvi luteinu, ktery spolu s lecitinem, cysteinem a dalSich
aminokyselinach ve vejcich obsazenych chrani zrak pred vznikem Sedého
zakalu.
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