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Aby vase oci nestarly
rychleji nez vy
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Sotva poprvé otevieme naSe oCi, uz zacinaji starnout. Fyziologické zmény
zraku souvisejici s jeho starnutim se pak projevi po nékolika desetiletich. Prvni
z nich pfichazi Casto uz kolem 40. roku véku. To ale neznamena, ze bychom se
s tim méli smifit a nechat to byt.
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Zrakem vnimame az 80 % informaci z naseho okoli. Pokud oci nepracuji
spravné, objevit se mize rozmazané vidéni do dalky nebo blizka, pocit napéti v
oCich, zvySena Unava a bolesti hlavy. OCim prfitom nesvedci nadmérné
sledovani digitalnich zafizeni, koureni, zvysena konzumace alkoholu, vysoky



krevni tlak, cévni onemocnéni, UV zareni ani aktivity zvysujici riziko vzniku
zanétl a podrazdéni. Jednat se mdze o pfrilis ¢asté noseni kontaktnich ¢ocek i

pobyt v prasném prostredi.

Presbyopie je bézna

Presbyopie neboli
vetchozrakost je pfirozenou
soucCasti starnuti oci a
souvisi se ztratou pruznosti
Cocky. Nejcastéji se

projevuje neschopnosti
zaostrit na béznou cteci

vzdalenost. Se zvysSujicim
se vékem se zpravidla
obtize stupnuji a objevit se
mlze neostré vidéni pri

praci na pocitacCi nebo fizeni auta.

z u ¢tyricatniku

.U klientl ve stfednim a vyssim véku, ktefi k ndm prichdzeji s
presbyopii, pouzivame k vyreseni neostrého vidéni implantaci
nitroocnich colek. Nové chystame na nasich ocCnich klinikach



laserové zakroky i pro klienty nad 40 let. Metodu volime vzdy na
zakladé podrobného vstupniho vysetreni a rozhovoru s klientem. Neni
tedy pravda, Ze laserové operace jsou pouze pro mladsi klienty,“ fika
MUDr. Jakub Ventruba, Ph.D., z oCni kliniky Lexum v Brné.

Operace ocnich vicek nejen pro krasu

Operace ocCnich viCek je Casto chybné chapana jako luxus a zakrok pro zlepseni
vzhledu. Ve skutec¢nosti mlze byt plastickd operace oc¢nich vi¢ek vhodna také
ze zdravotniho hlediska.

,Pokud dojde na vickdch ke vzniku kozZnich previst, kiiZe klientim
brani ve vidéni a omezuje ho. To mliZe vést k pocitu unavenych oci,
tézkych vicek, zuzeni zorného pole i bolestem hlavy,” vysvétluje
MUDr. Ludmila Mazik z ocni kliniky Lexum v Praze.

Operace ocCnich vicek se provadi ambulantné. | v pfipadeé velmi jemného Siti
minimalizujiciho vznik jizev je tfeba o ocCni okoli po zakroku pecovat. Jizvicky se
mohou hojit az rok, proto je ddlezité pravidelné je masirovat a alespon pdl roku
pouzivat slunecni bryle a krém s ochrannym faktorem 30 az 50.



K odstranéni mirné pokleslych vicek je mozné pouzit také plazmovy generator
Plexr. Jeho vyhodou je podle MUDr. Mazika rychlé hojeni a vysledky viditelné uz
po 3 dnech. Dalsi technickou novinkou, kterd dokaze dostat oCi zpét do formy,
je pak pfristroj Rexon-Eye, ktery podporuje prirozenou regeneraci bunéek a
zmirnuje napfiklad projevy syndromu suchého oka.

5 véci, které mizeme pro zpomaleni starnuti
ocCi udélat sami

Stejné jako je i ve vysSim véku mozné udrzet fyzickou kondici dostateCnym
pohybem, vyvazenym jidelnickem a dodrzovanim dalSich zasad zdravého
zivotniho stylu, je mozné podporovat i zdravi oci.

1. Dostatek vitaminu a mineralnich latek



Doporuceni jist dostatek
mrkve je v souvislosti se =
zrakem pomérné zndmé. _

Pravdou je, Zze mrkev je
bohata na karotenoidy, -
které maji antioxidacni
ucinky. Jejich vybornym
zdrojem je ale napfriklad i
rakytnik. Z dalSich latek pro
zdravi oc¢i muUzeme
jmenovat vitaminy C a E,
zinek, selen nebo omega 3.

2. Spravna korekce zraku

Prilis velké namahani zplsobené napriklad nespravnou korekci zraku mdze
o¢im a svaldm okolo o¢i Skodit. | proto je dllezité vyuZivat moznost
pravidelnych preventivnich prohlidek u o¢niho |ékare. Pomoci s korekci zraku
mUze také laserova operace, pripadné jiny zakrok zvoleny na zdakladé
podrobného vysetreni a konzultace s odbornikem.



3. Slunecni bryle nejen pro paradu

Slunecni bryle by mély plnit dvé funkce - pohlcovat viditelné svétlo a branit
osInéni a zaroven chranit pred UV zarenim. Pokud slunecni bryle neobsahuji UV
filtr a pouze tlumi svétlo, narusSuji prirozeny ochranny mechanismus oka a
mohou tak oko poSkozovat. Proto je vhodné pofizovat slunecni bryle v
optikach, kde je mozné ovérit jejich plvod.

4. Oblicejova joga
S povislymi hornimi vicky mdze pomoci také pravidelné cvi¢eni obli¢ejové jogy,

kterd pomUze zpevnit sval horniho vicka i o¢ni okoli. Cvic¢it mdzete také
zaostrovani ocni Cocky.

5. Prevence digitalni unavy oci

Digitalni Unava projevujici se zaCervenanim, palenim, nadmérnym slzenim a
potrebou ¢astéjsiho mrkani se objevuje u vétsiny uzivatell digitalnich zarizeni.
Snizit jeji riziko mdze spravné nastaveni digitadlnich zafizeni i pravidelny
odpocinek oci.
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