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Oczy na wakacjach
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Podréze zagraniczne i krajowe, kgpiele wodne i stoneczne, wyprawy gérskie - dla wielu z
nas wakacje uptywajg pod znakiem witasnie tych aktywnosci. Jednak nie zapominajmy o
tym, ze oprdcz naszego Swietnego nastawienia na takg forme wypoczynku zabieramy ze
sobg m.in. narzad wzroku czyli oczy.
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Nasze oczy s3 dla nas oknem na $wiat, dlatego warto dbac o nie w sezonie wakacyjnym. Narzad wzroku jest
zaréwno bardzo waznym, jak i wrazliwym narzgdem. Przy pomocy wzroku, nazywanym przez lekarzy "krélem
zmystéw", odbieramy 80 proc. wszystkich wrazen, ale nie zawsze potrafimy o niego odpowiednio zadbac. Dlatego
tez oczy potrzebujg odpowiedniej opieki przez caty rok, zwtaszcza wiasnie w sezonie letnim.

Ponizej kilka wskazéwek dr Agaty Plech z Centrum Medycznego ,,BESKIDMED", jak skutecznie chroni¢ swoje oczy
przed promieniami stonecznymi:

1. Zaopatrz sie w dobrej jakosci okulary przeciwstoneczne. Wybierz takie, ktére majg filtr UV, chronigc tym
samym oczy przed szkodliwym promieniowaniem UV. Nie tylko bedg one swietnym dodatkiem do Twojej
stylizacji, ale takze zapewnig niezbedng ochrone.

2. Nie zapomnij o czapce lub kapeluszu. Dodatkowa warstwa ochrony przed promieniowaniem stonecznym
pomoze zminimalizowac ekspozycje oczu na bezposrednie swiatto. To Swietny sposéb na ochrone nie tylko
oczu, ale takze skéry wokoét nich.

3. Unikaj bezposredniego patrzenia na storice, zwtaszcza w godzinach najwiekszego nastonecznienia.
Promieniowanie stoneczne moze by¢ niebezpieczne dla siatkéwki i moze prowadzi¢ do powaznych
uszkodzen wzroku. Jesli chcesz podziwiac stonce, zawsze korzystaj z odpowiedniego sprzetu ochronnego,
takiego jak specjalne okulary do obserwacji stonca.

4. Pamietaj o regularnych wizytach u okulisty. Profesjonalna ocena stanu Twoich oczu pozwoli wykry¢
ewentualne problemy wczesnie i skutecznie je leczy¢. Dbajgc o swoje oczy teraz, chronisz swéj wzrok na
diugie lata

Lato jest wyjatkowo trudnym czasem, w ktorym utrapieniem dla oczu sg wysokie temperatury, piasek, stona woda,
wiatr czy klimatyzowane pomieszczenia. Dziatanie tych czynnikédw moze znacznie pogarsza¢ kondycje oczu.
Nadmierna ekspozycja na stonce nie jest korzystna dla zdrowia oczu i moze wywotywac nawet problemy
okulistyczne. Dlatego pamietajmy o tych kilku wskazéwkach i wprowadZmy je w nasze zycie.
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