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Kazdy z nas chciatby czu¢ sie dtugo mtodo, miec sity do zycia i czas na relaks. NajczesSciej
chcielibySmy jednak zmieni¢ Swiat wokot nas, by pomdégt nam to wszystko osiggngd. Ale to
w nas, w naszych wyborach i... na naszych talerzach zaczyna sie poczatek dobrego
samopoczucia! A z pomocg ksigzki dr n.med. Agaty Plech Przejrzyj Na Oczy dowiemy sie,
jak w tym wszystkim jeszcze zadbac o wzrok! Z autorkg rozmawia Alicja Prochon.

Alicja Prochon: Pani Doktor, chyba nie sposéb rozpocza¢ tej rozmowy inaczej, niz od zadania pytania...
skad pomyst na napisanie ksigzki?

dr n.med. Agata Plech: Doktadnie na to pytanie odpowiadam na pierwszych jej stronach. A motywacja byta
bardzo prosta - pewnego dnia ttumaczac po raz kolejny w gabinecie, dlaczego pacjent zachorowat i co moze zrobi¢,
zeby powstrzymac rozwdj jego schorzenia, pomyslatam sobie, ze moze warto napisac ksigzke, zeby dotrze¢ z tg
wiedzg do szerszego grona zainteresowanych. W ten sposéb poméc im nie tylko powstrzymac rozwdj okreslonej
choroby, ale w niektérych przypadkach po prostu jej zapobiec! Pacjenci rzadko przychodza na wizyty
profilaktyczne... czesciej jest to na zasadzie “madry Polak po szkodzie”. Dopiero, kiedy pojawia sie choroba, grozba
utraty lub ograniczenia wzroku, pacjenci zaczynajg (lub nadal niel) nie tylko brac leki i leczy¢ chorobe bezposrednio,
ale takze zmieniac swoje nawyki, ktére doprowadzity do stanu w jakim sie znalazt. A to wtasnie styl zycia i
prozdrowotne zachowania moglyby znaczgco opdzni¢ lub zapobiec wystagpieniu choroby. Dlatego wtasnie mojg
wiedze o najczesciej wystepujacych chorobach oczu, o wadach wzroku, ich przyczynach, ale przede wszystkim
zasadach profilaktyki postanowitam przela¢ w forme ksigzki, liczac, ze pomoze pacjentom zachowac lepszy wzrok,
zanim zaczng mie¢ z nim kfopoty.

A.P.: Powiedziata Pani, ze nawyki... moga zapobiec wystagpieniu choroby oczu. To nie jest tak, ze jak
choroba ma sie pojawic¢, to sie pojawi?

dr n. med. Agata Plech: Czes$¢ naszych chordb zapisana jest w genach, ale to nie oznacza, ze nawet obcigzeni
genetycznie na pewno zachorujemy. W ksigzce pojawia sie cytat autorstwa George'a A. Bray'a: “Geny taduja
pistolet, Srodowisko pocigga za spust” i to jest prawda! Na wystgpienie wiekszosci choréb wptywa nie tylko
genetyka, ale przede wszystkim styl naszego zycia, a wiec to jak wyglada nasz sposdb odzywiania, aktywnosc
fizyczna, to, czy palimy papierosy, jakiej jakosci i ilosci jest nasz sen, czy znamy sposoby na radzenie sobie z
przewlektym stresem. Korzysci ze zdrowego stylu zycia nie dotyczg samej tylko “wolnosci od choroby”, ale takze, a
moze przede wszystkim, pozwalajg nam czuc sie lepiej, mie¢ wiecej energii, mtodszy wyglad, dtuzej zachowac dobra
kondycje! Wskazoéwki dotyczace zdrowego stylu zycia, ktére znalazty sie w ksigzce - jesli wprowadzi sie je w zycie, nie
przystuza sie wytagcznie oczom, gdyz finalnie chodzi o uzyskanie dobrostanu catego organizmu.

A.P.: Co to oznacza?

dr n.med. Agata Plech: Przedstawitabym to bardzo obrazowo. Wstajesz rano chetnie, wyspana, z energig, masz
site zrobic kilka sktonéw. Jesli pijesz kawe - to dla przyjemnosci, nie jest Ci potrzebna, by funkcjonowac i chetnie
zastepujesz jg szklankg wody. Jesli masz blisko do pracy, masz ochote pojechac rowerem lub wybrac sie na spacer.
Jesli dalej - to wysiadasz wczesniej lub parkujesz nieco dalej, zeby sie przej$¢! W pracy czujesz, ze masz site na
wyzwania catego dnia, pracujesz bez nadmiernego stresu, a jesli sie pojawia, radzisz sobie z nim. Po potudniu
pamietasz, zeby usigs¢, zrelaksowac sie i odpoczgc. Na Twoim talerzu znajduje sie sporo warzyw, zamiast kotleta z
sosem - mieso lub ryba saute i jesz to z ochotg! Masz chwile dla siebie, chwile na sport, na przebywanie z rodzing lub
przyjaciétmii masz na to site! Spisz gteboko, odpowiednio dla siebie dtugo i budzisz sie wyspanal Jeéli zdgzysz jeszcze
zrobi¢ badania profilaktyczne, zanim zaczniesz “biega¢ po lekarzach z chorobg” i od czasu do czasu pozwolisz sobie
na gorszy dzien - to masz DOBROSTAN.



A.P.: Pani Doktor! takie rzeczy zdarzajg sie tylko w amerykanskich komediach romantycznych!

dr n.med. Agata Plech: No witasnie... wiele oséb tak myslil | dlatego nie rezygnuje z kotleta, nie zamienia dwa razy
w tygodniu wieczornego filmu na spacer itd itd... i zyje, powoli wraz z wiekiem dopisujgc do listy réznych spraw
nadcisnienie, ottuszczenie narzgdow, nadmiar tkanki tluszczowej, cukrzyce, “nie mam sity”, zwyrodnienie siatkowki,
nadmierny stres... Prosze zauwazy¢, ze poki co jeszcze nic nie padto o nadmiarze korzystania ze smartfonow i
telewizji w zyciu codziennym. A to jest ogromny problem! Sledzac populacje, ktére na przestrzeni jednego, dwéch
pokolen drastycznie zmienity styl zycia na patrzenie z bliska - wiasnie na telefony, laptopy, tablety - udziat
krotkowidzow w kolejnym pokoleniu siega 90%!!! Mam tu na mysli zwtaszcza rozwiniete kraje azjatyckie. A przeciez
oniw ciggu kilkudziesieciu lat nie zmienili sie genetycznie. To styl zycia doprowadzit do tak ogromnego przyrostu
ilosci wad wzroku. Podobnie ma sie sprawa z otytoscig dzieci w USA czy krajach europejskich, gdzie spozycie
stodyczy i “Smieciowego jedzenia” stato sie nawykiem, a czasem wrecz moda. To sg dowody na to, ze mamy wptyw!
Ja mam wptyw, Pani ma wptyw. | chyba zamiast patrze¢ na szczesliwych bohateréw komedii... warto pomysle¢, co
sami mozemy zrobic dla naszego zdrowia, dla siebie samych.

A.P.: Pani doktor, gdyby jednak istniat taki cudowny sposéb na poradzenie sobie zchorobami, to na co
komu byliby potrzebni lekarze? Bo dzisiaj jest tak, ze wcigz wielu Polakéw mysli sobie, “idz do lekarza, a
znajda Ci chorobe”.

dr n.med. Agata Plech:To nie tak, lekarze pewnie zawsze beda potrzebni, na przyktad po to, by zwiekszy¢
wykrywalnos¢ choréb we wczesnym stadium, ograniczy¢ ich rozwéj. Chciatabym jednak by nacisk dziatan lekarskich
przeniesiony byt na profilaktyke, wtedy i wykrywalnos¢ i idgcy za tym bardziej oszczedzajgcy sposéb leczenia majg
szanse zaistnienia. Jasne jest, ze choroby istniejg, wiadomo jednak, ze pacjent w dobrej kondydji lepiej reaguje na
leczenie i ma wiecej sity do walki z chorobg. W ksigzce chce pokazad, przekonac pacjentéw, ze nasze proste wybory
zyciowe, na ktére mamy wpltyw bezposredni, mogg poprawic¢ nasz wzrok i ogdlny dobrostan. Pokazuje mechanizmy
wystgpienia chordb - a zrozumienie mechanizmu utatwia z kolei zrozumienie, ze te proste wybory majg REALNY
wplyw na stan naszego zdrowia. Jesli uda mi sie cho¢ jednej osobie przez te ksigze pomac - to bede szczesliwa, a po
cichu mam nadzieje, ze bedzie ich wiecej.

A.P.: Ja ksigzke przeczytatam przedpremierowo i jest pewna, ze tak bedzie. Chyba najwieksze wrazenie
zrobit na mnie watek oparty o cytat, ktéry méwit, o tym, ze do zycia wystarcza nam % tego, co nakladamy
na talerz, a pozostate 3 sprawiajg, ze musimy chodzi¢ do lekarzy...

dr n.med. Agata Plech: No cdz. Wszystkie powazne badania nad zywieniem potwierdzaja te teze. NauczyliSmy sie
produkowac jedzenie, szpikujemy hormonami zwierzeta hodowlane, by rosty szybciej i byty wieksze. Na przestrzeni
ostatnich lat ogromnie wzrosto spozycie cukru, wysoko przetworzonych produktéw, miesa, a wraz z nim
antybiotykéw i konserwantéw. W dodatku znacznie obnizylismy aktywnos$¢ fizyczng. W stanie naszego zdrowia
widac tego skutki. Jestem przekonana, ze nadszedt czas na podejmowanie dobrych, Swiadomych decyzji. Nasze
zdrowie jest w moich, Pani i Panstwa rekach. A innymi stowy - w naszych koszykach zakupowych, na talerzach, na
stojgcych w garazach rowerach, badaniach profilaktycznych itd... itd.

A.P.: Takie zmiany nie sa tatwe...

dr n.med. Agata Plech: Ale mozliwe! Najlepiej metoda matych, prostych, ale systematycznych krokdéw. Z cukrem
jest tak, ze mozna sie od niego odzwyczai¢, stopniowo stodzi¢ coraz mniej, zamieni¢ mleczng czekolade na kostke
gorzkiej. Spacery, nawet te krotkie, same zacheca nas do zwiekszania dystansu. Trzeba cieszy¢ sie z kazdej, nawet
najmniejszej zmiany i pogratulowac sobie kilku tyzeczek cukru mniej i zjedzonej extra papryki! Trzeba obserwowac
efekty dobrych zmian i doceniac jel Mate kroki doprowadzg nas do wielkiego efektu.

A.P.: I dobrego wzroku...

dr n.med. Agata Plech: | dobrego wzroku! Zycze tego wszystkim czytelnikom ksigzki, moim pacjentom i zachecam
do lektury i zdrowego zycia.

O Autorce:
Dr n. med. Agata Plech, specjalista okulista

Jest okulistg z ponad dwudziestoletnim doswiadczeniem. Praktykuje zaréwno w zakresie diagnostyki, terapii
zachowawczej, jak i chirurgii okulistycznej. Jest ordynatorem oddziatu okulistyki Szpitala Slgskiego w Cieszynie oraz



tworcg Centrum Medycznego BESKIDMED.
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Wydanie ksigzki wsparta THEA let’s open your eyes.

Zapraszamy na strone www.przejrzyjnaoczy.pl gdzie znajduje sie opis i fragmenty ksigzki.
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