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Co rikaji vase oci

Zrak potrebuje zdravy Zivotni styl a pédi. Ovsem v pripade

ko je misto, kde se spo_:uje

duse s télem,* pravil némec-

ky bésnik a prozaik Christian

Friedrich Hebbel. O&i jsou

zkratka od nepaméti stfedem

pozornosti. Vezméte si Jen Sirokou 5k4-

lu pohledu, kteryml miZeme vy_}adro-

vat své emoce ¢i nizory. A kdy? je jes-

& podithneme skvélym li¢enim, mi-

Zeme mit tu sexy pohlcd tu pohled ra-

néné lang. Oviem nic z toho bychom si

nemohly uZivat v piipad¥, kdybychom
| se o odi nestaraly.

.
& Nejvetsi nepratelé zraku

S Zrak pouZivime piiblizng

i, 17 hodin denné, dokonce

ani ve spianku ne-

jsou o€i zcela

v klidu, pro-

Karoten v mrkvi
zlepsuje zrak.
Stara znama
pravda.

ocni vady ném ani ty nepomohou a je diileZité
zvolit Setrnou a predevsim kvalitni Zec:bu

toZe se ofni bulvy
pohybuji. O¢&i den
¢o den vystavujeme
mnoha Skedlivim
vlivim. Stejné jako
napiiklad zida nebo
nohy je mavic nad-
mérné a dlouhodobé
zatéZujeme. Pra¥né
prostiedi, klimatizace,
price u pocitace, své-
telny smog, nesprav-
na &teci vzdalenost
(méné neZ 30 centime-
trll), 3patné zvolené
umélé osvétleni nebo
Skodlivé sluneéni pa- -
prsky — to vie se po-
depisuje na zdravi, ale
i krése oci. Pokud jim

Odbornici doporuéuji stravu

bohatou na mofské ryby,
zeleninu a ovoce,
omega-3 mastné
kyseliny, antioxidanty,
tedy vitaminy A, C, E.
0¢i potiebuji také zinek,
selen, kyselinu listovou
a samozriejmé karoten.

V nasem jidelnicku by nemély
chybét ryby, plody more, dribezi
maso, ovoce a zelenina, lusténiny,
ryze. Wyhnout se mame také bilé
mouce, nezdravym tukiim, alkoholu
a samoziejmeé i koufeni, Neméné
dileZité je i pravidelné a kvalitni
odlicovdni oénich partii. Jen méloco
dokdZe podrdZdit oci jako dlomky
fasenky, zbytky tioytek nebo ocnich
stind. K ochrané oci pfispivd také
pouZivani ,, zdravého svétla” (rozhod-
né ne zdrivky), na néz jsou odi
béiné zvyklé.




“Bryle jako modni™ =i
doplnék? N&kdo >
je nechce nosit,
pak nastupuji
jina FeSeni. |,

tedy nevénujeme naleZi-
tou péci, bez nadsazky
zkracujeme dobu, po kte-
rou budeme mit kvalitni
zrak a zdravé oci. ,,Velmi
< zajimavé je, Ze pracovni
& Cinnosti, pfi kterych je
hiavnim ,,vyrobnim* na-
strojem zrak, jsou stej-
né vylerpavajici jako
velmi niro¢na fyzicka
¢innost. Proto je pro oéi
nesmirné daleZitd rela-
xace, dostatek kvalitni

-

ezapomi-
ejte cocky
yndavat.

stravy a celkovy Zivotni styl,”

vysvétluje primirka Oc¢ni kli-

niky NeoVize, MUDr. Véra
Kalandrova.”

Co s tnavou?
Poznite ji na z&ervenalych
ofich, vidime rozmazané ne-

bo dvojité. V okamziku, kdy .

nas Casto boli hlava, citime tlak

za ofima & napéti v oénich vic-
kach. Nejéastéj¥im divodem tina-
vy je prace u pocitace, tedy u zé-
fici obrazovky. Proto je dobré na-
udit se pFi praci u monitoru dé-
lat kratké, alespor pétiminutové
prestavky, pii kterych oci zavre-
me a nechiame je trochu odpo-
¢inout. Pomaha také obcas se po-
divat do dilky, tedy mimo mo-
nitor. Pravidelné bychom pak
mély nafim o¢im dopfat cviéeni,
a to v ideilnim piipadé denné
alespoii pét minut.

Jednoduché cviky oci
Sta¢i se divat do riznych
stran, ostFit do blizka a pak
do daleka, mrkat, sledovat
plamen svicky, ale také pro-
vidét jemnou masaZi pies
zaviend ofni vicka., Tyto
jednoduché cviky pfinaSeji
ulevu a zlepuji zrak. Posilu-
ji koordinaci ogi a zvySuji
vyZivu o¢nich tkani. Pfi praci u po-
Citade Casto dochdzi i k takzvané-
mu syndromu suchého oka, ktery
vznikd tim, Ze pri pohledu na ob-
razovku mélo mrkidme. Oko neni
zvlhéovino, pak pali, slzi, citime
tlak a dokonce se miZe dostavit
i rozostfené vidéni. PomiZe roztok
umeélych slz, ktery by mél doporu-
¢it lékar ¢i lékarnik.

Pomoc lékare

V ptipadg, Ze jsou potiZe s ofima
dlouhodobé a nezlepsuji se ani po
odpotinku nebo cvifeni, urité by-
chom mély navstivit odbornika.
Mohlo by se totiz jednat o nékterou
z ofnich vad, kterou uZ rozhodn&
samy nezvladneme. Jiny piipad na-
stivd, pokud méme problémy od
détstvi nebo dispozice k ofnim va-
dam. V tom pfipadé by mélo byt
naprostou samoziejmosti, ze by-
chom mély pravideln& nav§t&vovat
lékafe a hlidat si stav zraku. Co
miize potkat nase oci? Nejéastéjsi
ofni dioptrickou vadou je krat-
kozrakost, postihuje az 30 % po-
pulace. Jejim diisledkem je Spatné
vidéni na dalku. Opakem je zhor-
Sené vidéné na blizko, kterému fi-
kdme dalekozrakost a trpi ji zhru-
ba 10 procent lidi. Astigmatismus
je zase neschopnost vidét ostfe na
jakoukoli vzdilenost zapfiCinéna
nepravidelnym tvarem rohovky.
Neschopnost zaosttit na blizko se
nazyva presbyopie. Nase ofi mize
mimo jiné postihnout 3edy zakal.

Moderni metody lécby

I kdyZ se bryle staly v poslednich
letech Zidanym moédnim dopli-
kem, tak ne kazdému slusi, ne kaz-
dy si na n€ zvykne. V pripadé di-

Odpocivat bychom se
“ mély nauéit i v zaméstnani.
Staci na pét minut zavfit odi.

Esteticka
B pomoc: zchlazent
_ ppuchlych viéek.

optrickych vad jsou pak feSenim
kontaktni cocky, ale ani ty nejsou
urleny viem. Co tedy zbyva? Nej-
modernéj3i feSeni: laserovd ope-
race. Zatim nejdokonalejsi, nej-
Setrnéjsi a nejbezpecnéjsi do-
stupnou metodou bez pouZiti
noZe je zdkrok NeoLASIK 3D

Elite, kterou v Ceské republice*
exkluzivné nabizi brménski oéni °

klinika NeoVize." Na rozdil od
ostatnich metod je u tohoto zdkro-
ku provedena operace v jednom
kroku, a to pouze femtosekundo-
vym laserem VisuMax. ®

Pripravila: R. Rothova, ilustraéni foto: Fotolia.com (6), Campigliophoto, Kulindrni studio BAUER MEDIA

ilakt neslibuje zéz-raky;_ "; --

ridelné uZivdni vidkninového pfiprav-
Inilakt s obsahem probiotickych bakte-
idrzuje distd stfeva, odstranuje spatny
ach z ast, brdni pdchnoucim vétrim.

akt zvySuje odolnost organismu proti
nocnénim a porucham traviciho traktu

2 spojeni s jablecnou vlakninou, ktera

sbi jako kartac stiev a s fasou Chlorellou
1aha zabranit zacpé a vzniku hemoroidd.
orucuje se jist pfi a po uzivani antibiotik.
akt je velmi Gdéinnym dopliikem

1kénich diet.

UZiva se pied jidlem a pfi pocitu hladu, idealni
je Unilaktem jedno jidlo, nejlépe vecefi, zcela
nahradit. Dilezity je dostatecny piijem teku-
tin, zejména po poziti tablet, vecerni pokrm je
vhodné konzumovat nejpozdéji v 17.30 hod
Doc. MUDr. Karel V. Suk, CSc.

Unilakt Coko, ktery md skvélou chut - obsahu-
je navic kakaovou vidkninu, inulin a psyllium.
K dostdni v lékdrndch nebo na www.hmh.cz
v dézdch 1509, 300g a 600g. Ekonomické
baleni 600g obsahuje cca 900 tablet,
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