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Czasem stonce,
czasem wiatr...

Dlaczego i jak warto dbac o oczy latem?

lek. med. Monika Lazicka-Gatecka  §pacer sktoneczna plaza, rejs po wietrznym jeziorze,

specjalista choréb oczu

egzotyczna wycieczka na pustynie. Lato kusi mozliwosciami.
To czas odpoczynku, podrdzy, stonca i sportow na swiezym
powietrzu. To rowniez okres zwiekszonego ryzyka
wystapienia licznych choréb oczu. Nawet niegrozne choroby
oczu potrafig dawac burzliwe objawy i dolegliwosci, ktore
skutecznie potrafia popsuc czas wyczekiwanych wakacji.
Latem warto w sposob szczegdlny zadbac o oczy,

aby zapobiegac chorobom oczu. Warto tez wiedzie¢,

jak sobie radzi¢ w przypadku ich wystapienia.



ie storice i wysokie temperatury powietrza wptywaja
rzystnie nie tylko na skore, ale majg rowniez nieko-
r ptyw na oczy. Czynnikami ryzyka wystgpienia
choréb oczu latem oprécz wysokich temperatur i promie-
niowania ultrafioletowego sa:

® wiatr,

@ suche powietrze,

® pyt

® deszcz,

® uzywanie klimatyzadji,

® chlorowana i stona woda,

@ dtugotrwata podroz,

® brak snu,

® ekspozycja na dym (grill, ognisko).

Najczestszymi chorobami oczu spotykanymi latem sa:

® zespdt suchego oka,

@ zapalenie spojowek (infekcyjne, alergiczne i chemiczne),
® graddwka,

® jeczmien,

® zapalenie brzegu powiek,

@ oparzenie rogéwki,

@ urazy i ciafa obce.

Dodatkowo nalezy pamietac, ze przewlekfa ekspozycja na
promieniowanie ultrafioletowe moze zwieksza¢ ryzyko
wystapienia chorob przewlektych oczu, takich jak zac¢ma,
zwyrodnienie plamki zwigzane z wiekiem, zmiany zwyrod-
nieniowe spojowki (skrzydlik, thuszczyk), zmiany nowotwo-
rowe skory powiek oraz nowotwordéw gatki ocznej, w tym
czerniaka naczyniowki.

Zespot suchego oka

U oséb cierpigcych na zespdt suchego oka dochodzi do
nasilenia objawow gtéwnie zwigzanych ze zwiekszonym
parowaniem filmu tzowego. Doprowadza do tego wiatr,
ciepte i suche powietrze oraz zwiekszona ekspozycja na
Swiatlo stoneczne. Latem objawy zespotu suchego oka
moga wystapi¢ u 0séb do tej pory zdrowych. Po dtugiej
podrézy, szczegdlnie w klimatyzowanych pojazdach, kie-
dy ograniczone jest spozywanie ptyndw, moga pojawic
sie zaczerwienienie, pieczenie dyskomfort, uczucie piasku
pod powiekami, a nawet niewielkie tzawienie. Z tego po-
wodu kazdy powinien zaopatrzy¢ sie w krople nawilzajace
bez konserwantéw, ktére dtuzej utrzymuja sie na oku, a nie
zamazujg widzenia (np. Softeye Gel). Takie krople nalezy
stosowac regularnie, minimum 2-3 razy, a w czasie podrézy
nawet czesciej.

Zapalenie spojowek

Zapalenie spojowek moze by¢ pochodzenia infekcyjnego
(bakterie, wirusy, grzyby), alergicznego oraz chemicznego.
Latem przebywanie w duzych skupiskach ludzi, korzystanie
z zamknietych zbiornikéw wodnych, spanie w hotelach, korzy-
stanie ze srodkow komunikacji, zwieksza ryzyko przenoszenia
i zapadalnosci na infekcyjne zapalenie spojowek. Czasami takie
zapalenia moga przybierac forme epidemii.

Lato to okres nasilonego pylenia traw drzew i innych roslin, kto-
rych pytek jest powszechng przyczyna wystepowania alergicz-
nego zapalenia spojowek.

Do chemicznego zapalenia spojowek latem najczesciej dopro-
wadza kontakt z pytem, dymem i chlorowang lub stong woda.
Nie nalezy zapominac o mozliwosci dostania sie do oka kosme-
tykow stosowanych podczas opalania.

Objawami zapalenia spojowek sg zaczerwienienie i obrzek
spojowek i powiek, uczucie dyskomfortu, bdl, pieczenie swe-
dzenie oraz pojawienie sie wydzieliny — ropnej, sluzowej lub
wodnistej w worku spojowkowym. W celu unikniecia zapa-
lenia spojowek nalezy szczegodlnie zadbac o higiene osobista,
unika¢ dzielenia sie recznikami, posciela czy kosmetykami.
Nie nalezy pociera¢ oczu, ponadto czesto trzeba myc rece.
Warto réwniez codziennie wykonywac higiene brzegu po-
wiek, aby usuna¢ wszystkie nagromadzone podczas dnia za-
nieczyszczenia. Warto zaopatrzy¢ sie na wyjazd w dedykowa-
ne do tego celu produkty do higieny powiek, ktére réwniez
majg za zadanie dezynfekowac¢ powieki (chusteczki Softeye
Blepha). Oczywiscie réwnie wazne jest odpowiednie nawilze-
nie oczu.

Gdy wystapig objawy zapalenia spojoéwek, nalezy przez kilka
dni powstrzymac sie od korzystania z basenéw oraz unikac
duzych skupisk ludzkich, tak aby powstrzymac rozprzestrzenia-
nie sie choroby.

W przypadku pojawienia sie wydzieliny ropnej lub $luzowo-
-ropnej nalezy zgtosic sie do okulisty.

Jezeli dominujacym objawem jest swedzenie oczu, zwfaszcza
jesli towarzyszy mu katar i kichanie, mozemy podejrzewac
alergiczne zapalenie spojowek. W leczeniu wazne jest czeste
mycie cCiafa i wtosdw, tak aby zmniejszy¢ kontakt z alergena-
mi. Stosuje sie doustne i miejscowe leki przeciwalergiczne
(np. Olodon Free). Ulge przynosi réwniez podawanie schto-
dzonych kropli nawilzajacych.

W zapobieganiu chemicznego zapalenia spojowek wazne
jest stosowanie mechanicznej ochrony przed dymem i py-
tem (okulary ochronne) oraz uzywanie okularéw do ptywania.
Nalezy z duza ostroznoscig naktadac kosmetyki na skére twarzy
i wlosow, pamietajac, ze w kontakcie z woda czy potem moga
sptywac do oczu.
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Zapalenie brzegéw powiek, gradéwka jeczmien
Zabrudzenie oczu czy czeste dotykanie powiek sprzyja nadka-
zaniu wydzieliny gruczotéw powiekowych, co moze doprowa-
dzi¢ do przewlektego zapalenia brzegdw powiek, jak réwniez
do standw ostrych jak jeczmien czy gradéwka. Choroba moze
wystapi¢ w kazdym wieku. Latem szczegdlnie narazone na
nig sg dzieci (brudne rece, piaskownica, plaza) oraz nastolatki
(cera tradzikowa, uzywanie kosmetykow, imprezy). Przewlekle
zapalenie brzegow powiek objawia sie jako zaczerwienienie
i pogrubienie brzegéw powiek, odkfadanie sie tusek na rze-
sach. Nieleczone przewlekfe zapalenie brzegdéw powiek moze
sprzyjac kolonizacji bakteryjnej i pasozytniczej, co jeszcze do-
datkowo nasila objawy i moze prowadzi¢ do powikfan ze stro-
ny spojowki i rogéwki.

W leczeniu i zapobieganiu bardzo wazna jest prawidtowa higie-
na brzegéw powiek, ktdra polega na wstepnym rozgrzaniu po-
wiek suchym cieptym kompresem (temperatura ok. 40 st. przez
5-10 minut 2 razy dziennie). Ma to na celu uptynnienie i fatwiej-
sz3 ewakuacje wydzieliny gruczotow powiekowych. Po ogrza-
niu w drugim etapie nalezy usuna¢ ewakuujaca sie wydzieline.
W tym celu najlepiej uzywac gotowych zestawow, ktdre zabez-
pieczaja przed przypadkowym poparzeniem (Softeye Blepha+).

Charakterystyczna cecha jeczmienia i gradowki jest poja-
wienie sie wyczuwalnego zgrubienia w obrebie powieki.
Jeczmien jest zmiang bardziej powierzchowng, na szczycie
ktorej znajduje sie czop ropny. Towarzysza mu silne dolegli-
wosci bolowe. Graddwka jest zmiang gteboka, bez kontaktu
z brzegiem powieki. Daje dyskomfort, z requty bez silnych
dolegliwosci boélowych. Leczenie obu standw jest podobne.
Najwazniejsze jest stosowanie higieny brzegow powiek, jak
przy przewlektym zapaleniu brzegdéw powiek (np. Softeye
Blepha+). Dodatkowo wazne jest stosowanie antybiotyku
w postaci kropli do oczu 4 razy dziennie przez ok. 7 dni.
Przy braku poprawy nalezy skonsultowac sie z okulista.

Gruczoty znajdujace sie w brzegach powiek sg odpowiedzialne
za produkcje warstwy lipidowej filmu tzowego. Kazda choroba
zapalna zajmujaca powieki daje wtdrny zespot suchego oka.
Nieodtacznym elementem leczenia tych schorzen jest stoso-
wanie kropli nawilzajaco-nattuszczajgcych (np. Softeye Lipid),
ktore stabilizujgc warstwe lipidowa, zapobiegajg nadmierne-
mu parowaniu filmu fzowego. Powrdt prawidfowej funkcji wy-
dzielniczej gruczotow powiekowych trwa znacznie dtuzej niz
aktywne zapalenie. Dlatego krople nawilzajace powinny by¢
stosowane przez kilka tygodni po ustapieniu stanu zapalnego.



Oparzenie fototoksyczne rogéwki jest spowodo-
wane nadmierng ekspozycja na swiatto stoneczne
bezposrednie lub odbite (np. od wody). Objawy to
gtéwnie obuoczny silny bol i swiattowstret. Spowodo-
wane s3 pojawieniem sie ubytkow w nabtonku rogdéweki.
Niesie to ryzyko nadkazen bakteryjnych. Typowo objawy
wystepuja kilka godzin po ekspozycji na swiatto (czesto
wybudzajg w nocy).

Najwazniejszg role w zapobieganiu ma stosowanie
okularéw ochronnych przeciwstonecznych ze 100%
filtrem UV oraz stosowanie nakry¢ gtowy z daszkiem.
W leczeniu stosuje sie zele nawilzajace (np. Softeye
GEL) oraz krople antybakteryjne. Jesli objawy utrzymu-
ja sie dtuzej niz 12 godzin pacjent powinien zgtosic¢ sie
do okulisty.

Do urazu oka moze dochodzi¢ w réznych warunkach.
Czesto w wyniku urazu dochodzi do powstania erozji
rogéwki (popularnie nazywanej zadrapaniem). Gtéw-
nym objawem jest jednooczny bdl i swiattowstret pota-
czony z obnizeniem ostrosci wzroku. Kazdy uraz nalezy
skonsultowa¢ z okulistg. W leczeniu mozna zastosowac
krople, ktore nawilzaja, chronig powierzchnie oka oraz
zmniejszajg ryzyko infekcji bakteryjnej (np. Softeye
NET).

WARTO PAMIETAC:

Aby cieszyc¢ sie latem bez probleméw z oczami,

warto zastosowac sie do ponizszych wskazéwek:

® Stosuj ochronne okulary przeciwstoneczne ze 100%
filtrem UVA i UVB.

® Zachowaj prawidtowa higiene osobista
(Wlaczajac codzienng higiene brzegdw powiek).

® Unikaj dotykania i tarcia oczu.

® Spozywaj duzo ptyndw.

® Pamietaj o regularnym stosowaniu kropli nawilzaja-
cych oczy.

@ Nigdy nie ptywaj w soczewkach kontaktowych,
aw przypadku infekdji zaprzestan ich uzywania
na oboje oczu.

® W trakcie ptywania i uprawiania sportéw stosuj
okulary ochronne.

® W przypadku nieustepujacych objawdw koniecznie
zgtos sie do okulisty.

Aby bezpiecznie spedzi¢ letni wypoczynek nie zapo-
mnijmy zapakowac produktéw do higieny powiek,
kropli nawilzajacych, oraz kropli antybakteryjnych,
ktére stosuje sie tylko zgodnie z zaleceniami lekarza.
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Dla zdrowia oczu
jezyk ma znaczenie

Jezyk ma stuzyé komunikacji. Odpowiednio dobrane stowa
maja wplyw m.in. na to, jak beda przestrzegane zalecenia,

Anna Robak-Reczek
Redaktorka ,,Farmacji Praktycznej”

anstwo zagadki jezykowe? Sprobujmy — przypu-
, ze trafiamy na takie sformutowanie: (.. .) paradygmat
iony syntagmy""” lle 0sob bez przygotowania jezy-
koznawczego bedzie wiedziato, o czym mowa? Natomiast
literaturoznawcy podejma na ten temat swobodng dys-
kusje. Jezyk, ktérym postugujemy sie na co dzien dla nas
jest oczywisty, takze ten medyczny. Dla kogo$ spoza $wiata
specjalistow bedzie jezykiem obcym. Pierwszym krokiem
do porozumienia jest zdanie sobie z tego sprawy. Czy takie
wiasnie problemy komunikacyjne oparte na znajomosci/
/nieznajomosci termindw moga wystapi¢ w gabinecie
lekarza i w aptece? Oczywiscie.

Tajemnicza higiena brzegow powiek

13% — tylko tyle z zapytanych na poczatku tego roku oséb
potwierdzito, ze zna termin ,higiena brzegéw powiek”?
Czyli niemal 9 na 10 pacjentdw nie bedzie wiedziato, co ma
zrobi¢, gdy otrzyma od farmaceuty czy lekarza takie zalece-
nie. A tym samym nie bedzie sie do niego stosowac albo
bedzie to robi¢ niewtasciwie.

Warto moéwi¢ do pacjentéw ich jezykiem. Jakich okreslen
mozna uzy¢, zeby pacjent lepiej zrozumiat, na czym pole-
gaja te zabiegi? Ogrzanie powiek, masaz, oczyszczenie beda
duzo jasniejsze. Oczywiscie im precyzyjniej opisana bedzie
kazda czynno$¢, tym tatwiej pacjentom bedzie wiasciwie
stosowac sie do zalecen.

Wraz z zaleceniem higieny brzegéw powiek pacjentom
mozna poleci¢ strone www.softeye.pl, gdzie znajdujg sie
bardzo przystepne filmowe instrukcje dotyczace prawidto-
wego wykonywania zabiegdw — ogrzania i masazu, oczysz-
czenia i zakraplania.

a tym samym na skutecznosc¢ terapii.

Znany zespo6t suchego oka

Co ciekawe, w badaniu zapytano takze o zespdt suchego
oka. Tu znajomos¢ terminu byta wysoka — 74% zapytanych
wiedziato, czym jest. Zdecydowana wiekszos¢ potrafita
tez wskazac jego objawy, takie jak np. pieczenie (82%),
swedzenie (71%) czy zaczerwienienie (70%). Oznacza to,
ze w przypadku tego schorzenia duzo tatwiej porozumiec
sie z pacjentem. Ale wcigz — dla co czwartego bedzie to
nowy termin. Pozostaje wiec upewniac sie, ze pacjent
dobrze rozumie pojecie.

Pismiennictwo:

1. Syntagma: grupa wyrazéw polgezonych ze sobq zwiqzkiem skladnio-
wym, np. dobry czlowiek; za https://sjp.pun.pl/sip/syntagma;2576882
stan na 13.05.2021; eyt. ,, Autor jako marka”™, D. Antonik.

2. Badanie ilosciowe CAWI, Osoby w wieku 18-70 lat, N-1005. Realizacja
badania — styczeit 2021, Zymetria na zlecenie Polpharmyy.



KRZYZOWKA OD A DO Z:

Odgadywane wyrazy rozpoczynaja sie literag poprzedzajaca objasnienie. Dla utatwienia podano
liczbe liter odgadywanego stowa. Litery z pol ponumerowanych od 1 do 13 utworza rozwigzanie.

(A) klosz lampy (6),
1 (B) kapusta szparagowa (6),
(C) duza grupa sttoczonych ludzi (5),
2 (D) niewielki ogrédek mieszczucha (7),
(E) sprostowanie btedéw drukarskich (6),
3 (F) potocznie o kobiecie (7),
(G) nagosc (7),
4 (H) optata dla mafii (6),
5 (I) wskaznik inteligencji potocznie (6),
(J) religia zydow (7),
6 (K) podziemny grobowiec (6),
(L) ostrze ptuga (7),
7 (k) sportsmenka na lodzie (9),
(M) tworzy farbami (6),
8 (N) uwaga wpisana do akt (6),
9 (0) japoniska wyspa, kolebka karate (7),
(P) stopien wojskowy Wotodyjowskiego (9),
10 (R) warstwa spoteczna w sredniowieczu (9),
(S) rower lub kajak (7),
1 (T) przybrzezna bylina (7),
(V) badacz spodkéw kosmicznych (6),
12 (W) sprawnosg, biegtosc (6),
(Z) przestanka (9),
13 (Z) ptak mokradet (5).

TEST SPOSTRZEGAWCZOSCI: Znajdz 15 réznic miedzy ilustracjami.
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WYTEZ WZROK: lle zwierzat ukryto sie w dzungli?

SUDOKU:

Uzupelnij diagram wpisujac w puste kratki cyfry od 1 do 9. W kazdym rzedzie kazda cyfra moze
wystepowac tylko raz. Podobnie jeden raz wystepuje kazda cyfra w kazdej kolumnie diagramu.
Takze w kazdym 9-polowym kwadracie zadna cyfra nie moze sie powtoérzyc.

5 7 9 1 6 2 3
6 3 9 1 4 7
1 2 7 9 6 3
4 2 6 2 5
6 7 3 2 7 6
7 1 5 3 5 6 1
3 8 5 7 3 5 9
7 1 9 4
5 7 6 4 8 7 1
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* stosuj zgodnie z zaleceniami lekarza

SOF/143/01-2021

** hialuronian sodu i naturalny ekstrakt z drzewa herbacianego

www.softeye.pl WYROBY MEDYCZNE BEZ KONSERWANTOW



