tylko z filtrem!

Uzywajac okularéw przeciwsto-
necznych bez odpowiedniego fil-
tra, mozna sobie zaszkodzié bar-
dziej niz nie zaktadajac ich wcale.
Przyciemnione szkta powoduja
rozszerzanie zrenicy, przez co
do wnetrza oka dostaje sie wiecej
niebezpiecznych promieni UV,
ktoérych nic nie blokuje.

Wakacje bez odpowiedniego
zabezpieczenia oczu, zwlaszcza
w goérach nad morzem czy je-
ziorami, gdzie promieniowanie
jest najbardziej intensywne (od-
bija sie az 95 proc. promienio-
wania slonecznego) moze skon-
czy¢ sie dla wzroku bardzo Zle.
— Co roku przyjmuje pacjentow,
ktorzy zapomnieli zabraé w po-
drdz okulary przeciwstoneczne.
Pamietam miodego chiopaka,
ktory wrdcit z Himalajow ze sto-
necznym oparzeniem siatkOwki.
Takze w Polsce u 0sob, ktore
opalajq sie na play nie zabez-
pleczajac odpowiednio oczu,
moze wystqpi¢ zapalenie siat-
kowki, zapalenie spojowek czy
szybciej rozwinie sie zaéma
— moéwi okulistka dr Iwona Fili-
pecka z Kliniki Okulus.

UV powoduje powstawanie
w oku wolnych rodnikéw, ktére
przyspieszaja starzenie sie ko-
morek i sajedna z przyczyn roz-
woju m.in. za¢my i AMD. Pod
wplywem silnego stonica czy
wiatru moze dojs$é réwniez do
nadmiernego wysychania po-
wierzchni oka i wystapienia ob-
jawéw podraznienia i dyskom-
fortu typowych dla tzw. suchego
oka. Choé eksperci zgodnie twier-
dza, Ze nie ma sposobu na za-
stapienie okularéw przeciwsto-
necznych, to w walce z promie-
niami UV, pomocna moze okaza¢
sie odpowiednia dieta. Nalezy

pamietadé, aby dostarczaé orga-
nizmowi odpowiednia ilo$¢ ka-
rotenoidéw, ktére pomagaja za-
pobiega¢ uszkodzeniom wywo-
tanym przez wolne rodniki po-
wstatych w wyniku promieni
UV. Najkorzystniej jest wpro-
wadzaé do diety produkty bogate
w luteing i zeaksantyne. Najlep-
szym Zrédiem tych barwnikéw
sq warzywa zielone, takie jak:
jarmuz, szpinak, satata, brokuty,
brukselka, zielony groszek. Przy-
swajalnosé luteiny zwieksza sie
w produktach, ktére zostaty pod-
dane obrobce termiczne;j.

Aby nie wyrzadzi¢ sobie wie-
cej szkody niz pozytku zaktadajac
okulary przeciwsloneczne, nalezy
pamietaé, Ze powinny one posia-
daé dobry filtr. Dlatego najlepiej
omija¢ szerokim tukiem bazaro-
we stojaki czy kosze z okularami
w hipermarketach. Informacja
o filtrze zamieszczana jest na
okularach przez producenta. Na
przyktad napis ,,UV 400” oznacza,
Ze szKkla nie przepuszcza pro-
mieni ultrafioletowych do diu-
gosci fal 400 nm. Dobre okulary
powinny posiadaé réwniez unijny
znak CE, ktéry gwarantuje mi-
nimalny standard jakosci. Przy
doborze odpowiednich okularéw
moze pomoc optyk, ktory nie tyl-
ko doradzi ksztalt oprawek, ale
réwniez np. Kolor zabarwienia
szkiel. Najbezpieczniej jest wy-
biera¢ brazowe i szare szkla. —
Zwtaszcza kierowcom odradzam
kolory Zotty, niebieski i czerwony,
ktore zmieniajq barwy otoczenia
-méwi Grzegorz Mazurek, optyk
z Kliniki Okulus. - Jesli chodzi
o walory estetyczne, to w tym
roku, zarowno wsrod pan, jak
i pandw, krolujq tzw. pilotki.
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