Zima muze ohrozit i nase oci. Jak se prave
ted starat o zrak?
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»V zimnim obdobi jsou nase oci vystaveny celé radé rizik. Jaké nastrahy na nase oci v zimeé
¢ihaji, jak jim predchazet, jak ocCi chranit i co délat v pripadé obtizi,” radi MUDr. Lucie
Frantlova z Oc¢niho centra Praha.

Pozor na chlad a vitr

Zimni obdobi je samoziejmé vice spojeno s chladnym, mrazivym vzduchem, ktery muze zplsobovat
neprijemné slzeni oCi nebo naopak jejich vysouseni, paleni ¢i zarudnuti. Nachylnéjsi byvaji vétSinou
oCi, které maji snizenou schopnost tvorby slz ¢i zhorsenou kvalitu slzného filmu. V tomto obdobi
ohrozuje nase oCi zaroven i ¢astgjsi vitr, ktery o¢i vysusuje a maze do nich nafoukat i prach a
necistoty. Oko pak muze byt podrazdéné, a dokonce muze dochazet i k zanétiim spojivky a rohovky.

,Pokud dojde k podrdzeni oci, je urcité vhodnd aplikace oc¢nich kapek, jako je napriklad Ophthalmo-
Septonex nebo kapicky obsahujici svetlik lékarsky. V pripadé podrazdéni oka aplikujte tyto kapicky
3-4x denné a nechte oko zklidnit. Pokud kapky nepomohou nebo se bolest oci zhorsi, urcité navstivte
ocniho lékare,” radi MUDr. Lucie Frantlovda, vedouci 1ékarka ambulantniho provozu OCP a sité
MediPort.

Neprijemné prechody ze zimy do tepla

V zimnim obdobi se ¢asto setkavame s velkymi teplotnimi extrémy, kdy se dostavame z mrazivého
vzduchu do pretopenych mistnosti, kde je suchy vzduch. Lidsky organismus neni na takovéto velké
teplotni rozdily stavény a tyka se to i oCi. Pri téchto prechodech maji oCi tendenci k vysouseni a
rezani ¢i naopak k reflexnimu slzeni.

LIdedlni je castéji pouzivat tzv. umélé slzy - kapky, které pomdhaji zvlhcovat povrch oka, ¢cimz
posiluji prirozeny slzny film v oku. Suché oci urcité neni dobré dlouhodobé podceriovat, nebot
zanedbdni miize vést az ke vzniku syndromu suchého oka i s pripadnymi problémy v podobé zdnétu
rohovky a spajivky,” doporucuje pani doktorka Frantlova.

V zimé si ¢astéji dopravame relax v sauné. Bezprostredné po navstéveé sauny mohou nékteri lidé
pocitovat paleni o¢i ¢i mit pocit suchych oci. I v tomto pripadé pomohou vytesit problém kapky na
zvlhceni oka.

Ochrana zraku na horach

Slunecni bryle maji své opodstatnéni i v zimeé, zvlasté pokud se chystate na hory. Slunec¢ni zareni a
UV paprsky jsou pro nase oCi nebezpecné, zejména ve vysokych nadmorskych vyskach, kde je ridsi
vzduch a zaroven se UV zareni odrazi od snéhu.

,Prilisnd expozice slunecniho zdreni ma v oku vliv predevsim na spojivku. Ta pri intenzivnim
vystaveni UV zdreni zarudne a oko pak slzi, svedi, pdli a Skrdabe. Nedostatecnd ochrana pred
dlouhodobym UV zdrenim muze zdroveri zptsobit i vaznéjsi problémy se sitnici nebo muze
podporovat a urychlit vznik sedého zdkalu,” vysvétluje pani doktorka Frantlova. P1i lyzovani bychom
pak meéli chranit o¢i pred vétrem a poletujicim snéhem ochrannymi brylemi.



Zrak pri horsich svételnych podminkach

V zimé jsou kratké dny a horsi svétlené podminky. Nedostatecné ¢i nekvalitni osvétleni ma vliv
predevsim na zvy$ené namahani oci, coz muze zpusobovat jejich inavu a bolesti hlavy.

,Od unavenych oci si mizete pomoci prilozenim studenych obkladii a pouzivanim zvlhcujicich kapek.
Dulezity je i vybér umélého osvétleni, které by mélo byt co nejpodobnéjsi prirozenému dennimu
svétlu. V pripadé, Ze pracujete na pocitaci ¢i jinych elektronickych zarizenich, byste méli prizpusobit
jas obrazovky okolnimu prostredi a zdroven dodrzovat pravidlo 20/20/20, coz znamend, ze pri
pouzivani obrazovky se kazdych 20 minut divejte 20 sekund na néco vzddleného 6 metri (20 stop),”
doporucuje MUDr. Frantlova.

Spatné svételné podminky a zhor$ené viditelnost mohou mit velky vliv i na fidi¢e. U nékterych se pri
snizené viditelnosti muze projevit zhorSovéni zraku.

,Ve tmé dochdzi k rozsireni zornice, a tim pddem se mohou projevit nedokonalosti optického
systému, které za normdlnich svételnych podminek nijak nevnimdme. V téchto pripadech by to mélo
byt vzdy impulsem pro kontrolu u ocniho lékare,” dodéava lékarka.

MUDr. Lucie Frantlova
Vedouci 1ékar ambulantniho provozu a sité MediPort
Oc¢ni centrum Praha

MUDr. Lucie Frantlova vystudovala 3. 1ékarskou fakultu Univerzity Karlovy v Praze. V O¢nim
centru Praha pusobi od inora 2017 jako odborna o¢ni lékarka. Od roku 2021 vede sit ambulantnich
ordinaci MediPort. Od kvétna 2023 pusobi jako vedouci lékar ambulantniho provozu OCP a sité
MediPort.

Zaméruje se na diagnostiku a 1éCbu onemocneéni sitnice - provadi oSetreni sitnice laserem a aplikuje
nitrooc¢ni injekce s anti-VEGF preparaty. Dale se vénuje diagnostice a 1é¢bé keratokonu (provadi
zakroky corneal cross-linking), vSeobecné komplexni péci, provadi laserové zakroky a malé
chirurgické vykony.
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