Necekané zimni nebezpeci pro vase oci. Co
byste meli vedet?
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I kdyz si o¢i v 1été chranime, v zimé na né ¢asto zapominame, coz muze vést k problémum,
které si malokdy spojujeme se zimnim pocasim. Chlad, vitr a nahlé zmény teploty pri
prechodu mezi venkovnim mrazem a vytopenymi mistnostmi o€i vyrazné zatézuji. Primar
MUDr. Radan Zugar z Ocniho centra Praha radi, jak o oc€i v zimé spravné pecovat, aby
zustaly zdravé a vy méli pocit komfortu.

Jak chlad a vitr ovliviiuji nase oci?

V zimé se Casto setkavame s velmi chladnym a suchym vzduchem, ktery muze zpusobit vysouseni oci,
jejich paleni, zarudnuti nebo slzeni. Tento problém je ¢astéjsi u lidi, kteti trpi syndromem suchého
oka, ¢i u jedincu se zhorSenou kvalitou slzného filmu. Chladny vitr mize o¢i nejen vysuSovat, ale také
do nich zanéset prach a necistoty, coz zvySuje riziko podrazdéni a zanétu spojivky a rohovky.

,Pokud madte pocit suchych nebo podrazdénych oci, je dulezité aplikovat ocni kapky, které pomohou
zvlh¢it oko a chranit ho pred vnéjsimi vlivy. Kapky s obsahem svétliku lékarského jsou v téchto
pripadech efektivni a pomdhaji pri podrdzdéni,” rika MUDr. Radan Zugar a dodava: ,V pripadé, ze
kapky nepomohou nebo priznaky pretrvdvaji, je vZdy lepsi vyhledat odbornou pomoc u ocniho
lékare.”

Jak se vyhnout problémum pri prechodech mezi zimou a teplem?

Zimni obdobi je charakteristické Castymi teplotnimi extrémy, kdy se pohybujeme mezi mrazivym
venkovnim prostredim a pretopenymi mistnostmi. Tyto rychlé zmény mohou vést k vysuseni o¢i a
jejich nadmérnému namahani. Ve vytopenych mistnostech je totiz suchy vzduch, ktery oci oslabuje a
zvysuje jejich citlivost.

,Pro zvlhceni oci doporucuji pravidelné pouzivat tzv. umelé slzy, které pomdhaji udrzet prirozeny
slzny film na povrchu oka. Suché oci by se nemely dlouhodobé podceriovat, protoze pokud se
problém zanedbd, muze to vést k rozvoji syndromu suchého oka a ndsledné i k zdnétiim rohovky a
spojivky,” dodava primar Zugar.

Névstéva sauny je v zimé oblibend, av$ak i zde mize dojit k podrazdéni o¢i. Kapky na zvlhCeni
dokdazou tyto potize rychle odstranit.

Ochrana o¢i pri zimnich sportech a pobytu na horach

Pokud se chystate na hory nebo se vénujete zimnim sportim, nezapominejte na ochranu o¢i pred
slune¢nim zérenim a silnym vétrem. Slunecni zareni muze byt v zimé stejné nebezpecné jako v 1été,
zejména kdyz se UV paprsky odréazeji od snéhu. Vysokohorska oblast s nizsi atmosférickou vrstvou
zvySuje intenzitu UV zareni, coz muze poskodit o¢i a vést k zanétum spojivky nebo vzniku $edého
zakalu.

,Slunec¢ni bryle jsou v zimé stejné nezbytné jako v l1été, zejména pokud tradvite ¢as na hordach nebo v
blizkosti snéhu. UV zdreni muze zpusobit nejen doc¢asné podrazdéni oc¢i, ale i vaznéjsi dlouhodobé
problémy, jako je poskozeni sitnice Ci vznik Sedého zdkalu,” varuje MUDr. Zugar a pripomina: ,Pri
lyZovdni nebo jinych outdoorovych aktivitdch v zimé doporucuji nosit ochranné bryle, které chrani



nejen pred sluncem, ale i pred vétrem a snéhem.”
Zrak pri horsich svételnych podminkach a unava oci

V zimé jsou dny kratké a slunecni svétlo je omezené, coz zvysSuje naroky na oci, zejména pri praci na
pocitaci nebo pri rizeni za zhorsenych svételnych podminek. Nedostatecné osvétleni nebo prace pri
slabém svétle mohou vést k namahani oCi, coz zpusobuje jejich inavu, bolesti hlavy a zhorSenou
koncentraci.

,Pokud mdte pocit tinavy oc¢i, pomohou studené obklady, které zmirni napéti. Dulezité je i sprdvné
osvétleni, které by mélo byt co nejblizsi prirozenému dennimu svétlu. Pri dlouhém sezeni u pocitace
je dulezité nezapominat na pravidelné prestavky. Doporucuje se béhem nich odvrdtit pohled od
obrazovky a divat se do ddlky. Kromé toho je dobré veénovat pozornost i mrkani, které pomdhd
udrzovat oci vlhké a chrani je pred vysychdnim,” radi MUDr. Zugar.

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,” uzavira primar OCP.
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