vid u starijoj zivotnoj dobi



IZABERITE ZDRAVO...

VIDWISTARISOZVOINOIIDHET

Dobar vid nuzan je za samostalan Zvot, stoga je o ocima

neophodno brinuti cijeli Zivot.

U mladosti nemamo naviku|

pretjerano voditi racuna o nasem zdravlju,

o tome Sto jedemo, koliko se odmaramo,
da li odrzavamo tjelesnu kondiciju i sl. B

Zato placamo danak kad ostarimo.

I vid stari!

Kao i ostali dijelovi tijela i o€i se mijenjaju tijekom vremena.
Promjene zahvacaju sve dijelove oka od koze do krvnih Zila oka.

Tako starenjem koza vjeda ' '\;
gubi elasticnost, pa se zbog toga na
vjedama stvaraju nabori koZe i masne
nakupine.

Na sluznici (konjuktivi) ocne
jabucice cCeste su staracke pjege.
Roznica starenjem gubi pravilnu
zakrivljenost Sto uzrokuje slabljenje
vida i iskrivljenu sliku.




Tipi¢ne promjene za stariju dob su
promjene na leéi. Lec¢a starenjem gubi sve
viSe na sposobnosti akomodacije zbog
cega nastaje staracka dalekovidnost. Zbog j
poremecaja metabolizma leCe moZe doci |

do gubitka njene prozirnosti te tako

nastaje mrena ili katarakta.

Kako organizam stari, tako i krvne

Zile postaju manje elasticne. Na stijenkama

i

im se taloze necistoce i masne naslage koje

| | ) :

suzavaju promjer krvne zile i smanjuju

protok krvi kroz njih. Kod mnogih se ljudi
pocinju javljati vrtoglavice radi slabijeg
dotoka krvi u glavu.

Zapamtite da su promjene na krvnim
Zilama oka iste kao i na Zilama srca, mozga i
drugih organa. Medutim, jedino u oku one
su dostupne direkthnom pregledu ocne
pozadine kroz zjenicu pomocu takozvanog
oftalmoskopa. Na taj nacin pregled ocne
pozadine daje dobru informaciju o stanju
krvnih Zila u tijelu inernistima, neurolozima i

lijecnicima drugih specijalnosti.
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IZABERITE ZDRAVO...

Dijelovi oka

1. U vanjske dijelove oka spadaju:

o bjeloo(:nica , SARENICA GORNJI KAPAK

e Sarenica,
Z JENICA

e Zjenica.

- BJELOOCNICA

' S
S P"X
i DONJI KAPAK

SPOJNICA

2. U unutrasnje dijelove oka spadaju:

e roznica, Z

e leca 0 LECA

. MEEZNICA
SAREHICA

e spojnica,

FUTA BJFGA
ROZHICA,

e Zilnica,
ZIFNICA
e vidni zZivac,

SPOINICA -~ =

BJELOCCNICA / B '

e mreznica,

e Zuta pjega.

3. Zastitni dijelovi oka su gornja i

donja vjeda, obrve i trepavice.




Bjeloocnica (sclera)

o pokriva 85% oploSja oka, bijelo-plavkaste je boje, daje Cvrstocu
oku i stiti unutrasnje strukture oka.

Sarenica (iris)

e nalazi se izmedu roznice i le¢e. Sadrzi pigmente koji su odgovorni
za boju ociju. U sredini ima otvor-zjenicu.

Zjenica (pupila)

 otvor u Sarenici koji propusta zrake svjetlosti u unutrasnjost oka.
RoZnica (cornea)

e prozirni prednji dio oka, koji pokriva Sarenicu i zjenicu.

Leca (lens)

e miSi¢ima mozemo mijenjati oblik i podeSavati jakost ocne lece Sto
omogucava gledanje udaljenih i bliskih predmeta (akomodacija
oka).

Spojnica (conjuktiva)

o sluznica koja obavija unutrasnju povrSinu kapaka i prednji dio
bjeloocnice.

Zilnica (chorioidea)

 sadrZi brojne krvne Zile i Zivce, a glavna joj je uloga ishrana oka.
Mreznica (retina)

e sadrZi brojne Zile i Zivce.

Zuta pjega (macula)

e mjesto najjasnijeg vida na mreznici.
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IZABERITE ZDRAVO...

Suzni aparat

Dijelovi oka koji su odgovorni za njegovu vlaznost spadaju u tzv.
suzni aparat, a Cine ga: suzna Zlijezda, pomocne Zlijezde, suzni kanalii,
suzna vrecica i odvodni suzni kanal koji se ulijeva u nos.

Produkt suznog aparata su suze.

SUZNA ZLIEZDS =

Suze spreCavaju isuSivanje povrsine
oka, podmazuju i osiguravaju
viedama ugodno treptanje, vlaze i
hrane epitel roznice, Stite, hlade i
Ciste oko — ispiru strane cestice i
produkte metabolizma, sprecavaju
nastanak infekcije jer sadrze
antibakterijske tvari, neutraliziraju
slabo kisele i luznate tvari koje
dospiju u oko.




Osjet vida stvaraju oko, o¢ni zivac i centar za vid u mozgu.
Zjenica propusta svjetlost u unutrasnjost oka, suzavajuéi se na jakom i

Sireci na slabom svjetlu.

ZIENICA

*f

Ocna le¢a usmjerava svjetlost na mreznicu na kojoj nastaje

obrnuta slika predmeta. Ona se u mozdanom centru za vid okrene. Zato

kazemo da gledamo okom, a vidimo mozgom.

.OCI OGLEDALO ZDRAVLIA J\Z



IZABERITE ZDRAVO...

BOIESTHAORANIESTIARIYOINID B’

U najeSte bolesti oka starije dobi spadaju: staracka
dalekovidnost (presbyopia), siva mrena (katarakta) i glaukom (zelena
mrena).

STARACKA DALEKOVIDNOST

Staracka dalekovidnost je nemoguénost adaptacije oka tj.
njegovog optickog sustava na okolinu.

Posljedica toga je potreba sve veceg udaljavanja teksta, kako bi
se slova mogla jasno procitati. PoCinje se javljati negdje oko Cetrdesete
godine Zivota. Lijeci se noSenjem dioptrijskih naocala.

» i A1




STARACKA MRENA

Staracka mrena je, samo uvjetno
reCeno, bolest starenja, jer je veliki broj
ljudi koji su usli u sedmu ili osmu deceniju
Zivota nema. Medutim, to je bolest koja je
najucestalija upravo u starijoj Zivotnoj
dobi. Staracka mrena ili katarakta je
zamucenje le¢e do te mijere da oku
preostaje nesigurna percepcija svjetla.
Jedina djelotvorna terapija za mrenu je
operativno lijeCenje.

POVISENI OCNI TLAK
(GLAUKOM, ZELENA MRENA)

Glaukom je ozbiljna ocna bolest.
Manifestira se poviSenim ocnim tlakom.
Posljedica poveéanja oc€nog tlaka je
smanjena cirkulacija u krvnim Zilama koje
opskrbljuju ofni zivac kisikom. Tako
poremecena, oslabljena cirkulacija dovodi
do odumiranja ocnog Zivca i posljedi¢nog
gubitka vida.

Praviina skrb o ovoj bolesti
podrazumijeva redovitu kontrolu jutarnjeg
oc¢nog tlaka kako propise lijecnik, kontrolu
vidnog polja jednom do dva puta godisnje,
nosenje odgovarajuc¢ih propisanih
korekcijskih naocala te redovito uzimanje

lijekova.
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IZABERITE ZDRAVO...

STOMOZETEWCINITIZANZDRAVINEISVOIIHIO IS0

e Nemojte nepotrebno opteredivati

svoj vid; dok Citate, Sivate ili radite

nesto drugo uvijek koristite dobro
osvijetljenje radne povrsine.

¢ Dovoljno se odmarajte.

e Redovito kontrolirajte svoj vid,
barem svake druge godine, ukoliko
vas lijecnik ili okulista ne odredi
drukdije.

¢ Redovito se kontrolirajte kod svog
izabranog lijecnika. Da li znate da
nelijeceni ili loSe kontrolirani visoki
krvni tlak ili Se¢erna bolest mogu
ostaviti posljedice i na Vasim
ocima?

e Hranite se zdravo; jedite vocée i
zeleno lisnato povrée (utvrdeno je
da je prehrana s visokim udjelom
beta karotena, kao Sto je mrkva,
Spinat, blitva, kruska, dinja... te
hrana bogata omega-3 masnim
kiselinama, cinkom, vitaminima C i

E, zdrava za odi ).




Ne dodirujte oéi ukoliko niste oprali
ruke.

Ukoliko koristite kontaktne lece prije
no Sto ih stavite u oko obavezno
operite ruke.

Ne pusite.
Ne konzumirajte alkohol.

Svakodnevno nosite dioptrijske
naocale koje Vam je prepisao lijecnik.

Nosite suncane naocale dok boravite
na suncu, pogotovo za vrijeme ljetnih
mjeseci; one Stite Vase oci od Stetnih
ultraljubicastih zraka.

Ako nosite naocale za Cditanje, ne
zaboravite ih skinuti; one mijenjaju
vid na daljinu sto moze izazvati
ozljedivanje i pad jer se udaljenost
predmeta slabije procjenjuje.
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SEDAM NAPUTAKA ZA ZDRAV, KVALITETAN | DUG ZIVOT:

1. Redovito spavajte 7-8 sati.

2. Redovito se bavite tjelesnom aktivno$éu (najmanje 30 minuta na dan).
3. Redovito doruckuijte.

4. Hrana neka bude bez suviSe masnoca i soli, a sa Sto viSe voca i povréa.

P Pl
i <

5. Ne uzimajte hranu izmedu obroka i odrzavajte pozeljnu tjelesnu tezinu.

6. Nikada ne pusite cigarete.
7. Alkohol uzimajte umjereno ili ga posve izbjegavaijte.
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