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Wlasciwa dieta moze ograniczy¢ zespot
»suchego oka”

Wlasciwa, bogata w tluszcze i kwasy omega 3 dieta moze ograniczy¢ objawy zespotu

suchego oka - uciazliwego schorzenia wywolanego niedostatecznym wydzielaniem lez lub
nadmiernym parowaniem filmu lzowego.
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Objawow tego zespotu - pieczenia, swedzenia, zaczerwieniania czy nawet bolu - doswiadcza blisko
potowa noszacych soczewki kontaktowe. Ze wzgledu na obnizenie czestotliwosci mrugania
przyczynia sie tez do niego dlugotrwata praca na komputerze czy ogladanie telewizji oraz
przebywanie w klimatyzowanych pomieszczeniach. Dlatego - jak podkresla okulistka prof. Ewa
Mrukwa - Kominek z Samodzielnego Publicznego Szpitala Klinicznego nr 5 Slaskiego Uniwersytetu
Medycznego w Katowicach - to schorzenie coraz bardziej powszechne.
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»,Dochodzi do przewlektej niedomogi - za matego wydzielania filmu {zowego, albo tzy zbyt szybko
paruja, tymczasem powierzchnia oka musi by¢ nawilzona” - wyjasnita. ,Jezeli wydzielanie tez i ich
rozprowadzanie jest prawidtowe i nie mamy nadmiernego parowania, bardzo wazna jest wtasciwa
dieta - uboga w tluszcze bedzie skutkowata réwniez ubogim w ttuszcze filmem tzowym i szybszym
parowaniem. Dlatego zaleca sie pacjentom z suchym okiem spozywanie wiekszej ilosci kwasow
omega 3, czyli najlepiej ryb, a takze przyjmowanie preparatéw z kwasami omega 3, w cyklach
kilkumiesiecznych” - powiedziata prof. Mrukwa - Kominek.

Osoby zmagajace sie z zespolem suchego oka powinny stosowac krople nawilzajace, tzw. sztuczne
lzy. Na rynku jest ponad 50 produkowanych w oparciu o rézne sktadniki, w aptekach sa tez specjalne
zele, a preparaty te mozna kupi¢ bez recepty. Okulistka radzi jednak kontakt ze specjalista.

,Przestrzegam przed samoleczeniem, warto skonsultowac sie z lekarzem, zwtaszcza powinni to
zrobi¢ pacjenci noszqcy soczewki kontaktowe. Pacjent nie jest w stanie sam wtasciwie dobrac
wtasciwej dla siebie kombinacji lekéw, a trzeba tez bra¢ pod uwage inne schorzenia, nie tylko
narzqdu wzroku” - zaznaczyta.

Bezplatnie i bez recepty mozemy sami zadba¢ o higiene wzrokowa - porzadnie sie wysypiaé, nie
przesiadywa¢ w zadymionych pomieszczeniach, a pracujac na komputerze co pewien czas robic
przerwe, spogladajac w odlegty punkt.
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Ruszyla rejestracja na LABS EXPO 2026

Praktyka, technologia i wiedza dla branzy laboratoryjne;.

Co jesc, gdy mroz scisnie, czyli o tak zwanym
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.
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15-01-2026

Mikrobiom a bol plecow

Czy bakterie w jelitach moga wptywac na bdl plecow?
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Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosic¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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