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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.

i ;

»,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 prawidlowe 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” - zaznaczyla.

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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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.

16-03-2026

Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvijna
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szes¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obcigza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnoz
schizofrenii u dzieci i mtodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.

09-03-2026

V4

Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekle choroby pluc

Powiedziata PAP dr n. med. Malgorzata Czajkowska-Malinowska.
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Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.
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