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Latem okulary przeciwstoneczne chronia
przed wieloma chorobami

Noszenie okularow przeciwstonecznych latem moze uchronic¢ przed wieloma chorobami, np.
zapaleniem spojowek i rogowki, a takze zacma i czerniakiem zlosliwym - powiedzial PAP dr
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Marcin Jezierski z Kliniki Okulistycznej WIML w Warszawie.

"Latem nasze oczy szczegolnie narazone sg na promieniowanie ultrafioletowe. Najsilniejsze jest ono
w gorach, na dodatek moze dociera¢ z réznych miejsc, takze z boku, dlatego czasami warto zaktadac
okulary z bocznymi ostonami przed swiatlem" - przekonuje dr n. med. Marcin Jezierski, okulista
Wojskowego Instytutu Medycyny Lotniczej oraz Centrum Medycznego MML w Warszawie.

Zdaniem specjalisty latem najbardziej jesteSmy narazeni na zapalenie spojowek i rogéwki, zaéme
i czerniaka ztosliwego. Zagrozeniem jest takze slepota $niezna (w wysokich gorach) oraz retinopatia
stoneczna (uszkodzenie termiczne siatkowki) i tzw. skrzydlik, czyli zgrubienie spojowki gatkowe;j
w obrebie szpary powiekowej (zmiana w ksztatcie tréjkata zwrdconego wierzchotkiem do rogéwki).

Przynajmniej przed niektérymi z tych schorzen moga chroni¢ odpowiednio dobrane okulary.
Specjalista doradza, jak je wybraé. "Wybierajmy przede wszystkim okulary wyposazone w filtr
promieniowania ultrafioletowego (UV), bo tylko takie beda nas chronity przed jego nadmiarem. Takie
okulary mozna kupi¢ w wielu miejscach, nawet na stacji benzynowej" - podkresla dr Jezierski. Osoby
z wada wzroku musza indywidualnie dobiera¢ okulary u okulisty.

Nalezy tez zadba¢ o odpowiedni stopien zabarwienia soczewek. "Wystarczajaca ochrone zapewniaja
soczewki zabarwione w 70-75 proc., ale przy silnym nastonecznieniu powinny mie¢ nawet 85 do 90
proc. zabarwienia" - dodaje specjalista.

Uwaza on, ze przydatne sa okulary z soczewkami fotochromowymi, ktére automatycznie zmieniaja
zabarwienie w zaleznos$ci od natezenia Swiatta (reaguja na promienie UV). "Z kolei okulary
z soczewkami polaryzacyjnymi blokuja czes¢ fali Swiatta, redukuja irytujace refleksy i zapobiegaja
tym samym mruzeniu oczu. Inna zaleta polaryzacji jest zwiekszenie kontrastu widzenia" - podkresla.

Wazna jest odpowiednio dobrana barwa soczewki. Przyktadowo barwa brazowa, jak wyjasnia dr
Jezierski, "najlepiej zatrzymuje Swiatto niebieskie i podnosi kontrast koloru trawy w stosunku do
nieba". "Natomiast szara i zielonoszara - dodaje - nie zmienia koloréw otaczajacych przedmiotéw, sa
one widziane w naturalny sposéb, moga by¢ jednak nieco przygaszone. Z kolei barwa zoétta
i pomaranczowa poprawia kontrast widzenia w pochmurny dzien i o zmroku".

Specjalista zaleca réwniez, zeby podczas diuzszego pobytu na stoncu zadba¢ o nakrycie glowy -
czapke lub kapelusz - ktére réwniez chroni przed nadmiernym promieniowaniem $wietlnym.
Ostrzega takze osoby, ktore uzywaja soczewek kontaktowych, aby nie ptywaty w nich w basenie czy
morzu, poniewaz moze doj$¢ go groznego zakazenia.

"Podczas wakacji czesto dochodzi do urazu galki ocznej, na szczescie na ogot jest on niegrozny" -
zwraca uwage dr Jezierski. Najczesciej cos nam wpada do oka, np. owad, paproch lub ziarenka
piasku. Zwykle nie jest to grozne; wystarczy obficie przeptuka¢ oko jalowa sola fizjologiczna lub
zwykla czysta wioda. W bardziej powaznych przypadkach konieczne jest takze unieruchomienie oka,
trzeba wtedy zalozy¢ na oko opatrunek i plaster. Warto jednak skonsultowac¢ sie z okulista,
szczegolnie wtedy, gdy doszto do krwawienia.

W czasie wakacji zdarza sie zapalenie spojowek, moze do niego doprowadzi¢ nawet niegrozny uraz.
"Objawia sie ono zaczerwienieniem oczu, bolem, pieczeniem, swedzeniem, Swiattowstretem
i Izawieniem, ale moze sie pojawic takze wydzielina spojéwkowa, ropna, surowicza lub sluzowa" -
wyjasnia dr Jezierski. Jak dodaje, jesli zaczerwienienie oraz swedzenie nie ustapi w ciagu jednego,
dwdch dni, nalezy zwrdcic¢ sie po porade do lekarza okulisty.
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.

13-04-2026

Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcdéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadyczne picie duzych ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszac ryzyko uszkodzenia watroby.
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W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.

13-04-2026

Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.

13-04-2026

Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.

13-04-2026

Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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