Higiena oka i ucha

Za pomoca oczu i uszu zdobywamy wiek-
szo$¢ informacji o otaczajacym nas §wiecie.
Musimy pamietaé, ze nalezy chronic¢ te na-
rzady, poniewaz sa narazone na dziatanie
wielu szkodliwych czynnikéw zewnetrznych
i latwo moga ulec uszkodzeniu. Na przyktad
zbyt diugie patrzenie w zrédlo silnego $wiatta
uszkadza komdrki $wiatfoczute w oku. Z ko-
lei hatas moze zniszczy¢ btone bebenkows,
kosteczki stuchowe lub komérki stuchowe.

Aby unikna¢ choréb oczu i uszu, warto
zwréci¢ uwage na warunki pracy oraz nauki.
Jezeli zdarza sig¢, ze pieka Ci¢ oczy lub
w uszach styszysz dziwny szum, moze to
oznaczaé, ze srodowisko, w ktérym przeby-
wasz jest nieodpowiednie.

Korekcja wad wzroku

@ Wady wzroku

Jesli oko ma prawidtowa budowe, soczewka
zalamuje promienie $wietlne tak, ze skupiaja
sie one na siatkéwce. U niektérych ludzi siat-
kéwka lezy zbyt daleko od soczewki lub pro-
mienie $wietlne sa zbyt mocno zatamywane
i skupiaja sie przed siatkéwka. Ich soczewka
nie moze zmieni¢ ksztaltu na tyle, by umoz-
liwi¢ widzenie przedmiotéw lezacych daleko.
Skutkiem jest krétkowzrocznosé. Typowym
objawem tej wady jest wytezanie wzroku
i mruzenie oczu, by przeczyta¢ oddalony na-
pis. Rzadziej spotykana jest dalekowzrocz-
no$¢. W tym wypadku siatkdwka znajduje
sie w zbyt malej odlegtosci od soczewki albo

Wady wzroku utrudniaja widzenie, lecz mozna im zaradzic.
Wystarczy nosi¢ okulary z soczewkami o odpowiednim ksztalcie.

Krotkowzrocznos$cé

Krétkowzroczno$¢ wyréwnuje sie za pomoca
soczewek dwuwklestych. Powodujg one zatamy-
wanie sie promieni $wietlnych w taki sposob, ze
skupiaja sie na siatkdwce.

Dalekowzrocznos$c¢

Dalekowzrocznos¢ mozna skorygowac dzieki
soczewkom wypuktym. Wspomagaja one
soczewke oka w skupianiu $wiatta.
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IX | Narzady zmystow

promienie $wietlne sa zalamywane za stabo,
by skupi¢ si¢ na siatkéwce. To powoduje, ze
stabo i niewyraznie widzi si¢ przedmioty le-
zace blisko.

Niewlasciwy ksztalt soczewki oka lub nie-

réwna powierzchnia rogéwki to przyczyny

wady wzroku zwanej astygmatyzmem. Spra-
wia ona, ze $wiatlo nie jest skupiane w jednym
punkcie, lecz w wielu, ulozonych najczesciej
w pionowa linie. Widziane obrazy sa rozmyte
lub znieksztalcone. Astygmatyzm koryguje sie
soczewkami cylindrycznymi.

Do czestych wad wzroku nalezy réwniez
zez, czyli nieprawidiowe ustawienie gatek
ocznych wzgledem siebie, spowodowane
ostabieniem mig$ni ocznych. Kazde oko jest
skierowane w inng strone, co utrudnia widze-
nie, szczeg6lnie przestrzenne. Zeza mozna
wyleczy¢ za pomoca odpowiednich ¢wiczen,
specjalnych okularéw lub chirurgicznie.

Daltonizm

Daltonizm to wada pole-
gajaca na nieodréznianiu
barw, najczesciej zielonej
lub czerwonej. W niekto-
rych wypadkach daltonisci
w ogdle nie odrézniaja barw
— postrzegaja $wiat w czerni,
bieli i odcieniach szarosci.
Za to ksztalty przedmiotéw
widzg wyraznie.

Do wykrywania daltonizmu
stosuje sie specjalne tablice,
na ktoérych sa cyfry utozone

z kolorowych plamek. Dalto-
nista nie potrafi rozpoznac
liczby znajdujacej sie na tabli-
cy, natomiast widzi cyfre tam,
gdzie zdrowy czlowiek nie
zauwazy zadnego wzoru.
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Czy wiesz, ze...
U starszych ludzi czesto pojawiaja sie wady wzroku.

Wiaze sie to z utratg elastycznosci ich soczewki oraz
uposledzeniem zdolnosci jej akomodacji.

@ Higiena oczu

Oczy funkcjonuja prawidfowo tylko we wia-
$ciwym o$wietleniu. Zbyt jasne §wiatlo moze
spowodowa¢ uszkodzenie wzroku, dlatego
w stoneczny dzien warto nosic okulary prze-
ciwstoneczne z filtrem UV. Nalezy tez uni-
ka¢ dlugiego wpatrywania sie ekran monito-
ra i bezposredniego patrzenia na storice lub
zarowke.

Za stabe o$wietlenie réwniez moze by¢
przyczyng pogorszenia si¢ widzenia. Komor-
ki $wiatfoczute przyzwyczajaja sie do stabego
$wiatla, wiec zmiana jego intensywnosci moze
uszkodzic¢ siatkéwke. Z tego powodu nie nalezy
na przyklad czytac ksiazki w ciemnym pokoju.




Badanie wzroku

Dalekowzroczno$c i krétkowzrocz-
no$¢ mozna wykry¢ za pomoca
specjalnej tablicy. Znajduje si¢ na
niej kilka rzedéw liter lub cyfr.

W kazdym rzedzie znaki sa jednako-
wej wielkosci, przy czym kolejne

rzedy zawierajg coraz mniejsze znaki.

3. Higiena oka i ucha
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Podczas badania wzroku pacjent staje w odlegtosci
okoto 5 metréw od tablicy i stara sie odczytac znaki
zrzedu wskazanego przez lekarza. Jesli nie jest w sta-

nie tego zrobi¢, oznacza to, ze ma wade wzroku.

Na oczy zle wplywa réwniez dlugie wpa-
trywanie sie w przedmioty lezace zbyt blisko.
Dlatego podczas dlugiego czytania, warto co
jakis czas oderwac¢ wzrok od ksiazki i przy-
najmniej przez chwile popatrze¢ w dal. Spo-
woduje to rozluznienie miesni regulujacych
ksztalt soczewki.

Nie powinno si¢ tez lekcewazy¢ najmniej-
szych oznak wad wzroku. Warto pamietac,
ze okulary lub soczewki kontaktowe nie tyl-
ko koryguja wade, lecz takze zapobiegaja jej
poglebianiu.

Czy wiesz, ze...

Diugotrwate wpatrywanie sie w jaki$ przedmiot
sprawia, ze jego obraz utrwala sie na siatkowce.
To powoduje, ze kiedy pdzniej spojrzymy w inng
strone, widzimy niewyrazny $lad tego przedmiotu.
Nie jest to jednak wada wzroku.

@ Choroby oczu

Zanieczyszczenia, ktore dostaty sie do oka, naj-
cze$ciej zostaja usuniete przez tzy. Jesli jed-
nak w nim pozostang, moga powodowac stan
zapalny. Tak powstaje najczesciej spotykana
choroba oczu — zapalenie spojéwek. Jej objawy
to swedzenie, pieczenie oraz bol, odczuwany
zwlaszcza w jasnym $wietle. Aby unikna¢ za-
palenia spojéwek, nalezy czesto my¢ rece, bo
moga znajdowac sie na nich bakterie lub wiru-
sy. Nie nalezy réwniez trze¢ lub drapa¢ oczu.

Czesta choroba oczu jest takze jeczmien.
Powoduja go bakterie, ktére atakuja gruczot
fojowy na brzegu jednej z powiek. Zainfe-
kowana powieka jest opuchnieta i zaczer-
wieniona, co moze powodowac pogorszenie
widzenia. Choroba ta objawia si¢ bélem, swe-
dzeniem i fzawieniem oka. W przypadku wy-
stapienia jeczmienia nalezy udac sie do okuli-
sty, ktéry zaleci odpowiedni sposéb leczenia.
Chorego oka nie nalezy w zadnym wypadku
podrazniaé, poniewaz moze to doprowadzic¢
do rozprzestrzenienia sie zakazenia.

Najgrozniejszymi chorobami oczu sg scho-
rzenia, ktére moga doprowadzi¢ do utraty
wzroku. Najbardziej powszechne to jaskra
oraz za¢ma.

Podczas zapalenia spojowek oczy sg czerwone,
na skutek rozszerzenia sie naczyn krwionosnych.
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(i) Zapobiegaj zamiast leczyc

B Przyczyna: uszkodzenie nerwu wzrokowego. Moze
by¢ wywotane niedokrwieniem lub zbyt wysokim
cisnieniem ptynu wewnatrz oka.

B Objawy: zawezenie pola widzenia. Dodatkowo
w ostrych stanach choroby gatka oczna moze stac sie
twarda i zaczerwieniona.

B Leczenie: polega na przyjmowaniu lekéw obniza-
jacych cisnienie wewnatrz gatki ocznej oraz zmniej-
szajacych produkcje ptynu wewnatrz oka. Stosuje sie
réwniez zabiegi chirurgiczne.

B Profilaktyka: opiera sie gtéwnie na dbaniu o prawidto-
we nawilzenie gatki ocznej oraz unikaniu dtugotrwa-
tego wpatrywania sie w monitor lub telewizor. Nalezy
zapewnic sobie odpowiednie oswietlenie miejsca
nauki i pracy. Wazna jest rowniez wtasciwa dieta, boga-
ta w witaminy A, Ci E oraz ograniczajaca spozycie soli.
Zalecane sa takze regularne badania okulistyczne.

Badania okulistyczne, takie jak obserwacja
nerwu wzrokowego czy badanie cisnienia
w oku, umozliwiajg szybkie wykrycie cho-
roby i rozpoczecie leczenia.

Zawezanie sie pola widzenia w jaskrze
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B Przyczyna: zmetnienie soczewki wywotane starze-

niem sie organizmu. Do rozwoju choroby przyczy-
nic¢ sie moze cukrzyca oraz przyjmowanie lekow
steroidowych.

B Objawy: nieostre, przymglone widzenie i zaburzo-
na ocena odlegtosci przedmiotéw. Moze wystapic
widzenie podwojne jednym okiem. W oku, w ktérym Widzenie prawidiowe
wystepuje za¢ma, soczewka metnieje i zmienia ’
barwe.

B Leczenie: polega na chirurgicznym usunieciu znisz-
czonej soczewki i zastapieniu jej przez odpowiednio
dobrany implant.

B Profilaktyka: wykonywanie okresowych badan
okulistycznych, ktére pozwalajg na szybkie g
wykrycie choroby. Widzenie z za¢éma
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Wartosci natezenia wybranych dzwiekow
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® Co moze uszkodzi¢ stuch?

Najbardziej szkodliwy dla naszych uszu jest
halas, czyli bardzo glosny dzwiek. Glosnos¢,
czyli natezenie dZwigku, jest mierzona w de-
cybelach (dB). Czlowiek odczuwa bl przy
dzwigkach przekraczajacych 130 dB. Hatas
0 nizszym natezeniu réwniez moze mie¢ ne-
gatywny wplyw na nasz narzad stuchu. Jesli
trwa krétko, moze spowodowac chwilowe za-
ki6cenie stuchu. Przez pewien czas styszymy
wtedy szum w uszach, ale rzadko prowadzi
to do trwalych urazéw. Jesli jednak hatas jest
dlugotrwaty, moze nieodwracalnie uszkodzi¢
stuch. Dzieje sie tak, poniewaz zbyt glosne
dzwieki wprawiaja btong bebenkowa i ko-
steczki stuchowe w tak silne drgania, ze moze
to doprowadzi¢ do ich uszkodzenia. Znisz-
czeniu mogg ulec réwniez komérki zmystowe
w §limaku. Dochodzi wtedy do uposledzenia
lub utraty stuchu, czyli gluchoty.

Hatas moze tez zakléci¢ dziatanie uktadu
nerwowego i zmystu réwnowagi. Dzwieki

Cwiczenia

powyzej 130 dB, takie jak wybuch petardy
czy wystrzal z broni palnej, powoduja bo-
wiem gwaltowne ruchy ptynu wypetniajace-
go blednik bloniasty. Ten sam ptyn wypelnia
zaréwno $limaka, jak i kanaty pétkoliste, wiec
zmyst réwnowagi przesyla impulsy o zmia-
nach potozenia ciata, ktére w rzeczywistosci
nie zachodza.

Niestety, nie jesteSmy w stanie catkowicie
wyeliminowac halasu z naszego zycia. Mozna
jedynie ograniczy¢ czas przebywania w miej-
scach, w ktérych jest gtosno. Mozemy tez
unika¢ glosnego stuchania muzyki oraz zbyt
dlugiego uzywania stuchawek, gdyz dzwiek
docierajacy z nich do ucha jest intensywniejszy.

Czy wiesz, ze...

Niektorzy ludzie maja ktopoty z zasypianiem,

jesli w sypialni znajduje sie zegar tykajacy co po6t
sekundy. Ich serce przyspiesza bowiem prace,
dostosowujac sie do rytmu zegara, czego skutkiem
jest bezsennosc.

1. Wyttumacz, w jaki sposéb mozna chroni¢ oczy przed zbyt jasnym Swiattem.

2. Wyjasnij, na czym polegaja: krétkowzrocznosc i dalekowzrocznosc oraz jak mozna te wady korygowac.

3. Wyjasnij, na czym polega daltonizm.
4.Podaj przyczyny i objawy jaskry oraz za¢my.
5.0moéw wptyw hatasu na zdrowie cztowieka.
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