


Jo6 hir: sokat tehetlink a latasunkért! Néhany apro szokas, par tudatos déntés
az egylk és a rendszeres pihend is rengeteget szamit. Ebben a kisokosban végignézziik,
A A hogyan miikédik a szemlnk, mik a leggyakoribb problémaék, milyen vitaminok és
legértékesebb &y BEY P y

> . . szokasok segitenek, és mikor kell szakemberhez fordulni. Segitlink, hogy sokaig
erz ekS Z ervunk megoérizhesd a szemed egészségét!

Szaruhartya

Pupilla
Belegondoltal mar? A latasunkon keresztiil jutunk hozz4 a vilagbol érkezd Szel;’mencse
informaciok nagy részéhez — amikor nap mint nap olvasunk, kézlekedink, \
dolgozunk, szérakozunk, a szeretteinkkel vagyunk. El sem tudjuk képzelni
az életiinket nélkiille! Az évek milasa, a kérnyezeti hatasok és a modern

életmodd azonban szamos kihivas elé allitja szemink egészségét.

Latbideg

« Szaruhartya (cornea): beengedi a fényt

* Pupilla: szabalyozza a bejuto fényt

* Szemlencse: fokuszal, hogy élesen lassunk

« Ideghartya (retina): feldolgozza a kapott informaciot

» Latoideg: tovabbitja a képet az agyba
meértéktelen mesterséges
képerny6idé vilagitas " . Y B L L
Osszefoglalva: a szemunk begyUjti a fényt, éles képpé alakitja, az agyunk
pedig ,leforditja” és értelmezi azt, amit 1atunk. Csodalatosan kitalalt 6ssz-
jaték, ugye?

por, pollen,
szmog
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Amikor porszem keril
a gépezetbe — és a

MEGOLDASOK

A szemiink sokféle kihivassal talalkozik a mindennapokban. Néhany gond
veliink sziilethet, és van, amit a modern életmoéd vagy az 6regedés hoz
magaval. Ime, a leggyakoribbak didhéjban:

Szemezdrazcdg

¢ Ilyenkor a szem nem termel elég kony-
nyet, ezért ég6 és szaro érzést, homalyos
latast, fényérzékenységet tapasztal-
hatunk, a szem pedig kivorésddhet,
viszkethet. Szamos oka lehet,
példaul a koérnyezeti hatasok,
bizonyos gyobégyszerek vagy be-
tegségek és természetesen a tal-

zott monitorhasznalat.

V/A cél, hogy nedvesen tartsuk a

szemet: segithet a gyakoribb pis-

logas, a szlinetek a monitor elott

és a parasabb levegld. A szemcsep-

pek, mikénnyek ko6zil valasszunk
tartositoszer-menteset, és keressiik a ma-
gasabb natrium-hialuronat tartalmut, amely
hosszabb ideig fenntartja a nedvességet.

Rovid- é¢ tdvolldtde

e Rovidlatas (myopia): a koézeli dolgokat
élesen latjuk, &m a tavoliak elmosédnak.

* Tavollatas (hypermetropia): a tavoli
dolgok tisztak, de kézelre homaéalyosan
latunk.

Vv/Mindketté szemiiveggel, kontakt-
lencsével vagy lézeres mitéttel korri-
galhato.

V[ y£o) EICONDUINS7ENENREL
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ENYHE sULYOS SZEMFELSZIN |} LIPIDRETEG
szemszarazsagra || szemszarazsagra sériilésre helyreéllitasara Forgalmazza: Penta Pharma Zrt.
2161 Csomad, Jozsef A. u. 73.
Ad

‘i’ TARTOSITOSZER- TERMESZETES HUTES NELKUL 6 HONAPIG ELTARTHATO @_D*KONTAKT-
<@' MENTES HATOANYAG ELTARTHATO g FELBONTAS UTAN LENCSEVEL

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot,

vagy kérdezze meg kezelborvosat!




Szemtengelyferdiilée
¢ acztigmia)

* Amikor a szaruhartya vagy a szem-
lencse nem tOkéletesen gombolyt,
inkabb tojas alaku. Ez torz képet
okozhat, a vonalak elmosédnak vagy
gorbének tlinnek.

V/Szintén jol javithaté szemiiveggel
vagy kontaktlencsével

Helyogok

e Zo6ldhalyog: a szem bels6 nyomaésa
emelkedik, karositja a latbéideget, hosszu
tavon latotérkiesést okozhat.

e Sziirkehalyog: a szemlencse el-
szirkil, homalyos lesz a latas, mintha
allando6 k6doén at néznénk.

V/A zoldhalyog tiinetei gyogyszer-
rel vagy lézeres eljarassal enyhithetok,
komolyabb esetben a miitét is szoba johet.
A szilirkehéalyog miitéttel jol1 gy6gyithato.

Kotohdrtya-qyulladds

* Qyakran virusos vagy bakterialis
fert0zés okozza, de allergias reakciok
vagy irritalé anyagok is kivalthatjak.
Tinetei: voros, viszketd, valadékozo
szem.

v/ Az orvos antibiotikum-tartalmua szem-
cseppet vagy antihisztamint ir fel.

Ne bagatellizaljuk el a szemiinket
és latasunkat érintd kellemetlen
tineteket: ha a panaszok az ott-
honi kezelés utan sem milnak,

ne varjuk meg, mig a minden-
napi életmindségiinket is komolyan
befolyasoljak. Miel6bb keressiik fel
haziorvosunkat vagy a szakorvosi
rendeldt a megfelel6 kezelésért!
Az id6ében felismert gond sokszor
Jjol kezelhetd, gyogyithato.

Eppen ezért rendszeresen vegyiink
részt szlirévizsgalatokon is, el-
lenériztessiik a latdsunkat és
szemink egészségét!

junk

ORVOSHOZ*

MILYEN GYAKRAN ERDEMES?

* Gyerekeknek 1 évesen, majd
6voda- és iskolakezdéskor,

« fiatal feln6tteknek 2 évente,

¢ 40 év felettieknek vagy

rizikécsoportba tartozéknak

(pl. cukorbetegeknek, szemii-

vegeseknek) pedig évente.




MIT TEHETUNK
A SZEMUNKERT

nap mint nap?

)

Szemtorna és pihentet
A folyamatos kézeli fokusz - példaul
olvaséas vagy monitorhasznalat -
kénnyen kifarasztja a szemet. Erde-
mes beiktatni a 20-20-20 szabalyt:
20 percenként nézz 20 masodpercig
20 1ab (kb. 6 méter) tavolsagra.
Emellett pislogj sokat, hogy a szem-
felszin nedves maradjon.

Idedlis fényviszonyok

A tul erds fény és a félhomaly egyarant
megeroltetd. Idealis, ha a fény oldalrél érkezik,
és természetes fény mellett hasznalunk kiegé-
szit6, meleg fény( lampéat. Ha lehet, érdemes
visszavenni a monitor kékfényébdl is, illetve
kékfénysziro szemiiveget hasznalni.

Néhany apro6 szokassal sokat
tehetiink szemiunk egészségéért.
Lassuk csak!

Atgondolt monitor-
hasznalat

Ha, sokat dolgozunk képernyd
elétt, allitsuk be Ugy a moni-
tort, hogy a szem vonalanal
valamivel lejjebb legyen,

igy kevésbé szarad ki a
szemunk. Ne legyen tul apro
a betliméret, és ha lehet,
kertljuk a til erds kontrasz-
tot (példaul a vakitéan fehér
hatteret s6tét szobaban).

A rendszeres szinetek itt

is aranyat érnek.

UV-védelem

Az UV-sugarzas hosszu tavon
fokozza a szlurkehalyog és mas
szembetegségek kockazatat.
Ezért egy jO minbdségi, UV-
szlr6s napszemuveg valdjadban
egészségvedd eszkoz - télen
napsitésben vagy a vizparton
ugyanugy sziukséges, mint
nyaron.

K BERES

A normal latas
fenntartasaeért

*Az A-vitamin, valamint a B‘,»vitamin(riboﬂavin)hozza’jéru\ anormal latas fenntartasahoz.

A Béres Szemerd Forte filmtabletta étrend-kiegészitd készitmény. Az étrend-kiegészité
nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.

Szembarat étkezés

A megfelel6 taplalkozassal, asvanyianyag- és
vitaminbevitellel is sokat tehetink szemunk
joliétéeért.

+ A-vitamin létfontossagu a retina
egészségéhez és a jo éjszakai 1atashoz

« C-vitamin » segit a szabadgyotkok elleni
védekezésben, erdsiti az érfalakat

+ E-vitamin » antioxidans, védi a szem
sejtjeit

« Lutein és zeaxantin » védik a retinat és
a szemlencsét, pl. szlirik a karos kékfényt

* Omega-3 zsirsavak » tamogatjak a konny-
termelést, csdkkenthetik a szdraz szem
tineteit

* Folyadék »a megfelel6 hidrataltsag segit
nedvesen tartani a szemet

. Btrend-kiegészitok » ha taplalkozassal
nem tudunk bevinni elég asvanyi anyagot

és vitamint, illetve ha életkorunk, életmo-
dunk vagy szemunk allapota indokolja, a
patikaban megtalaljuk a luteint, cinket és
szembarat vitaminokat tartalmazo készit-
ményeket.

Napi1db
filmtabletta

Forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt.,
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4., www.beres.hu
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EIBERES A neviinket adjuk az egészséghez
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barat
Szem bevdedrlolista

@ Sdrgarépa, cititok, édecburgonya (A-vitamin)

@ Spendt, kelkdpoczta, brokkoli (lutein, zeaxantin)

@ Poprika, paradiccom, kivi, narancs, eper (C-vitamin)

@ /ff'ou_ya, fekete ribizli (antioxiddnsok)

@ Tojds (lutein, zeaxantin, A-vitamin)

@ Lazac, makréla, czardinia, tonhal (omega-3 z¢iveavak)

Mandula, did, napraforgémag, lenmag
(E-vitamin, omega-3)

@ Viz, cukormentec gydqytea (hidrataltedg)

3+1 izgalmac tény, amit lehet, hogy nem tudtdl a czemrd!

1. A szem az egyik leggyorsabban gyogyulo szerviink: akar 48 6ran belil
eltinhetnek a kisebb sériilései.

2. Villamgyors fokuszvaltas: a szem képes tizedméasodpercek alatt atallni
egy kozeli és egy tavoli targy megfigyelése kozott.

3. 3 féle konnyiink van: a szemet folyton nedvesen tarté bazalis kénnyek,
a kiilsé irritaciora megjelend reflexkonnyek és az érzelmeink hatasara elotord
koénnyek.

Egyedi szemlenyomat: az ujjlenyomathoz hasonléan az iriszink mintazata
is teljesen egyedi, igy biometrikus azonositasra is alkalmas.

VIGYA

a szemedre,

mert csak egy van
(vagyis kettd)!

A latasunk és szemiink ugyanannyi térédést és odafigyelést igényel, mint
barmely mas szervink. A szemiink egészsége komolyan meghatarozza
mindennapi életiinket és életmindségiinket — és azonnal feltlinik, ha valami
nincs rendben vele.

Eppen ezért érdemes mindennap figyelni ra: adjunk neki pihendt, 6vjuk a
napfényt6l, taplaljuk vitaminokban gazdag ételekkel, és ne feledkezziink
meg a rendszeres szilirévizsgalatokrol sem.

A legtobb szemprobléma id6ben felismerve jol kezelhetd, megelézhetd vagy
lassithat6. Ha tehat kicsit jobban odafigyelink a hétkéznapokban,
hossza éveken at élvezhetjiik az éles, tiszta latast.

Mindig tarted czem elétt
a czemed egéczeégét!

Szakértd segitséggel varunk
a Kules Patikdkban -
térj be hozzank,

irany a patikakereso6 >>

A Kisokost lektoralta
Dr. Rafai Ramoén, a Kulcs Patikak
gyogyszerész szakmai vezetdje.



https://kulcspatikak.hu/patikakereso#

