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Drodzy czytelnicy, mamy dla Was dwie informacje: dobrg
1 z43. A doktadnie cztery zte i cztery dobre. Wszystkie ra-
zem mogg pomoc Panstwu w wypracowaniu obiektywne-
go poglagdu na temat problemoéw zwigzanych ze wzrokiem.
Chociaz po przeczytaniu ponizszego artykutu do konca,
przekonaja sie Panstwo, ze pozytywnych rzeczy w naszym
I Katarzyna Wolska —

Zyciu jest znacznie wiecej.

Wskazniki choréb oczu rosng na calym swiecie
Wedlug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) gléwna przyczyna slepoty
we wspolczesnym $wiecie jest katarakta (42 proc.), na liScie przoduje uwarunkowana
wiekiem degeneracja plamki z6ltej, jaskra oraz retinopatia cukrzycowa.

Na calym $wiecie zyje ponad sto miliondw ludzi ze stabym wzrokiem, z czego dwa-

dziescia milionéw potrzebuje zabiegu operacyjnego w celu usuniecia katarakty. Nawet
w stynacej z dobrobytu Furopie, aby wyleczy¢ te chorobe potrzeba minimum 3 000
operaji na milion zaludnienia, a przeprowadzanych jest zaledwie 1 000. W USA ilos¢
operadji w regionach wiejskich dochodzi do 2 000 na milion mieszkancéw, aw duzych
metropoliach — do 6 000.

W krajach azjatyckich wrod chordb oczu przoduje krotkowzrocznosé. Na przyklad
80 proc. mieszkancw Singapuru przed 18 rokiem zycia jest juz krotkowidzami (30 lat
temu ludzi z taka diagnoza bylo ogotem 25 proc.). Wedtug specjalistow australijskiego
Uniwesytetu of New South Wales na dalekowzrocznos¢ starczg choruje ponad miliard
0sdb na catym $wiecie, z czego 517 miliondw ludzi nie uzywa weale okularéw lub nosi

okulary z nieprawidlowo dobranymi soczewkami. Wigkszos¢ ludzi z niezdiagnozo-
wang dalekowzrocznodcig starcza — 386 mln 0sob — zyje w krajach rozwijajacych sie.
Zgodnie z prognozami oftalmologow, specjalistow zajmujacych sie budowa, czynno-

Sciami, rozpoznawaniem schorzen oraz leczeniem oczu, dalekowzrocznosc zwiazana
zwiekiem w 2020 roku zaatakuje 1,4 miliarda ludzi, a w 2050 - 1,8 miliarda.

Witaminy chronig przed katarakta

Jeden z numeréw American Journal of Clinical Nutrition zawiera publikacje

wynikéw badan przeprowadzonych przez uczonych Centrum Dietetyki przy Uni-

wersytecie Cambridge. Swiadcza one o tym, 7e dzieki prawidlowemu odzywianiu

mozna unikng¢ jednej z najbardziej rozprzestrzenionych chordb oczu, jaka jest ka-
tarakta. Aby zapobiec jej rozwojowi koniecznie nalezy wlaczy¢ do swojej diety pro-
dukty bogate w witaminy C i A. Droga eksperymentow udowodniono, ze juz przyj-
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mowanie dziennej porcji witaminy C w ilosci 362 mg, obniza ryzyko pogorszenia
wzroku 0 57 proc. Stale przyjmowanie zbilansowanych zestawéw witaminowych
pozwala osiagnac polepszenie wskaznikow wzroku.

Drzieki terapii witaminowej cztowiek nie tylko zachowuje dobry wzrok, ale tez moze
zaoszczedzi¢ na drozszych lekarstwach. Argumenty potwierdzajace stusznosé takiego
mySlenia zostaly zaprezentowane podczas jednej z konferencji Amerykanskiego Sto-
warzyszenia Oftalmologéw. Zgodnie z badaniami przeprowadzonymi przez naukow-
cow z Uniwersytetu Queen's w Kingston (Kanada), duze dawki preparatéw witamino-
wych w sklad ktorych wchodza witaminy: C, E, beta-karoten i cynk, s3 efektywnym
srodkiem w celu profilaktyki wiekszosci choréb oczu, a w szczegolnodci — zwyrodnie-
nia plamki z6ltej, ktora jest najczestszym powodem utraty wzrokuw podesztym wieku.
Oftalmolodzy zaprezentowali wyniki analizy ekonomicznej efektywnosci takiej terapii,
pokazujac, 7e przy jej stosowaniu kazdego roku (w poréwnaniu z tradycyjnym sposo-
bami leczenia zwyrodnienia plamki zottej) wydawanych jest 130 dolaréw na pacjenta
lub 1,56 miliarddw dolaréw w skali catego kraju.

Mamy nadzieje, ze przedstawione przez nas dane ekonomiczne zwrocg uwagg nie tyl-
ko lekarzy, ale i przedstawicieli firm ubezpieczeniowych, — méwit doktor Sanjay Sharma,
kierownik tych badan. — Jesli nasze podejscie okaze si¢ prawdziwe i stuszne, wprowadze-
nie terapii witaminowej do naszej praktyki bedzie szybsze niz zwykle.

Wegetarianie moga miec problemy ze wzrokiem

Dieta wegetarianska, ktora tradycyjnie uwazana jest za bogata w witaminy, moze
nie zaspokaja potrzeb czlowieka w wazniejsze komponenty prawidtowego odzywia-
nia. W taki sposb zakoriczone jest sprawozdanie ekspertow amerykariskiego Instytu-
tu Medycyny. Organizm wielu wegetarianéw doswiadcza niedoboru w szczegolnosci
witaminy A i zelaza.

W wyniku eksperymentéw ustalono, ze marchew, brokut i pochrzyn nie zapewnia-
ja bogatego zapotrzebowania w witamine A, co wezesniej bylo ogdlnie przyjete. Deficyt
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powyzszej witaminy prowadzi do rozwoju wrodzonych anomalii u dzieci oraz uszko-
dzenia wzroku. Specjalici uwazajg, ze mezczyzni powinni otrzymywac nie mniej niz
900 mg witaminy A na dobeg, a kobiety nie mniej niz 700 mg, Wegetarianom zaleca sie
rowniez dodatkowe dostarczanie zelaza do organizmu, gdyz ten mikroelement
w produktach roslinnych jest przyswajalny znacznie gorzej.

Owoce i warzywa o intensywnym kolorze s3 najbardziej
zdrowe dla wzroku

Warzywa i owoce posiadajace intensywny kolor , ciesza oko” nie tylko swoim
widokiem. Naukowcy dowiedli, ze ogélnie sa o wiele bardziej korzystne dla zdro-
wia niz ich , niepozorni” krewni. Naukowcy zalecaja — im bardziej jaskrawy jest
kolor owocdw i warzyw, tym wiecej w nich antyoksydantéw, ktore efektywnie
chronig organizm przed przedwczesnym starzeniem oraz pomagaja zachowa¢

dobry wzrok w dowolnym wieku. Najlepszym tego dowodem jest bordwka, kto-

ra w nadmiarze zawiera kolorowy pigment i w zwigzku z tym jest najbardziej
efektywnym produktem pomocnym w utrzymaniu zdrowych oczu. Natomiast

naukowcy z wojskowo-medycznej szkoly Peninsula przy Instytucie Nauk Bio-

medycznych i Klinicznych dowiedli, ze borowka oprocz znanego uzdrawiajacego
dzialania na organizm réwniez znacznie polepsza pamiec.

Osobom palacym grozi slepota

Palenie prowadzi nie tylko do smiertelnej choroby jaka jest rak pluc, ale tez do
nieodwracalnej $lepoty. Wedlug raportu AMD Alliance International, opubliko-
wanego w Berlinie w 2006 roku, palenie o kilka razy zwieksza ryzyko rozwoju pro-
cesow starczego zwyrodnienia plamki z6ltej (AMD) — choroby, ktéra atakuje cen-
tralng czeé¢ siatkowki oka. Podczas palenia komorki w okolicach siatkowki stop-
niowo obumieraja i przeksztalcaja sie w tak nazywang ,plamke z61t3” Zagrozeni s
nie tylko bezposredni zwolennicy palenia, ale réwniez ich , pasywne ofiary’

Istnieja dane, ze zaciekli palacze stanowia jedna piata wszystkich chorych cierpia-
cych na katarakte. Ryzyko zachorowania na najciezsze odmiany tej choroby; kiedy nic
0procz protezy, nie pOmoZe Zamaconej SOCZewce oka, u powyiszej kategorii 0sob Jest
trzy razy wigksze niz u pozostatych pacjentow. Niebezpieczenistwo rozwoju chordb ist-
nieje jeszcze kilka lat po tym, jak osoba palaca pozegnata si¢ z natogiem.

Badania niemieckich naukowcow pokazaly, ze wiekszos¢ ludzi nie tylko nie wie
o zwigzku choroby zwyrodnieniowej plamki z6ltej z paleniem, ale nawet nie stysze-
li 0 samej chorobie. Tymczasem ankieta pokazata, ze utraty wzroku w wyniku palenia,
miodzi ludzie boja si¢ 0 wiele bardziej, niz raka phuc czy udaru.

Zgodniez oficjalnymi badaniami naukowymi, palenie dwukrotnie zwigksza ryzyko
Slepoty starczej. Jezeli jednak dana osoba ma uwarunkowania genetyczne, to palenie
az kilkakrotnie moze zwiekszy¢ powyzsze ryzyko zachorowar.

Obecnie eksperci ubiegaja sie, aby ich odkrycia byly odnotowane w formie obo-

wigzkowego ostrzezenia na opakowaniach papierosow.

Witaminy z grupy B obnizaja ryzyko
zwyrodnienia plamki zo6ltej

Naukowcy z Harwardu przyblizyli sie do odkrycia, w jaki sposob mozna zapobiec
starczemu zwyrodnieniu plamki z6ltej. W opublikowanych niedawno wynikach ba-
dant mowi si¢ o tym, ze u kobiet przyjmujacych witaminy B6 i B12 w pofaczeniu
z kwasem foliowym, ryzyko rozwoju ww. choroby zmniejsza sie 0 34 proc., a ryzyko
ciezkiej jej odmiany 0 41 proc. Powyzsza grupa witamin obniza poziom homocyste-
iny we krwi, podwyzszenie ktdrej negatywnie wptywa na $cianki i komérki siatkow-
ki oraz prowadzi do AMD.

Epidemiolog oraz kierownik badan, doktor nauk przyrodniczych William G.
Christen uwaza, ze jesli takie wyniki bedg pojawiac sig réwniez w kolejnych badaniach,
przyjmowanie witamin B6, BI2 oraz kwasu foliowego moze by¢ gléwng metodg
w profilaktyce AMD na réwni z rzuceniem palenia. Zgodnie z wypowiedzig doktora
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Christena, mimo iz w badaniu uczestniczyly kobiety powyzej 40 lat, podobne wyni-
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ki moga by¢ osiagniete rowniez i u mezczyzn.

Jednak, jak twierdzg naukowcy, efektywnos¢ witamin B6, B12 w potaczeniu z kwa-
sem foliowym w celu zapobiegania AMD), potrzebuje jeszcze dodatkowych, wielolet-
nich badan na duzg skale.

Telefon komorkowy negatywnie wplywa na wzrok

Do takich wnioskéw doszli izraelscy naukowcy po szeregu przeprowadzonych eks-
perymentow. U osob, ktore bardzo dlugo rozmawiajg przez telefon komdrkowy, w ciggu
kilku lat moze rozwingc si¢ katarakta — pisze autor badan - profesor wydziatu medycz-
nego Ahuva Dovrat i profesor katedry technologii elektronicznych Levy Shekhter.

Dowolny telefon, jak twierdzg izraelscy profesorowie, wydzielaj promieniowa-
nie, pordwnywalne z promieniowaniem pochodzacym z kuchenki mikrofalowej
czy anteny. Fakt, iz powyzsze przyrzady negatywnie wplywaja na wzrok udalo sie
dowies¢ w wyniku naukowych eksperymentow na cielakach. Budowa ich oczu jest
podobna do ludzkiego. W ciagu osmiu dniz rzedu jedno oko cielaka bylo poddawa-
ne promieniowaniu podobnemu do emitowanego przez telefony komorkowe, gdy
w tym samym czasie drugie oko cielaka bylo wolne od naswietlania. Wyniki po-
kazaly, 7e naswietlane oko zwierzecia utracilo ogniskowanie, natomiast drugie oko
zachowalo sprawnos¢ w stu procentach. Po trzech dniach po zakoriczeniu aktywnej
czesci eksperymentu, uszkodzone oko zaczelo funkcjonowaé nieco lepiej, lecz w stu
procentach nie odzyskato wzroku. Naukowcy dochodza do ponizszych wnioskow:
telefon komorkowy jest szkodliwy dla wzroku, ale rezygnacja z korzystania z tego
urzadzenia daje oczom szanse na rehabilitacje.

Muzyka Mozarta przywraca wzrok

Stuchanie ,,Sonaty na dwa fortepiany” Wolfganga Amadeusza Mozarta przyczynia
sie do polepszenia wzroku u pacjentow z jaskrg oraz neurologicznymi zaburzeniami
funkji wzroku. Do takich wnioskéw, doszli brazylijscy naukowcy; ktérzy swoj raport
opublikowali w British Journal of Ophthalmology.

W wyjatkowym eksperymencie wziglo udziat szesédziesieciu pacjentw, cierpia-
cych na choroby oczu rdznego pochodzenia. Polowa uczestnikéw przygotowywala
si¢ do badania wzroku stuchajac muzyki Mozarta, gdy w tym samym czasie pozostate
osoby oczekiwaty na poczatek testow w zupelnej ciszy. Uczestnicy catego eksperymen-
tu byli w podobnym wieku, podobnej plci oraz pochodzenia etnicznego. Pacjenci, kto-
rzy oczekiwali poczatku testow medycznych przy muzyce Mozarta, lepiej ogniskowali
wzrok i wywigzywali si¢ z zadania znacznie szybciej niz Ci, ktorzy przygotowywali si¢
do testow w ciszy. Jednak ten dobroczynny efekt nie trwat dluzej jak dziesie¢ minut.

Wedtug brazylijskich naukowcow, otrzymane przez nich wyniki daja podstawy
do twierdzenia, ze muzyka Mozarta pozytywnie wplywa na funkcje przestrzen-
no-czasowej percepcji oraz mozliwe, ze zwieksza predkos¢ opracowania wizualnej
informacji w mozgu czlowieka. Mozna powiedziec, ze stuchanie Mozarta moze two-
rzyé w mozgu kanaly, odpowiedzialne za percepcje wizualnych obrazéw o réznych ko-
lorach i formach lub pomagaé pracowad juz istniejgcym kanalom — uwaza kierownik
eksperymentu Wanessa Makedo.

Dobroczynny wplyw muzyki wielkiego austriackiego kompozytora na stan zdro-
wia i zdolnosci shuchaczy juz nie raz bylo odnotowane przez naukowcow i juz dawno
otrzymalo nazwe , efekt Mozarta” Poprzednie badania wykazaly, ze utwory Mozarta
majg efekt znieczulajacy, podnosza zdolnosci matematyczne oraz postepy uczacychsie,
a takze powodujg przyspieszenie rozwoju mozgu dziecka w fonie matki.

Mimo wszystko jestesmy przekonani, ze lepszych wiesci powinno by¢ wiecej. Dla-
tego na zakoniczenie podajemy Paristwu siddmg i najlepsza wiadomosc, ktérej nie
mozna si¢ przeciwstawi¢. Na rynek wchodzi nowy produkt Firmy Vision biologicznie
aktywny dodatek do zywnosci przeznaczony dla wzroku Safe2C.

Przedruk z ros. wydania ,Planety Ludzi” nr 5/2009.
Ttum. z jez. ros. Katarzyna Wolska
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