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cere cea mail
mare atentie!

Primul dintre simturi si cel mai pretios, vederea, ne aseaza in lume.
Din pacate, trecem cu vederea faptul ca afectiunile oftalmologice se pot agrava.

ie” este pusa

Vorbiti din timp cu farmacistul Alphega: va poate indruma spre oftalmolog,
daca este cazul. Si astfel, privitorul va continua sa reflecte frumusetea lumii.
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Sanatatea ochilor, de la A la Z:

ce masuri simple putem aplica?

Pentru a ne asigura sanatatea ochilor, consultul periodic la medicul oftalmolog este
esential, insa putem aplica o serie de sfaturi simple:

STAREA GENERALA DE SANATATE

* Mentine o stare de sanatate in limitele normale -
glicemia, tensiunea arteriala si colesterolemia - diabetul
zaharat, hipertensiunea arteriald si hipercolesterolemia
pot avea efecte devastatoare asupra vederii

¢ Intereseaza-te de sandtatea oculara a membrilor
familiei - anumite boli oftalmologice pot fi mostenite

¢ Renuntd la fumat - acesta creste riscul de boli precum
degenerescenta macularg, cataracta sau afectarea
nervului optic

DIETA

¢ Adoptd o dietd sanatoasa, bogata in fructe, legume, dar
si surse de lipide s&natoase (acizi grasi omega 3),
precum pestele

¢ Mentine o greutate corporala adecvatd, pentru a evita boli
precum diabetul zaharat, cu potential impact la nivel ocular

ACCESORII CARE AJUTA

 Poarta ochelari de protectie care blocheaza 100% din
radiatiile UVA si UVB pentru anumite activitati care pot
provoca leziuni oculare - de exemplu, sporturi nautice
[canotaj, yachting), sporturi de iarn3 (schi, snowboarding)
¢ In plus, se pot administra si lacrimi artificiale fara
conservanti, cu filtu UV.

¢ Protejeaza ochii in mod adecvat la locul de munca - de
exemplu daca activitatea implica sudurd, lucrari
mecanice, slefuire, sau alte activitati care emit praf sau
posibili corpi strdini

¢ Dacd porti lentile de contact, urmeaza in mod strict
regulile de intretinere si igiend. Este esentiala spalarea
mainilor Tnainte si dupd manevrarea lentilelor de contact,
dezinfectarea si inlocuirea acestora conform sfaturilor
medicului, dar si folosirea lacrimilor artificiale

INGRIJIREA OCHILOR LA LOCUL DE MUNCA

¢ Odihneste ochii - atunci cand lucrezi neintrerupt la
calculator sau prestezi alte activitdti care necesita
concentrare. Se recomanda regula 20-20-20, la fiecare 20
de minute de lucru, priveste timp de 20 de secunde “in
zare” (adica la o distanta de peste 6 metri, de exemplu pe
fereastra).

¢ Acord3 atentie sporita clipitului - in timpul lucrului la
calculator, exista riscul de a clipi mai rar, iar daca te
confrunti cu simptome date de uscaciunea oculara,
medicul oftalmolog poate recomanda utilizarea frecventa
a lacrimilor artificiale

INGRIJIREA OCHILOR iN CALATORII SAU iN VACANTE

¢ Daca porti ochelari de vedere sau lentile de contact,
asigura-te cd ai in bagaj o pereche de rezerva, si
suficiente lentile de contact necesare pe durata calatoriei
¢ Dacd apare o problema vizuald, nu améana vizita la
oftalmolog, chiar in tari straine - afectiunile acute ale
ochilor necesitd tratament prompt, pentru a evita
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complicatiile si pierderea permanenta a vederii. Daca
apar modificdri precum durerea, incetosarea vederii,
senzatia de fulgere, luminite, musculite, pete sau o
perdea care acopera campul vizual, efectueaza in mod
rapid un consult oftalmologic.

* In avion aerul este uscat, iar riscul de producere a
sindromului de ochi uscat este crescut. Daca zborul dureaza
cateva ore este necesar sa folosesti lacrimi artificiale. In
cazulin care dormi, evita purtarea lentilelor de contact

¢ Dacd porti lentile de contact, ia la tine suficienta solutie
de ntretinere - in nici un caz nu se recomandd
ntretinerea lentilelor de contact cu apa obisnuita

¢ Daca ai un tratament oftalmologic prescris, asigura-te
ca ai la tine suficiente picaturi, si cate un flacon de rezerva
» Daca ai efectuat recent o interventie oftalmologica,
ntreabad medicul daca este sigur sa zbori (de exemplu,
dupa anumite interventii chirurgicale asupra retinei
trebuie sa evitam calatoriile cu avionul pand avem
acordul medicului)

INGRIJIREA OCHILOR SI MACHIAJUL
Igiena ochilor este importantd, insa in special pentru
persoanele care poartd machiaj in jurul ochilor. Aplicarea
urmdtoarelor sfaturi scade riscul de a afecta ochii si
regiunea perioculara datoritd machiajului:
e Evita machiajul care contine particule metalice sau
pulbere - acestea pot irita ochii sau pot conduce chiar la
eroziuni ale corneei.
e In cazul in care ai deja un sindrom de ochi uscat, evita
produsele de machiaj sub forma de pulbere sau rimelul,
care pot accentua acest sindrom
e Aplica si indeparteaza genele false in conditii de
siguranta si igiend optime
¢ Nu imparti aceleasi produse cosmetice cu persoanele
apropiate, si evita produsele de testare din magazin
e Utilizeaza produsele cosmetice doar in limita
termenului de valabilitate
e Asigura igiena corecta a regiunii perioculare Tnainte sa
aplici machiaj
¢ Daca dezvolti o infectie - precum conjunctivita - arunca
toate produsele utilizate in zona ochilor, si nu folosi
iaj pana la vindecarea completa

ingredientele la care ai dezvoltat reactii
alergice sau iritative si evita-le in alte produse cosmetice
» Demachiaza-te in fiecare seara, in special daci folosesti
mascara, folosind produse destinate regiunii oculare, fard
ingrediente iritante si folosind
miscari usoare
¢ Poti folosi un betisor de
vata de-a lungul genelor
pentru a elimina toate
particulele de machiaj

Afla mai multe despre
campaniile noastre

Prof. Univ. Dr. Catalina Corbu, Medic oftalmolog, doctor in stiinte medicale




