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HLoveYourEyes: World Sight Day 2021

14 pazdziernika 2021 roku przypada Swiatowy Dzien Wzroku (World

Sight Day), w tym roku koncentrujemy sie wokét tematu v YOUR
#LoveYourEyes. "Prawie kazdy cziowiek na $wiecie dozna w ciggu \ EYE s
swojego zycia jakiego$ problemu zwigzanego ze zdrowiem oczu", jak

twierdzi Miedzynarodowa Agencja Zapobiegania Slepocie (IAPB),
organizator kampanii World Sight Day. Potraktujmy to hasto jako przydatne przypomnienie o tym, jak
wazne jest zdrowie naszych oczu.

Badania wykazaly, ze ludzie obawiajg sie utraty wzroku bardziej niz utraty jakiegokolwiek innego
narzadu zmystéw.! Jednak niewiele oséb dba o swoje oczy od najmiodszych lat. Jak wiec nalezy
zatroszczyé¢ sie o swoje oczy?? Przewodnik IAPB Good Eye Health Guide prezentuje koncepcje 4
krokéw: Prevent - zapobiegaj, Protect - chron, Preserve - pielegnuj i Prioritise - ustalaj priorytety.

Zdrowy styl zycia, w tym stosowanie zrownowazonej diety i regularne ¢wiczenia fizyczne sg
pierwszym krokiem do profilaktyki.

Wzrok mozna chroni¢ przed promieniowaniem UV za pomocg dobrej jakosci okularow
przeciwstonecznych, a z drugiej strony stosujgc odpowiednig higiene, szczegdlnie jesli nosisz makijaz.
Przede wszystkim nalezy odpowiednio planowac ilos¢ czasu spedzanego przed monitorem, a takze
zadbac o regularne przerwy. Przydatng zasadg jest zasada 20-20-20: Na kazde 20 minut spedzonych
na korzystaniu z monitora, powiniene$ starac¢ sie patrze¢ na cos, co jest oddalone od Ciebie o 20 stép
(okoto 6 metréw) przez 20 sekund.

Aby zachowaé dobry wzrok, wystarczy regularne badanie wzroku. Dobrane przez optometryste
okulary lub soczewki kontaktowe z aktualng korekcjg pozwolg Ci normalnie funkcjonowaé¢ w
codziennym zyciu. Ale badanie wzroku to nie tylko sprawdzenie jakosci widzenia, to takze wazna
profilaktyczna kontrola zdrowia oczu. Ogladany przez okuliste tylny odcinek oka jest jedyng cze$cig
ciata, w ktérej naczynia krwionosne mogg by¢ oceniane, bez koniecznosci przeprowadzania
inwazyjnych procedur. Dzigki temu podczas badania wzroku mozna wykry¢ wiele problemow
zdrowotnych, takich jak cukrzyca, nadcisnienie i schorzenia neurologiczne, takie jak stwardnienie
rozsiane.?

Jesli jeszcze tego nie zrobite$, teraz jest czas, aby potraktowaé swoje oczy priorytetowo
i wigczy¢ badanie wzroku do regularnych badan profilaktycznych.

Jako ECOO i jego polski cztonek PTOO jestesmy dumni, ze mozemy wspiera¢ Swiatowy Dzied Wzroku.
Ty tez mozesz to zrobi¢ uswiadamiajgc swojg rodzine i bliskich, jak wazne jest zdrowie oczu.
#LoveYourEyes - zyciowa misja dla kazdego.

O ECOO

Europejska Rada Optometrii i Optyki (ECOO) jest europejskg organizacjg, ktdra reprezentuje
srodowiska optometrystow i optykéw z 25 krajéw. Jej celem jest promowanie zdrowia oczu wsrod
spoteczenstw oraz harmonizacja klinicznych i edukacyjnych standardéw praktyki optometrycznej
i optycznej w catej Europie. Strona internetowa: www.ecoo.info

O PTOO

Polskie Towarzystwo Optometrii i Optyki od ponad 25 lat zrzesza polskich optometrystéw gotowych
dziata¢ w zgodzie z ustanowionymi standardami badania optometrycznego i obowigzujgcym kodeksem
etyki. Wszyscy jego czionkowie zdobyli kwalifikacje potwierdzone nadaniem Numer Optometrysty
Polskiego Towarzystwa Optometrii i Optyki (NO) . PTOO od lat jest partnerem kampanii Swiatowy dzien
Wzroku. Strona internetowa: www.ptoo.pl

Ttumaczenie i redakcja wersji polskiej na potrzeby Swiatowego Dnia Wzroku 2021 w imieniu Polskiego Towarzystwa Optometrii
i Optyki, polskiego partnera kampanii: Luiza Krasucka (Przewodniczaca PTOO).
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