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Sest tipti pro zdravéjsi o¢i vasich déti: mrkev, tuéné ryby i
pobyt venku
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Zrak hraje v naSem zivoté velmi dulezitou roli a jeho zdravi bychom neméli opomijet ani u déti. Spolu s odborniky
jsme proto seznam Sesti véci a aktivit, které podpofi spravny vyvoj zraku a ochrani ho pred poSkozenim.

ilustracni snimek | foto: Profimedia.cz

V Cesku trpi o&ni vadou kazdé dvanacté dité ve véku do &tyf let. B&Zné jsou dioptrické vady jako dalekozrakost, kratkozrakost a
astigmatismus. Z nedioptrickych vad je potom Casta tupozrakost, ktera trapi témér polovinu populace, a Silhani. Ob¢asné zasilhani u déti do
jednoho roku neni divodem k obavam, ale pozdéji uz je vhodné dojit s timto problémem k Iékafi.

Potraviny: nejenom mrkev

Jez mrkev, abys mél zdravé oci! slychavala spousta z nas od maminek i babi¢ek. Nejde ale jen o mrkev, zraku prospiva celkové Cerstvé
ovoce a zelenina a i jiné potraviny.

,Pro spravny vyvoj zraku u déti jsou dulezité zejména polynenasycené mastné kyseliny, které jsou obsazeny napfiklad v rybach (turiak,
treska nebo makrela), olivovém oleji, ofeSich &i seminkach, a dale zelenina a ovoce, které jsou bohaté na antioxidanty a rostlinné pigmenty
(Cesnek, cibule, Spenat, Zluta a oranzova zelenina, listova zelenina, boravky),“ vyjmenovava vhodné potraviny Pavel Stodllka, pfednosta sité
ocnich klinik Gemini.

Pobyt venku

,Dnesni déti travi ¢im dal vic hodin v uzavieném prostoru (pocitace, televize), coz se mize podilet na rozvoji

Kdy ma byt dité
bez plen

Nékdo to da od narozeni,
nékdo ani ve Skolce

oc¢nich vad. Pohyb venku na tzv. pfirozeném svétle je dulezity faktor pro spravny vyvoj détského zraku,*
upozorhiuje Stodllka. Vyzkumy spojuji malo ¢asu straveného venku s vy$Sim rizikem rozvoje kratkozrakosti.

Vyvazena strava spolu s dostatkem pohybu (idealné venku) jsou pak nejlepSi prevenci nadvahy a obezity.
Nadmérna vaha a nevhodny Zivotni styl mohou mimo jiné vést k rozvoji diabetu a nasledné poskozeni zraku d Q
diabetickou retinopatii nebo glaukomem.
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Zrak je nutné chranit i pfed prudkym slune¢nim svétlem, u nejmens$ich déti vSak postaci ¢epice. ,Miminkim a
ilustracni snimek

malym détem se noSeni slunecnych bryli pofad nedoporucuje. V nasich podminkach neni slunicko tolik
intenzivni. Proto staci détské oc¢ka chranit napfiklad ksiltovkou nebo klobou¢kem. Jina situace je vSak tfeba na

horach nebo u more, kde jsou sluneéni bryle na misté,” pfipomina ocni Iékafr.



Vétsi déti vybavte Cepici a pfipadné i slunecnimi brylemi s ochrannym faktorem. Na ochranu zraku déti a dospivajicich pak nezapominejte
ani pfi nejriiznéjsich zahradnich pracich jako je sekani travy (nebezpeci odrazeného kamene nebo vétvicky) nebo sekani a fezani dieva
(tfisky a piliny).

Na koupani s brylemi

Pokud se radi rekreujete u vody, snazte se i tam chranit détska ocka. S nejmensimi détmi je vhodné navstévovat jenom specialni bazény s
niz§im obsahem chloru, kde je kvalita vody peclivé monitorovana.

P . ,Chlorovana nebo slana voda muze détské oci podrazdit a v nékterych pFipadech zpulsobit i zanét spojivek.
Zanéty, vrasky, p rych prip p poj
melanomy

Co nam hrozi pfi slunéni a
jak tomu predejit

Kvalitni, dobfe sedici potapécské bryle by tomu mohly zabranit,” pfipomina o¢ni |ékafr.

Zanét spojivek si ale dité mze zpUsobit i samo, nej¢astéji zanesenim infekce do oka z ruky. Vedte je proto k
tomu, aby si o¢i zbyte¢né nemnulo (coz muZze byt u mensich unavenych déti docela t€Zké) a k tomu, aby si
pravidelné ruce myly.

Cas u obrazovek

Obrazovky blikajici modrym svétlem mnozi vini ze svého zhor$eného zraku. ,Cas straveny u obrazovek televize

— 4 nebo pocitace se spolu s jinymi faktory ur€itou mirou podili na rozvoji o¢nich vad a unavé oé¢i. Jde o
(llustracni foto) jednostranné zatizeni oka, kde ho nutime dlouhodobé zaostfovat na blizky bod, coz oku neprospiva. Je proto
dualezité, aby dité travilo dostatek ¢asu i venku nebo pfi jinych aktivitdich a zamérovalo oéi i do dalky,” Fika

Stodulka s tim, Ze na pravidelné pauzy a ob&asné zaostfovani do dalky by pfi téchto innostech méli myslet samozfejmé i dospéli.

Preventivni prohlidky

| déti se zdravym zrakem pravidelné kontroluji pfi preventivnich prohlidkach pediatfi, nékteré Skoly také organizuji screeningova méreni
zraku. DuleZita jsou zejména pro odhaleni tupozrakosti, ktera se v détstvi da Iécit, v pozdéjsim véku to ale jiz nejde a nelze ji ani korigovat
brylovymi ¢ockami. VSimejte si proto, jestli dité nema problém fixovat zrakem prfedmeét, jestli pfi pozorovani véci nenaklani hlavu, nemhoufri
oci nebo tfeba nevrazi do predméta.

.Rodi¢e by neméli zapominat dité sledovat a nepodcenit navstévu o¢niho Iékare, kdyz se jim néco nezda,” dodava na zavér Stodulka a
pfipomina i vyznam rodinné anamnézy. Upozornéte proto Iékare, pokud mate v rodiné nékoho s poruchou zraku nebo o€nim onemocnénim,
bude pak moct peclivéji sledovat mozné tendence k podobnym obtizim u vaseho potomka.
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