QUANTO TI PRENDI @
CURA DEI TUOI OCCHI?
La maggior parte delle persone considera la vista il piv importante tra

i cinque sensi. Piu dell’80% delle informazioni sull’ambiente esterno
che arrivano al cervello provengono proprio dalla vista.

Nonostante questo, pochissime persone dedica la giusta attenzione
alla cura e alla prevenzione della salute degli occhi, creando cosi
condizioni che nel tempo predispongono a disturbi e patologie piv
complesse.

Le esigenze della vita moderna e dell’”era tecnologica” ci portano in-
fatti a sostenere un carico importante a livello visivo sin da piccoli.

| MAGGIORI FATTORI DI RISCHIO SONO DI CARATTERE —ﬁ

- AMBIENTALE: umidita, aria secca, aria condizionata, vento polvere,
allergeni ambientali (polline), temperatura, luce artificiale, uso di
dispositivi elettronici

- FISIOLOGICI: assunzione di farmaci, uso prolungato di lenti a contatto,
eta, particolari condizioni ormonali, malattie sistemiche concomitanti
(es. diabete, etc.)

I SINTOMI PIU FREQUENTI:

SENSAZIONE DI

CORPO ESTRANEO
BRUCIORE

IRRITAZIONE

FOTOFOBIA
LACRIMAZIONE ABBONDANTE
VISIONE APPANNATA
PRURITO
INTOLLERANZA ALLE LENTI
A CONTATTO
ARROSSAMENTO
STANCHEZZA VISIVA




piega cutanea mobile che
ricopre |"occhio, e svolge
un’importante funzione
protfettiva, contribuendo alla
distribuzione del liquido
lacrimale

membrana che copre
la parte anteriore
del bulbo oculare e
parte posteriore
della palpebra
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struttura liquida,
estremamente sottile, che
bagna la superficie
dell’occhio. Ha funzione
idratante, nutritiva,
protettiva e lubrificante

ssssssasne

ssssscciRascs

sescccsesssssnsene

membrana trasparente, posta
davanti alla sclera, attraverso
cui penetra la luce
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membrana, di colore
variabile, che permette
il passaggio dei

raggi luminosi
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dell’iride, che permette
Ientrata della luce
all’interno del

bulbo oculare. Il suo
diametro varia a seconda
dell’intensita della luce
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& una membrana opaca, che
costituisce il “bianco dell’occhio”.
Ha funzione strutturale e protettiva:
su di essa si inseriscono

i muscoli che

controllano il movimento oculare

Congiuntivite:

Orzaiolo:

Calazio:

Sensazione di
secchezza
oculare:

Fotofobia:

¢ fra i disturbi oculari pit comuni, nota anche come “occhio rosa”.
Le cause possono essere diverse a seconda dell’agente responsabile:
pud essere infettiva (virus o batteri), irritativa (es. cloro) o allergica (es.
polline, polvere).

consiste in un piccolo ascesso (accumulo di pus) situato sulla palpebra,
causato da un’infezione batterica.

¢ un’infiammazione delle ghiandole che si trovano all’interno delle pal-
pebre e che contribuiscono alle formazione del liquido lacrimale. Si
manifesta con dolore, arrossamento e gonfiore palpebrale. General-
mente il calazio & legato a disordini alimentari (consumo eccessivo di
dolci, insaccati, etc).

& una sensazione molto fastidiosa, dovuta ad una scarsa umidita
dell’occhio. Si avverte bruciore all’occhio, prurito e la sensazione di
avere dei granellini di sobbia che graffino le pupille. Le cause sono
dovute a fattori ambientali (es. luce artificiale, vento, gas di scarico,
etc.), ormonali (es. menopausa) o all’'uso di particolari farmaci (es.
antidepressivi).

consiste in un’eccessiva ipersensibilitd oculare e in una intolleranza
dell’occhio alla luce solare o artificiale. Pud essere secondaria a infiam-
mazioni o infezioni dell’occhio, associata ad irritazioni indotte da lenti a
contatto o come effetto indesiderato di particolari farmaci.
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La salute degli occhi e dell’apparato visivo va difesa attentamente attraverso accortezze
e buone norme da seguire ogni giorno.

L'idratazione & particolarmente importante anche per la vista: scarsa idratazione
significa ridotta produzione di lacrime e di conseguenza meno protezione per i
nostri occhi.

Una dieta equilibrata ricca di cibi sani: in particolare, sono da preferire la frutta e
la verdura giallo-arancione per la ricchezza di Beta-carotene, la verdura a foglia
verde per il contenuto di luteina, il pesce per il contenuto di omega-3, la frutta
secca e |'olio extra vergine di oliva per la presenza di Vitamina E ad azione antios-
sidante, agrumi e frutti di bosco per la Vitamina C utile per contrastare i radicali
liberi.

E fondamentale concedersi un adeguato riposo quando si lavora per lungo tempo
davanti ad un terminale: ogni 20 minuti si consiglia di distogliere lo sguardo dallo
schermo.

Ginnastica oculare: anche gli occhi necessitano di un adeguato allenamento per
restare in forma, dedicare ogni giorno 10 minuti per rafforzare i muscoli del sistema
visivo & garanzia di salute.
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Per evitare di affaticare la vista occorre assicurarsi di regolare adeguatamente la
luminosita dell’ambiente e dello schermo del computer.

L'igiene & importante anche per gli occhi, specialmente quando si usano le lenti a
contatto e/o si fa uso del make-up.

Acqua distillata
di Camomilla

Estratto di semi
di Pompelmo

AZIONE AZIONE PROTETTIVA,
ANTIMICROBICA IDRATANTE E
AD AMPIO SPETTRO LENITIVA

Acqua distillata
di Eufrasia

Acqua distillata
di Calendula

AZIONE
ANTINFIAMMATORIA E
LENITIVA

AZIONE
DECONGESTIONANTE,
LENITIVA E IDRATANTE

Le informazioni fornite sono di natura generale e a scopo puramente divulgativo, pertanto non possono sostituire
in alcun caso il parere del proprio Medico curante.
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