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Oko je organ, koji nam

sa okolinom.

Najvrijednije osjetilo za Covjeka
je vid i njegovo ostecenje ili
gubitak znacajno ogranicava
kvalitet zivota, stoga moramo
Stiti nase oci.



Ljudsko oko je vrlo specifican organ. Njegov
funkcionalni dio je oCna leca, koja omogucava da
zrake svjetla koje prolaze kroz roznicu pravilno
padaju na mreznicu. Te promjene uticu na strukture
mreznice | podrazaj se prenosi dalje do mozga.

Ocna leca je jako osjetljiva i ima neobicnu
strukturu. Njena neobicnost je u tome, sto za
razliku od drugih dijelova tjela ne sadrzi krvne
kapilare koji bi je opskrbljivali hranjivim
materijama. Zato ima ogranicenu sposobnost
regeneracije.



Ciljevi

Ocima prijete razne negativne pojave. Neke uticaje
mozemo smanjiti ili ublaziti, a druge ne.

Najveci neprijatelji vida su:

UV zracenje- Oci bi trebali zastiti naoCalama sa UV
filterom. Cesto izlaganje jakom Suncu ne donosi samo
bore na licu, ve¢ UV zrake mogu nepovratno osteti
ocnu lecu i mreznicu.

Nekvalitetna ishrana- Hrana koja nema dovoljna
antioksidansa potrebnog za regulaciju slobodnih
radikala.



Pretjerano naprezanje oéiju- Citanje pod slabim
Il neadekvatnim svjetlom , dugotrajno gledanje
televizora ili dugotrajan rad na racunaru.

Zagadenje zraka- Zagaden zrak kao Sto je smog,
dim cigareta ili industrijski zagadeni zrak sadrze
tvari koje su izvor slobodnih Cestica. One uticu na
zdravlje ociju i na zdravlje cijelog organizma.



Glavni dio

Diplomirana medicinska sestra ima znacajnu ulogu
U savjetovanju pacijenata o uticaju pravilne
ishrane na zdravlje nasih ociju, a i cjelokupnog
organizma. Naucna istrazivanja pokazuju da vaznu
ulogu za zdravlje oCiju moze imati odgovarajuci i
uravnotezen unos odredenih vitamina i minerala.
Moraju se unijeti putem hrane, jer ih sam
organizam ne moze proizvesti. Mogu Dbiti korisne |
multivitaminske tablete sa mineralima. Vitamini su
potrebni za dobar vid, za cuvanje zdravlja nasih
oCiju od djetinjstva do odrasle dobi.
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Odredeni vitamini i minerali stite oci tako da:

* Odrzavaju funkciju ocnog zivca

* Smanjuju rizik od nocne sljepoce

* ,Bore se“ protiv slobodnih radikala i na taj nacin
stite oCi od oksidativhog ostecenja.
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Zakljucak

Zdrave ocCi nisu samo ,dar sudbine". U velikoj mjeri
njihovo stanje je u nasim rukama.

Za odrzavanje zdravlja ocCiju veliku ulogu ima
konzumiranje uravnotezene ishrane bogate vocem i
povréem, dodatci ishrani koji su bogati vitaminima i
mineralima, zastita ociju od Sunca, cak i kada je
slabije jaCine preporucuje se nosenje suncanih
naocala.



e Test s naoc¢alama

Ukoliko mislite da imate dobre polarizirane naocale,
mozete ih provjeriti jednostavnim testom. Stavite
naocale i jedno oko prekrijete rukom. Pogledajte u
neku ravnu liniju i glavu polako pokrecite s lijeva na
desno, zatim odozgo prema dolje. Leca je kvalitetna
ukoliko linija u koju gledate u svakom polozaju ostane
ravna. Ukoliko je linija u bilo kojem polozaju
iskrivljena, naocale nisu polarizirane.

Drugi test je da stavite naocale, uzmete mobitel u ruke
i pogledate u ekran. Polako pocCnite rotirati naocale u
okomiti polozaj (90 stepeni). Slika s ekrana bi vam
trebala nestati. Ukoliko se to ne dogodi, naocale nisu
polarizirane.
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