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Wszystko w zasiegu wzroku:
Organ zmystu oko

Ludzkie oko dziata jak najwyzszej klasy apa-
rat fotograficzny. O ile jednak maty aparat
cyfrowy wazy co najmniej 100 graméw i dzie-
ki temu robi ostre zdjecia, o tyle mniej niz 10
graméw wystarczy, by nasze oko dokonato
technicznie o wiele bardziej imponujacych wy-
czynéw. Zdrowe oko rozrdéznia ponad 600.000
odcieni koloréw i odbiera ponad 10 milionéw
informacji na sekunde. Informacje te przekazy-
wane sg do mdzgu.




Jak dziata wzrok

Gdy na co$ patrzymy, na przykitad na dom,
promienie §wietlne, ktére odbijajg sie od tego
domu, jako pierwsze sg odbierane przez rogéw-
ke. Wigzka swiatla skupiona przez rogéwke
pada na teczéwke. Teczéwka dziata jak przy-
stona w aparacie fotograficznym. W ciemnosci
Srodkowa przejrzysta czesé (Zrenica) otwiera
sie, a gdy jest jasno, zmniejsza sie. Znajdujaca
sie za nig soczewka reguluje widzenie z bliska i
z daleka, ale z wiekiem traci elastycznosé (cze-
go konsekwencjg jest starczowzrocznosdé).

Po przejSciu przez rogéwke, Zrenice i soczewke
wigzka Swiatla trafia przez cialo szkliste na
siatkéwke (lac. retina), na ktérej znajduja sie
komérki wzrokowe. W centrum siatkéwki
znajduje sie obszar najbardziej ostrego wi-
dzenia (= plamka zélta).

Ponad 100 milionéw komérek wzrokowych bie-
rze udzial w przeksztalcaniu $§wiatta w impulsy
nerwowe, ktére sa dalej przekazywane do mé-
zgu przez nerw wzrokowy. Dzieki temu widzi-
my na przyktad kwiat. Komérki wzrokowe, okre-
slane mianem czopkéw zapewniajg widzenie
barw, a tzw. preciki odpowiadaja za postrzega-
nie $wiatta i ciemnos$ci. Okoto 95 procent komé-
rek wzrokowych znajduje sie w plamce zéttej.



Retinopatie:

Uszkodzenie siatkowki

Choroby siatkéwki okreslamy mianem retino-
patii. Choroby naczyniowe oka czesto prowadza
do choréb siatkéwki. Spowodowane jest to tym,
ze okoto 130 milionéw komérek wzrokowych re-
aguje bardzo silnie na utrudnienia w dostarcza-
niu sktadnikéw odzywczych. Zaburzenia w ich
metabolizmie moga powodowaé nieodwracalne
uszkodzenia i zagrazaé¢ widzeniu. Do najbardziej
znanych choréb naczyniowych oka nalezg reti-
nopatia cukrzycowa oraz niedroznosé zyly
siatkowki.

Naczynia w niebezpieczenstwie

Po retinopatii cukrzycowej niedroznosé zyt
siatkéwki jest druga co do czestosci wyste-
powania choroba naczyniowa oka. Podczas
gdy retinopatia cukrzycowa jest spowodowana
przez wysoki poziom glukozy we krwi i moze
przez dziesieciolecia wplywaé na wzrok niemal
kazdego pacjenta z cukrzyca, niedroznosé zyt
siatkéwki jest spowodowana przez kilka czyn-
nikéw ryzyka (patrz strony 20-24). Niedroz-
nos¢é tetnic siatkéwki zdarza sie natomiast dosé
rzadko.



Badanie przez okuliste

Specjalisci z dziedziny okulistyki diagnozujg
choroby oczu za pomocg réznych metod badaw-

czych, np.:

} Okreslenie ostrosci wzroku/wydolnosci
wzrokowej

Czytanie przyktadowych plansz (litery, cyfry,
przedmioty) z odlegtosci 5 m (ostrosé wzroku do
dali) lub czytanie tekstéw z odlegtosSci 30-40 cm
(ostrosé wzroku do blizy)

) Badanie zmian siatkéwki i naczyn krwio-
nosnych

Odbicie tylnej czesci oka za pomoca specjalne-

go lusterka, Zrenice sa rozszerzone przy uzyciu

specjalnego preparatu

) Badanie przedniego odcinka oka

Ogladanie oka za pomoca lampy szczelinowej
(wigzka swiatta w ksztalcie szczeliny) podiaczo-
nej do mikroskopu



Ostrzezenie dla oka:
niedroznos¢ zyt siatkowki

Przy niedroznosci zyt siatkéwki naczynie
krwionosne w oku jest zatkane w catosci

lub czesciowo — przyktadowo przez skrzep lub
zwapnienie stwardnialych tetnic, ktére uciskaja
na zyte.

W konsekwencji: Krew nie bedzie mogta swo-
bodnie przeplywaé przez zyly, dochodzi do
opéznien i spada dopltyw substancji odzyw-
czych i tlenu do siatké6wki. Powoduje to wzrost
ciSnienia w naczyniach, z ktérych z wiekszg in-
tensywnosciag wypltywa ptyn.

W konsekwencji dochodzi przyktadowo do
krwotokéw siatkéwkowych lub zatrzymania sie
pltynéw w siatkdwece.

W pézniejszym okresie

- do chodzi do wiekszego nagromadzenia ply-
néw
(np. w obszarze najostrzejszego widzenia =
obrzek plamki zéttej), zas

- nowe naczynia krwionosne, ktére zosta-
ty utworzone przez niedostateczny doplyw
krwi do siatkéwki, ograniczajg widzenie w
jeszcze wiekszym stopniu i pogarszajg istnie-
jace objawy. W ciezkich przypadkach zachodzi
ryzyko Slepoty.



Uposledzenie widzenia w nocy

Niedroznos¢ zyt siatkéwki czesto wystepuje w
nocy. Przyczyna: CiSnienie tetnicze krwi zwy-
kle obniza sie podczas snu, a réwnolegle lezenie
zwieksza cisnienie w zytach oka.

Przy porannym wstawaniu osoby, ktérych
dotyczy wspomniane schorzenie, zauwazaja

u siebie objawy takie jak lekkie do ciezkie-
go uposledzenie wzroku. Czesto zanikajg one
nieco w ciggu dnia, ale moga mieé dtugotrwate
konsekwencje.
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Rozne formy i przejawy

Okulisci rozrézniajg niedroznosé zyt siatkéwki
w zaleznosci od tego, czy niedroznosé wptywa
na zyle srodkowa (niedroznosé zyty Srodkowej
siatkéwki: ang. central retinal vein occlusion:
CRVO) czy na galaz zyly (niedroznosé gate-

zi zyty Srodkowej siatkéwki, ang. branch retinal
vein occlusion: BRVO).

Niedroznos¢ zyty srodkowej siatkdwki (=CRVO)
Niedroznosé zyty Srodkowej siatkéwki wyste-
puje w obszarze tzw. plamki Slepej naturalnego
zwezenia w obszarze siatkéwki. To w tym obsza-
rze znajduje sie wejscie i wyjsScie dla nerwu
wzrokowego,tj. zyta i tetnica Srodkowa oka.




Niedroznosc¢ gatezi zyty srodkowej siatkowki
Niedroznos¢é gatezi zyty Srodkowej siatkdwki
wystepuje niemal zawsze w miejscach, gdzie
zylty i tetnice krzyzuja sie w oku. Niedroz-
nosé gatezi zyty Srodkowej siatkéwki wystepu-
je ponad 5 razy czesSciej niz niedroznosé zyty
Srodkowej siatkéwki i prowadzi do mniej po-
waznych ubytkéw w polu widzenia.

Stopien, w jakim wzrok cierpi w diuzszej per-
spektywie, zalezy réwniez od tego, czy zyla za-
tyka sie w calosci czy tylko czeSciowo oraz
jak powazna jest utrata wzroku bezposrednio po
wystapieniu objawéw niedroznosci.




Studium przypadku z objawami niedosta-
tecznego krazenia krwi

Oprécz miejsca wystgpienia objawu takze sto-
pien jego nasilenia odgrywa role w przebiegu
niedroznosci zyty Srodkowej Lekarze kieruja sie
wielkoscig obszaru, ktéry z powodu niedroz-
nosci zyty jest zaopatrywany w krew bardzo
stabo lub wcale (stopieni niedokrwienia). Im
wiekszy jest ten obszar, tym wieksze ryzyko, ze
powstang niepozgdane nowe naczynia krwiono-
$ne z tendencja do krwawienia (neowaskulary-
zacja).

Niedroznosé niedokrwienna:
Kwestia proporcji

Obszar niewydolnosci
Tarcza nerwu wzro- krazenia w niedroz-
kowego (brodawka) nosci niedokrwiennej




Rola czynnika wzrostu VEGF

VEGF (Vascular Endothelial Growth Factor) to
tzw. czynnik wzrostu odgrywajacy wazna role,
taka jak odnawianie naczyn krwionosnych.

Wywiera to negatywny wplyw na obrzek
plamki zéltej, spowodowany przez nie-
droznosé zyly siatkéwki. Tutaj ten czyn-
nik wzrostu powoduje powstawanie nowych,
niepozadanych i patologicznych naczyn
krwionosnych. VEGF zwieksza réwniez prze-
puszczalnosé naczyn krwionosnych, a tym sa-
mym Ryzyko wystgpienia obrzeku w oku.

Smiertelne btedne koto

Im wieksza ilo§¢é uszkodzonych naczyn krwio-
nosnych, tym wieksze ryzyko, ze naczynia te w
koricu stang sie kruche, co z kolei doprowadzi
do krwawienia lub obrzeku Jesli utrata prze-
plywu krwi z powodu niedroznosci zyt siatkéw-
ki dotyczy obszaru, ktéry jest ponad 10 razy
wiekszy od Srednicy glowy nerwu wzrokowego
(tarczy nerwu wzrokowego), wéwczas dochodzi
do niedroznosci niedokrwiennej

Takie niedokrwienie moze wystapi¢ w calej
siatkéwce: czesto na obszarze peryferii, tj. w
zewnetrznych obszarach siatkéwki, rzadziej w
srodkowym obszarze wzrokowym.



eD Fakty i liczby dotyczace

niedroznosci zyty siatkowki

} Na catym Swiecie na niedroznosé zy? siatkéw-
ki choruje okoto 28 mln oséb, z czego 23 mi-
liony (83.37) z powodu CRVO, a nieco mniej niz
5 milionéw (16.77) z powodu BRVO.

} Niedroznosé zyt siatkéwki dotyka najczesciej
osoby w przedziale wiekowym 60 do 70 lat
zaréwno w przypadku kobiet jak i mezczyzn.

} Jednak istniejg réwniez mltodsi pacjenci, u
ktérych ryzyko niedroznosci zyt siatkéwki
wzrasta wraz z wiekiem. Przed 50 rokiem
zycia niedroznosé¢ zyt siatkéwki wystepuje
gtéwnie u mezczyzn.

} U 5-12 7 wszystkich pacjentéw z niedrozno-
Sciag zyt siatkéwki w przeciggu pieciu lat od
wystapienia objawéw w jednym oku rozwi-
jaja sie takze objawy w drugim oku.



Na catym swiecie

ok. 28 min

pacjentdw cierpi na
niedroznos¢ zyty siatkowki.

/




@ Uszkodzone widzenie

Niedroznosé zyt siatkéwki prowadzi do utraty
ostrosci widzenia, i niewyraznego widzenia.
U ponad jednej czwartej pacjentéw z niedroz-
noscig gatezi zylty Srodkowej siatkéwki oraz u
ponad jednej trzeciej pacjentéw z niedroznoscia
zyty Srodkowej siatkéwki dochodzi do obrzeku
plamki Zzéltej. Nagromadzenie ptynu i zgrubie-
nie siatkéwki wystepuje w obszarze najostrzej-
szego widzenia. Objawy charakterystyczne przy
obrzeku plamki zéttej: pacjenci skarzg sie na
,szarg zastone” w polu widzenia.

Obnizona jakos¢ zycia

Niedroznos$é¢ zyt siatkéwki znaczgco obniza ja-

kosé zycia pacjentéw, przy czym niedroznosé

zyty Srodkowej siatkéwki powoduje wieksze
obcigzenie niz niedroznosé gatezi zyty Srodko-
wej siatkéwki.

Cierpi na tym zycie codzienne.

Im powazniejsza jest wada wzroku, tym bar-
dziej cierpi na tym zycie codzienne. Niemoznosé
prowadzenia pojazddéw jest szczegdlnie trudna
dla oséb dotknietych tym problemem; wiele z
nich skarzy sie réwniez na problemy psycholo-
giczne.



Szara zastona /
niewyrazne widzenie

Czarne kropki /
btyski swietlne

Nagte i drastyczne pogorszenie
- ostrosci wzroku




@ Co zagraza zytom w oku

Okulisci nie potrafig jeszcze dokladnie wyjasnié,
dlaczego dochodzi do niedroznosci zyt siatkéw-
ki. Wiedzg jednak, ze jest kilka czynnikéw
ktére znacznie zwiekszajg ryzyko wystapienia
»~udaru w oku”. Z jednej strony sa to réznorodne
schorzenia o charakterze organicznym (czyn-
niki ryzyka systemowego) takie jak choroby
uktadu krgzenia lub zmiany w morfologii krwi.
Takze lokalne czynniki ryzyka takie jak ura-
zy oka lub choroby oczu (np. jaskra). Choroby
wspéblistniejgce sg szczegdlnie czeste w CRVO.

Choroby uktadu krazenia i uktadu naczy-
niowego

Pacjenci w grupie ryzyka wystapienia choréb
sercowo-naczyniowych, na przykiad z przeby-
tym zawaltem serca lub udarem mézgu, sa ponad
dwukrotnie bardziej narazeni na wystapienie
niedroznosci zyly siatkéwki (RVO). Najwieksze
ryzyko stanowi wysokie ciSnienie krwi.



Wysokie cisnienie krwi (nadcisnienie tetnicze)
Ponad polowa ludnosci Niemiec w wieku po-
wyzej 20 lat cierpi na nadcisnienie - okoto 60
procent mezczyzn i 50 procent kobiet. Wartosci
powyzej 140/90 mmHg sg uwazane za wyso-
kie ciSnienie krwi. Nieznacznie podwyzszo-
ne wartosci mozna czesto zredukowaé poprzez
zmiany w stylu zycia (sport, dieta), jednak
znacznie podwyzszone wartosci moga wymagac
leczenia farmakologicznego i regularnych ba-
dan lekarskich. Ryzyko: wysokie cisnienie krwi
zwieksza ryzyko wystapienia RVO prawie trzy-
krotnie!

Cukrzyca (ang. diabetes mellitus)

W Niemczech na cukrzyce choruje ponad 7 mi-
lionéw oséb. U dziewieciu na dziesieé wyste-
puje cukrzyca typu 2, ktéra zazwyczaj staje sie
zauwazalna dopiero po 50 roku zycia. W lecze-
niu stosowane sa tabletki i zalecany jest zdro-
wy tryb zycia, w pézZniejszym okresie czasami
przepisywana jest takze insulina. Ryzyko: u
osbéb z cukrzyca wystepuje znacznie zwiekszone
ryzyko rozwoju niedroznosci zyt siatkéwki.



Zaburzenia metabolizmu lipidow
(dyslipidemia)

Szeroko rozpowszechniona choroba dyslipi-
demii: Choruje na nia okoto 65 procent miesz-
kanicé6w Niemiec. Tylko okolo potowa wie o
tym i o zwigzanym z tym ryzykiem rozwoju
miazdzycy(arteriosklerozy) i zawalu serca.
Prawidlowe stezenie lipidéw we krwi zalezy
od tego, czy i jak wiele innych czynnikéw ry-
zyka sercowo-naczyniowego jest obecnych.

Ryzyko: Zaburzenia lipometaboliczne wyste-
puja u 30-607 wszystkich pacjentéw z RVO.

Choroba wienncowa serca (ang. Coronary Heart
Disease)

W grupie wiekowej powyzej 65 lat, 18 procent
kobiet i 28 procent mezczyzn ma zdiagnozo-
wang chorobe wienicowa - jest to zwezenie
tetnic wienncowych, ktére wigze sie z wyso-
kim ryzykiem zawatu serca. Do przyczyn CHD
naleza: znaczna nadwaga (otytosé), wysokie
ciSnienie krwi, dyslipidemia, cukrzyca i niko-
tyna (palenie tytoniu).

Ryzyko: 22-50/ wszystkich pacjentéw z RVO
cierpi na CHD.



Zmiany w morfologii krwi

Pewne osobliwoéci w obrazie krwi i zabu-
rzenia krzepniecia krwi, ktére prowadza do
zwiekszonego ,zlepiania sie” krwi, moga réw-
niez zwiekszaé ryzyko niedroznosci zyt siat-
kéwki.




Choroby oczu

Lokalne czynniki ryzyka, w przeciwienstwie
do czynnikéw wymienionych do tej pory, lokal-
ne czynniki ryzyka, ktére dotycza samego oka,
wydaja sie wpltywaé wylacznie na niedroznosé
zyty Srodkowej siatkéwki. Obejmuje to przede
wszystkim jaskre, ktéra w Niemczech prowa-
dzi rocznie do Slepoty u prawie 2 tysiecy oséb.
U prawie jednego na dziesieciu pacjentéw z
jaskra (8 proc.) wystepuje réwniez niedroznosé
zyty Srodkowej siatkéwki. Lub odwrotnie: jaskra
wystepuje u siedmiu na dziesieciu pacjentéw

z niedroznoscia zyty srodkowej siatkéwki. Nie-
ktére urazy zwiekszajg réwniez ryzyko wysta-
pienia niedroznosci zyly srodkowej siatkéwki.




Dla dobra oczu:
Podejmij dziatania profilaktyczne

Regularne profilaktyczne badania lekarskie
pomagaja we wczesnej identyfikacji potencjal-
nych czynnikéw ryzyka dla zdrowia. Szczegdl-
nie wazne dla wzroku i profilaktyki RVO:

} Regularne badania okulistyczne

Pacjenci z cukrzyca: co najmniej raz w roku,
W razie potrzeby czesciej. Kazda osoba powyzej
40 roku zycia: coroczne badanie przesiewowe w
kierunku jaskry (obecnie nie jest to Swiadczenie
w ramach ustawowego ubezpieczenia zdrowot-
nego, ale jest zalecane przez towarzystwa oku-
listyczne!)

} Badanie kontrolne 35 u lekarza pierwszego
kontaktu

Ogédlna kontrola stanu zdrowia dla wszyst-
kich pacjentéw w wieku powyzej 35 lat w od-
stepach 3-letnich (w tym kontrola ci$nienia
krwi, poziomu lipidéw i cukru we krwi)



Wszystko w zasiegu wzroku:

diagnostyka

Kazda osoba, u ktérej wystepuje zwiekszone ry-
zyko niedroznosci zyt siatkéwki powinna umé-
wié sie na wizyte u okulisty. U pacjentéw z
cukrzyca, ktérzy sa szczegdlnie podatni na reti-
nopatie i/lub obrzek plamki, zaleca sie nawet
czestsze badania kontrolne (patrz réwniez
nasza broszura ,Dbaj o oczy przy cukrzycy” —
wystarczy zeskanowacé kod QR znajdujacy sie
na odwrocie). Okulisci zalecajg osobom powyzej
40 roku zycia coroczne badania przesiewowe
w kierunku jaskry (glaukoma). Zwigzany z
tym bezbolesny pomiar ciSnienia wewnatrz-
galkowego nie nalezy obecnie do zakresu ustug
Swiadczonych przez panstwowe kasy chorych.

Wykrywanie niedroznosci zyt siatkowKki

Okulista moze wykryé RVO i okresli¢ stopien
jego zaawansowania przy pomocy réznych me-
tod badania. Obejmuje to badania z uzyciem
specjalnej lampy (lampa szczelinowa), angio-
grafia fluorescencyjna do wizualizacji naczyn
siatkéwki oraz kontrole ostrosci widzenia oraz
odruchy Zreniczne. Czasami dodatkowo wyko-
nywane jest badanie krwi (diagnostyka krze-
pliwosci).






Lepsze widzenie
dzieki odpowiedniemu leczeniu

~Precz z ryzykiem” jest podstawowg zasadg
w leczeniu niedroznosci zyt siatkéwki. Nie po-
prawia to ograniczonego widzenia, ale ryzyko
dalszej niedroznosci jest zredukowane. Po-
prawne wartosci dla ci$nienia krwi, poziomu
cukru we krwi, wartosci lipidéw we krwi i ci-
$nienia wewnatrzgatkowego oraz niepalenie
tytoniu stanowia zatem podstawe terapii.

Zabiegi poprawiajace jakosé¢ widzenia

Im wczeéniej zostanie zdiagnozowana niedroz-
nosé zyty siatkédwki i im mniej czasu zajmie jej
leczenie, tym wieksze szanse na wyleczenie.

Zastrzyki z inhibitorem VEGF

W leczeniu niedroznosci zy? siatkéwki, twoj
okulista w wiekszosci przypadkéw zdecyduje
sie na inhibitory VEGF. Sa to wedlug towa-
rzystw okulistycznych leki pierwszego wyboru.
Okulista wstrzykuje substancje bezposrednio do
ciata szklistego oka w znieczuleniu regionalnym
oka (= zastrzyk do oka). Zabieg ten jest powta-
rzany w regularnych odstepach czasu.



Jak dziataja inhibitory VEGF

Skrét VEGF oznacza czynnik wzrostu (Vascu-
lar Endothelial Growth Factor), ktéry ma zasad-
nicze znaczenie w tworzeniu sie i rozroscie
nowych naczyn krwionosnych. W siatkéwce
czynnik wzrostu zwieksza przepuszczalnosé
naczyn krwionosnych, a tym samym powoduje
zatrzymanie pltynéw (powstawanie obrzekéw) —
a w pézniejszej fazie takze tworzenie sie no-
wych, niepozadanych naczyn krwionosnych.
Pacjenci z obrzekiem plamki zéttej spowodowa-
nym niedroznoscig zyt siatkéwki majg podwyz-
szone wartosci VEGF.

Inhibitory VEGF blokuja czynnik wzrostu i
zmniejszaja wystgpienie szkodliwych skutkéw
jego dziatania. Pozwala to zapobiec wyciekowi
plynu do siatkéwki, co moze zapobiec pdzniej-
szemu patologicznemu rozrostowi nowych na-
czyn krwionosnych. Tak wiec, przy wczesnym

i ciagltym leczeniu, inhibitory VEGF moga pomoc
w zachowaniu, a w wielu przypadkach takze w
poprawie widzenia.



Leczenie kortyzonem

Leczenie kortyzonem (leczenie sterydami) ma
miejsce réwniez poprzez zastrzyk do oka.
Okulisci wstrzykuja kortyzon z tzw.

efektem depot (o powolnym uwalnianiu) w
znieczuleniu regionalnym za pomoca kropli -
do ciata szklistego oka.

Wedlug najnowszych badan, preparaty korty-
zonu stosowane w w terapii RVO mogg powo-
dowacé wzrost ciSnienia wewnatrzgatkowego.

Jest to uwazane za gtéwny czynnik wywotu-

jacy jaskre.

Wedlug towarzystw okulistycznych pacjenci z
juz stwierdzong jaskra nie powinni otrzymy-
wacé zastrzykéw do oczu z kortyzonem.



Z tego wzgledu leczenie kortyzonem zalicza-
ne jest do tzw. terapii ,drugiego rzutu” (ang.
»second-line treatment”); wedlug niemiec-
kich towarzystw okulistycznych leczenie kor-
tyzonem powinno byé stosowane tylko wtedy,
gdy pozadany cel terapeutyczny nie moze by¢
osiaggniety za pomocg inhibitoréw VEGF lub
gdy dochodzi do nawracajacych objawdéw nie-
droznosci zyt w oku.







Zabiegi laserowe

Procedury laserowe, takie jak koagulacja la-
serowa GRID lub ukierunkowane (ogniskowe)
zabiegi laserowe sg rozwazane gtéwnie wtedy,
gdy z powodu BRVO w obwodowych obszarach
siatkéwki utworzyly sie nowe, chore naczynia
krwionosne.

W przypadku leczenia niedroznosci zyly Srod-
kowej siatkéwki (CRVO) nie sg one jednak
zalecane przez niemieckie towarzystwa oku-
listyczne. Laserowe leczenie obszaréw nie-
dokrwienia w obwodowych obszarach siatkéwki
moze by¢ przeprowadzone w obu typach nie-
droznosci.

Przy wykorzystaniu skoncentrowanej wiazki
Swiatta lekarz moze obkurczyé niepozadane
nowe zyly i uszczelnié nieszczelne naczy-
nia krwionosne ale podczas tego zabiegu moze
réwniez zniszczyé komoérki siatkédwki. W zwigz-
ku z tym, leczenie to nie moze by¢ powtarzane
tak czesto.

Laseroterapia powoduje miedzy innymi zmniej-
szenie produkcji VEGF, co moze poméc w za-
pobieganiu dalszej utracie wzroku. Z reguty
terapia ta nie prowadzi do poprawy widzenia -
szczegdlnie w przypadku obrzeku plamki zéttej.



Zdrowy tryb zycia —

dla dobra oczu

Lepiej zapobiegaé¢ niz leczyé. Przystowie to ma
w sobie sporo prawdy. Jest to spowodowane
tym, ze niedroznos¢ zyty siatkéwki, pomimo
wszystkich dostepnych metod leczenia, zazwy-
czaj nie jest catkowicie wyleczalna. Dlatego tym
wazniejsze jest, aby zminimalizowaé ryzyko
wystapienia RVO. Mozesz odegra¢ wazng role

w ksztattowaniu tego programu prewencyjne-
go poprzez regularne ¢wiczenia, zdrowg diete i
rzucenie palenia.

Z dala od dymu nikotynowego

Palenie tytoniu uszkadza nie tylko serce i drogi
oddechowe, ale takze oczy. Dzieje sie tak, po-
niewaz nikotyna zweza naczynia krwionosne i
sprzyja miazdzycy tetnic. Zmniejsza to doptyw
krwi do siatkéwki i moze powodowac jej uszko-
dzenie.



Szczegodlne zagrozenie w przypadku cukrzycy i
wysokiego cisnienia krwi

W cukrzycy i nadci$nieniu wysoki poziom cu-
kru we krwi lub wysokie ciSnienie krwi zagra-
zaja drobnym naczyniom w oczach i nerkach.
Nikotyna, bedaca toksyna dla naczyn krwiono-
$nych, dodatkowo zwieksza ryzyko choréb oczu
i nerek.

Pomoc przy rzucaniu palenia

Rzucenie palenia jest trudne dla wielu oséb.
Rzucenie nikotyny jest skuteczniejsze dzieki
specjalnym programom rzucania palenia. Po-
mocne mogg by¢ réwniez nikotynowe produkty
zastepcze, takie jak plastry lub guma do zucia.
Tutaj znajdziesz wsparcie:

} Deutsches Krebsforschungszentrum (DKFZ)
Znajdz kursy rzucania palenia i nie tylko:
www.anbieter-raucherberatung.de
www.rauchfrei-info.de

} Bundeszentrale fir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA)
Bezplatne porady telefoniczne:
+49 800 8313131
www.bzga.de






Oko je z tob3a

Zdrowa dieta jest réwniez korzystna dla oczu
Warunkiem jest niespozywanie wiecej kalorii niz
to konieczne, spozywanie duzej ilosci btonnika z
owocdédw, warzyw i produktéw peinoziarnistych,
a mniejszej ilosci cukru i ttuszczédw zwierze-
cych (wyjatek: ttuste ryby morskie z ich cenny-
mi kwasami omega-3). Wykazano, ze taka mie-
szanka skladnikéw odzywczych ma pozytywny
wplyw na ci$nienie krwi, poziom cukru i lipidéw
we krwi - a tym samym na kilka czynnikéw ry-
zyka RVO: wysokie cisnienie krwi (nadcisnienie
tetnicze), zaburzenia lipometaboliczne, cukrzyca
i znaczna nadwaga (otytosé).

Witaminy dla wzroku

Beta-karoten - roslinny prekursor witaminy

A znanej jako ,witamina na oczy” - odgrywa
role w procesie widzenia, a jej niedobér prowa-
dzi do Slepoty nocnej. Bogatymi Zréditami sa np.
marchew, brokuty, papryka, mango, szpinak.
Dwa inne karotenoidy - zeaksantyna i luteina
- chronia oko przed szkodliwym promieniowa-
niem UV. Bogatymi Zrédtami sg np. kukurydza,
z6ttko jajka, sok pomaranczowy. W przypadku
luteiny sa to dynia, szpinak, zielona papryka, a
w przypadku zeaksantyny czerwone winogrona.



Ochrona oczu od kuchni

Agresywne zwigzki tlenu - tzw. wolne rodni-
ki - uszkadzajg zdrowe komérki, w tym komorki
oczu. Tego typu reaktywne substancje sg wy-
twarzane w organizmie miedzy innymi przez
palenie tytoniu lub promieniowanie stoneczne.

Réznorodne witaminy i mineralty peinig funk-
cje przeciwutleniaczy, przyktadowo witamina A
(zawarta np. w mleku, pomidorach), witamina

C (zawarta np. w owocach cytrusowych i jago-
dach) oraz witamina E (np.oleje z kietkéw, orze-

chy).

Inne skuteczne przeciwutleniacze: pierwiastki
sladowe cynk (zawarty np. w kietkach pszenicy,
nasionach stonecznika) oraz selen (zawarty np.
w rybach, zbozach).



Prawidtowa waga

Ciezka otylosé (BMI > 30) powoduje wzrost ci-
$nienia krwi i poziomu cukru we krwi, a tym
samym stanowi zagrozenie dla oczu.

Jak obliczyé swdéj wskaznik masy ciata (BMI):

o orioblsE Masa ciata w kg
czeniowy (wysokos&é ciata w m)?
70 kg
Przyklad BMI = 24,22 kg/m?

1,70m x 1,70 m

Waga prawidlowa:
Wartosci pomiedzy 18,5 a 24,99 kg/m?




Pamietaj o ruchu

»Kto odpoczywa, ten rdzewieje”. Jak wazne dla
zdrowia jest regularne éwiczenia fizyczne zo-
stato réwniez wykazane w badaniu naukowym
z udziatem ponad 20.000 uczestnikéw. Wynik:
Ci, ktérzy byli aktywni przez co najmniej 4 go-
dziny tygodniowo mieli lepszg funkcje naczyn
krwionosnych, a tym samym mniejsze ryzyko
choréb serca, krazenia i naczyn. Dlatego pa-
mietaj o ruchu fizycznym - na przyktad pod-
czas szybkich spaceréw, jazdy na rowerze lub
plywania - udowodniono, ze ma to pozytyw-
ny wplyw na otytosé, wysokie cisnienie krwi i
cukrzyce, a tym samym posrednio na zdrowie
oczu.

Pokonaj swojg wewnetrzng przeszkode

Liczne badania dowiodty, jak wiele moze przy-
niesé zdrowa dieta, regularna aktywnosé fi-
zyczna i rzucenie papieroséw. Grupy samopo-
mocy lub specjalne kursy pomagaja uczynic
zycie zdrowszym i nie popadaé¢ w stare nawyki.



Samodzielne badanie wzroku

Prosze wykonywaé ten test raz w miesigcu od
50 roku zycia (nie zastepuje on zalecanej co-
rocznej wizyty u okulisty od 50 roku zycial).

Normalne Ciemna plamka/znieksztatcone
widzenie widzenie

Do niniejszej broszury dotgczyliSmy zakratko-
wany kwadrat (siatke Amslera) niezbedny do
wykonania testu oraz zwigzany z nim opis.

Dodatkowe zaméwienie mozliwe jest telefo-
nicznie pod numerem +49 911 27312100.



Przydatne adresy i strony internetowe

)} Blickpunkt Auge —
Rat und Hilfe bei Sehverlust
www.blickpunkt-auge.de/kontakt.html

) Deutscher Blinden- und
Sehbehindertenverband e. V.
Rungestrafie 19, 10179 Berlin
nr tel.: +49 30 285387-0
info@dbsv.org

www.dbsv.org

) PRO RETINA Deutschland e. V.
Kaiserstrafie 1c, 53113 Bonn
nr tel.: +49 228 227217-0
info@pro-retina.de
www.pro-retina.de

)} Stiftung Auge der DOG -
Deutsche Ophthalmologische Gesellschaft e. V.
Platenstrafie 1, 80336 Monachium
nr tel.: +49 89 5505768-28
info@stiftung-auge.de
www.stiftung-auge.de



) Internet
www.augeninfo.de
www.ratgeber-makula.de

) Deutscher Diabetiker Bund e. V.
Kathe-Niederkirchner-Strafie 16, 10407 Berlin
nr tel.: +49 30 42082498-0
info@diabetikerbund.de
www.diabetikerbund.de

) Deutsche Hochdruckliga e. V. DHL®
Berliner Strafie 46, 69120 Heidelberg
nr tel.: +49 6221 58855-0
info@hochdruckliga.de
www.hochdruckliga.de

) Lipid League e. V
Morfelder Landstrafde 72,
60598 Frankfurt nad Menem
nr tel.: +49 69 96365218
info@lipid-liga.de
www lipid-liga.de



Tutaj dowiesz sie wiecej:

www.ratgeber-makula.de

Broszury dostepne réwniez
do pobrania:

Broszura RVO Broszura DME
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