ZDRAVJE ),

Zakaj v hribih

nosimo sonc¢na ocala?

Svetlobna poskodba ocesa

Lep son¢en dan nasnegujelahko
prekrasen, lahko pase zaradi nase ne-
pazljivosti ali malomarnosti pri zasciti
odi pred son¢nimi zarki hitro spremeni
v pravo moro. Kazen je lahko huda.

O¢i moramo zas¢ititi pred son¢nimi
zarkivvseh letnih ¢asih, najpomemb-
neje paje, dato upostevamo spomladi
in poleti, ko se gibljemo po sneguv
visokogorju. Nasnegu se vecina
UV-zarkov odbije in svetlostlahko
10-15-krat preseze vrednosti, ki so
zanaSe oko Seudobne in na katere
se nase ocilahko prilagodijo.
Vtakih razmerah lahko pride do sve-
tlobne poskodbe ocesa, ki jo poznamo
podimenom sneznaslepota. To je
najpogostejsa oblika poskodbe oci
v gorah. Uporaba ustreznih son¢nih
ocalje zato nujna.

Oko je nas najpomembne;jsi organ
za pridobivanje informacij. Leziv
kostnivotlini, kjer je relativnho dobro
zas¢iteno. Na sprednji strani, kjer
lezijo prozorni deli o¢esa, ga varujeta
spodnjain zgornjaveka. Od zunaj
gaobdajaveznica, pod katero lezita
beloc¢nica, ki $¢iti notranjost ocesa,
in zilnica, kjer potekajo zile. Najbolj
notranjo stran prekriva mreznica, ki
je nas receptor za svetlobo in nam
omogoca videti okolico.

Oko je podobno fotografskemu
aparatu. Njegova prozorna sprednja
dela, to staroZenicainleca,imata
vlogo objektiva. Zarke, ki padejo v oko,
izostrita na mreznico, kiima vlogo fo-
tografskega filma. Iz mreZnice potuje
vidnainformacija po vidnem zivcu do
mozganov, kjer se slika obdela.

UV-zarkiso nevarni predvsem
zaroZenico inveznico, sajlahkos
svojo mocjo povzrocijo njuno vnetje.
Njihovega negativnega u¢inka ne
zacutimo takoj, ampak Sele po Sestih
do dvanajstih urah po izpostavljenosti.
Zato je nevarnost dodatnega izposta-
vljanja nezascitenega ocesa e toliko
vecja. Tega se moramo zavedatiin
zato nujno upostevati navodilo,dav
son¢nih dneh, Se posebno, ¢e je sneg, v
hribih nosimo ustrezna son¢na ocala,
kilahko zaustavijo vec¢ino UV-Zarkov.
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"Poglej, prosim, kaj mi je padlo v oko!"
"Obc¢utek imam, kot bi imel pesek
v oceh. Pavedno bolj me boli." Tako
obic¢ajno razpredamo, ko se vinemo
s poznopomladanske ture, ¢e nismo
upostevali nam vsem bolj ali manj
znanih navodil, da se v hribih nosi
son¢naocala. Vocesu se ne vidi nobe-
nega tujka. Obcutek tujka (peska)
je namrecle eden od znakov, ki
se pojavijo privnetju ocizaradi
izpostavljenosti UV-Zarkom. Pri-
druzijo se mu $e moc¢ne bolecine,
strah pred svetlobo, solzenje in
krc vek, kilahko popusti Sele po
zdravniski pomoci.

Kako si lahko pomagamo sami

in kaj lahko naredi zdravnik?

Takoj ko za¢utimo prej opisane tezave
in posumimo na moznost svetlobne
poskodbe ocesa, oci pokrijemo. Cim
prej obis¢emo zdravnika, ki nam v oko
daanesteti¢ne kapljice,doma pa si oko
mazemo z antibioti¢nim mazilom. Ve¢
dnise moramo zadrZzevativtemnem
prostoru, zunaj pa moramo Nujno
uporabljati son¢na oc¢ala. Lahko upo-
rabljamo hladne obkladke in tablete
protibole¢inam. Obi¢ajno simptomi
izzvenijov treh dneh.
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Kako se lahko snezni slepoti izognemo?
Snezno slepoto preprec¢imo tako, da
vedno ko se gibljemo v visokogorju,
predvsem pa, ko se gibljemo na snegu
navisjih nadmorskih visinah, nosimo
ustrezna sonc¢na ocala, ki prepuscéajo
najvec 5-10 % vidne svetlobe in
absorbirajo skorajvse (za ekstremne
visine 99-100 %) UV-zarke. Ocala se
morajo lepo prilegati obrazu. Poleg
tega morajo imeti dovolj velike le¢e in
stranske 3¢itnike, da preprecijo dostop
zarkom zvseh strani. Nositi jih je
treba vedno, tudi kadar je obla¢no, saj
UV-zarki prehajajo tudi skozi oblake.
Problem pri nosnji takih oc¢al je lahko
rosenje, kibi ga zodmikom od obraza
lahko odpravili, abis tem usodno
zmanjsali zascito proti UV-zarkom.
Bolje je uporabiti sredstva proti
rosenju ocal.

Kaj moramo e vedeti?
Od svezega snega se odbije okrog 80 %
UV-zarkov. Njihova jakost se z visjo
nadmorsko visino vec¢ain se na vsakih
300 metrov poveca za stiri procente.
Nevarnost za snezno slepoto se zato z
vecjo nadmorsko visino stopnjuje.

Ne pozabimo - o¢iso nase najpo-
membnejse cutilo. O
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