ZASADY DBANIA O OCzY

[] Higiena powiek

Higiena powiek stymuluje i utrzymuje funkcje gruczotow Meiboma,
ktore produkuja warstwe lipidowa tez. Jest to codzienna rutyna, ktora

nie tylko zmniejsza dyskomfort oczu, ale takze optymalizuje i przedtuza
efekty zabiegow, takich jak IPL.

Kroki:

* Ogrzewaj powieki przez 8 do 15 minut za pomoca maski grzewczej
usB

¢ Mrugaj mocno 3 do 5 razy pod maska od 6 minuty
» Czysc powieki nawilzajacymi chusteczkami

Notatki lekarza

[] Korzystanie z ekranow

Nadmierne korzystanie z ekrandw moze przyczynic sie do wysuszenia
powierzchni oka, poniewaz patrzac na nie, mrugamy okoto 5 razy rzadziej.

Porady:

« Ogranicz czas spedzany przed ekranami

« Pamietaj o cwiczeniach mrugania i rob przerwy

« Ustaw sie tak, aby nie byto odbic Swiatta na ekranie, ekran powinien
byC umieszczony nizej niz twoje oczy

« Jesli odczuwasz zmeczenie oczu, mozesz zdecydowac sie na okulary
z soczewkami odpornymi na niebieskie Swiatto i przyjac zasade

20-20-20: co 20 minut patrz w dal na 20 sekund w odlegtosci 20 stop
(> 6 metrow)

Notatki lekarza
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[[] Reedukacja mrugania

Mruganie pobudza gruczoty Meiboma i rozprowadza tzy, aby nawilzyc
powierzchnie oka. Zazwyczaj mrugamy co 4 sekundy, a kazde
mrugniecie musi by¢ kompletne, to znaczy, ze obie powieki musza sie
stykaé. Cwiczenia mrugania s3 najlepszym sposobem na utrzymanie
stymulacji gruczotow Meiboma przez caty dzien.

Kroki:
 Zamknij oczy na 3 sekundy
« Zacisnij powieki na 3 sekundy
 Otworz oczy na 3 sekundy
 Powtorz sekwencje 5 razy z rzedu, kilka razy dziennie
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Notatki lekarza

[] makijaz

Makijaz moze negatywnie wptywac na kondycje oczu. NiewtasSciwe natozenie
moze zablokowac gruczoty Meiboma, powodujac ich nieprawidtowe
funkcjonowanie. Ponadto obecnos¢ makijazu we tzach moze powodowac
uczucie pieczenia.

Porady:
« Wybieraj wysokiej jakosci kosmetyki odpowiednie dla wrazliwych oczu

Nie uzywaj kredki do oczu na btonach sluzowych (wewnetrzne powieki)

Naktadaj tusz do rzes tylko na koncowki rzes

Zamiast tego uzywaj kremowego cienia do powiek

Zmywaj makijaz przed pojSciem spac za pomoca Srodka czyszczacego

bez konserwantow i substancji zapachowych

« Unikaj makijazu trwatego i pottrwatego (nie uzywaj przedtuzanych
rzes ani sztucznych rzes)

ARTYKUL

Notatki lekarza
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Aby miec pewnosc, ze te zabiegi beda skuteczne, nie zapomnij
wtaczyc ich do swojej codziennej rutyny. ‘ LUMIBIRD®
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Inne czynniki, ktore moga prowadzi¢ do suchosci oczu:
Klimatyzacja/ogrzewanie, odzywianie/nawodnienie, soczewki

kontaktowe, czynniki Srodowiskowe itp. www.zespolsuchegooka.pl 0 o




