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Muistiinpanot on kirjoitettu tavallisen TerveysSummit-katsojan toimesta toisille katsojille. Huomioithan, ettd muistiinpanot
EIVAT ole ldcdiketieteen ammattilaisen kirjoittamat ja oikeellisin tieto on aina haastattelussa, jonka pohjalta muistiinpanot on
tehty! TerveysSummit ei ole vastuussa eldimdntapamuutoksista, tai mistéén muista toimista jotka ndiden muistiinpanojen
pohjalta tehdddén.

Ruokavalio- ja elintapavinkit digiajan rasittamien silmiemme
tueksi

Digiaikamme vaikutus silmiin

Silmien hyvinvointi koostuu siitad ettda ndemme hyvin ldhelle ja kauas sekd erotamme vareja ja
kontrastieroja. Jos naon tarkkuudessa ilmenee ongelmia niin se voi johtua siita ettei silmanpohjaan
muodostu kuvaa. Tall6in silman véliaineessa, taittavissa pinnoissa tai silmanpohjassa on ongelmia.

Silmat rasittuvat nykyaan selkedsti enemman kuin aiemmin koska vietdmme niin paljon aikaa ruudun
edessa. Mita lahemmas katsomme ja mita pidemman aikaa, sitd kovemmin silmamme joutuu
tekemaan tarkennusta.

Kun silmat ovat rasittuneessa tilassa, niitd voi joutua hieromaan ja ne voivat punottaa. Nako saattaa
sumentua ndyttoa katsoessa ja kun siirrat katseen kauemmas, voi menna enemman aikaa, ennen
kuin nako taas tarkentuu. Nayton valo saattaa tuntua inhottavalta. Voi ilmeta monenlaisia oireita.
Monesti totumme siihen etta Iahindko on hankalaa tai tyolasta.

Silman tarkennukselle on iso ero siina, katsommeko pdytdakoneen ndyttdad noin 70-75 cm:n paasta vai
puhelimen ruutua noin 25 cm:n paasta. Lyhyempi etdisyys on paljon vaativampi.
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Sininen valo on silmalle haitallista ja vaikuttaa solutasolla asti. Mita [ahempana sininen valo on, sita
voimakkaampi sen vaikutus on. Nykyaan puhelimien valonsavyyn pystyy onneksi jo vaikuttamaan.
Lastenkin olisi parempi katsoa peleja mieluummin telkkarista kuin tabletin tai kinnykan naytolta.
Sinista valoa saadaan kaikkein eniten auringosta ja se kuuluu normaaliin elamaan mutta liiallinen
altistuminen on silmalle haitallista.

Antibioottiresistentit bakteerikannat

Nakoasiat on hyva laittaa kuntoon silmalaseilla tai piilolinsseilla. Silméalaseihin on olemassa valtavasti
linssivaihtoehtoja, joilla saadaan helpotettua silman tarkennusta ldhelle. Silmalaseissa on tarkeaa olla
sopivat pinnoitteet niin etta valtetdan turhat heijastelut.

Kannattaa sydda monipuolisesti ja varikkaasti ja kayttaa hyvia ravintolisid. Monesti rapyttelemme
silmia liian harvoin. Kannattaa juoda riittavasti vetta ja kayttaa tarvittaessa kostutustippoja. Nayttoja
on hyva koittaa katsoa kauempaa. Keinoja on valtavasti.

Hyvalla ravitsemuksella hoidamme myds silmien terveytta. Kaikki mika tekee hyvaa koko keholle,
tekee hyvaa myds silmalle.

Kannattaa nauttia luteiinia ja kseaksantiinia, jotka ovat karotenoideja. Niita kasvien pigmentteja
|6ytyy esimerkiksi lehtikaalista, pinaatista ja kananmunan keltuaisesta. Niitd on paljon silman
pohjassa tarkan ndaon alueella ja lisdksi silman linssissa eli mykiossa. Elimistd ei voi kehittaa niita itse
vaan ne saadaan ravinnosta. Ne on antioksidantteja jotka suojaavat silmaa UV-séteiltd, sinisen valon
haitallisuudelta ja muilta haittatekijoilta.

Silmassa on voimakas aineenvaihdunta joten se on altis stressitekijoille. Lisdravinteena luteiinia ja
kseaksantiinia |6ytyy ravintolisind. Hyvia ovat esimerkiksi VisioBalance ja VisioBalance Junior.

Lasten silmien terveys on erityisen tarkea. Silman linssi eli myki6 on lapsella todella kirkas, jolloin
kaikki haitallinen sateily menee suoraan silmanpohjaan asti. lan karttuessa silman linssin mykio
muuttuu proteiinien vaikutuksesta vdhan sameammaksi. On tarkeaa suojata lasten silmia
UV-sateilylta ja siniselta valolta. On huolestuttavaa etta lapset katselevat paljon tablettien ruutuja.
Nakorasitukset ovat muuttuneet nopealla tahdilla.

Lahelld katsominen on haitallista tarkennuksen kannalta ja myos siksi, etta valon lahde on silloin niin
Iahelld. On hyva pitda taukoja kun katsomme ldhelle. Erds helppo muistisdantd on “20:20:20”, jossa
ruudun daressa ollessa katsotaan 20 minuutin valein kauemmas. Katsotaan vaikkapa ikkunasta ulos
20 sekunnin ajan noin 6 metrin (20 jalan) pddhan ruudusta. Tama rentouttaa silmaa.

Mustikat on silmien superruokaa. Niissd on antosyaaneja, jotka ovat flavonoideja ja toimivat
antioksidantteina. Antosyaaaneista on saatu hyvia tuloksia silman tarkennuskyvyn ja verenkierron
parantamisessa. Niilld on todettu olevan hyvia vaikutuksia myos silmanpaineeseen. Myo6s hyvien
rasvojen nauttiminen on tarkeaa, esimerkiksi saksanpahkinat ovat hyva rasvan lahde.
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