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Ptywanie zdrowe dla ciata. Co na to nasze oczy?

Ptywanie to jedna z ulubionych aktywnosci fizycznych Polakéw?, dlatego nie dziwi fakt, ze po okresie
kwarantanny sukcesywnie wielu z nas bedzie powracato do regularnych wizyt na ptywalni. Plywanie
pozytywnie wptywa na zdrowie, pozwalajac nie tylko zrzuci¢ zbedne kilogramy, ale réwniez
wzmocnic¢ kosci i strukture miesni czy poprawi¢ wydolno$é¢ uktadu oddechowego. Przebywanie
w chlorowanej wodzie moze jednak nies¢ ze soba réowniez negatywne skutki, np. dla naszych oczu,
ktore po wizycie na ptywalni stajg sie zaczerwienione, wysuszone i czesto szczypia. Jak poradzic

sobie z tym problemem?

Nareszcie!

Tak, to juz dzis! Dzi$ juz mozna! Po raz pierwszy od dawna, nie przywitasz poczatku tygodnia zdaniem
,hie lubie poniedziatkdw”. Masz dzis bowiem w planach uda¢ sie na ptywalnie, z ktdrej ostatni raz
korzystatas... sama juz nie pamietasz kiedy. Wczesniej doskwierat Ci brak czasu, a potem epidemia.
Jednak teraz juz nie bedzie wymoéwek — czepek, stroj kapielowy i okulary zostaty skompletowane juz

kilka tygodni temu. Do wyprawki dorzucasz jeszcze do plecaka klapki oraz recznik i wychodzisz zdomu.

Kiedy opuszczasz ptywalnie tylko jedna mysl kotacze Ci sie w gtowie: ,warto byto”! Chociaz
spodziewatas sie ttumoéw, udato sie skorzystaé ze wszystkich atrakcji bez oczekiwania w dtugich
kolejkach, a dwie godziny minety btyskawicznie. Po niedtugim czasie okazuje sie jednak, ze tego
entuzjazmu nie podzielajag Twoje oczy, ktory zaczynajg Cie szczypa¢, a dodatkowo sg wysuszone

i zaczerwienione. Czy to zawsze musi tak wyglada¢?
Skad ten problem?

Dolegliwosci zwigzane z podraznieniem oczu (m.in. swedzenie, fzawienie czy bdl) dotyka wiele osdb,
ktore korzystajg z ptywalni. Wsrdd przyczyn tego zjawiska wymienia sie m.in. chlorowang wode, zbyt
niski lub zbyt wysoki poziom pH wody, obecnos¢ drobnoustrojéw i bakterii negatywnie oddziatujgcych

na oczy, a nawet pot pozostawiany przez innych uczestnikéw basenu. Niezaleznie od powoddw warto
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pamietac o kilku zasadach, ktére pomogg zadbac o oczy, a w razie potrzeby zminimalizujg dolegliwosci.

Co mozemy zrobi¢?

1. Stosuj okulary do ptywania — stanowig one pierwszg i podstawowg ochrone naszych oczu
podczas ptywania. Przy ich wyborze nie nalezy kierowa¢ sie zasadg ,pierwsze lepsze”, a na
zakup powinnismy poswieci¢ wiecej niz 2 minuty. Podstawowym elementem jest szczelnos¢
okularéw, tak, aby woda nie dostawata sie do oczu. Dodatkowo muszg by¢ dopasowane do
ksztattu naszej twarzy i posiadac regulowany pasek, abysmy mogli unikngé nieprzyjemnego
ucisku. Dopiero ostatnim elementem jest cena — czesto tanie okulary nie spetniajg swojej

funkcji, a to powoduje brak komfortu podczas ich uzytkowania.

2. Zdejmuj soczewki kontaktowe — osoby na co dzien korzystajace z tej formy korekcji wady
wzroku, nie powinny uzywac soczewek podczas ptywania w basenie. Na ich powierzchni mogg
bowiem odkfada¢ i namnazac¢ sie drobnoustroje, ktdre czesto doprowadzajg do dolegliwosci

takich jak: bdl, pieczenie, swedzenie czy przekrwienie oczu.

3. Korzystaj z kropli nawilzajacych — to jedna z najszybszych i najskuteczniejszych metod
przyniesienia ulgi naszym oczom, w sytuacji, gdy odczuwamy zmeczenie, pieczenie, suchos¢
i zaczerwienienie oczu. Dlatego krople nawilzajgce (np. Hyal-Drop multi) powinniSmy dotgczy¢

do obowigzkowego wyposazenia podczas wizyty w parku wodnym czy na ptywalni.

4. Przemywaj oczy — kiedy odczuwamy m.in. zaczerwienienie oczu po wizycie na ptywalni
powinnismy je przemy¢ uzywajac do tego specjalnego roztworu soli fizjologicznej. Mozna ja

zakupic¢ w kazdej aptece.

5. Unikaj pocierania oczu — czynnos¢ ta w zatozeniu ma przynies¢ nam ukojenie, jednak
w rzeczywisto$ci mozemy osiggna¢ efekt odwrotny do zamierzonego. Na naszych rekach
znajdujg sie bowiem bakterie, ktére, jesli trafia do oczu, moga jedynie spotegowad
dolegliwosci. W skrajnych przypadkach dtugotrwate pocieranie moze spowodowad

uszkodzenie naczynek wiosowatych.

Odpowiednia ochrona naszych oczu pozwoli zadbaé o ich komfort, pozwalajac przy tym unikngc

uciazliwych dolegliwosci.



Hyal-Drop®
multi

Wyrob medyczny

Bibliografia:

1. https://www.bausch.com.pl/produkty/krople-do-oczu/hyal-dropr-multi/

2. https://www.benefitsystems.pl/fileadmin/benefitsystems/relacje inwestorskie/Centrum Pr

asowe/MultiSport Index 2019/Prezentacja MultiSport Index 2019.pdf

Hyal-Drop® multi

ias===  \Wyréb medyczny Hyal-Drop® multi zapewnia natychmiastowe nawilzenie i od$wiezenie oczu,

"“'r‘:'rw Hyal-D'ﬁP! dobrze sprawdzajagc sie w $rodowiskach dla nich nieprzyjaznych (np. w suchych,
ulti multi

klimatyzowanych pomieszczeniach czy podczas dtugotrwatej pracy przy komputerze).

Produkt Hyal-Drop® multi to klarowny roztwér kropli do oczu, nie zawiera $rodkéw
konserwujacych.

Produkt Hyal-Drop® multi zawiera naturalny polimer, kwas hialuronowy (w postaci hialuronianu
sodu), ktory wystepuje w strukturach zdrowego oka ludzkiego oraz w naturalnym filmie
fzowym.

Produkt Hyal-Drop® multi mozna stosowa¢ w celu nawilzania i zwilzania miekkich i twardych
soczewek kontaktowych podczas noszenia, co znacznie poprawia komfort ich stosowania
w trakcie catego dnia.
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