Jak zrozumie¢ budowe oka, by lepiej dba¢ o
wzrok?

Dlaczego warto poznaé¢ budowe oka?

Wiekszos¢ z nas traktuje wzrok jako co$ oczywistego — dopoki nie zaczyna szwankowac.
Tymczasem swiadomosc tego, z jak precyzyjnego i delikatnego narzadu korzystamy na co
dzien, moze poméc w podejmowaniu lepszych decyzji dotyczgcych higieny pracy, doboru
okularow czy ochrony przed swiattem niebieskim. Podstawg tej wiedzy jest wtasnie budowa
oka — od zewnetrznych warstw ochronnych po struktury odpowiedzialne za ostre widzenie.

Nie chodzi tu o medyczny wyktad, ale o praktyczne zrozumienie, ktére przektada sie na
konkretne nawyki. Gdy wiemy, ze rogéwka jest pierwszg soczewka skupiajgcg swiatto, tatwiej
zrozumieé, dlaczego jej uszkodzenie (np. przez tarcie lub noszenie brudnych soczewek) od
razu pogarsza jakos¢ obrazu. Podobnie swiadomos¢ roli soczewki i jej zdolnosci akomodacji
pomaga doceni¢ potrzebe regularnych badan u optometrysty, zwtaszcza gdy zaczynamy
mruzy¢ oczy przy czytaniu.

Podstawowe elementy — od zewnatrz do wnetrza

Patrzac na oko od przodu, widzimy przede wszystkim rogowke — przezroczystg, wypukta
warstwe pokrywajgcag teczowke i zrenice. Rogowka nie tylko chroni wnetrze, ale tez zatamuje
Swiatto w okoto 65-70%. To dlatego nawet niewielkie jej znieksztatcenie (astygmatyzm) daje
rozmazany obraz. Za nig lezy teczéwka, czyli kolorowa czes$¢ oka, ktéra petni funkcje przystony
— kurczy sie i rozszerza, regulujgc ilos¢ wpadajgcego swiatta. W centrum teczéwki znajduje sie
Zrenica, przez ktorg promienie wpadajg do wnetrza.

Tuz za teczowka kryje sie soczewka — przezroczyste, elastyczne ciato, ktére zmienia swoj
ksztatt, by skupic¢ obraz na siatkbwce. To wtasnie akomodacja — zdolnos¢ ostrego widzenia z
bliska i daleka — z wiekiem stabnie, prowadzgc do starczowzrocznosci (prezbiopii). Warto
pamietaé, ze soczewka nie ma naczyn krwionosnych — odzywia sie przez ciecz wodnistg, ktora
wypetnia przednig czes¢ gatki ocznej. Dlatego odpowiednie nawodnienie i unikanie
przegrzewania oczu (np. klimatyzacjg) ma znaczenie.

Za soczewka rozcigga sie ciato szkliste — galaretowata substancja wypetniajgca okoto 80%
objetosci gatki ocznej. Utrzymuje ona ksztatt oka i przepuszcza swiatto do siatkéwki. Z
wiekiem ciato szkliste moze sie kurczy¢ i odrywac¢ od siatkdowki, co bywa przyczyng metow
(tzw. muszek) przed oczyma. To zjawisko zwykle nie jest grozne, ale nagte zwiekszenie liczby
metow przy towarzyszacych btyskach moze zwiastowaé odwarstwienie siatkéwki — wtedy
konieczna jest pilna konsultacja okulistyczna.



Siatkbwka — magiczna mapa obrazu

Najwazniejszym elementem budowy oka z punktu widzenia jakosci widzenia jest siatkdwka. To
cienka warstwa komoérek swiattoczutych wyscietajgca tylng czes¢ gatki ocznej. Siatkéwka
przeksztatca padajgce na nig Swiatto w impulsy nerwowe, ktére mézg interpretuje jako obraz.
W jej centrum znajduje sie plamka zoétta (tac. makula) — obszar o najwiekszej gestosci
czopkow, odpowiedzialny za ostre widzenie centralne, czytanie i rozpoznawanie twarzy.
Wiasnie degradacja plamki zoéttej (zwyrodnienie plamki zo6ttej) jest gtéwng przyczyng utraty
czytelnosci u osob starszych.

Poza plamka znajduje sie tarcza nerwu wzrokowego — miejsce, z ktérego wtdékna nerwowe
zbierajg sie w nerw wzrokowy i biegng do mézgu. Co ciekawe, w tym punkcie nie ma komaorek
Swiattoczutych, dlatego kazdy z nas ma tzw. Slepg plamke — obszar, na ktory nie rejestrujemy
obrazu. Na co dzien mozg uzupetnia brakujgce informacje, wiec nie zdajemy sobie sprawy z tej
luki.

Naczyniéwka i twardéwka — ukryty fundament

Pod siatkéwka lezy naczyniowka — bogato unaczyniona warstwa, ktora dostarcza tlen i
sktadniki odzywcze do zewnetrznych warstw siatkowki. Jej zdrowie ma bezposredni wptyw na
prawidtowe funkcjonowanie fotoreceptorow. Wokot catej gatki ocznej ciggnie sie twardowka —
biatawa, nieprzezroczysta ostona, ktéra nadaje oku ksztatt i chroni przed urazami. To wtasnie
do twardowki przyczepiajg sie miesnie zewnetrzne oka, umozliwiajgce ruchy gatek ocznych
(szes¢ miesni na kazde oko).

Uktad tzowy — wiecej niz tylko nawilzenie

Budowa oka nie ogranicza sie do struktur wewnetrznych. Roéwnie wazny jest film tzowy —
cienka warstwa ptynu pokrywajgca rogéwke. Sktada sie z trzech podwarstw: lipidowe;j
(oleistej), wodnej i mucynowej. Film tzowy chroni przed wysychaniem, odzywia rogéwke i
zapewnia gtadkg powierzchnie optyczng. Gdy ktérys z jego sktadnikéw jest zaburzony (np. przy
suchym oku), widzenie staje sie niewyrazne, a oko piecze. Wbrew pozorom, intensywne
nawilzanie kroplami bez konsultacji z okulistg moze pogtebi¢ problem, bo zmienia naturalny
sktad tez.

Jak budowa oka wptywa na codzienne funkcjonowanie?

Zrozumienie, ze budowa oka to system naczyn, soczewek i bton, ktére sg ze sobg precyzyjnie
potgczone, pomaga w codziennej profilaktyce. Na przyktad osoby pracujgce przed monitorem
czesto skarzg sie na zmeczenie oczu. Wiedzac, ze miesnie rzeskowe (odpowiedzialne za
akomodacje) podczas patrzenia na bliskie odlegtosci sg stale napiete, tatwiej zrozumieé


https://www.oko.info.pl/index.php?page=22&thread=7318

potrzebe robienia przerw. Co 20—-30 minut wystarczy spojrze¢ w dal na okoto 20 sekund, by
rozluzni¢ miesnie i poprawi¢ krgzenie w naczyniéwce.

Réwniez wybor diety bogatej w luteine i zeaksantyne (znajdujgce sie w jajkach, szpinakuy,
kukurydzy) nabiera sensu, gdy wiemy, ze te zwigzki gromadzg sie wtasnie w plamce zéttej i
chronig przed uszkodzeniami swietlnymi. Podobnie unikanie palenia tytoniu — nikotyna zweza
naczynia krwionosne naczynidéwki, ograniczajgc odzywienie siatkdwki i przyspieszajgc rozwoj
zaémy.

Co warto sprawdzi¢ u specjalisty?

Podczas rutynowego badania okulistycznego lekarz ocenia stan poszczegdlnych czesci
budowy oka za pomocg lampy szczelinowej. Mozna wtedy zobaczy¢ rogowke, soczewke, ciato
szkliste i siatkdwke. Regularne kontrole (co 1-2 lata) pozwalajg wykry¢ wczesne zmiany — od
suchosci rogéwki po zacme i jaskre. W przypadku jaskry szczegdlnie istotne jest badanie
cisnienia wewnatrzgatkowego, bo podwyzszone wartosci mogg stopniowo uszkadzac¢ nerw
wzrokowy, zanim pojawig sie objawy.

Warto tez pamieta¢, ze niektore schorzenia ogdélnoustrojowe, jak cukrzyca czy nadcisnienie,
majg bezposredni wptyw na naczyniowke i siatkdwke. Diabetycy powinni wykonywaé badanie
dna oka (oftalmoskopie) przynajmniej raz w roku, by kontrolowa¢ ewentualne zmiany w
naczyniach siatkowki.

Najczestsze bitedy w dbaniu o oczy
e Pocieranie oczu — moze uszkodzi¢ rogowke i wywotaé stozek rogowki, czyli jej
patologiczne wybrzuszenie.

e Noszenie soczewek kontaktowych dtuzej niz zaleca producent — ogranicza dostep
tlenu do rogowki, prowadzac do niedotlenienia i infekcji.

e Stosowanie kropli do oczu bez konsultacji — niektére zawierajg konserwanty
draznigce przy dtugotrwatym uzywaniu.

e Spogladanie na stonce lub w silne zrodto swiatta — grozi poparzeniem siatkéwki.

e Zbyt mata ilos¢ snu — podczas snhu oczy odpoczywajg i regenerujg sie, a ich
powierzchnia jest nawilzana przez powieki.

Podsumowanie — wiedza, ktéra procentuje

Budowa oka to temat, ktory na pierwszy rzut oka wydaje sie czysto akademicki. Jednak im
lepiej rozumiemy, jak poszczegolne elementy wspodtpracujg ze sobg, tym tatwiej podejmowac
swiadome decyzje o profilaktyce i leczeniu. Odpowiednia ochrona przed promieniowaniem UV,



regularne przerwy od ekranéw, zbilansowana dieta i systematyczne badania to proste kroki,
ktore mogg opozni¢ rozwoj wielu schorzen. Pamietajmy, ze wzrok to jeden z najcenniejszych
zmystow — warto poswiecic chwile, by lepiej go chronic.



