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BAB II
MATA SEBAGAI INDERA PENGLIHATAN
2.1. Indera pada Manusia
Dalam kehidupan sehari-hari, manusia selalu berhubungan dengan dunia di luar dirinya serta dapat mengetahui apa yang terjadi di sekitar dirinya. Untuk berhubungan dan mengetahui apa yang terjadi di luar tubuh, manusia dilengkapi dengan indera. Indera adalah suatu alat tubuh (organ) yang peka terhadap rangsangan tertentu. Indera ini berfungsi sebagai reseptor (saraf yang menerima rangsangan) terhadap rangsangan dari lingkungan. 

Di dalam tubuh manusia terdapat bermacam-macam reseptor untuk mengetahui rangsangan-rangsangan dari luar atau disebut juga Ekstraseptor. Ekstraseptor sering disebut alat indera. Manusia memiliki lima indera, yaitu mata, telinga, hidung, lidah, dan kulit. Oleh karena itu disebut panca indera. Masing-masing indera mempunyai fungsi tertentu dan peka (sensitif) terhadap jenis rangsangan tertentu pula, seperti berikut ini :
· Mata sebagai indera penglihatan peka terhadap rangsangan cahaya.

· Telinga sebagai indera pendengaran peka terhadap rangsangan getaran suara (bunyi).

· Hidung sebagai indera pencium peka terhadap rangsangan bau.

· Lidah sebagai indera pencecap peka terhadap rangsangan rasa.

· Kulit sebagai indera peraba peka terhadap rangsangan tekanan, sentuhan, dan rabaan.

Dalam menjalankan fungsinya, indera melibatkan serabut saraf dan sistem saraf pusat (otak dan sumsum tulang belakang). Rangsangan yang diterima indera, oleh serabut saraf akan disampaikan ke sistem saraf pusat untuk diterjemahkan sehingga manusia mampu mengenali apa yang terjadi di sekitarnya. Oleh sebab itu indera disebut pengenal dunia luar.

Setiap indera akan berfungsi dengan sempurna bila indera, serabut saraf pembawa rangsangan, dan pusat pengolahan di otak bekerja dengan baik.
2.2. Mata Sebagai Indera Penglihatan

Indera utama dalam tubuh manusia adalah mata, dua pertiga dari perhatian otak diambil oleh apa yang dilihat oleh mata dan dua pertiga dari informasi-informasi yang disimpan di otak berasal dari penglihatan, seperti gambar, kata-kata, dan lain-lain. Dengan mata kita dapat melihat keindahan alam, makhluk hidup, benda atau segala hal dan peristiwa di sekitar kita. Itu sebabnya mengapa kesehatan mata harus selalu dijaga jika tetap ingin menikmati keindahan dunia. Lebih dari itu mata juga merupakan jendela ilmu pengetahuan. Melalui mata kita dapat menimba ilmu pengetahuan dengan mengamati dan membaca. Tanpa mata kita tidak bisa melihat apa pun secara visual. Oleh karena itu, penglihatan melalui mata adalah anugerah Tuhan yang harus disyukuri. Betapa besarnya kegunaan mata membuat kita harus selalu menjaga dan merawatnya baik-baik agar tetap sehat dan terbebas dari berbagai gangguan mata.
Mata sebagai indera penglihatan memiliki beberapa bagian penyusun. Semua bagian penyusun tersebut saling terkait, apabila salah satu bagian bermasalah maka bagian yang lain akan terganggu juga.
2.2.1. Struktur dan Fungsi Mata

Struktur dan fungsi mata sangat rumit. Secara konstan, mata menyesuaikan jumlah cahaya yang masuk, memusatkan perhatian pada objek yang dekat dan jauh, serta menghasilkan gambar yang terus menerus untuk segera dihantarkan ke otak. Mata memiliki struktur dan fungsi sebagai berikut :
a. Sklera (bagian putih mata), merupakan lapisan luar mata yang berwarna putih dan relatif kuat.
b. Konjungtiva, selaput tipis yang melapisi bagian dalam kelopak mata dan bagian luar sklera.

c. Kornea, struktur transparan yang menyerupai kubah. Kornea merupakan pembungkus iris, pupil, dan bilik anterior serta berfungsi membantu memfokuskan cahaya, cahaya yang masuk melalui kornea diteruskan ke pupil.
d. Pupil, daerah hitam di tengah-tengah iris. Ukuran pupil dikontrol oleh otot sfingter pupil yang membuka dan menutup iris.
e. Iris, jaringan berwarna yang membentuk cincin, menggantung di belakang kornea dan di depan lensa. iris mengatur jumlah cahaya yang masuk dengan cara membuka dan menutup (merubah ukuran pupil), seperti halnya celah pada lensa kamera. Apabila lingkungan di sekitar gelap maka cahaya yang masuk akan lebih banyak, sementara jika lingkungan di sekitar terang maka cahaya yang masuk menjadi lebih sedikit.
f. Lensa, struktur cembung ganda yang tergantung diantara humor aqueus dan vitreus atau terletak di belakang iris. Lensa berfungsi membantu memfokuskan cahaya ke retina. Dengan merubah bentuknya, lensa memfokuskan cahaya ke retina. Apabila mata memfokuskan pada objek yang dekat, maka otot silier akan berkontraksi sehingga lensa menjadi lebih tebal dan menjadi lebih kuat. Apabila mata memfokuskan pada objek yang jauh, maka otot silier akan mengendur dan lensa menjadi lebih tipis serta lebih lemah. Sejalan dengan pertambahan usia, lensa menjadi kurang lentur sehingga kemampuannya untuk menebal menjadi berkurang. Dengan demikian, kemampuannya untuk memfokuskan objek yang dekat juga berkurang. Keadaan ini disebut presbiopia (mata tua).
g. Retina, lapisan jaringan peka cahaya yang terletak di bagian belakang bola mata. Retina berfungsi mengirimkan pesan visual melalui saraf optikus ke otak. Retina mengandung saraf-saraf cahaya dan pembuluh darah. Bagian retina yang paling sensitif adalah makula, yang memiliki ratusan ujung saraf. Jumlah ujung saraf yang terlalu banyak menyebabkan gambaran visual yang tajam. Retina mengubah gambaran tersebut menjadi gelombang listrik yang dibawa oleh saraf optikus menuju ke otak.
h. Saraf optikus, kumpulan jutaan serat saraf yang membawa pesan visual dari retina ke otak. Saraf optikus menghubungkan retina dengan cara membelah jalurnya. Sebagian serat saraf menyilang ke sisi yang berlawanan pada kiasma optikus, yaitu suatu daerah yang berada tepat di bawah otak bagian depan. Kemudian, sebelum sampai ke otak bagian belakang, berkas saraf tersebut akan bergabung kembali.

i. Humor aqueus, cairan jernih dan encer yang mengalir diantara lensa dan kornea (mengisi segmen anterior mata). Cairan ini merupakan sumber makanan bagi lensa dan kornea. Humor aqueus dihasilkan oleh prosesus silitaris.
j. Humor Vitreus, gel transparan yang terdapat di belakang lensa dan di depan retina (mengisi segmen posterior mata).

2.2.2. Struktur Pelindung Mata
Struktur di sekitar mata melindungi dan memungkinkan mata bergerak secara bebas ke segala arah. Struktur tersebut melindungi mata dari debu, angin, bakteri, virus, jamur, dan bahan-bahan berbahaya lainnya. namun, struktur pelindung mata juga memungkinkan mata tetap terbuka sehingga cahaya masih bisa masuk. Bagian-bagian yang melindungi mata, antara lain orbita, kelopak mata, bulu mata, dan kelenjar lakrimalis.

a. Orbita
Orbita adalah rongga bertulang yang mengandung bola mata, otot-otot, saraf, pembuluh darah, lemak, serta struktur yang menghasilkan dan mengalirkan air mata.

b. Kelopak mata
Kelopak mata merupakan lipatan kulit tipis yang melindungi mata. Kelopak mata secara refleks segera menutup untuk melindungi mata dari benda asing, angin, debu, dan cahaya yang sangat terang. Ketika berkedip, kelopak mata membantu menyebarkan cairan ke seluruh permukaan mata. Sementara ketika tertutup, kelopak mata mempertahankan kelembapan permukaan mata. Tanpa kelembapan tersebut, kornea bisa menjadi kering, terluka dan tidak tembus cahaya. Bagian dalam kelopak mata adalah selaput tipis (konjungtiva) yang juga membungkus permukaan mata.

c. Bulu mata

Rambut pendek yang tumbuh di ujung kelopak mata ini berfungsi membantu melindungi mata dengan bertindak sebagai barrier  (penghalang). Kelenjar kecil di ujung kelopak mata menghasilkan bahan berminyak yang mencegah penguapan air mata.
d. Kelenjar lakrimalis
Kelenjar ini terletak di puncak tepi luar dari mata kiri dan kanan serta menghasilkan air mata yang encer. Air mata mengalir dari mata ke dalam hidung melalui duktus lakrimalis. Setiap duktus memiliki lubang di ujung kelopak mata atas dan bawah, di dekat hidung. Air mata berfungsi menjaga kelembapan dan kesehatan mata, di samping juga menjerat dan membuang partikel-partikel kecil yang masuk ke dalam mata. Selain itu, air mata juga kaya antibody yang membantu mencegah terjadinya infeksi.
2.2.3. Kelainan-kelainan dan penyakit-penyakit pada mata



Kesibukan sehari-hari, rutinitas kerja, atau sekolah membuat kita hampir tidak mempunyai waktu untuk mengolahragakan (senam) mata dan merawat indera penglihatan kita. Tidak adanya waktu khusus untuk mengurus salah satu dari lima indera ini dapat menyebabkan berbagai kelainan pada mata, diantaranya penyakit rabun dekat, rabun jauh, mata terasa kabur, mata pedih, dan mata merah. Kita sering lupa bahwa tanpa menjaga kesehatan mata maka kemampuannya untuk melihat dan membaca akan berkurang. Pola hidup dan makan yang keliru juga dapat menimbulkan gangguan pada mata. Mata pengidap sakit gula dan penyakit tekanan darah tinggi, kemungkinan akan terkena penyakit katarak, glukoma, dan retinopati (kerusakan pada selaput jala mata) dapat saja terjadi.
Secara alami kualitas indera penglihatan mata sedikit demi sedikit akan mengalami penurunan seiring pertambahan usia. Salah satu penyebabnya adalah sinar matahari yang dapat merusak lensa mata.




Kelainan dan penyakit pada mata bisa mempengaruhi penglihatan. Kejernihan penglihatan atau ketajaman visual berkisar dari kemampuan penglihatan penuh sampai tanpa penglihatan sama sekali. Apabila ketajaman menurun maka penglihatan menjadi kabur. Ketajaman penglihatan biasanya diukur dengan skala yang membandingkan penglihatan seseorang pada jarak 20 kaki dengan seseorang yang memiliki ketajaman penuh. Sebagai contoh visual 20/20, artinya seseorang melihat benda pada jarak 20 kaki dengan ketajaman penuh. Sementara visual 20/200 memiliki arti bahwa seseorang melihat benda pada jarak 20 kaki dan dengan ketajaman penuh benda tersebut terlihat pad jarak 200 kaki. 
a. Rabun jauh
rabun jauh juga sering dikenal dengan istilah myopia, mata minus, buta jauh, atau cadok. Mata dikatakan rabun jauh bila hanya memiliki daya penglihatan jarak pendek, sedangkan objek pada jarak jauh tidak bisa dilihat. Mata minus diakibatkan oleh lensa mata yang terlalu cembung  atau bola mata terlalu panjang sehingga bayangan objek atau benda jatuh di depan retina. Objek pada jarak pendek terlihat jelas, sementara objek jarak jauh terlihat kabur karena mata terlalu panjang dan gambaran terfokus di depan retina, bukan tepat pada retina. Apabila kelainan bersifat ringan, disebut dengan miopia rendah; sedangkan bila bersifat berat, disebut miopia tinggi. Miopia tinggi memiliki risiko yang lebih tinggi terhadap terjadinya pelepasan retina. Apabila retina lepas maka satu-satunya cara untuk memperbaikinya yaitu pembedahan.
b. Rabun dekat (Hipermetropia)
Rabun dekat juga dikenal dengan istilah hipermetropia, mata plus, atau buta dekat. Mata dikatakan rabun dekat bila mata memiliki daya penglihatan jarak jauh, tetapi tidak mempu melihat objek pada jarak dekat. Mata  plus (+) memiliki bola mata lebih pendek daripada mata normal akibat dari lensa mata tidak menjadi cembung. Bayangan objek atau benda jatuh dibelakang retina sehigga objek jarak dekat terlihat kabur. Kelainan penglihatan ini dapat dikoreksi menggunakan lensa cembung yang dapat mengumpulkan cahaya. Hipermetropia dapat juga bersifat menurun. Bayi dan anak-anak cenderung mengalami hipermetropia ringan, sejalan dengan pertumbuhan dan bertambah panjangnya mata, hipermetropia semakin berkurang.

c. Rabun senja ( Xeropthalmia)
Rabun senja disebut juga dengan istilah xeropthalmia, buta ayam, mata ayam, atau mata malam. Penyakit rabun senja timbul, terutama akibat kekurangan vitamin A atau retinol pada mata dan hati yang merupakan tempat cadangan vitamin A. Upaya untuk menguranginya bisa dilakukan dengan mengkonsumsi lemak karena dapat membantu melarutkan dan menyerap vitamin A di dalam usus. Umumnya, makanan untuk anak-anak usia prasekolah di Negara tropis memiliki kandungan lemak yang sangat rendah sehingga dapat menimbulkan risiko kekurangan vitamin A, zat besi  dan vitamin E yang merupakan mineral dan vitamin yang mempunyai keterkaitan penting dalam ketersediaan vitamin A di dalam tubuh.
Apabila malam telah tiba, penderita penyakit rabun  senja kesulitan untuk melihat lingkungan di sekelilingnya, terutama di tempat gelap. Tahap berikutnya  yang akan terjadi bila hal ini terus dibiarkan yaitu mata akan menjadi kering, bagian putih mata mengeriput, kemudian diikuti dengan timbulnya bercak-bercak kecil di mata seperti busa. Penyakit ini harus diobati secepat mungkin, di antaranya dengan mengkosumsi makanan dan minuman yang banyak mengandung vitamin A, apabila terlambat maka mata dapat melunak, selaput bening mata mencair, dan mata dapat pecah.
d. Radang selaput ikat mata (trachoma)
Trachoma adalah radang selaput ikat mata (konjungtivitis) yang bersifat menular. Penyakit ini disebabkan oleh virus. Gejala yang muncul dari penyakit ini yaitu adanya butir-butir kecil di mata sehingga selaput ikat mata tampak merah dan kasar. Pada tahap awal, penyakit ini mudah diobati, sedangkan bila sudah parah dapat mengakibatkan kebutaan. Gejala-gejala yang timbul pada penyakit trachoma sebagai berikut.
· Mata merah, terasa kering, pedih, dan gatal
· Air mata banyak keluar dan sesekali bernanah

· Mata terasa ingin selalu digosok atau dikucek

· Bulu mata melekat pada saat tidur karena air mata bercampur dengan nanah.
Apabila  gejala-gejala tersebut terjadi maka untuk mencegah penyakit trachoma semakin parah, setidaknya pencegahan harus memperhatikan beberapa anjuran berikut ini.

· Jangan menggunakan sapu tangan dan handuk mandi bersama orang lain untuk mencegah penularan.
· Banyak istirahat dan makan makanan yang mengandung vitamin A.

· Rajin memakai obat  tetes mata sesuai anjuran.

· Rajin merambang mata dengan obat rambang mata.

· Jangan menggosok, mengucek, atau menggaruk mata karena bisa memperparah kondisi mata.

e. Kekeruhan lensa mata (katarak)
Katarak adalah kekeruhan pada lensa mata yang menyebabkan gangguan penglihatan. Penyakit katarak disebabkan oleh lensa mata buram dan tidak elastis. Hal ini akibat terjadi pengapuran pada lensa mata sehingga daya penglihatan mata berkurang. Proses alami metabolisme, yaitu radikal bebas juga menyebabkan kerusakan lensa mata. Apabila tidak  dinetralisir oleh antioksidan, oksidasi yang terlalu lama berpeluang merusak lipid, protein, dan komponen lensa mata lainnya. akibatnya, lensa semakin keruh (buram) yang semula transparan. Pada banyak kasus, penyebab katarak tidak diketahui. Penyakit katarak biasanya menimpa orang lanjut usia, tetapi bisa juga menimpa orang muda dan bisa bersifat lainnya.
Pembentukan katarak dipercepat oleh faktor lingkungan, seperti merokok atau bahan beracun lainnya. faktor-faktor lainnya yang memicu timbulnya penyakit katarak di antaranya sebagai berikut :
· Penyakit peradangan dan metabolik, misalnya diabetes mellitus.
· Kekurangan vitamin A, B1, B2 dan C
· Mengonsumsi makanan panas atau dingin yang berlebihan

· Kadar kalsium darah yang rendah

· Pemakaian obat-obatan tertentu (kontikosteroid) dalam jangka panjang.

· Faktor lingkungan, seperti trauma, penyinaran, dan sinar ultraviolet.

· Cedera mata

Pencegahan utama penyakit katarak dilakukan dengan mengontrol  penyebab yang berhubungan dengan katarak dan menghindari faktor-faktor yang mempercepat terbentuknya katarak. Cara pencegahan yang dapat dilakukan diantaranya menggunakan kaca mata hitam ketika berada di ruangan pada siang hari. Cara ini bisa mengurangi jumlah sinar ultraviolet yang masuk ke dalam mata. Selain itu, berhenti merokok juga bisa mengurangi risiko terjadinya katarak
f. Mata tua (presbiopia)
Pada usia muda, lensa mata lebih lunak dan lentur sehingga bentuknya bisa berubah-rubah guna memfokuskan objek dekat atau jauh. Setelah berusia 40 tahun, lensa menjadi lebih kaku. Lensa tidak dapat dengan mudah mengubah bentuknya sehingga lebih sulit untuk membaca pada jarak dekat.
Mata tua atau presbiopia disebabkan oleh berkurangnya elastisitas lensa mata karena faktor usia. Dengan kata lain, mata tua merupakan kemunduran daya penglihatan karena faktor usia, presbiopia bisa terjadi bersamaan dengan miopia, hipermetropia, maupun astigmata.
Penyakit presbiopia dapat diatasi atau dikoreksi menggunakan lensa rangkap atau bifokus. Kacamata ini memiliki dua lensa, yaitu untuk membaca dipasang di bawah dan untuk melihat jarak jauh dipasang di atas. Apabila penglihatan jarak jauh masih baik, bisa digunakan kacamata baca yang dijual bebas.
g. Silindris (Astigmata)

Kornea merupakan jendela mata. Kornea yang normal berbentuk bundar dan licin, seperti halnya bola basket. Astigmata atau silinder disebabkan oleh permukaan kornea atau lensa mata yang tidak sama. Pada astigmatis, kornea lebih melengkung ke salah satu arah, berbentuk oval. Dengan demikian, fokusnya tidak sama sehingga bayangan benda yang terbentuk menjadi berbeda. Astigmatis menyebabkan distorsi atau pandangan kabur pada objek jarak dekat maupun jauh.
Penglihatan penderita hampir menyerupai penglihatan di rumah kaca, di mana seseorang terlihat terlalu tinggi, terlalu lebar, atau terlalu kurus. Astigmatis bisa ditemukan bersama-sama dengan miopia maupun hiper metropia. Astigmatis dikoreksi dengan menggunakan lensa silindris (silinder). Seringkali, orang menyebut penyakit mata ini dengan silinder.
h. Mata Juling (Strabismus)

Mata juling atau strabismus terjadi karena salah satu iris mata tidak berada di tengah sehingga kedua mata tidak sama arahnya bila melihat suatu objek. Apabila terjadi pada orang dewasa, penderita strabismus akan melihat dua objek yang berbeda sehingga gambar yang terlihat tampak kabur. Apabila terserang sejak lahir maka mata penderita strabismus dapat menyesuaikan diri untuk melihat satu objek atau gambar. Beberapa penyebab mata juling antara lain sebagai berikut :
· Pada orang dewasa, kemungkinan mata juling terjadi karena tumor yang menekan saraf mata, seperti tumor kelenjar pituitari.

· Pada bayi, kemungkinan mata juling terjadi karena kedua otot tidak dapat bekerja sama dengan baik atau salah satu otot matanya lumpuh.

i. Glukoma

Glukoma adalah suatu penyakit dimana tekanan di dalam bola mata meningkat sehingga terjadi kerusakan pada saraf optikus dan menyebabkan penurunan fungsi penglihatan. Penyakit glukoma ditandai dengan peningkatan tekanan di dalam, sehingga aliran cairan mata terbendung. Penyakit ini menyebabkan kerusakan pada saraf optikus dan penurunan fungsi penglihatan. Apabila penyakit ini tidak segera diobati maka akan mengakibatkan kebutaan.
Terdapat empat jenis glukoma, yaitu sebagai berikut :

· Glukoma sudut terbuka (glukoma mendadak) sering terjadi setelah usia mencapai 35 tahun, tetapi kadang terjadi juga pada anak-anak. Penyakit ini cenderung bersifat menurun dan paling sering ditemukan pada penderita diabetes mellitus atau miopia.
· Glukoma sudut tertutup (glukoma menahun). Kelainan ini terjadi karena adanya tekanan dalam bola mata yang meningkat, yaitu terdapat saluran yang menghubungkan bilik depan dengan bilik belakang. Kedua bilik berisi cairan sehingga terbendung. Oleh karenanya, tekanan di dalam bilik meningkat dan mengakibatkan selaput bening (kornea) mata menjadi rusak. Serangan penyakit ini bisa dipicu oleh pemakaian tetes mata yang melebarkan pupil atau bisa juga timbul tanpa adanya pemicu. Penyebab lainnya adalah menulis, membaca, dan menonton di tempat gelap; hambatan pada pupil; dan marah yang berlebihan.
· Glukoma sekunder, kelainan ini terjadi bila mata mengalami kerusakan akibat infeksi, peradangan, tumor, katarak yang meluas, serta penyakit mata yang mempengaruhi pengaliran humor aqueus dari bilik anterior. Penyebab yang sering ditemukan adalah uveitis. Di samping itu, juga bisa disebabkan oleh adanya penyumbatan vena oftalmikus, cedera mata, pembedahan mata, dan pendarahan dalam mata.
· Glukoma kongenitalis, kelainan ini sudah ada sejak lahir dan terjadi akibat gangguan perkembangan pada saluran humor aqueus. 
Keempat jenis glukoma ini, ditandai dengan peningkatan tekanan di dalam bola mata dan semuanya bisa menyebabkan kerusakan saraf optikus yang progresif.
j. Hordeolum

Hordeolum atau biasa disebut bintil, bintilan, radang kelopak mata, atau style. Merupakan suatu infeksi pada satu atau beberapa kelenjar di tepi atau di bawah kelopak mata. Penyebabnya adalah infeksi akut pada kelenjar minyak di dalam kelopak mata yang disebabkan oleh bakteri dari kulit, biasanya disebabkan oleh bakteri stafilokokus.
k. Diplopia
Diplopia disebut juga penglihatan kembar atau penglihatan ganda. Biasanya, penyakit ini disebabkan oleh gangguan koordinasi otot pada kedua mata sehingga bayangan objek tidak jatuh pada kedua retina secara bersamaan. Penyebab lainnya yaitu kemungkinan adanya gejala katarak, kekeruhan lensa mata, atau salah satu otot mata lemah (lumpuh).
2.2.4. Menjaga dan Merawat Mata

Mata adalah anugerah tuhan yang tak ternilai harganya. Salah satu panca indera manusia ini ibarat jendela untuk melihat dunia. Begitu kuat dan besarnya peranan mata dalam kehidupan sehari-hari, maka perlu upaya untuk menjaga dan merawat kesehatan mata agar aktifitas hidup kita tidak terganggu.

Tanpa kita sadari, kita sering lupa bahwa tanpa menjaga kesehatan mata maka kemampuannya untuk melihat dan membaca akan berkurang. Penggunaan cahaya yang tidak teratur, radiasi dari monitor komputer dan radiasi televisi juga dapat menimbulkan keluhan pada mata. Orang yang banyak menggunakan mata dalam bekerja lebih mudah terserang penyakit mata dibandingkan dengan orang yang tidak terlalu banyak menggunakan mata dalam pekerjaannya.
Ada berbagai hal dalam menjaga dan merawat kesehatan mata, diantaranya dengan menjaga pola makan, melakukan senam mata, dan juga pijatan pada mata.
2.2.4.1. Vitamin A

Vitamin A sangat besar manfaatnya bagi kesehatan mata maupun kerja fungsi organ lainnya. beberapa manfaat vitamin A diantaranya sebagai berikut :

· Merupakan vitamin utama bagi mata yang berfungsi dalam proses penglihatan atau visual

· Untuk pertumbuhan serta perkembangan sel-sel organ, terutama pada hati dan mata.

· Untuk pembuatan hormon adrenalin.

· Untuk proses reproduksi.

· Menunjang kegiatan hormon kelenjar gondok atau tiroid
· Untuk regenerasi sel-sel kulit, rambut, dan kuku.

· Meningkatkan sistem kekebalan tubuh.
Pentingnya vitamin A membuat ketersediaannya dalam tubuh harus selalu terpenuhi. Kekurangan vitamin A dapat berakibat fatal baik pada usia anak-anak maupun orang dewasa.
Buah-buahan yang banyak mengandung vitamin A pada umumnya adalah buah matang pohon yang berwarna kuning, jingga, dan merah. Kandungan vitamin A banyak terdapat pada buah-buahan seperti papaya, semangka, kesemek, mangga, tomat, pisang, jeruk keprok, anggur, dan nanas. 
Selain buah-buahan, sayuran juga banyak yang mengandung vitamin A, pada umumnya dari sayuran daun yang berwarna hijau tua. Sayuran daun tersebut diantaranya wortel, daun singkong, daun papaya, daun melinjo, daun katuk, kangkung, bayam, kentang, ubi jalar merah, dan buncis.
2.2.4.2. Tanaman berkhasiat untuk obat mata
Berbagai jenis tanaman seperti buah, sayur, maupun tanaman obat banyak yang berkhasiat untuk menjaga kesehatan mata dan mengobati gangguan atau penyakit mata. efek negatif yang ditimbulkan dari penggunaan tanaman obat sangat kecil, bahkan mungkin tidak ada.
a. Alpukat, bagian tanaman yang digunakan sebagai ramuan terapi mata yaitu buahnya. Buah alpukat berbentuk oval dengan kulit berwarna hijau, ungu, hingga kemerahan.
b. Brotowali, bagian tanaman yang digunakan untuk terapi mata yaitu batangnya. Batangnya bulat, berkayu, bercabang, permukaannya berbenjol-benjol dan berwarna hijau tua. 
c. Daun sirih, merupakan daun tunggal, bulat panjang, pangkal berbentuk jantung, dan ujung meruncing. Daun sirih bisa digunakan untuk terapi mata. 
d. Jeruk nipis, bagian tanaman yang digunakan untuk terapi mata yaitu buahnya, berupa buni, saat muda berwarna hijau dan setelah tua berubah menjadi kuning.
e. Katuk, bagian tanaman yang digunakan untuk terapi mata yaitu daunnya. Daun katuk berupa daun majemuk, berbentuk bulat telur, dan berwarna hijau.
f. Kunyit, bagian tanaman yang digunakan untuk terapi mata yaitu rimpangnya. Rimpang kunyit berwarna cokelat, bila dibelah daging rimpangnya berwarna kuning.
g. Mengkudu, bagian tanaman yang digunakan sebagai obat terapi mata yaitu daun dan buahnya. 

h. Orang-aring, bagian tanaman yang digunakan yaitu batang dan daunnya. Batang orang-aring berbentuk bulat, bercabang, berambut putih, dan berwarna ungu. Sementara daunnya berupa daun tunggal, berbentuk bulat telur, berseling hadapan, permukaannya berambut, dan berwarna hijau.
i. Pare, bagian tanaman yang digunakan untuk terapi mata yaitu buahnya. Buah pare berupa buah buni, bulat memanjang, berusuk, dan berwarna jingga. 
j. Patikan kebo, bagian tanaman yang digunakan untuk terapi mata yaitu batangnya-karena mengeluarkan getah. Batang patikan kebo lunak, beruas, dan berwarna hijau kecoklatan.
k. Pepaya, bagian tanaman yang sering digunakan untuk terapi mata yaitu buah dan daunnya.
l. Sambiloto, bagian tanaman yang sering digunakan untuk terapi mata yaitu daun dan batangnya. Batang sambiloto berkayu, pangkal bulat, percabangan monopodial, dan berwarna hijau. Sementara daunnya berupa daun tunggal, bulat telur, dan berwarna hijau.
m. Temulawak, bagian tanaman yang digunakan untuk terapi mata yaitu rimpangnya. Rimpang temulawak berwarna kecoklatan dengan daging rimpang berwarna kuning tua. 
n. Tomat, bagian tanaman yang digunakan yaitu buahnya. Buah tomat berupa buah buni, berwarna hijau saat masih muda dan berubah menjadi merah setelah tua.
o. Ubi jalar merah, bagian tanaman yang digunakan untuk terapi mata yaitu umbi dan daunnya. 
p. Wijen, bagian tanaman yang digunakan untuk terapi mata yaitu bijinya. Biji wijen berbentuk pipih, kecil, licin, dan berwarna kuning. 

q. Wortel, wortel merupakan jenis sayuran yang dapat dimanfaatkan untuk terapi mata. bagian tanaman yang digunakan untuk tujuan tersebut yaitu umbi akarnya. Umbi wortel sebenarnya merupakan akar tunggang yang menebal dan berisi cadangan makanan.
2.2.4.3. Terapi pijat dan senam mata
Pijat adalah teknik kuno yang dapat dilakukan sendiri oleh orang awam. Terapi pijat merupakan cara penyembuhan yang aman, efektif, dan tanpa efek samping bila dilakukan sesuai dengan prosedur. Teknik pijat dapat juga digunakan untuk mengobati berbagai gangguan mata. organ tubuh manusia yang dapat dipijat untuk mengobati gangguan mata antara lain kulit kepala, sekeliling mata, telinga, telapak tangan, kaki, dan hidung.
Teknik pijat cukup sederhana dapat menggunakan jari-jari tangan atau alat Bantu, asalkan pijatan mengenai titik-titik saraf yang berhubungan dengan mata, maka dapat membantu pengobatan pada mata.
Senam mata bisa dilakukan dalam posisi berdiri, duduk, berbaring, maupun dalam kondisi mata terpejam. Senam mata bisa dilakukan oleh siapa saja yang ingin melatih matanya, dari usia anak-anak sampai orang tua, laki‑laki maupun perempuan. Senam mata dapat mengurangi atau menghilangkan penyakit mata, mencegah timbulnya tumor dibelakang mata dan di kelenjar hipofisis (pituitari), menghilangkan lingkaran dan bengkak di bawah mata atau menghilangkan kantong mata, mengurangi keriput di sekitar mata, membuat otot-otot mata dan sekitarnya menjadi elastis dan kuat, dan mempertajam penglihatan.
