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+ podet b&Znych oénich vad (kratkozrakost, dalekozrakost) v CR je 53%.
Pred 100 lety to bylo kolem 5-10%. Narust je-«ioslova epidemiologicky.

+ v nékterych Castech svéta (velkomésta vychodni Asie) se pocet béznych
oCnich vad pohybuje nad hranici 80%. V<&ingapuru je pocCet kratkozrakych
osob vyssi nez 90%.

# v 60-ti letech trpi kolem 50% lidi $ecym zakalem. V 70-ti letech je toto &islo
jesté o 10-20% horsi.

+ v CR je kolem 35-45 tisic osab s makwiarni degeneraci. Kazdy rok je to asi
1000 novych pfipadu. Makularni-dzegenerace vede ke slepoté (nekdy i
velmi rychle) a medicina.j /neumi.lzCit.
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Predni Cast oka zvana rohovka je zvihCovana a vyzivovana slzami. Slzy maji
3-vrstvou strukturu, skladajici se z mucinoveé vrstvy, vody a olejnaté vrstvy.
Spatné kvalita slz byva zplsobena toxikaci a piekyselenim a nedostatkem
vyzivnych latek.

Oko by mélo mrknout kazdych 3-5 vieiin. Pokud malo mrkate, rohovka
nedostava vyzivné latky. Pokud se sclistredite, prestavate mrkat. Typické
aktivity, pri kterych mrkate méne-casto,cisou napriklad cteni a prace na
pocitaCi. Pokud dlouhodobe malo riirkate;”oko je unavené a Casem se tento
stav muze stat chronickym.

Jak na to: nalepte si na rncnitor pocCitace cedulku "MRKEJ". Do knihy si
dejte zalozku se stejnyranapisem. Podobné samolepku do auta na palubni
desku, atd. ZpocCatku Vam cedulky pripomenou, ze malo mrkate. Uvidite, ze to
je pravda. Takeé si vSimnete, ze béhem nékolika dni si na mrkani vzpomenete
sami i bez cedulek. Proces se zautomatizuje.
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Oc¢i jsou v klidové poloze tehdy, pokud se divate do dali. Tim je mysSleno
opravdu do dali, az na horizont. Jakykoliv pohled na blizko je pro oci
zatézujici, dochazi ke kontrakci oCnich svalu i tzv. ciliarniho svalu, ktery
ovlada ocCni CoCku. Nejvice zatézujici je dloutiodoba prace na blizko, napf
Cteni Ci celodenni prace na pocitaci.

Zkuste si sami odpoveédét na otazku, kaiikrat a jak dlouho se divate opravdu
do dali, na horizont? Vase oci jsou trvale pretzzovane.

Jak na to: Pri prestavkach v praci sz divejte z okna, co nejvice do dali.
Jdéte se projit, zvednéte hlavu a divzjte se co nejdale muzete. V ulicich mésta
je to na nejvzdalenégjsi durn“nebo Konec ulice pfed Vami, v pfirodé jsou to
treba hory v dalce, a podshne. Pokud se divate na blizSi predméty, snazte se
vzdy predstavovat, jako byste se divali "skrz né", do dali az na horizont.

Pokud nosite bryle, odlozte je a divejte se do dali bez nich. Vnimejte veci tak
jak je vidite, "nereste”, ze nejsou ostre.
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OCi a zrak jsou velkym spotrebitelem kysliku. Pobyt v klimatizovanych
mistnostech, zakourenych prostorach a podobne oCim neprospiva. Sedava
zameéstnani a zivot ve meéstech znamenaji dalSi faktory, podilejici se na
nedostateCném okysliCeni. Nedostatek pohytu’a nekvalitni vzduch maji za
nasledek nejen neokysliCené tkane, ale také arekyseleny organismus.

Jak na to: Dodrzujte nasledujici jednodiicna pravidla:

+ pokud mate sedavé zaméstnani; daisite si po 45 minutach prestavky,
vyvetrejte, protahnéte se, zacvicte si

+ kazdy den si zajistéte pohyt varku spojeny s pohybem. Stadi svizna
prochazka nebo jednodt:che cvicCeni.

+ Sikovna je mala tramtoiina, je vzdy po ruce, doma nezabere moc mista a
béhem par minut rozproudite krev v celem téle

+ dllezité je spravné a hluboké dychani. Pokud se soustfedite, prestavate
dychat. Myslete na spravné dychani, udelejte si cedulky, az se Vam tato
cinnost zautomatizuije.
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VétSina aktivit, které v dnesni spoleCnosti provadime, jsou pro oCi zatézuijici.
Jedna se o fadu faktorl zminénych v této brozufe. Tuto zatéz je nutné
kompenzovat a nejvhodnéjsi technikou je tzv. palming.

Palming - jak na to:

+ Rychle tfete dlané o sebe, az budou y¥ijemné zahtaté. Trete po dobu ca 20
vterin.

+ Z dlani vytvofte "misku" a tou zakryite zaviené oGi. Prsty by se mély
prekryvat a volne spocCivat na. Cele. ®Dlanemi se nedotykejte oCnich vicCek.
Miska vytvorena z dlani by iakeé rméla umoznovat volné dychani.

#+ Zhluboka dychejte. Nadecny musi byt provadény do branice, nikoliv "do
plic".

+ Setrvejte takto alespon 2 minuty (idealnich je 6 a vice minut). Pokud pfi
tomto cviku vidite Cernou barvu, je to znak uvolneni. Budete-li se dale
uvolnovat, Cerna by se méla stat tmavsi a "Cerngjsi".

+ Cvitte palming nékolikrat denné, kdyZ mate volnou chvilku a specialné
pokud mate ocCi unavené nebo Vas pali.
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Pfirozené denni svétlo je dulezité pro spravné vidéni, zdravy zrak i celé télo.
Slunecni svétlo umozrniuje fadu metabolickych pochodu, mezi nimi jmenujme
napf. syntézu vitaminu D nebo vyrovnanou- funkci autonomni nervoveé
soustavy. Ta nam pomaha zaostfovat. Chcete-li byt zdravi, musite chodit

kazdy den ven.

Naopak mnoho zdroju umélého svétia- poskozuje nejen zrak, ale i cely
organismus. Jeden z nejhorSich zdrsju uméiZiio osvétleni je zafivkové svétlo.

Jak na to:

+ najdéte si kazdy den ¢as‘na pobyt na pfirozeném dennim (sluneénim)
svétle. Mélo by to byt alespon 30-60 minut denneé.

+ pfi pobytu venku nenoste zadné optické pomticky (bryle, sluneéni bryle,
CoCky). Slunecni bryle noste pouze v extrémnich popdminkach (na ledovci
pfi silném slunecCnim svitu apod.)

+ zajistéte si tzv. plnospektralni zdroj umélého svétla (najdete na internetu).
To je umélé svetlo, jehoz barevné podani se priblizuje svétlu sluneCnimu.
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OCci jsou ovladany tzv. extraokularnimi svaly, kterych je celkem Sest. Uvnitf oka
je dalsi sval, tzv. ciliarni, ktery ovlada oCni CoCku a umoznuje zaostrovani. Jiz
jsme zminili, ze prace na blizko tyto svaly pretézuje a dlouhodobé unavuje.
Stejné jako jiné svaly téla je potreba i oCni svaly posilovat a zaroven
relaxovat. CvicCte tedy své oci, pomuzete jimitak spravné fungovat!

Jak na to:

+ cviéte tzv. oéni jégu. Se zavienyina &!‘otevienyma oéima pohybujte o¢ima
nahoru, dolu, doleva, doprava.a uhlanficné. Nezapomente u toho dychat a
mrkat.

+ na konci kazdého fitness cviéeni provedte palming

+ olni fitness (se zavienyma ocima) Ize provadét ve volnych chvilkach - v
meéstské hromadné doprave, pfi prestavkach v praci, apod.

+ vyzkouSejte techniku pFeostfovani (navod naleznete na nasledujici
strane)
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Preostrovani

*

*

*

Postavte se asi 3-5 metrl od zdi, na které jsou umistény néjaké pfedméty.
|dealni je obraz, nebo na zed pfipevnéna zrakova tabulka. Odlozte bryle.
Neni dulezité, aby obraz v pozadi byl ostry.

Zdvihnéte svuj palec, umistéte ho do vysSe s¥y<ch oci, ve vzdalenosti asi 15-
25 cm od obliceje. Uvolnéte se, zhluboka dychejte — hlidejte, abyste
nezadrzovali dech. Cvi€it muzete vsedé ricbo ve stoje.

Podivejte se na svuj palec, zaostfete na néjaky bod na palci. Mate-li
zaostreno na palec, perifernim vidéer:iim sicvSimnéte, ze v pozadi vidite iluzi
2 vzdalenych predmétu (obrazl ‘Cirtabuiek). Pokud se nedafi, zkuste palec
posunout o kousek bliz nebo - dal od sebe. Soustredte se, abyste meli
zaostreno na néjaky bod na.gaici.

Palec stale drzte asi 1%:25 cm» od sebe, v urovni oCi. Nyni se vSak
podivejte na predmét za zdi (obraz, tabulka). Divejte se na tabulku a
vSimnéte si perifernimwidénim, Ze v popredi vidite iluzi dvou palcu. Pokud
se Vam nedari, opét zkuste palec posunout kousek dale Ci blize a ujistéte
se, ze ostrite na vzdaleny predmeét.

Stridejte pohledy na palec a na tabulku a vnimejte zdvojené iluze v pozadi,
resp. v popredi
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OCi jsou soucasti nervové soustavy. Bunky oka maji stejnou strukturu, jako
bunky v lidském mozku. OCi jsou silnym optickym nervem spojeny se zatylni
c¢asti mozku, kde se nachazi zrakové centrum.

Pak by Vas nemelo prekvapit, ze stres ov:ivhuje to, jak vidime. Prace se
stresem je tedy dulezita pro zachovani ostrého zraku.

Jak na to:

+ vénujte se pravidelné relaxac¢i. a méditaci. Vhodnou pomuckou je metoda
palming, se kterou jste se iiz sezin<mili.

+ poslouchejte relaxaéni hudbu, chodte na vystavy a podobné

+ nenechte se ovliviiavat medialnim zpravodajstvim. Idealni je prestat
sledovat zpravy v TV a dalSich médiich. Nebojte se, o nic neprijdete.

+ sepiste si, co Vas v Zivoté stresuje. Sefadte si body dle priorit a zaénéte se
zbavovat nejvétSich stresoru. Dulezité je neCekat, az se véci "samy" vyresi.
NevyreSi. Musite pro to neco udelat. Teprve zména z Vasi strany zahaji
sled dalSich udalosti, které Vas stresoru pomuZzou zbavit.
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Bryle umoznuji opéet ostre videt, bezpracné a rychle. Neresi vSak priCinu toho,
proC se zrak zhorsil. Je prokazano, ze bryle prispivaji k dalsimu zhorsovani
zraku. Pokud by Clovek s dokonalym zrakem zac¢al nosit dioptrické bryle, bude
mu to nejprve neprijemné, ale postupné si zvykne a asi za rok jiz nebude
spravne vidét - bryle mu zkazi zrak. /3ryle omezuji periferni videni,
souvisejicim jevem je zhorSené videni za Sera.

Jak na to:

+ pokud nosite bryle, odkladeite jo, kdykoliv to je mozné. Nejprve ve
znamem prostredi, doma, \ parkut cipod. Vyuzijte dalSi rady z této e-knihy -
divejte se do dali, cviCte ccni fitness, provadéjte palming atd.

+ nepouzivejte sluneZni bryle, pouze v extrémnich svételnych
podminkach. Casté no3eni slunednich bryli degraduje &innost zornicky a
Clovék se brzy stane precitlively na svétlo.

+ pokud se Vas zrak zhorsil, hledejte pfi¢inu a snazte se navratit mu
prirozenou funkci, bez optickych pomucek. Bryle nasadte pouze na
nezbytné nutnou dobu, pak je zase sundejte.
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Oc¢i jsou velkym spotrebitelem vyzivnych latek, tedy vitaminu, mineralu a
antioxidanti. Koncentrace vitaminu C ve zdravém oku je vysSi, nez v jinych
telesnych organech. Metabolismus ocCi je rychlejsi, nez v jinych Castech téla.

Rada vaznych oénich nemoci je spojena s iiedostatkem antioxidantd v téle a
pusobenim tzv. Skodlivych volnych radikalu (napf. makularni degenerace).
Dostatek organickych vyzivnych latek.ic pro zdravé ocCi nezbytny.

Jak na to: vyzivné latky je mozné douat.tismi zpusoby:

+ konzumaci dostateéného:mnoZstvi syrové zeleniny a ovoce. Pro odi
doporuCuji zejména mrrev, zelenou listovou zeleninu (idealné listovy
Spenat nebo nat' z bic rnrkve), Cervene ovoce (pomerancCe apod.).

+ pomoci éerstvych ovocnych a zeleninovych §t'av, pfipravovanych doma
v odstavnovaci. Pouzivejte stejné druhy, jako vyse.

+ pomoci kvalitnich doplika stravy. Pouzivejte pfipravky s dostate¢nym
mnozstvim vyzivnych latek, organicke, nepouzivejte jednotlivé vitaminy a
mineraly, v pfirode vzdy funguji "v tymu".
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Rika se, Ze o&i jsou oknem do duse. Ja doplfiuji, Ze jsou také "branou do
téla". Porucha zraku je vzdy signalem, ze je v téle néco v nepofadku. Muzou
to byt oslabena jatra, toxikovany organismus, cironicky a dlouhodoby stres,
nedostatek vyzivnych latek a fada dalSich fakioru. OG&i jsou spojené s celym
organismem a jeho zdravim.

OcCi také umoznuji vyjadfovat emoce, pocity. a nalady. Z pohledu do oci je
mozné vycist, jak se Clovék citi. OCnrir Kontzkiem je mozné ovliviiovat ostatni.
OcCi nam zprostredkovavaji vice nez 90% informaci z tohoto svéta a pro

o L& b gl

VétSina z nas si nekolikrat denné Cisti zuby a chodi na pravidelné kontroly k
zubnimu lékari. Zubni<jprevence se stala samozrfejmosti a nijak o ni
nepremyslime.

Podobné bychom se meéli starat i o své ocCi a zrak. Jen tak je mozné zastavit

epidemii ocnich vad a nemoci. Véfim, ze i tato e-kniha k tomu pfispegje.
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Dodrzujte nasledujici pravidla péCe o zrak. Zamérte se kazdy tyden na jedno
pravidlo a snazte se ho zacClenit do svého Zivota.

+ MRKEJTE

+ DIVEJTE SE DO DALI A ELIMINUJTE PRACI NA BLIiZKO

4+ OKYSLICUJTE CELY ORGANISMUS

+ DOPREJTE OCIM RELAXACI (PALMING)

+ KAZDY DEN S| ZAJISTETE PQOBYT NA-DENNIM SVETLE. PORIDTE S|
PLNOSPEKTRALNI ZDROJE UMELEHO SVETLA.

+ CVICTE OCNi SVALY (OCNLFITNESS, OCNI STRECING)

+ ELIMINUJTE STRES (RELAXACFE,ODBOURANI MEDII)

+ ODKLADEJTE DIOPTRIGKE BRYLE, NENOSTE SLUNECNI BRYLE

+ DODAVEJTE TELU “YZIVNE LATKY (SYROVE OVOCE A ZELENINA,
CERSTVE STAVY, DOPLNEK STRAVY SUPERFOOD PLUS)

+ VENUJTE SE OCiM ALEPON TAK, JAKO ZUBNi PREVENCI. UDRZUJTE
TELO ZDRAVE A CISTE. PRAVIDELNE DETOXIKUJTE, ZEJMENA
STREVA A JATRA.
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Preji Vam ostrizi zrak!

Tomas Broucek

Kontakty: tel.: (+420) 775 259 574, email: tomas.broucek@dobreoci.cz
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