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+ podet b&Znych oénich vad (kratkozrako Qalekozrakost) v CR je 53%.
Pfed 100 lety to bylo kolem 5-10%. Naryg doslova epidemiologicky.

+ v nékterych Castech svéta (velkomé ychodni Asie) se pocCet beznych
oCnich vad pohybuje nad hranici O% V Singapuru je pocCet kratkozrakych
osob vyssi nez 90%. 8\6

% v 60-ti letech trpi kolem 503/0@“edym zakalem. V 70-ti letech je toto Cislo
jesté o 10-20% horsi. \b

+ v CR je kolem 35-45 tisj /(%o s makularni degeneraci. Kazdy rok je to asi
1000 novych pfipa kularni degenerace vede ke slepote (nékdy i
velmi rychle) a medi ji neumi Iécit.
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Predni Cast oka zvana rohovka je zvlhCovana a ygyzivovana slzami. Slzy maji
3-vrstvou strukturu, skladajici se z mucinove y, vody a olejnaté vrstvy.
Spatna kvalita slz byva zplsobena toxikaci ekyselenim a nedostatkem

vyzivnych latek. @

Oko by mélo mrknout kazdych 3 Xteﬁn. Pokud malo mrkate, rohovka
nedostava vyzivné latky. Pokud oustredite, prestavate mrkat. Typicke
aktivity, pri kterych mrkéte@ casto, jsou napriklad cteni a prace na
pocitaci. Pokud dlouhodobé'n o mrkate, oko je unavené a Casem se tento
stav mlZze stat chronicky

Jak na to: nalepte si na monitor pocCitace cedulku "MRKEJ". Do knihy si
dejte zalozku se stejnym napisem. 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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do dali. Tim je mysleno
d na blizko je pro oci
| tzv. ciliarniho svalu, ktery
hodoba prace na blizko, napr

OCi jsou v klidové poloze tehdy, pokud se divg
opravdu do dali, az na horizont. Jakykoliv
zatézujici, dochazi ke kontrakci oCnich s
ovlada ocCni CoCku. Nejvice zatézuijici j
Cteni Ci celodenni prace na pocitaci. &

Zkuste si sami odpovédét na otéé@, olikrat a jak dlouho se divate opravdu
do dali, na horizont? Vase oéij& ale pretézovane.

Jdéte se projit, zvednét Vu a divejte se co nejdale muzete. V ulicich mésta
je to na nejvzdalengjSi dum nebo konec ulice pred Vami, v pfirodé jsou to
treba hory v dalce, a podobnée. Pokud se divate na blizsi pfedmeéty, snazte se
vzdy predstavovat, jako byste se divali "skrz né", do dali az na horizont.

Jak na to: Pri pFestévE’ praci se divejte z okna, co nejvice do dali.

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 kyslik
mistnostech, zakourenych prostorach a pod
zameéstnani a zivot ve mestech znamenaj
nedostateCném okysliCeni. Nedostatek
nasledek nejen neokysliCené tkane, aIQ{

Pobyt v klimatizovanych
oCim neprospiva. Sedava
Si faktory, podilejici se na
u a nekvalitni vzduch maji za
prekyseleny organismus.

2

Jak na to: Dodrzujte nésledujicigﬂQQuché pravidla:

+ pokud mate sedavé zarw‘%néni, délejte si po 45 minutach prestavky,
vyvétrejte, protahné e@, acvicte si

+ kazdy den si zajist%pobyt venku spojeny s pohybem. StaCi svizna
prochazka nebo jednoduché cviceni.

+ Sikovna je mala trampolina, 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, udélejte si cedulky, az se Vam tato
cinnost zautomatizuije.
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VétSina aktivit, které v dnesni spoleCnosti provaaime, jsou pro oCi zatézuijici.
Jedna se o fadu faktoru zminénych v této ure. Tuto zatéz je nutné
kompenzovat a nejvhodnéjsi technikou je tz Ing.

Palming - jak na to: &®

+ Rychle tfete dlané o sebe, az b%& prijemné zahrate. Trete po dobu ca 20
vterin.

+ Z dlani vytvoite "misku \ou zakryjte zavrené oCi. Prsty by se mély
prekryvat a volne sp@\ a Cele. Dlanemi se nedotykejte oCnich vicCek.

Miska vytvorena z dl take mela umoznovat volné dychani.

+ Zhluboka dycheijte dechy musi byt provadény do branice, nikoliv "do
plic".

+ Setrvejte takto alespori 2 minuty (idealnich je 6 a vice minut). Pokud pfi
tomto cviku vidite Cernou barvu, je to znak uvolnéni. 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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ni, zdravy zrak i celé telo.
odu, mezi nimi jmenujme
funkci autonomni nervové
te-li byt zdravi, musite chodit

Pfirozené denni svétlo je dulezité pro spravné vi
Slunecni svétlo umoznuje radu metabolickych
napr. syntézu vitaminu D nebo vyrovn
soustavy. Ta nam pomaha zaostrovat.
kazdy den ven. ,&

Naopak mnoho zdroju uméléhosﬁ la poskozuje nejen zrak, ale i cely
organismus. Jeden z nejhorél’eK ju umélého osvétleni je zafivkové svétlo.

Jak na to: @l\/

+ najdéte si kazdy den"Cas na pobyt na pfirozeném dennim (sluneénim)
svétle. Mélo by to byt alespon 30-60 minut denne.

+ pfi pobytu venku nenoste zadné optické pomticky (bryle, slune¢ni bryle,
CoCky). Slunecni bryle noste pouze v extrémnich popdminkach (na ledovci
pri silném sluneCnim 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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OCi jsou ovladany tzv. extraokularnimi svaly, kter{@je celkem Sest. Uvnitr oka
je dalsi sval, tzv. ciliarni, ktery ovlada ocCni Cog umoznuje zaostrovani. Jiz
jsme zminili, ze prace na blizko tyto svaly zuje a dlouhodobé unavuije.
Stejné jako jiné svaly téla je potreba ,i i svaly posilovat a zaroven
relaxovat. Cvicte tedy sve oci, pomﬂie{ iirh tak spravné fungovat!

Jak na to: Qs\O

+ cvicte tzv. oéni jégu. S \ifenyma Ci otevienyma oCima pohybujte oCima
nahoru, dolu, doleva d@ a a uhlopricne. Nezapomerite u toho dychat a
mrkat. Q

+ na konci kazdého fitneSs cvieni 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.
|ldealni je obraz, nebo na zed pfipevnéna a tabulka. Odlozte bryle.
Neni dalezité, aby obraz v pozadi byl ostry 6

Zdvihnéte svuj palec, umistéte ho do vys ych oCi, ve vzdalenosti asi 15-
25 cm od obliceje. Uvolnete se, z@yka dychejte — hlidejte, abyste
nezadrzovali dech. Cvicit mUzete nebo ve stoje.

Podivejte se na svuUj palec, érete na neéjaky bod na palci. Mate-li
zaostreno na palec, perlfernl enlm si vSimnéte, ze v pozadi vidite iluzi
2 vzdalenych predmétu Ci tabulek). Pokud se nedari, zkuste palec
posunout o kousek bliz )rLbo dal od sebe. Soustredte se, abyste meli
zaostreno na néjaky a palci.

Palec stale drzte a 9-25 cm od sebe, v urovni oCi. Nyni se vsSak
podivejte na predmét za zdi (obraz, tabulka). Divejte se na tabulku a
vSimnéte si perifernim vidénim, Ze v popredi vidite iluzi dvou palcu. Pokud
se Vam nedari, opet zkuste palec posunout kousek dale Ci blize a ujistete
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 ok aji stejnou strukturu, jako
bunky v lidském mozku. OCi jsou silnym optic&ewem spojeny se zatylni
c¢asti mozku, kde se nachazi zrakové centrurrb,

Pak by Vas nemeélo prekvapit, ze str livhuje to, jak vidime. Prace se
stresem je tedy dulezita pro zacho{ tréeho zraku.

Jak na to: 0\0

+ vénujte se pravidelné @/lgci a meditaci. Vhodnou pomduckou je metoda
palming, se kterou js%e jiz seznamili.

+ poslouchejte relaxaéni"hudbu, chodte na vystavy a podobné

+ nenechte se ovlivilovat 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 stresorl. 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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. Neresi vSak pficinu toho,
aji k dalsimu zhorsovani

Bryle umoznuji opéet ostre videt, bezpracné a ryc
proC se zrak zhorsil. Je prokazano, ze bryle pr
zraku. Pokud by Clovék s dokonalym zrake al nosit dioptrické bryle, bude
mu to nejprve neprijemne, ale postup ykne a asi za rok jiz nebude
spravné videt - bryle mu zkazi Bryle omezuji periferni vidéni,
souvisejicim jevem je zhorsené vul\ sera

Jak na to: 0\0

+ pokud nosite bryle, .0 ejte je, kdykoliv to je mozné. Nejprve ve

znamém prostredi, c@a v parku apod. Vyuzijte dalSi rady z této e-knihy -
divejte se do dali, cviCte ocCni fitness, provadéjte palming atd.

+ nepouzivejte sluneéni bryle, pouze v extrémnich svételnych
podminkach. Casté no3eni slunednich bryli degraduje &innost zornicky a
Clovek se brzy stane precitlivély 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 latery tedy vitaminu, mineralu a
antioxidantli. Koncentrace vitaminu C ve zdr oku je vySSi, nez v jinych
telesnych organech. Metabolismus ocCi je rycmﬁ?, nez v jinych Castech téla.

Rada vaznych oénich nemoci je spoja% nedostatkem antioxidantd v téle a
pusobenim tzv. Skodlivych volny hg ikalu (napf. makularni degenerace).
Dostatek organickych vyzivnych*atek je pro zdravé ocCi nezbytny.

Jak na to: vyzivné latky je mﬂ@h dodat tfemi zpUsoby:

+ konzumaci dostate@ mnozstvi syrové zeleniny a ovoce. Pro ocCi
doporucCuji zejména Tnrkev, zelenou listovou zeleninu (idealné listovy
Spenat nebo nat' z bio mrkve), 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, organické, nepouzivejte jednotlivé vitaminy a
mineraly, v prirodé vzdy funguji "v tymu".
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Rika se, Ze odi jsou oknem do duse. Ja doplfiyijj
tela". Porucha zraku je vzdy signalem, ze je v(i€
to byt oslabena jatra, toxikovany organism
nedostatek vyzivnych latek a rada dalsi
organismem a jeho zdravim. &

ze jsou také "branou do
néco v neporfadku. Muzou
ronicky a dlouhodoby stres,
toru. OCi jsou spojené s celym

OcCi také umoznuji vyjadrovat en&@pocity a nalady. Z pohledu do ocCi je
mozne vycist, jak se Clovek cit’.\e Im kontaktem je mozné ovlivhovat ostatni.
OcCi nam zprostredkovavaj¥yvite nez 90% informaci z tohoto svéta a pro

o L& b gl

kvalitni a plnohodnotn’§@> jsou nejdulezitéjSim lidskym organem.
VétSina z nas si nékolikrat denné Cisti zuby a chodi na pravidelné kontroly k
zubnimu lékafi. Zubni prevence se stala samozrejmosti 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.

(c) Tomas Broucek 2014, www.DobreOci.cz



Dodrzujte nasledujici pravidla pécCe o zrak. Zame@se kazdy tyden na jedno
pravidlo a snazte se ho zacClenit do svého zwo@

+ MRKEJTE

+ DIVEJTE SE DO DALI A ELIMINUJ E@Am NA BLIZKO

+ OKYSLICUJTE CELY ORGANIS

+ DOPREJTE OCIM RELAXACI &R?wme

+ KAZDY DEN S| ZAJISTET YT NA DENNiM SVETLE. PORIDTE Sl
PLNOSPEKTRALNI ZD ELEHO SVETLA.

+ CVICTE OCNI SVA | FITNESS, OCNi STRECING)

+ ELIMINUJTE STRE% AXACE, ODBOURANI MEDII)

+ ODKLADEJTE DIOPTRICKE BRYLE, NENOSTE SLUNECNI BRYLE

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