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JAK LEPE VIDET bez bryli a kontaktnich ¢ocek:
OCNI CVIKY PRO KAZDEHO

POZNAMKA PRO VSECHNY CTENARE

Tato kniha je vzdélavaci pomUckou, ktera vas mlize naucit vidét jasnéji, snadnéji a efektivnéji. Neni
minéna jako zdravotni pomcka ¢i nahrada odborného vysetreni nebo l1é¢by ocnim Iékarem.
Metody zde uvedené jsou povaZovany za zcela bezpecné, ale nemély by byt pouzity bez predchozi
konzultace s o¢nim |ékafem, aby se zjistilo, zda neni pfitomna vada vyzadu-jici specialni péci.

Ctenar nese plnou zodpovédnost za rozhodnuti a uréeni, zda je kniha vhod-nd k zamyslenému
Ucelu a nese téZ vSechna rizika a pravni odpovédnost vyplyvajici z pouziti technik a navodu, véetné
vSech ndrokl za pfimé a nepfi-mé Skody.

POZNAMKA PREKLADATELU

Tato kniha mlzZe zménit vas Zivot k lepSimu. M(iZe, ale nemusi. A vSe zavisi na Vas. Mozn3, zZe
ocnim cvikim zcela nevéfite. Snad vam i vas ocni Iékar tvrdi, Ze nejsou Ucinné. Nevérite na zazraky
a nechce-te se dat nachytat.

Nase rada zni: Zaénéte s o€nimi cviky a uvidite sami! Nemate co ztratit! Kniha obsahuje mnoho
zajimavych informaci o zraku a o¢nim |ékarstvi, cviky jsou vSak to nejdulezitéjSia muzZete s nimi
zaCit okamzité.

Kniha je preloZzena z amerického originalu, obsahuje tudiz informace platné v USA, na coz
bychom ¢tenare radi upozornili. Tyka se to ze-jména kritiky tradicniho o¢niho Iékafstvi a
ziskuchtivosti ocnich Iéka-Fa. V ceskych pomérech se zatim skutecné neda predpokladat, ze by si
nékdo zvolil povolani lékafe pro penize.

Presto, diky tradi¢nimu vzdé-lani tihnou ocni lIékari ke korekci o¢nich vad dioptrickymi skly a k ne-

davére k o¢nim cvikam.

POJDME JE PRESVEDCIT O OPAKU!
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JAK PRACUJI VASE OCl 1

VITEJITE V AOI

Americky oéni institut (AOI) je vyzkumny Ustav zaloZeny v roce 1979. Ustav stal u zrodu nékterych
z nedavnych Uspéchli v oblasti péce o zrak. To, co si za chvili prectete, bude pravdépodobné
odporovat vétsiné informaci, které jste ziskali od svého o¢niho Iékafe o vaSem zraku a o péci o néj.
Presto nasim cilem neni zdiskreditovat ocni Iékare, ale zlepsit kvalitu péce o zrak ptistupnou
verejnosti. Nelze nadale predstirat, Ze tradi¢ni uzivani dioptric-kych bryli a kontaktnich ¢ocek je
bezpecné a ucinné*. Kazdy by mél byt seznamen s pravdou a ziskat spravné informace o
alternativnich metoddch |écby, které jsou nyni dostupné. NeZz budeme pokracovat dale, radi
bychom se vam predstauvili:

. Profesor Merrill J. Allen: Absolvent Ohio State University a emeritni profesor optometrie na
Indiana University. Profesor Allen je nositelem dva-ceti jedna odbornych ocenéni véetné ceny
Amerického optometrického sdru-zeni (American Optometrie Association) Apollo Award a Medaile
za vyzkum Anglické optické spolecnosti (British Optical Association), a je tak jednim z nejvice
uzndvanych optometristl ve Spojenych statech.

) Dr. Steven M. Beresford: Absolvent Leicester University (UK) a prezi-dent Amerického
ocniho institutu. Doktor Beresford se zabyva nejen zkou-manim zraku, ale je také znamy pro sv(j
vyzkum v oblasti jaderné chemie, je-

hoZ vysledky publikuje v prestiznich védeckych ¢asopisech.

* Poznamka prekladatele: pokud nebude vyslovné uvedeno jinak, kdykoli se v textu objevi pojem di-

optrické bryle, bude se dand informace vztahovat i na kontaktni ¢ocky

) Dr. David W. Muris: Absolvent Southern California College of Optometry a reditel
Optometrického centra péce o zrak v Sakramentu (Sacramento Visioncare Optometric Center).
Doktor Muris je byvaly prezi-dent Optometrického sdruzeni v Sakramento Valley, predseda Yolo
County Health Pian a oblastni predseda Optometric Extension Program.

J Profesor Francis A. Young: Absolvent Ohio State University a emerit-ni profesor psychologie
na Washington State University. Jako nositel jede-nacti odbornych ocenéni, véetné ceny
Amerického optometrického sdruzeni Apollo Award, je profesor Young jednim z hlavnich svétovych
odbornikl na kratkozrakost.

Tato kniha, Program AOI, je uréena zaméstnanym lidem, kteti chtéji jasna fakta a rychlé vysledky.
TakZze nebudeme ztracet ¢as dlouhymi Gvody a pfed-mluvami. Misto toho vas tei naucime dllezité
cviky, které muizete zacit ihned pouZivat. Vétsina toho, co budete za chuvili Cist, bude pro vas
neznamé. Nepropadejte panice, neporozumite-li vSemu hned napoprvé. Vse je vlastné
jednoduché, jakmile si zvyknete na nova slova a myslenky.



Pristupujte k Programu AOI jako ke studijni Idtce. Doporucujeme precist kaZdou kapitolu trikrat a
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vaseho zraku béhem jednoho mésice.

Zakladnim predpokladem je, Ze budete aktivné pecovat o zrak pravidelnym provadénim cvik( a
osvojenim si dobrych zrakovych na-vyk(. Toto je zcela odlisSné od tradi¢niho pristupu k péci o zrak,
kdy pacienti pasivné spoléhaji na Iékare, ktery jim predepisuje stdle silnéjsi dioptrické bry-le,
zkontroluje, zda pacient netrpi ocni chorobou, predepise Iéky ¢i provede chirurgicky zdkrok. Jinymi
slovy: cilem tradi¢ni o¢ni péce je Iécit pfiznaky, zatimco cilem naseho programuje zmirnit Ci zcela
odstranit puvodni problém.

Jako vétsiné lidi se Spatnym zrakem vam pravdépodobné bylo fec¢eno, Ze je vase situace
nevylepsitelna a Ze jste obéti dédicnosti ¢i procesu starnuti a Ze nelze nic délat, pouze akceptovat
stdle silnéjsi bryle a riziko Sedého zakalu ¢i jinych o¢nich chorob s pfibyvajicim vékem. Nastésti
existuje lepsi zpGsob. Program AOI vas nauci nékteré jednoduché cviky, které vdm umoz-ni aktivné
se podilet na péci o vas zrak.

o€l MUSIi VYDRZET CELY ZIVOT

Srovnejme tradicni oCni péci se zubni péci. Predstavte si, v jakém stavu by byl vas chrup, pokud
byste se nenamahali si kazdy den vycistit zuby. Pfedstavte si také, Ze by vas zubar pouze ménil
zubni plomby za vétsi a vétsi kazdym rokem, dokud nebudou vase zuby zcela zni¢eny. A nyni
srovnejte tradi¢ni péci o zrak s péci o vlasy. Predstavte si své vlasy, pokud byste se kaz-dy den
necesali a misto toho se spoléhali pouze na kadernici, kterd vdm je ¢as od ¢asu ostriha.

Nenechejte se mylit! Vase oci jsou mnohem dulezitéjsi nez vase zuby i vlasy. Prijdete-li o zuby,
mUzZete si poridit umély chrup. Pfijdete-li o vlasy, mlZete si koupit paruku. Ale vase oci musi
vydrzet cely Zivot. NemUzZete je nahradit za Zddnou cenu. Pokud spoléhate pouze na svého o¢niho
lékare, ktery vam predepise silnéjsi bryle kazdych nékolik let, pak nevénujete svym oc¢im péci a
pozornost, kterou zasluhuji. Vase oci jsou nenahraditelné a méli byste si navyknout procvi¢ovat je
denné, aby byly silné a zdravé. Ani ve snu by vds nenapadlo zanedbdvat vase zuby ¢i vlasy - tak
nezanedbavejte ani své odi. Je jednoduché se jim spravné vénovat, jakmile se dozvite jak.

ZAKLADNI SKLADBA OCi

Oko je orgdn ptriblizné kulovitého tvaru o praméru asi 24 milimetr(, napl-nény prihlednym gelem a
nitroo¢ni tekutinou, ktera udrzuje kulovity tvar oka. Na pfedni strané oka je rohovka, coz je vrstva
prahlednych bunék umoznujici prichod svétla. Hned za rohovkou je duhovka, nepridhledna
prepazka ze zbarveného svalu, kterd reguluje mnozstvi svétla vstupujiciho do oka. Tmavy otvor
uprostied duhovky je zornicka, ktera se zvétsSuje ¢i zmen-suje podle toho, jak se duhovka roztahuje
¢i stahuje.

Hned za duhovkou je o¢ni ¢ocka, prihledna pruzna tkan, ktera zaostfuje svétlo na sitnici na o¢nim
pozadi. Oko byva obvykle pfirovnavano k filmové kamere, televizni kamera je vSak vhodnéjsi
primér, jelikoz sitnice se sklada ze specializovanych bunék, které preménuiji svétlo v elektrické
impulsy. Tyto impulsy cestuji po optickém nervu do mozku. Kazdou 'Ato vtefiny je sitnice schopna
odeslat novy obraz sestavajici z vice nez 100 milion0 bitl informace.



Vnéjsi oénf

sval

Cilidrni

sval

Opticky nerv
Donedavna platil nazor, Ze zrakové vnimani se odehrava pouze v mozku. Nyni je zndmo, Ze sitnice,
kterd je sloZitou a vysoce organizovanou siti ner-vovych bunék, zpracovdva prvotni obraz k ziskani
zakladnich informaci jako jsou obrysy, barvy a pohyb. Mozek dokon¢i zpracovani obrazu a ziska vice
informaci o detailech, vzdalenosti a rozmérech. Pfida vyznam a sloZi Udaje do obrazu, ktery ve
skutecnosti vidime. Je zajimavé, Ze sitnice ma zfejmé poca-tecni formu inteligence a mnoho védcu

ji nyni povaZuje za prodlouzeni mozku.

JAK OKO ZAOSTRUJE

Oc¢ni opticky systém se sklada ze dvou zakladnich ¢asti: z rohovky a ¢o¢-ky. Rohovka ma témér
trikrat vétsi lomivost nez ¢ocka. Svétlo nejprve projde rohovkou, kterd je ¢astecné zaostfi. Potom
prochazi ¢ockou, kterd dokonci za-ostfeni na sitnici a podle potieby upravi ohnisko zaostreni.

Oko zaostfuje na razné predméty v rliznych vzdalenostech plsobenim cilidrniho svalu na ¢ocku,
ktery méni jeji tvar a lomivost. Existuji také teorie, Ze vnéjsi o¢ni svaly mohou reagovat na emocni

stres zménou délky oka, a tim také hrat jistou Ulohu v procesu zaostfovani.

Cilidrni sval je kruhovy sval podobny duhovce, pfipojeny k ¢occe mikro-skopickou sieovinou vlaken,
znamych jako Zinnovy zonule. Kdyz se cilidrni sval napne, ¢ocka se ztenéi a zmensi svou lomivost
tak, Ze vzdalené pfedmeé-ty jsou zaostfeny na sitnici. Kdyz se ciliarni sval stdhne, ¢ocka zesili a zvysi

svou lomivost, takZe nyni jsou blizké predméty zaostfeny na sitnici.

ZRAK JE TYMOVA PRACE

Sest vnéjsich oénich svall obklopuje o¢i a pohybuje jimi tak, aby sméfo-valy na stejny predmét ve
stejny ¢as. PoZadovana sila a presnost je vskutku ohromujici. BEhem rychlého pohybu odi, ktery
trva zhruba jednu desetinu vtefiny, oko prudce zrychli a zpomali témér okamzité. K ziskani
potiebné sily k této akci musi byt vnéjsi ocni svaly dvéstékrat silnéjsi nez je zapotrebi k pomalému

otaceni o¢i v o¢nich dulcich.



OCi nepretrzité tékaji z predmétu na predmét, z detailu na detail, zkouma-ji svét a sbiraji
informace. Napftiklad pfi ¢teni téchto radek skacou vase oci automaticky z jedné skupiny pismen na
druhou. Tyto skoky jsou znamy jako sakddy. KdyzZ oci sleduji pohybujici se predmét, konaji jiny druh
pohybu, tak zvany sledovaci pohyb. Sledovaci pohyb je hladky a nepretrzity. Nakonec je zde
posledni druh pohybu, znamy jako pomalé odplouvdni. Divate-li se upfe-né na malou tecku déle

nez nékolik vtefin, vas pohled zacne opakované odplouvat a vracet se zpét k tecce.

U normalnich zdravych o¢i, cilidrni sval a vnéjsi o¢ni svaly pracuji spo-lecné jako jeden tym, ktery se
neustdle uzplsobuje okolnimu svétu. Mozek ma dokonalou kontrolu a nataci a zaosttuje oci, které
neustale hledaji nové a zajimavé predméty, na stejny pfedmeét ve stejnou chvili. Nefunguje-li ciliar-
ni sval spravné, oc€i se rozostfi. Pokud vnéjsi ocni svaly nefunguji spravné, mohou oci smérovat na
rozdilné predmeéty. Typickymi pfiznaky jsou dvojité vidéni, bolesti hlavy, Unava oci, zhorSeny zrak,

pomalé ¢teni, Spatné vnimani hloubky ¢i vrazeni do predmétu.

ProtoZe oci jsou umistény nékolik centimetr( od sebe, ziskava kazdé oko trochu jiny obraz, jako
dvé razné kamery. Mozek sloZi tyto dva obrazy do-hromady a ziska tfirozmérny obraz okoli. JelikoZ
obraz v kazdém okuje pou-ze dvourozmérny, je tfirozmérny obraz pouhou iluzi, i kdyz zcela
presvédcivou.

OKO DO DUSE OKNO

OCci s jejich okouzlujici krasou a pfitazlivosti jsou jako kifehka vzacna kvétina, natacejici se za
sluncem. Mnoho z této krasy je diky duhovce. Duhovka mize stdhnout zorni¢ku na velikost
Spendlikové hlavicky, je-li nutno ji ochranit pred oslnénim. Ve tmé vSak mize duhovka roztahnout
zor-nicku do velikosti az 0,8 centimetrd, aby zachytila co nejvice svétla.

Ackoli duhovka automaticky reaguje na svétlo, je také citlivym baromet-rem pocitd. Zloba, strach,
potéseni a chti¢ se odrazeji v pohybech duhpvky a velikosti zorni¢ek. Negativni emoce zpUsobuji
stazeni zornicek, jako bychom se chtéli vyhnout pohledu na nepfijemnou véc, a podobné,
roztazené zornicky znaci skrytou pfitazlivost, jako by se oko oteviralo, aby se nasytilo svétla z
predmétu své touhy.
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intervalech omyvaiji a Cisti rohovku protizanétli-vymi slzami, ochranuiji ji pfed vysousenim,
znecisténim, bakteriemi a cizoro-dymi predméty. Kdyz ¢astecka prachu padne do oka, vyvold
zaplavu slz, které ji vyplavi.Tuto pfirozenou ocistu mohou vyvolat také silné emoce. Védecké studie
skutecné ukazuji na moznost, Ze mozek mlze vyuzivat slzy k odstranéni toxin(i vyvolanych stresem.

Oci nezachycuji pouze svétlo, ale také zrcadli dusi. Nejen, Ze duhovka rychle prozradi vase pocity,
ale také ocni vicka, oboci a pohyby oci ¢asto slou-zi jako jemné prostfedky dorozumivani. Diky
jejich pozoruhodné vsestran-nosti napsal Svaty Jeronym, Ze ,,0¢i beze slov odhaluji tajemstvi
srdce".

1

Nase fec oplyva vyrazy jako ,zaslepen nendavisti", ,zamilovany a zasnény pohled" i, hdzel po ni
ockem "nebo ,hiisSné oci".



Kontakt ocima je skutecné dllezitou soucasti feci téla. Dobry kontakt o¢ima je podstatny pro na-
vazani vztahu, zatimco vyhybavy pohled je obvykle znakem viny nebo stra-chu. Oci pIlné nenavisti
mohou zastrasit, ale uplakané oci vymluvné prosi o slitovani.

Z prlzracnych hlubin oéi miZzeme snadno vycist nejen emoce, ale také zdravotni stav. V ocich se
¢asto jako prvni objevi zndmky nemoci, jedovatych latek ¢i nedostateéné vyzivy. Zkuseny ocni lékaF
se mUze pomoci dikladného vysetieni oka dozvédét o téchto potizich ¢asto mnohem dfive nez se
projevi kdekoli jinde. Néktefti Iékati také pouzivaji techniku nazyvanou iridiagnosti-ka, ktera je
zaloZzena na zkoumani nepravidelnosti v zabarveni duhovky. Tyto nepravidelnosti maji naznacovat

nemoci a ostatni zdravotni problémy.

NYNi NEKTERE ZAKLADNi POJMY

Ackoli jsme se snazili vyhnout odbornym vyraz(im, potiebujete znat ales-pon nékteré zakladni
pojmy. Pfectéte si nasledujici slovnicek nékolikrat, do-kud se dobre s uvedenymi vyrazy a jejich

vyznamem neseznamite. Pozdéji vSe vysvétlime podrobnéji.
AKOMODACE: Schopnost oka zaostfovat.

ASTIGMATISMUS: O¢ni vada, pfi které jsou oc¢ni bulbus a/nebo rohovka vice zakfiveny v urcitém
sméru. Vysledkem je nestejné zaostfovani svétla na sitnici, takZe vysledny obraz je rozmazan a

zdeformovan. Astigmatismus vétSinou snizuje zrakovou ostrost na vSechny vzdalenosti.

BRYLE PRO UVOLNEN{ OCNIHO NAPETI: Specialni bryle, které zlepsuji vy-konnost o¢niho systému,

vétSinou ve spojeni s o¢ni terapii.

CILIARNI (RASNATY) SVAL: Kruhovy sval uvnitf Fasnatého téliska, ktery obepina ¢o¢ku a méni jeji

tvar a tim i lomivost.

DALEKOZRAKOST (HYPEROPIE): O¢ni vada, kdy doty¢nd osoba vidi vzdale-né predméty lépe nez

blizké. Osoba trpici dalekozrakosti se nazyva hyperop.

DIOPTRIE: Mérna jednotka lomivosti cocky, ktera je rovna prevracené hod-noté ohniskové
vzdalenosti v metrech. Napftiklad ¢ocka s ohniskovou vzdale-nosti 73 metru ma tfi dioptrie (+3,00

D). Cim je €o¢ka siln&jsi, tim vice ma dioptrii.
GENETICKA TEORIE: Teorie, ktera hlasa, 7e o&ni vady jsou pfeduréeny geneticky.

IATROGENNI PROBLEMY: Druhotné problémy zplisobené [é¢bou - jako jsou naptiklad vedlejsi
ucinky vyvolané léky, pooperacni komplikace nebo ztrata prirozené zaostrovaci schopnosti
zpUsobena korekénimi ¢ockami.

KONVERGENCE (SBIHAVOST o¢i): Schopnost zaméFit oc¢i na stejny predmét ve stejny ¢as.



KOREKCNI COCKY: Bryle nebo kontaktni ¢ocky, které napravuji pfiznaky $patného zraku
vyrovnavanim ocnich optickych defektl. Korekéni ¢ocky, kte-rym se také fika kompenzacni skla, ve
skutec¢nosti neodstranuji skuteénou pri-¢inu vady, ale pouze usmérnuji svétlo pred vstupem do
oka.

KRATKOZRAKOST (MYOPIE): O¢ni vada, pfi které osoba vidi blizké pfedméty lépe neZ vzdalené.
Clovék trpici kratkozrakosti se nazyva myop.

LOMIVOST (REFRAKCNI SILA): Schopnost ¢ocky zaostfovat svételny paprsek. MGze se jednat jak o
vnéjsi ¢ocku uzivanou ke korekci zrakové vady, tak o jed-nu z optickych soucasti oka, jako je
napftiklad rohovka.

MAKULARNI DEGENERACE: Degenerativni oéni choroba, pfi které odumira-ji buriky v centrdlni ¢asti
sitnice (v tak zvané Zluté skvrné) na o¢nim pozadi. Dlsledkem toho dochazi k ¢astecné slepoté.

NEMOCI PROVAZEJICI KRATKOZRAKOST: Degenerativni oéni choroby zpdso-bované kratkozrakosti
¢i doprovazejici kratkozrakost. Do této skupiny patfi Sedy zdkal, zeleny zakal, makularni

degenerace a odchlipeni sitnice. Kratko-zrakost je uvadéna jako jedna z hlavnich pficin slepoty.

OCNI NAPETI NA BLiZKO: Hlavni ptic¢ina oéniho napéti zplsobena pFilisnym Etenim, praci na

pocitaci, sledovanim televize a ¢innostmi vyzadujicimi zaostfovani na kratkou vzddlenost obecné.

OCNI TERAPIE: Zndma &asto pod nazvem oéni cviky, skladd se z rGznych technik, které zdokonaluji
vykonnost oci a o¢niho systému. Mezi tyto techni-ky patti: Akupresura, zmirnéni napéti, zmény v
chovani, hydroterapie, hypndza, vyziva, o¢ni gymnastika, joga atd. Jsou-li pouzity ¢ocky i hranoly,

pak se ocni terapii fikd optometricky ocni trénink.

ODCHLIPENI SITNICE: Jedna z hlavnich pfi¢in slepoty, kdy se sitnice od-chlipne od podpdrné tkané

na zadni strané ocniho bulbu.

OFTALMOLOG: Oc¢ni lékar, ktery lé¢i ocni choroby pomoci [ékli a operaci. Mnoho oftalmologli také

koriguje o¢ni vady pomoci korekcnich ¢ocek Ci refrakéni operace.

OPERACE LASEREM: Pouziti laseru ke zni¢eni bunéénych tkani - napfiklad pfi [é¢bé zeleného zdkalu
Lvyvrtdnim" malych odtokovych kanalk( v urcitych ¢astech oka. Lasery jsou rovnéz pouzivany k
[é€bé kratkozrakosti a astigma-tismu, kdy se odpafi ¢ast rohovky, ¢imz dojde ke zméné jejiho
zakfiveni a lomivosti.

OPTIK: Technik, ktery poskytuje pacientlim bryle a kontaktni ¢ocky.

OPTOMETRISTA: Tradi¢ni optometrista upravuje oc¢ni vady pomoci korekénich ¢ocek. Behavioralni
optometrista I1é¢i ocni vady pomoci ocni terapie. Vétsina optometrist( vlastni povoleni k
predepisovani rliznych 1ékl a k vy-konu mensich chirurgickych zakrokd.



ORTHOKERATOLOGIE (ORTHO-K): Procedura, ktera méni zakfiveni a lomi-vost rohovky pomoci
specidlnich kontaktnich ¢ocek.

POSTUPNE PODKOMPENZOVAVANI: Pouziti sady postupné slabsich korek-&nich ¢ocek ke zlepgeni
zraku a jeho ptirozené schopnosti zaostiovat. Obvykle je pouZivdano soucasné s ocni terapii.

PRK (FOTOREFRAKTIVNI KERATEKTOMIE): Pomoci laseru se odpafi bunééna tkar rohovky, ¢im? se
zméni jeji zakfiveni a lomivost.

REFRAKCNI VADA: Mira neschopnosti oka zaostfit obraz vzdaleného pred-métu na sitnici. Refrakéni
vady se vyjadfuji v jednotce sily dioptrickych skel potifebnych k jejich kompenzaci. Napftiklad
kratkozraky clovék s péti dioptri-emi potfebuje skla o sile -5,00 D, zatimco dalekozraky ¢lovék se
tfemi diopt-riemi pottebuje skla o sile +3,00 D.

RK (RADIALNi KERATOTOMIE): Operace, pfi které se pomoci skalpelu pro-vede nékolik
paprskovitych fez(l na rohovce, ¢imz se zméni jeji zaktiveni a lomivost.

ROZPTYLKA (MINUSOVA COCKA): Coéka, pFes kterou se predméty jevi men-$imi ne? ve skuteénosti
jsou. Rozptylkdm odpovidaji zaporné dioptrie - na-pfiklad -5,00 D. PouZiva se ke korekci
kratkozrakosti.

SPOJKA (PLUSOVA COCKA): Coeka, pres kterou se predméty jevi vétsimi nez ve skute¢nosti. Plusové
¢occe odpovidaji kladné dioptrie, napfiklad + 5,00 D. Pouziva se k Ié¢bé dalekozrakosti a
vetchozrakosti.

SYNDROM SUCHEHO OKA: Stav, kdy slzné 7lazy nefunguji spravné, nevy-tvareji dostatek slz nebo
tvofi slzy se Spatnym sloZenim.

SEDY ZAKAL (KATARAKTA): Degenerativni oéni choroba, pfi které burikyoéni ¢o¢ky odumiraji a
zabranuji prichodu svétla. Nejedna se o nador, ale pouze o nahromadéni mrtvych bunék, které
¢ocku zamlzi. Sedy zakal mdzZe byt odstranén operativné, ale pooperaéni komplikace, které v

vrve

SILHANI (STRABISMUS): Stav, pfi kterém se oci staci riznymi sméry, mdze dochazet ke dvojitému

vidéni nebo potlaceni vidéni u jednoho oka.

TEORIE PROSTREDI: Teorie, ktera tvrdi, Ze vlivy okoli jako je stres, osvétle-ni, vyZiva, drieni téla a
Casté dlouhodobé Cinnosti vyZadujici zaostfovani na kratkou vzdalenost, jsou hlavnimi pri¢inami
ocnich vad, jako je unava oci, astigmatismus, kratkozrakost a Sedy zakal.

TUPOZRAKOST (AMBLYOPIE): Sta v, ve kterém mozek potlacuje nervové impulsy z jednoho oka,

¢imzZ se snizuje zrakova ostrost tohoto oka. Ve vétsi-né pripadu je potlacené oko neposkozeno, i
kdy? se nékdy mliZe stacet dovnitf nebo ven (tedy Silhat). Clovék trpici tupozrakosti se nazyva

amblyop.



VETCHOZRAKOST (PRESBYOPIE): Ocni vada, kdy oko s postupujicim vékem ztraci schopnost
zaostfovat. Vyskytuje se obvykle u lidi po Ctyficatém roce Zivota. Pokud méla doty¢nd osoba dobry
zrak, blizké pfedméty se mohou za-Cit jevit rozmazané, ackoli vzdalené predméty jsou vidény
zietelné. Trpéla-li doty€na osoba plivodné kratkozrakosti, astigmatismem ¢i dalekozrakosti, mo-

hou byt predepsany bifokalni bryle. Clovék trpici vetchozrakosti (presbyopii) se nazyva presbyop.

VIDENI: Celkova orientace zaloZena na informacich ziskanych pomoci o&i. Vidéni rovné? zavisi na
zkusenostech z minulosti, soucasnych pocitech, o¢e-kavani, stresu, vyzivé, zdravi, drzeni téla,

télesnych aktivitach a informacich ziskanych jinymi smysly.
VNEJSI OCNI SVALY: Skupina Sesti svald, které obklopuji oko a pohybuiji jim rdznymi sméry.

VYVOJOVE OCNI VADY: Vady pramenici z nespravného vyvoje oéniho systé-mu ditéte. Mohou

zUstat neodhaleny po cely Zivot.

ZELENY ZAKAL (GLAUKOM): Degenerativni vada zplsobena ucpavanim o&nich odtokovych kanalkg,
které vede ke zvysenému tlaku v o¢nim bulbu. U zeleného zakalu ¢asto dochazi k poskozeni

optického nervu, a proto se uvadi jako jedna z hlavnich pficin slepoty.

ZRAKOVA OSTROST: Jasnost vidén{ vyjadiena jako zlomek (nap¥. 6/45). Cim mensi je druhé &islo ve
zlomku, tim lepsi je zrakova ostrost. Zrakova ostrost na dalku se obvykle méfi na vzdalenost 6
metrd a ostrost na blizko na 35 centimetrl. Normalni zrak bez dioptrickych bryli je definovan jako
6/6 na dalku a 35/35 na blizko*.

* Poznamka prekladatele.: U nds se normdlni zrak na blizko definuje pomoci specidlnich optotypu -

tzv. Jagrovych tabulek
BEZNE OCNi VADY 2
ZRAK DOMINUJE VASEMU ZIVOTU o

Proces vidéni se sklada ze Sesti krok( a zabird obvykle méné nez jednu vtefinu od zacatku do
konce:
1. Mozek sleduje svét pomoci periferniho vidéni, zpozoruje zajimavy predmét a rozhodne
se 0 ném ziskat informace. OCi nemifi v této fazi pfimo na predmét.
2. Nasledné mozek urdi relativni pozici pohybu predmétu a stanovi drahu a silu,
potfebnou k namiteni o¢i pfimo na predmét.
3. Vnéjsi ocni svaly fizené mozkem pak pohnou ocima tak, aby mifily pfimo na predmeét.
4. Mozek pak fidi oba ciliarni svaly, aby zaostfily Cocky na dany predmét.
5. Mozek ziskava informaci o predmétu a urcuje jeho dlleZitost



6. Nakonec mozek rozhodne, zda bude ¢i nebude reagovat na dany pred-mét a pouzije
oci ke koordinaci moznych télesnych pohyb.

SCHOPNOST VIDET JE NAUCENA

Tajemstvi zraku pfitahovalo filozofy, |ékafe a védce po staleti. Pfed vice nez 2000 lety objevil fecky
IékaF Alcmaeon, Ze oci jsou spojeny s mozkem. Spravné vyvodil, Ze zrakové vjemy jsou prenaseny
do mozku, kde jsou pak spojeny s paméti a myslenim. Anatomie oka udélala ohromny pokrok
béhem devatendctého stoleti. Pfesto teprve ve tficatych letech tohoto stoleti bylo zjiSténo, Ze
schopnosti vidét se ucime.

Tento objev byl velkym pfekvapenim, jelikoz se dfive mélo za to, Ze schopnost vidét je
automaticka, jako napfiklad dychani nebo traveni. Studie détského vyvoje ukazaly, Ze to neni
pravda. Jak pouzZivat nase oci se uc¢ime, i kdyz zédkladni zrakové reflexy mame od narozeni. Pouhé
otevreni oci nevy-vold automaticky uceleny obraz. Ve skute¢nosti se schopnost vidét skladd z vice
nez dvaceti rliznych naucenych dovednosti.

Zrakovy systém se nepodili pouze na vytvareni obrazu, ale i na urcovani velikosti, rychlosti,
vzddalenosti a polohy predmétu; ddle na schopnosti odhadnout sloZeni, povrch, hmotnost, ucel a
stari predmétu bez dotykani; na schopnosti porovnavani dvou predmétu; schopnosti udrzeni
rovnovahy, postoje a sméru a na schopnosti Cist a vylozit si ¢tena slova, znaky a symbo-ly. Tyto
dovednosti se u¢ime a zlepsujeme je béhem détstvi. Po vétsinu dospélého Zivota zUstavaji
viceméneé stejné a ve stari dochazi k jejich postup-nému zhorsovani. Nékteré déti seje naudi rychle
a lehce. Jiné si osvoji vadné zrakové dovednosti, které mohou vazné zpomalit jejich pokrok a

zabranit jim v Uspéchu ve skole nebo zaméstnani, coz vede k pozdéjsim Zivotnim nelspé-chiam.

Jak se u¢ime vidét? lhned po narozeni dité vidi svét, ale nechape na co se diva. Ocitne se v
podivném prostoru plném nepochopitelnych tvarl a jasnych barev. Nicméné muUze do urcité miry
zaostfit a sladit pohyby oci témé okamzité. Jak ¢as ubihd, zacina si pomoci hmatu uvédomovat
svoje télo a zjis-euje, Ze nékteré z novych tvarQ a barev k télu patfi. Také zjiSeuje, Ze mnoho
ostatnich tvard a barev ndlezi vécem, které nepatfi k jeho télu. Jak ptichazi do styku s rznymi
pfedméty, zacina se pomalu odliSovat od zbytku svéta a utvari si samostatnou totoznost. Jeho
uvédomovani si sama sebe a porozu-méni realité se utvari postupné, tak jak se uci pouzivat své oci
a prikladat vyznam shromaziovanym informacim.

TRI PREKVAPIVE ZAVERY

Skutecnost, Ze vidéni je naucené, vede k nékterym fascinujicim a neoce-kdvanym zavéram. Za
prvé: Kolik se toho naucime - a tim padem také do ja-ké miry rozvineme nas zrak - zalezi na nasich
zkuSenostech. Na priklad déti vychované v domovech plnych jasnych barev se spoustou riznych
podnétl pro oci maji obvykle lepsi zrak nez déti vychované v temnych prostorech. Vliv prostredi je
znacny dokonce i u dospélych. U mnoha lidi pracujicich pod fluorescencénimi zarivkami se vyvinou

poruchy zraku. Totéz plati pro mnoho lidi, ktefi travi dlouhé hodiny u pocitace.

Za druhé: Kazdy ¢lovék vidi trochu jinak. Charakteristiky tohoto indivi-dualniho vidéni nazyvame

zplsob vidéni. Tento zpUsob je zavisly na tom, jak se ¢lovék naucil ovladat své oci a cely zrakovy



systém. Stejné tak, jako mate svij jedinecny zpUsob chlze a mluvy, vidite svét svym jedine¢nym
zpUso-bem. Néktefti lidé si vytvori dobré zrakové schopnosti rychle a snadno béhem dospivani. Jini
schopnosti, které jsou pozdéji poskozeny stre-sem, Spatnou vyZzivou €i starnutim. Vnimani prostoru
se také velmi liSi. Néktefi lidé vidi svét zcela plochy, jini jej vidi trojrozmérny. Mnoho lidi je
uvéznéno v bubliné o priiméru nékolika desitek centimetr(, jini mohou pozo-rovat hvézdy, ale

nevidi na c¢teni.

Za treti: Stejné jako kterakoliv nauc¢ena dovednost i schopnost vidét mize byt zlepSena cvicenim.
Na tomto Zivotné dalezitém faktu je zaloZena ocni terapie. Mira zlepSeni mlze byt znacna. Pomoci
technik uvedenych v této knize jsme IécCili témér 10 000 pacientl a nyni zastdvame odborny nazor,
Ze bez ohledu na to, jak Spatny je zrak doty¢né osoby, m(Ze zrakova terapie pomoci. Neni pochyb,
Ze zrak kladné reaguje n terapii, a to ¢asto s neocekdvané dobrymi vysledky. Neomezujte sami sebe
myslenkami, Ze jste pfilis stafi nebo Ze vas zrak je pfilis Spatny. Zrakovy systém je obdivuhodné

pruzny a starsi lidé maji ¢asto lepsi vysledky nez mladsi.
MYTUS SKVELEHO ZRAKU 6/6

Vétsina lidi, véetné nékterych ocnich Iékarli, zaménuje zrak za vidéni. Pfesné receno, zrak znamena
vnimani obrazu ze sitnice, zatimco vidénim mi-nime mnoho riznych zpasobU, kterymi mozek
zpracovava tento obraz. Abychom se nezamotali do technického Zargonu, budeme také zaménovat
zrak a vidéni, i kdyzZ tyto pojmy oznacuji rizné véci. Je zde vsak jeden dule-zZity rozdil, o kterém
byste méli védét. Stejné jako vétsina lidi asi vérite, Ze 6/6 je skvély zrak. Ve skutecnosti je toto

starsSi nazor, pouze ¢astecné pravdivy, pochazejici z doby pocatkl ocniho lékarstvi.

Prvni o¢ni tabulka neboli optotyp byla vytvorfena v poloviné devatenacté-ho stoleti Hermannem
Snellenem, oftalmologem, ktery pouZival pismena rz-nych velikosti k méreni Spatného vidéni na
dalku. Jeho tabulka je obrazek s velkym E u horniho okraje a mensimi pismeny pod tim, ktery
mUzZete vidét ve vétSiné ordinaci. Snellen(iv optotyp je cennd diagnostickd pom(icka, avsak méri

pouze jednu o¢ni dovednost, zrakovou ostrost na dalku, kterd neni vzdy tou nejdllezitéjsi.

Nejsou-li ostatni o¢ni dovednosti v poradku, nasledné potize mohou byt neméné zavazné. Kdyz se
déti uci pouzivat svij zrak, setkavaji se se zavaz-nou prekazkou. Jejich rodice a ucitelé je totiz
neopravuji, pokud neni néco zcela zjevné v neporadku (jako napfiklad pfi tupozrakosti nebo
Silhani). Pokud oci vypadaji na pohled normalné, neni mozno fici bez odborného vysetreni, zda se

zrakovy systém vyviji spravné.

VYVOJOVE OCNi VADY

Vyslovi-li dité Spatné néjaké slovo, rodic¢e nebo ucitel si toho vSimnou a opravi jej. To znamena, Ze
zde existuje zpétna vazba a dité se uci mluvit spravné. Avsak kdyz se dité uci pouzivat svij zrak, je
témeér nemozné poznat, zda vSe probiha v poradku. Pfiroda sama od sebe nevytvari ucinny zrakovy

systém.



Mnoho déti ma perfektni zrak 6/6, avsak je zatizeno mnozstvim skrytych oc¢nich vad. Nejsou-li
podniknuty kroky k odhaleni a ndpraveé téchto vad, zlis-tavaji obvykle nepozorovany po cely Zivot a

vytvari vécnou frustraci, selha-vani a zhorseny vykon. Tyto vady souhrnné nazyvame vyvojové ocni

vady a mohou doprovazet dalsi o¢ni vady, jako je napfiklad kratkozrakost ¢i vet-chozrakost.

JelikoZ je vétsina vyvojovych oc¢nich vad skryta pod povrchem, brani tyto vady zrakovému systému

ve hladkém fungovdni, a tim ovliviuji nas Zivot, aniz bychom si to sami uvédomovali. Naptiklad lidé
se Spatnym pohybem oc¢i maji vétSinou problémy se ¢tenim ¢i s¢itdnim Cisel, a tak maji mensi Sanci
pracovneé uspét. Stejné tak lidé trpici tupozrakosti ¢i Spatnym perifernim vidénim maji tendenci k

vrazeni do véci a k nehodam.

Nastésti je zrakova terapie obvykle schopna tyto vady napravit tim, Ze zvy-3i G¢innost a vyvdZzenost
zrakového systému. V mnoha pfipadech je vysled-kem rychlejsi ¢teni, méné chyb a lepsi
porozuméni. Jakmile je zablokovani uvolnéno, mize se intelekt zacit rozvijet. Skute¢né, v nékterych
pripadech se 1Q zvysilo aZz o 15 bodl po absolvovani terapie, jelikoz mozek jiz nebyl zati-zen

neucinnym zrakovym systémem.

JAK ODHALIT VYVOJOVE OCNi VADY

BéZné vysetreni oc¢i o¢nim Iékafem nemusi odhalit vyvojové oc¢ni vady. Pouze behaviordlni

v s v

optometristé jsou plné vybaveni k vyhodnoceni vnitfni ¢innosti zrakového systému. Nasledujici test
vam vSak umozni uréit, zda trpite nékterou z béznéjsich vyvojovych ocnich vad.

1. Mizete zkfizit oci tak, ano o ne e
Ze vidite obé strany
vaseho nosu zaroven?

2. Mlzete se divat ano . ne e
na predmét vzdaleny

8 centimetru aniz byste

vidéli dvojité?

3. Boli vas ¢asto hlava ze ¢teni ano o ne e
nebo z pouzivani pocitace?

4. Pohybuje se samovolné ano . ne e
jedno z vasich oci

smérem doleva ¢i doprava,

kdyz jste velmi unaveni?

5. Jste pomaly ¢tenar a ztratite ano . ne e
casto misto, na kterém ctete,
nebo musite Cist véci opakovaneé?

6. Trpite morskou nemoci
nebo zavrati? ano . ne e



7. Jste neohrabany a Casto ano ] ne e
vrazite do véci nebo nerozeznate
levou stranu od pravé?

Pokud jste odpovédéli ne na otdzky 1 ¢i 2, nebo ano na jakoukoli jinou otazku, pak pravdépodobné
trpite vyvojovou ocni vadou. Ackoli Program AOI pomUze ve vétsiné pripad(, pokud problém
pretrvavd, méli byste se pod-robit dalsi zrakové terapii pod dohledem behaviordlniho

optometristy.

JAK ODHALIT TUPOZRAKOST

Vétsina lidi ma jedno oko dominantni a druhé slabsi, stejné jako je clovék levak ¢i pravak. To je
normalni pokud slabsi oko neni pfili§ potlaceno. Zde jsou dvé jednoduché zkousky, jak to zjistit:

1. Udélejte velky puntik na Cisté zdi a sednéte si asi tfi metry pred puntik. Zvednéte ukazovacek
vasi dominantni ruky 15 centimetr( pred oblicej a podivejte se na puntik v zakrytu s prstem.
Drzte ruku tak, Ze vidite dva obrazy prstu pomoci vaseho periferniho zraku, jeden na kazdé
strané puntiku. Levy obraz prstu odpovida pravému oku a pravy obraz prstu levému oku.
Zatimco se divate pfimo na puntik, vSimejte si, je-li jeden z obrazi méné zretelny ¢i prihlednéjsi
nez druhy. Pokud ano, pak tento obraz odpovida slabsimu oku. Je-li rozdil velky, pak pravdépo-

dobné potlacujete tento obraz a trpite tupozrakosti.

2. Stale se divejte na puntik a dotknéte se brady ukazovackem. Nyni rych-le narovnejte ruku a
ukazte pfimo na puntik. Stejné jako predtim byste méli vidét dva prsty. Méli byste zaznamenat,
Ze obraz prstu z vaseho dominantniho oka ukazuje na puntik a druhy prst je uchylen na jednu
stranu. Zopakujte zkousku s ukazovackem druhé ruky.

Nyni se zaznamenejte vysledky zkousek:

Levé oko: Dominantni . Slabsi o Slabé .

Pravé oko: Dominantni . Slabsi o Slabé .

PROC SE Z DOBREHO ZRAKU STANE SPATNY

Tradi¢ni oéni péce je zaloZzena na neprokazané teorii, Ze bézné ocni vady, jako je dalekozrakost,
kratkozrakost, astigmatismus a dokonce i Silhani, jsou disledkem geneticky poskozenych oci. Podle
této teorie jsou o¢ni vady dlisledkem genetického poskozeni a nelze jim tudiz zabranit ani je lécit.
Dokonce i vetchozrakost a Sedy zakal se povazuji za geneticky dané. | kdyzZ jsou dlkazy proti této
teorii drtivé, teorie dédi¢nosti Spatného zraku se stale vyucuje na vétSiné optometrickych skol a

lékarskych fakult. Pozdéji vysvétli-me proc.

Pravdou je, Ze se lidské bytosti vyvinuly se skvélym zrakem - zejména na dalku, protoZe jej nasi
predci jako lovci a valecnici potfebovali k preziti. Lidé s poSkozenym zrakem nemohli Uspésné lovit
a ¢asto byli sami usmrceni nepfateli & dravci, a jejich $ance na preZiti byla tudiz mala. Casto



zahynuli dfive, nez se stacili rozmnoZzit. Skutecnost, Ze lidé preZili a prosperovali, znamen3, Ze také
my mame predpoklady pro zdravy zrak jako soucast naseho genetického dédictvi.

Ve skutecnosti se vétSina z nds narodi s normalnim zdravym zrakem a mé-né nez dvé procenta déti
ma poskozené oci. Dalsim dlikazem, Ze nasi predko-vé byli lovci a valecnici, je skutecnost, Ze se
vétsSina déti rodi s malou davkou dalekozrakosti. Toto je biologicka ,pojistka", kterd umozni ¢lovéku
vidét nepfitele i dravce v dalce, i kdyZ jeho zrak neni zcela dokonaly.

Dramaticky dikaz, Ze Spatny zrak neni obvykle zdédén, vzesel z prlzku-m{ predpriamyslovych
spolecnosti jako jsou severoamericti Indiani ¢i ostrov-ni Polynésané. Témér kazdy v téchto
spole¢nostech s vyjimkou presbyopl mél skvély zrak a kratkozrakost zde témér neexistovala.
Nejdulezité;jsi z téch-to vyzkuma byl proveden v roce 1968 profesorem Youngem z AOI. Profesor
ved| vyzkumny tym, ktery studoval eskymacké rodiny na AljaSce béhem jejich asimilace do
americké spolec¢nosti. To poskytlo skvélou pfilezitost, jak si ovéfit genetickou teorii, jelikoz rodice
byli negramotni, zatimco jejich déti tvofily prvni generaci, ktera navstévovala Skolu. Podle
genetické teorie byzrakovy systém déti i rodi¢t mél byt témér stejny, s malou ¢i Zadnou kratko-
zrakosti.

Co Young objevil, ohromilo oc¢ni Iékare. Ze 130 rodici mélo 128 skvély zrak na dalku a pouze dva
byli kratkozraci. To se dalo ¢ekat, jelikoZz kmen Zil typickym eskymackym Zivotem, to jest lovem a
rybarenim. Jeden dospély mél ¢tvrt dioptrie a ten druhy, drzitel ,,rekordu” celého kmenu, mél
jednu a pul dioptrie. Avsak vice nez Sedesat procent déti bylo do znacné miry krat-kozrakych! Zcela
zfejmé kratkozrakost nezdédili. Strava také nebyla pricinou, jelikoz déti jedli stejnou zakladni
eskymackou potravu jako jejich rodice. Profesor Young dosel k zavéru, Ze kratkozrakost byla
zpUsobena dlouhymi hodinami ¢teni skolnich praci.

Tento zavér byl potvrzen skutec€nosti, Ze vyskyt kratkozrakosti mezi esky-mackymi détmi byl témér
stejny jako u normalnich americkych déti, které také chodili do Skoly. | kdyz mnoho védcl jiz
predtim zpochybrovalo gene-tickou teorii, toto byl prvni nezvratny dlikaz potvrzujici, Ze dédi¢nost
nehraje hlavni roli. Od doby Youngova vyzkumu se objevilo mnoho dalSich dikaz( a nyni je jasné,

vrve

VYVRACENi GENETICKE TEORIE

Témér kazdy se narodi s normalnim zdravym zrakem, takzZe genetickd teorie v podstaté
predpokladd, Zze miliony normalnich zdravych déti zahadné mutuji na geneticky poskozené dospélé.
Nastésti neexistuje zadny priklad tak-to bizarniho jevu. U normalnich zdravych déti se nikdy
nezacnou projevovat bézné genetické deformace, jako je napriklad koriska noha nebo rozstép
patra, a neexistuje dlivod, pro¢ by o¢i mély byt vyjimkou.

Dovedete si predstavit tu paniku, kdyby miliony normalnich zdravych déti zahadné zmutovaly na
dospélé s koriskou nohou? A kdyby |ékafi pouze vinili dédi¢nost a tvrdili, Ze kromé noSeni
specialnich bot se az do smrti neda nic délat? A Ze je nutno kupovat si stale vétsi boty podle toho,
jak se vada postupné zhorSuje? Tento scénar je tak absurdni, Ze tézko stoji za uvahu.



Stejné tak i predpovédi genetické teorie selhavaji. Za prvé: Je-li Spatny zrak dédi¢ného plivodu, pak
by se nemél meénit v obdobi dospélosti, jelikoz tvar ocniho bulbu by byl pfeduréen tvarem kosti
ocnich dulkd, ktery je ne-ménny. Pravdou ale je, Ze mnoho dospélych se Spatnym zrakem, zejména
kratkozrakych, ¢asto musi ménit silu skel. Podrobi-li se tradicni ocni péci, po-tiebuiji silnéjsi skla,

Ty

pouZziji-li o¢ni terapii, pak pottebuji skla slabsi.

Za druhé: Od té doby, co se bézné pouzivaji pocitaCe projevila se kratko-zrakost u milion(
dospélych starsich tficeti let s normdalnim zdravym zrakem. V tomto véku jiz télo ddvno neroste. Ve
vétsiné pripadl neexistuje rodinna historie kratkozrakosti, takZze nejde o dédi¢nou vadu. Také
geneticka skladba skupiny lidi, jejichzZ jediny spolec¢ny jmenovatel je pouzivani pocitace, se nemUze
zménit nahle v jedné generaci, pokud nedochazi k zahadné mutaci vlivem pocitacl. Pokud by to ale
byla pravda, pak by tito lidé mohli mit také napftiklad delsi nosy, silné&jsi rty a vétsi usi, k éemuz
nedochazi.

Za treti: Také statistika nepodporuje genetickou teorii. V roce 1950 vlad-ni studie ve Spojenych
statech zjistila, Ze vyskyt kratkozrakych ¢ini priblizné 15 % z celkové populace. Podle predchozich
udajl byla tato hladina vice mé-né konstantni od dvacatych let. Do roku 1980 vsak vyskyt dosahl
epidemic-kych rozméru priblizné Ctyriceti procent. Dédicnost nemUzZe vysvétlit tento nahly vzestup,
jelikoz dédi¢né vlastnosti potiebuji mnoho tisicileti nez zaénou prevladat ve velkém vzorku.
Profesor Young véri, ze hnaci silou této epide-mie byl zacatek televizniho vysilani v roce 1955, které

sy

zapficinilo, Ze milio-ny lidi travily dlouhé hodiny zaostfovanim na kratkou vzdalenost.

Tyto a dalsi priklady zcela znicily vérohodnost genetické teorie a ti, ktefi jsou obeznameni s dlikazy,
ji povaZuji za neplatnou. Otazkou zUstava, pro€ se neplatna teorie stale vyucuje na lékarskych
fakultach a optometrickych Sko-lach. Odpovéi nespociva ve védecké pravde, ale v ekonomice.
Otevrené receno, je-li Spatny zrak dédi¢ného pavodu, nelze nic délat kromé predepiso-vani
nekonecného mnozstvi dioptrickych bryli ¢i kontaktnich ¢ocek, coz zarucuje ocnim Iékarim
lukrativni obchod, protoZe pacienti se vraceji pro sta-le silnéjsi skla. Na druhou stranu, je-li Spatny

vrve

ocni vady. Toto by podkopalo samotny zaklad tradi¢ni ocni péce. Proto vétsina ocnich lékard bui
nezna nebo odmita prijmout tyto didkazy, i kdyz jsou ¢etné, divé-ryhodné a presvédcivé.

CO zPUSOBUJE SPATNY ZRAK

JelikoZ nejcasté;jsi o¢ni vady nejsou dédi¢né, co je tedy zpusobuje? Jiz jsme hovofili o vyvojovych
ocnich vadach, které se obvykle projevuji Spat-nym pohybem o¢i, ztizenou konvergenci, Spatnym
prostorovym vnimanim, tupozrakosti ¢i Silhanim. Tyto vady jsou velmi bézné a ve skutecnosti je u
vét-Siny lidi jedno oko dominantni. Kromé vyvojovych oénich vad je zndmo nékolik dalSich pficin

Spatného zraku:

e Starnuti - ma vliv na ¢ocku a vSechny ocni svaly. Vysledkem je zhor-3Sujici se akomodace a také
omezeny prisun Zivin. Nejbéznéjsi poruchy zraku spojené se starim jsou vetchozrakost, Sedy a

zeleny oc¢ni zakal a makularni degenerace.



e latrogeni problémy - druhotné problémy, zejména ztrata pfirozené schopnosti zaostrovat,

zpUsobenad pouzivanim dioptrickych bryli a kon-taktnich ¢ocek.

e Stres a drZeni téla - je dobtfe zndamo, Ze stres (napéti), mize ovlivnit nase télo mnoha zpUsoby,
zrak nevyjimaje. NejbéZznéjSimi o¢nimi va-dami spojenymi s napétim je Unava oci a kratkozrakost.
Spatné drieni téla mGze zase porusit rovnovahu vnéjsich o¢nich svald, co? ma €asto za nasledek

astigmatismus.

Nyni se podivejme blize na vliv napéti.

OCNi NAPETI NA BLiZKO A KRATKOZRAKOST

Hlavni znak kratkozrakosti je, Ze vzdalené pfedméty se jevi rozmazané, zatimco blizké predmeéty
jsou vidény ostre. Pokud jste kratkozraci, pak mate zaporné dioptrie. To si mlUzZete ovéfit tak, Zze
podrzite své bryle nékolik centi-metrd nad potisténou strankou. Pismenka pod skly by se méla jevit

mensi neZ pismenka na strance.

V prirodé je bezpecnost zarucena nepfetrzitou ostrazitosti. Proto se vétsi-na zvirat stale diva do
dalky a kontroluje, zda nehrozi nebezpedi. Lidsky zrak se vyvinul k podobnému ucelu. Jelikoz nasi
predkové byli lovci a valecnici, hlavni biologicky ucel zraku je vyhlizet dravce Ci kofist na obzoru.
Proto je oko anatomicky uzplisobeno k dlouhodobému divani se do délky spolu se schopnosti
zaostrovat kratkodobé na blizko. Kdyz étete, pouzivate pocitac, nebo provadite jinou ¢innost
vyZadujici zaostfovani na kratkou vzdalenost po celé hodiny nepretrzité, pak pouzivate sv(j zrak
presné opacné, nez pfiroda zamyslela. DUsledkem je napéti vaseho zrakového systému, ktery pak

muZe selhavat. Tomuto jevu budeme fikat ocni napéti na blizko.

Situace je obdobna jako u kazdé normalni ¢innosti téla. Zvednete-li na chvilku ruku, nepocitite
zadné nepfijemné priznaky. Ale budete-li ji drzet zvednutou nékolik minut, pocitite napéti. Za¢nete
citit kfec ve svalu, Unavu a nakonec bolest. Podobné ocni svaly reaguji na dlouhodobé soustfedéni
na kratkou vzdalenost kreci. Zpocatku se to projevuje Unavou oci, ¢asto dopro-vazenou bolestmi
hlavy, dvojitym vidénim a snizenou produkci slz, coZ zplsobuje suché, zarudlé a ¢asto i bolestivé
oci.

S pokracujicim o¢nim napétim na blizko se o¢ni svaly nakonec pfizpUso-bi. Ciliarni svaly seviou
¢ocky do vybouleného stavu, takze zaostfovani na blizkou vzdalenost se stane snazsi. Také vnéjsi
ocni svaly uzamknou oci do sbihavého stavu, a ty se pak snadnéji zaméruji na blizké pfedméty.
JelikoZ ocni svaly zménily svUj tvar aby byly Uc¢innéjsi na kratkou vzdalenost, schop-nost zaostfovat
na vzdalené pfedméty je snizena a ¢lovék se stane kratkozra-kym.

.

OSETRENI PRiZNAKU ZHORSi VADU

Je statisticky prokdzano, ze kratkozraci lidé maji Sestkrat vétsi pravdépo-dobnost onemocnét
zavaznou ocni chorobou jako je napriklad zeleny zakal, odchlipeni sitnice ¢i Sedy zakal. Proto by se
kratkozrakost neméla povaZovat za malou spolecCenskou ¢i kosmetickou obtiz, ale za potencidlné

oslepujici onemocnéni. Z divodi omezené vyuky na lékarskych fakultach si bohuZel naprosta



vétsina oc¢nich lékar(i neuvédomuje nebezpeci a oSettuji pouze pri-znaky predpisovanim

korekcnich cocek, které vrati vzdalenym predmétiim ostré tvary.

Tento zplsob |écby vétsinou zhorsi situaci tim, Ze se vytvofi vice o¢niho napéti na blizko, které
zpUsobi vétsi kratkozrakost a vétsi ztratu schopnosti vidét na dalku. Oc¢ni |ékar pak predepise jesté
silnéjsi korekcni ¢ocky a tak dale. Pacient je tak uvéznén v za¢arovaném kruhu progresivni
kratkozrakosti a silnéjsich dioptrii, ktery mize koncit i skalpelem chirurga.

Nastésti existuje lepSi cesta. Behavioralni optometristé zjistili, Ze zrakovou terapii a pouzivanim
specidlnich ¢o¢ek mohou obvykle predejit krdtkozrakos-ti od samotného pocéatku. A pokud jiz
kratkozrakost je pritomna, pak je casto mozno zastavit jeji postup ¢i dokonce ji zvratit nebo
odstranit docela. Pozdéji budeme o téchto moznostech hovofit podrobnéji.

DRZENI TELA A ASTIGMATISMUS

Astigmatismus je stav, pfi kterém jsou oc¢ni bulbus a/nebo rohovka zakfi-veny tak, Ze je obraz na
sitnici zkreslen a rozmazan. V nékterych pfipadech se zkresleni projevuje tim, Ze vSe vypadad jako
kdyZ se divame do karnevalové-ho zrcatka, ve kterém lidé vypadaji nezvykle vysoci a hubeni ¢i mali
a tlusti. Astigmatismus vétsSinou sniZuje ostrost vidéni na vSechny vzdalenosti a vyskytuje se

samotny ¢i v kombinaci s ostatnimi o¢nimi vadami.

Trpite-li astigmatismem, pak maji vase bryle cylindrickd skla. Pro ovéreni

je drzte nékolik centimetr( nad potisténou strankou a otacejte jimi. Pismenka by se méla jevit vyssi
a uzsi, pak nizsi a Sirsi. Smér, ve kterém jsou pismenka vyssi a uzsi se nazyva osa. Mate-li
odstupnovana bifokalni skla, pak se divej-te skrz horni ¢ast ¢ocky.

Stejné jako u kratkozrakosti, i zde teorie dédi¢nosti selhava pfi objasfiova-ni pozorovanych jevu. Je-
li astigmatismus zplsoben deformovanym ocnim dilkem, pak by se mira astigmatismu neménila,
protoZe se neméni ani veli-kost a tvar o¢niho dulku. Pravdou v3ak je, Ze jak mira astigmatismu, tak
i je-ho osa se mohou rychle ménit, zejména po poranéni krku. Vskutku, chiro-praktici se ¢asto
setkdvaji s astigmatismem u pacientl nékolik hodin po prud-kém narazu pfi automobilové havarii!

| kdyZz astigmatismus neni vétSinou dédi¢ného plvodu, mize se vyskyt-nout nasledkem tézkého
porodu, pti kterém se lebka i o¢ni dilky novorozen-ce natrvalo prodlouzi pfi vytlacovani ditéte. Tito
lidé pak maji vétsinou dlou-hé uzké tvare a osa astigmatismu je svisla. Ve vétsiné pripadu je vsak
astig-matismus jednoduse zplsoben Spatnym drzenim téla, kdy je hlava ze zvyku naklanéna k jedné
strané.

Jaké je vysvétleni? Jednou z funkci naseho zrakového systému je udrzovat nds cit pro rovnovahu.
Bez ohledu na to, zda zrovna sedime, stojime Ci se po-hybujeme, nase oci stdle hledaji znaky pro
urceni vodorovné polohy, kterou musime neustdle drzet v patrnosti, abychom neprepadli. ZpUlsob
pripojeni vnéjsich ocnich svall k oku napomaha tomuto urcovani vodorovné polohy. Naklani-li se
hlava ze zvyku k jedné stranég, coz je vétSinou nasledek Spatné-ho drzeni téla, vnéjsi o¢ni svaly se
prizplsobi nerovnomérnym nataZzenim, coZ ma za nasledek ohnuti a zakfiveni o¢niho bulbu a/nebo
rohovky.



Astigmatismus je pravdépodobné nejbéznéjsi o¢ni vada, protoze pouze malo lidi ma dokonalé
drzeni téla. Ve vétsiné pripadl je mira astigmatismu mald a nezpUsobuje pfiliSnou ztratu zrakové
ostrosti. Na druhé strané velci ¢tenafi, ktefi maji ve zvyku naklanét hlavu do strany, trpi ¢asto
silnym astig-matismem doprovazenym kratkozrakosti. Astigmatismus zpUsobeny drzenim téla neni
vétsinou trvaly a ¢asto mlze byt zmensen ¢i odstranén jednoduse spravnym drzenim téla, zejména
ve spojeni s o¢ni terapii.

DALEKOZRAKOST, VETCHOZRAKOST A STARNUTI

Hlavnim privodnim znakem dalekozrakosti je, Ze se blizké pfedméty jevi rozmazané, ackoli
vzdalené predmeéty jsou vidét jasné. Jste-li dalekozraci, pak mate kladné dioptrie. Lze to ovéfit tak,
Ze podrzime bryle nékolik centimetrd nad potisténou strankou. Pismenka pod skly by se méla jevit
vétsi nez pis-menka na strance.

Mnoho lidi zaménuje dalekozrakost s vetchozrakosti. Dalekozrakost je vétSinou dédi¢na zatimco
vetchozrakost je ztrata schopnosti zaostfovat spoje-na se starnutim. Vétsina lidi pres Ctyficet s
jinak normalnim zrakem musi drzet ¢tené stranky dal od sebe. Stejné jako u dalekozrakosti je
tradi¢ni po-moci pfi vetchozrakosti korekce ptiznakd pomoci plusovych ¢ocek. Ty vétsSi-nou
zpUsobuji zavislost a oci pak ztraci jesté vice ze své schopnosti zaostfo-vat. Pak je zapotrebi jesté
silnéjsich bryli a pacient se dostava do podobného zacarovaného kruhu jako u progresivni
kratkozrakosti.

Také lidé s jiz pfitomnou ocni vadou, jako je astigmatismus nebo kratko-zrakost, trpi vetchozrakosti
ve starSim véku. V téchto pripadech se tradi¢ni péce sousttedi na odstranéni priznakl pomoci
bifokalnich ¢i trifokalnich skel, ktera také snizuji pfirozenou schopnost oka zaostfovat.

Jak ¢ocka ztraci pruznost a o¢ni svaly silu, zaostfovani se stava pomalé, koordinace oci se zhorsuje a
blizké predméty se jevi rozmazané. Zradna stran-ka vetchozrakosti je, Ze cirkulace krve a Zivin
pfimo v oCich a okolo o¢i se také sniZuje, ¢imz roste riziko Sedého ocniho zakalu, makularni
degenerace, zeleného zdkalu a syndromu suchého oka.

NEREZIGNUJTE NA SVUJ ZRAK

Vetchozrakost je souédsti starnuti a postihne kazdého. Neni Uniku. Dfive ¢i pozdéji se zacnou

objevovat projevy starnuti. Dllezita véc vsak je: pozdéji nez drive. Existuji dva typy lidi. Prvni

zacnou lomit rukama, jakmile je jim pres Ctyficet a stézuji si, Ze kromé rezignace na postupné
zhorsovani zdravi a duSevnich schopnosti se neda nic délat. Za¢nou byt lini a zaned-bavaji své
zdravi. Nakonec jejich zaporny pristup zpUsobi, Ze dojde na jejich slova.

Druhy typ lidi se brani starnuti. Ve Ctyficeti si uvédomi, Ze zGstanou-li fyzicky aktivni, mohou byt
zdravi a udrzZet si své schopnosti o mnoho déle, nez se v minulosti pokladalo za mozné. Pokud jiz
nedodrzuji zdravy Zivotni styl, pak se rozhodnou pro néjaky druh umirnéného cviceni, jako je

napfiklad chlze, plavani ¢i aerobik.

Pfedchozi generace byly odsouzeny k Utrpnému ocekavani svého osudu, k trpélivému snaseni

rozmaru a ran ¢asu, k Uzkostlivému ¢ekdni na posledni uder. Nyni mame znalosti a schopnosti,



které mohou zpomalit Ucinky ¢asu. Jeden z nejvétsich objevl tohoto stoleti je, Ze pomoci nékolika
malo nenaroc-nych zmén muZeme starnout dlstojné, aniz bychom se stali senilnimi a opo-
trebenymi.

Situace se podoba vyladéni motoru v auté. Nové auto bude v poradku né-jakych 60 000 kilometrd,
nezZ se projevi prvni znaky starnuti. Motor nepobé-zi tak hladce a viz bude spottebovavat vice
benzinu. Mate na vybranou. Mlzete fici: , K Certu s tim. Vyménim vyfuk a budu tankovat castéji".
Pokud to je veskera péce, kterou svému autu vénujete, pak se brzy objevi vazna po-rucha, jako

napfriklad prasklé tésnici krouzky nebo prasklé loZisko.

Dalsi moznost je nechat udélat malou generalku. Sefizeny motor pobézi opét hladce a bude vam
spolehlivé slouZit po mnoho let. TotéZ plati o vasich ocich. MlZeme provést ,,generalku" oci
pomoci o¢ni terapie a pomoci jim pracovat lépe. | kdyZ pravdépodobné neuvidime tak dobfe jako
pfed dvaceti léty, mGZeme presto zmensit nasi zavislost na dioptrickych brylich a pozdrzet potiebu

silnéjsich skel.

SILHANi A TUPOZRAKOST

Tyto vyvojové ocni vady obvykle vznikaji béhem nékolika prvnich mési-cd Zivota. Kdyz se u¢ime
pouzivat nds zrakovy systém, mozek vytvari neuro-nova spojeni, diky kterym oci spolupracuji, takze
mifi na stejny predmét ve stejny ¢as. Pokud se jednomu oku nedostane dostatecné zrakové
stimulace béhem této kritické faze, pak mozek nevytvofri sprdvna spojeni a mlze potla-Covat obraz

z tohoto oka, které je pak slabé.

Tato vada si nazyva ambiyopie neboli tupozrakost a muize byt zplsobena umisténim kolébky u zdi
nebo dlouhodobym zakryvanim jednoho oka dekou. V tomto prostfedi vidi jedno oko jasny novy
svét pohybuijicich se tvarud a barev, zatimco druhé vidi pouze sténu ¢i deku. Vysledkem je vysoce
domi-nantni oko, pomoci kterého mozek ziskava vétsinu zrakovych vjemu a slabé oko, kterého si

mozek nevsima. Ve vétsiné pfipadl neni ve skute¢nosti nic Spatného na slabém oku.

Oc¢ni systém amblyopika je ve vyrazné nerovnovaze, podobné jako motor se ¢tyfmi valci, kde dva
valce vynechdvaji. Vétsina hnaci sily je vyrobena dvéma fungujicimi valci. Takové auto nepojede
pfilis rychle a bude mit vel-kou spotiebu, protoZze motor nepracuje efektivné. Stejné tak lidé s
amblyopii ¢asto trpi jinymi vyvojovymi ocnimi vadami, jako je Spatny pohyb oci, Spat-na ocni

koordinace a zhorSena schopnost c¢teni.

V lehkych pfipadech ambiyopie se mozek nauci koordinovat oci, ale ¢as-te¢né potlacuje slabé oko,
takZe je vnimany obraz rozostfeny nebo slabsi nez obraz z dominantniho oka. V tézkych pripadech,
kdy je zrakovy systém ve velké nerovnovaze, se mozek nenauci koordinovat oci, které pak sméruji

rdz-nymi sméry. Tento stav se nazyva strabismus, béiné znamy jako Silhani.

TEORIE DEDICNOSTI JE OPET ODHALENA

Mnoho tradi¢nich ocnich |ékafl, zejména oftalmologli, povazuje silhdni za dédi¢nou vadu. Ucili se,

Ze jeden z vnéjsSich ocnich svaluje pripojen k o¢ni-mu bulbu na Spatném misté a tim zpUsobuje, Ze



je oko namiteno Spatnym smérem. A tak |éci Silhani chirurgicky uchycenim ,Spatného" svalu do
nové pozice. BohuZel je tato operace nepfilis Ucinna a mira Uspésnosti je pouhych 20%. Ve vétsiné
pfipad( zlstanou oci rovné nékolik mésicli a pak zaénou opét Silhat, coz vyZaduje nékolik dalSich
operaci. Jesté horsi je, Ze béhem této operace se mlze skripnout bloudivy nerv, coz ma za

nasledek zastavu srdce s naslednou smrti.

Podle teorie dédicnosti by méla jedina operace srovnat o€i providy. Je pro-to tézké pochopit, jak
mohou oftalmologové podporovat tuto teorii, kdyz vé-di, Ze je obvykle zapotfebi nékolika operaci.
Pokud ovsem nechtéji vydélat na téchto opakovanych operacich. Dalsi dikaz nespravnosti
genetické teorie poskytuje vyzkum na opicich, kdy védci umysiné vyvolali Silhani operac¢nim
uchycenim vnéjsiho o¢niho svalu na nesprdavné misto. K jejich udivu zjistili, Ze bylo nemozné
zpUsobit staly strabismus a Ze se vSem opicim béhem néko-lika tydn( oci opét srovnaly.

Lehké pripady tupozrakosti a Silhdni mohou byt ¢asto vyléceny paskou pres oci a o¢ni terapii a
pozdéji si fekneme jak. Tézsi pripady vyZaduji pou-Ziti cocek s hranoly a jinych specialnich zafizeni

pod dozorem behavioralni-ho optometristy.

PRAVDA OSVOBOZUIJE

V této kapitole jsme kritizovali teorii dédi¢nosti Spatného zraku. Ne proto, Ze jsme proti tradi¢nim
oc¢nim lékaram, kteti vétSinou pouze opakuji to, co se naudili v optometrické skole nebo na
lékarské fakulté, ale protoZe existuje spousta dobrych védeckych dikazu, které presvédcivé urcuji
vlivy prostredi za hlavni pficinu béZznych oc¢nich vad. Toto je Zivotné dulezZité, protoze pokud

nejsou oc¢ni vady dédi¢né predurceny, mohou byt obvykle |é¢eny.

Ale mUzete se ptat: ,Co kdyZ jsou rodice kratkozracia ja také? Neznamend to, Ze je mad
krdatkozrakost zdédéng?"
Odpovéi zni: asi ne.

Ve vétsiné rodin s castym vyskytem kratkozrakosti vSichni ¢lenové domacnosti hodné ¢tou nebo
Casto vykonavaiji praci, pfi které zaostfuji na kratkou vzda-lenost, coz je spolecny faktor zplsobuijici
kratkozrakost, a ne dédi¢nost. Podle obecného pravidla se zdédéné oc¢ni vady témér vzdy projevi v
raném détstvi. Pokud jste méli dobry zrak v détstvi, pak je vysoce nepravdépodobné, Ze jste vasi
ocni vadu zdédili.

Profesor Young vysvétluje. , To, Ze rodice i déti mluvi stejnym jazykem, neznamend, Ze je jazyk
dédicny. Prenos jazyka prameni z toho, Ze rodicCe i déti jsou vystaveni stejné kulture. Stejné tak je i
vétsina ocnich vad, zejména pak krdtkozrakost, disledkem toho, Ze jak rodice tak détijsou
vystaveni stejnym vliviim prostredi. Nds vyzkum jasné prokazuje, Ze prilisSné zaostfovdni na krat-
kou vzddlenost je rozhodujici faktor ve vétsiné pripadi kratkozrakosti".

JAK CiST PREDPIS NA BRYLE

Nyni byste jiz méli mit jasnou predstavu o tom, co je s vasim zrakem v neporadku. O¢ni terapie
muZe vylepsit témér kazdou béZnou oc¢ni vadu, a-vsak je pro vas duleZité, abyste porozuméli své
ocni vadé. Teprve potom zis-kate nejvice z Programu AOI a také budete schopni [épe se domluvit



se svym ocnim Iékafem. Také vam doporucujeme, abyste ziskali kopii vaseho predpi-su na bryle.
Nasledujici ptiklad vam ukaze, jak takovy predpis Cist.

Zkratka Dg. znadi latinské diagnosis a ptislusné ctyfi symboly tedy urcuji typ vasi ocni vady.
Napftiklad H524 znaci vetchozrakost, H520 dalekozrakost, H521 kratkozrakost a H522
astigmatismus. Nasleduje kolonka ,,Pfedpis", kte-ra obsahuje dvé polozky. Prvni slouzi k
predepisovani korekcnich ¢ocek do dalky na pravé a levé oko. Prvni ¢islo znaci silu skel v dioptriich.
Cim vétsi je toto &islo, tim siln&jsi jsou skla.

Pan Novak trpi kratkozrakosti a dostane sklo o sile -3,50 D na pravé oko a sklo o sile -4,00 D pro
levé oko. Levé oko je tudiz horsi nez pravé. Dalsi ¢is-la jsou -0,75 a -1,00 a znamenaji, Ze obé oci
jsou astigmatické a urcuji silu cylindrickych skel. Posledni ¢isla, 180 a 5, se vztahuji k osam
astigmatismu.

Druhy radek slouzi k predepisovani korekénich ¢ocek na blizko, které pan Novak nepotrebuje, a
proto je kolonka prazdnd. Zbyla policka jsou pro nds nepodstatna.

Zajisté jsou i mnohem komplikovanéjsi predpisy nez tento, zejména ty, které obsahuji prizmata.

POUKAZ NA BRYLE —j
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NEKTERA FAKTA O OCNiCH NEMOCECH

Na konec bychom se radi podélili o nékteré otfesné statistiky tykajici se o¢nich nemoci. Podle
Narodniho oc¢niho Ustavu (National Eye Institute) pfi-blizné 15 milidnd Ameri¢an( starsich Sedesati
let trpi Sedym zakalem, tfi mi-lidny maji zeleny zakal a devét milionl néktery z druhl poskozeni
sitnice. Abychom to fekli jasné, spoléhate-li na tradi¢ni o¢ni péci, pak je témér 40%
pravdépodobnost, Ze budete ve starSim véku trpét nékterou z téchto chorob. To je Sance horsi nez
v ruské ruleté a méli byste délat maximum pro zmense-ni rizika.

Toto je vaina zalezitost. | kdyz mnoho ocnich |ékarld nerado mluvi otevie-né o téchto statistikach,
my véfime, Ze pacienti maji pravo znat fakta, aby se mohli informované rozhodnout. V minulosti
pacienti neméli jinou moznost nez poslusné nasledovat rady Iékare bez ohledu na nasledky. Nyni
se mlZete rozhodnout a je dulezité, abyste jasné chapali alternativy, které jsou vam dostupné.

NepovaZujte za samoziejmé, Ze budete moci vzdy vidét. Opravdu ucinna ocni péce zahrnuje



mnohem vice nez vybrani médnich obroucek k dalSimu paru silnéjsich skel ¢i spoléhani se na to, zZe
pokud zacnete trpét olni chorobou, Iéky ¢i operace ji odstrani. | kdyz tradi¢ni ocni péce pomohla

vvvvvv

rychlém feseni, mize byt u¢inéno mnohem vice. Opravdu uc¢inna o¢ni péce zna-mena stravit
nékolik minut kazdy den ocnimi cviky, stejné jako stravite nékolik minut kazdy den cisténim zubU a
Cesanim vlas(i. Dava to smysl a opravdu to funguje.

ALTERNATIVNI OCNi TERAPIE 3

VYLADENI ZRAKOVEHO SYSTEMU

Predstavte si, Ze byste si vyvrkli kotnik a vas |ékar by vam rekl, Ze budete bezmocné zavisli na
berlich po zbytek Zivota. Jesté h(if, skondili byste prav-dépodobné na koleckovém kresle a byla by
Ctyricetiprocentni pravdépodob-nost, Ze noha bude nakonec amputovdana. Pfijali byste takovou
diagndzu a poslusné nasledovali zpUsob [é¢by? Samoziejmé Ze ne! Trvali byste na provadéni

fyzické terapie, dokud se vas kotnik nevyléci.

Podobna je situace u tradi¢ni ocni péce, ale s jednim velikym rozdilem. Pacientim se nefekne, co
se ve skutecnosti déje a také nejsou informovani o oc¢ni terapii. Je jim pouze feceno, Ze kromé
smiteni se s postupné silnéjsimi ,,o¢nimi berlemi", které jsou ¢asto ndsledovany operaci zni¢enych
oci, se ne-da nic délat. Ve vétsiné pripadl neexistuje snaha o prevenci o¢ni vady ¢i dokonce o

zastaveni progrese choroby.

Pravdou je, Ze vykon oci Ize zlepsit cvicenim, stejné jako u vétSiny ostatnich ¢asti téla. Byly vyvinuty
desitky jednoduchych postup, které mo-hou pomoci lidem jakéhokoli véku k lepsimu zraku,
zdravéjsim oc¢im a Seast-néjsimu, vice produktivnimu zpUsobu Zivota. O¢ni cviky, béZzné znamé jako
ocni terapie, zahrnuji Siroky vybér technik, které zvysuji vykonnost zrakové-ho systému. Nékteré
techniky zlepsuji koordinaci o€i a zvySuiji silu zaostfovaciho systému. Jiné techniky zmensuji napéti
zraku a podporuiji tok Zivin, di-ky ¢emuz se oci stavaji zdravéjsimi a uvolnénégjsimi.

Program A Ol poskytuje dobré zakladni procviceni vasich oci. Na rozdil od télesnych cvik(i nejsou
oc€ni cviky ndroéné a jsou zaméreny na zvySovani sily a presnosti zaostfovaciho systému, spiSe nez
na ,napumpovani" o¢nich svalu. | kdyz budou vase o¢i ,,silnéjsi", je to spiSe podobné motoru, ktery
se sefize-nim a pouzivanim lepsiho paliva stane vykonnéjsi. Technické podrobnosti najdete v
Dodatku.

Budete-li provadét Program AOI prfesné podle ndvodu a nebudete si nic ulehéovat, méli byste
zpozorovat do jednoho mésice , viditelné" vysledky. Typické oblasti zlepSeni jsou vyjmenovany
nize, abyste méli redlnou predsta-vu o tom, ¢eho Ize dosdhnout. Samoziejmé ne kazdy se zlepsi ve
vSech oblastech a skutecné vysledky se budou lisit v zavislosti na mire vady, zdra-vi, Zivotnim stylu,

mite stresu, dieté a také na intenzité provadéni predepsa-nych cvik(.

J Silnéjsi zrak s lepsi pfirozenou schopnosti zaostfovat

v

J Zdravéjsi oci s mensim rizikem zavaznych o¢nich onemocnéni



J Zmenseni ¢i odstranéni zavislosti na dioptrickych brylich

. Prevence dalsiho zhorSovani a silnéjsich dioptrii

. PohodInéjsi, uvolnény zrak s lepsi koordinaci oci

. Uleva od Gnavy o&i a bolesti hlavy zpGsobenych praci na poéitaci
. ZlepsSeni ptiznakd suchych oci a zmirnéni citlivosti na ostré svétlo
. Zrychleni ¢teni a lepSi porozuméni

Mnoho lidi citi prvni znamky zlepSeni béhem jednoho tydne, ale nebuite netrpélivi ¢i zklamani,
nepocitite-li ohromujici vysledky ihned. Pamatujte, Ze jsme Iékafi a ne kouzelnici. TakZe buite
realisticti. Pokud jste nosili bryle mno-ho let, tak neocekavejte, ze se vas zrak zlepsi pres noc. Dejte
terapii trochu ¢a-su a neocekavejte pfilis mnoho pfili$ rychle. Néktefi lidé maji vyborné vysled-ky
velmi rychle, avSak mira zlepsSeni je obvykle pozvolnéjsi. DuleZité je trpéli-vé vytrvat a pamatovat,

Zze kladné ciny musi vést ke kladnym vysledkim.

ZVYK JE ZELEZNA KOSILE

Nastésti prichazime s jednoduchymi metodami, které vdm umozni procvi-¢ovat vase oci kazdy den,
aniz by zabiraly néjaky ¢as navic, a to i v pfipadé, Ze jste velmi zaneprazdnéni. Je skutec¢né pravdou,
Ze zvyk je Zeleznd kosile. Ve skutecnosti je vétSina nasich ¢inl provadéna pomoci soubort
navyklych ukon(, které ndm pomahaji provadét bézné ¢innosti, aniz bychom se museli stale o
néfem rozhodovat. Misto abychom si védomé promysleli kazdy jed-notlivy krok, spoléhame na
navyklé ukony, které ndm pomahaji jednat auto-maticky, aniz bychom ve skutecnosti pfemysleli o

tom, co délame.

Témér vse co délame pravidelné je zaloZeno na zvyku. Napfiklad fizeni auta je soubor navyklych
ukon(l. Automaticky seSlapujeme pedal plynu, divdme se do zrcatek, zapindme blinkry, to¢ime
volantem a Slapeme na brzdy, kdyzZ je potfeba. Nemusime pfemyslet o téchto ukonech. Délame je
podvédo-mé. Kolikrat jste prejeli spravny vyjezd z dalnice jenom proto, Ze se vase my-s| toulala

hodné daleko a vy jste Fidili automaticky?

Stejné tak se spoléhdame na soubory navyklych UkonU pfi pouZivani nase-ho zrakového systému.
Predstavte si, jak sloZity by byl Zivot, kdybychom museli védomé vyhodnotit pozici kazdého
predmeétu, na ktery bychom se chtéli podivat, pak provést pfislusny pohyb oci, urcit vzdalenost
predmétu a pak zaostfit! VétsSina lidi se Spatnym zrakem ma Spatné zrakové navyky. Vétsina
kratkozrakych lidi ma ve zvyku Cist Ci pracovat na pocitaci celé ho-diny bez zastaveni ¢i zvednuti o¢i,
takze se jejich oci unavi. Stejné tak vétsi-na lidi s dioptrickymi brylemi nechava bryle ze zvyku stdle

nasazené, takze se na nich stanou zavislymi.

Pokud chcete skutecné zlepsit vas zrak, musite si peclivé vypéstovat Nové ocni ndvyky popsané v
kapitole 4, aby se staly zcela automatické. Skutecné ucinné navyky jsou pevné ulozeny v
podvédomi. Neustalym dlslednym opakovanim se Nové ocni ndvyky stanou soucasti vaseho

normalniho zplso-bu vidéni.



DEJTE SI ZAVAZEK, ZE USPEJETE

Prvni a nejdllezitéjsi krok k rozvijeni vasich Novych ocnich ndvykda je upfimna vira, Ze jsou kladné
zmény zapotrebi. To znamena zvazit pro a proti a uvazené se rozhodnout, takZze budete
presvédceni, Zze délate spravnou véc. Stejné jako je cesta do pekla dlazdéna dobrymi Umysly, je
pravdépodobné také casto cesta ke slepoté dlazdéna dioptrickymi skly. Pozdéji si fekneme vice o
Skodlivych ucincich korekcnich ¢ocek. Pro tento okamzik si pouze uvédomte tu skutecnost, ze
tradi¢ni o¢ni péce vas vede po cesté silnéjsich skel a vy musite zvratit stav véci, dokud neni pfilis
pozdé.

Dalsim krokem je ucinit pfedsevzeti, Ze vdm nic nezabrani v Uspéchu. Pfisahejte si nebo sepiste
pisemnou smlouvu se sebou samym, Ze uspéjete. Pak své rozhodnuti feknéte pratelim a
spolupracovnikim. Verejny zavazek je dulezity, protoze vas Cini zodpovédnym pied jinymi lidmi.
Pokud uzavrete tajnou smlouvu sam se sebou, mlZete vzdy najit néjakou vymluvu a vykrou-tit se z
ni. Ai kdyz pocitite nékolik ndvall viny a litosti, vase ,pevné roz-hodnuti" bude rychle zapomenuto

a vas zrak se zane opét zhorSovat, tak jak se vase staré ocni ndvyky budou vracet zpét.

Proto si nedovolte selhani. UCinte verejny zavazek a za¢néte s Programem AOL Zapamatujte si, Ze
vSechny nové ndvyky vyzaduji asi mésic, nez pevné zakotvi. BEhem této doby muzete citit urcity
odpor ze strany starych o¢nich navyka, které chtéji byt nechany na pokoji. Nenechejte se zastavit

Spatnymi myslenkami ¢i pocity! Udélejte vSe potfebné k pevnému zakotveni Novych oc¢nich navykul
KDY CVICIT?

Nyni si proberme detaily. Vase Nové ocni ndvyky se skladaji z nékolika jednoduchych
terapeutickych cvikd, které musi byt soucasti vasich béznych ¢innosti az do té doby, dokud se
cviceni nestane zcela automatické a nebude-te o ném muset uvaZovat. Zkousejte tyto cviky
kdekoli, dokud se nestanou soucasti vaseho normalniho vidéni. Ode dneska zacnéte cvicit vase
Nové oc¢-ni ndvyky tak Casto, jak to jen pljde, pfi praci, cekani, fizeni, telefonovani, ¢teni, praci na
pocitaci nebo béhem televiznich reklam. Urcité najdete spou-stu pfilezitosti. Cviky zahrnuji pouze
pohyby oci, takZe pro ostatni zlistavaji skryté. Mlzete je provadét v mistnosti pIné lidi a nikdo si
vas nevSimne!

Hlavné se nevymlouvejte na nedostatek c¢asu. Dobrd zprdva je, Ze vase Nové ocni ndvyky
nezaberou Zadny &as navic, protoZe je budete provadét béhem béZnych cinnosti.
Budete zkratka vyuzivat vas cas Iépe. Vase Nové ocni ndvyky naopak zplsobi, Ze se bézné nudné

evs

¢innosti stanou zajimaveéjsi, jeli-koZ si vypéstujete lepsi zplsob pouZivani zraku. A nezapomerite, Ze
odménou je Zivot s ostiejSim a jasnéjsSim vidénim.

ROK DOPRAVNICH SVETEL

Nejlepsi ¢as pro provadeéni cvikuje pro vétsinu lidi stani na svételné kfi-Zovatce na Cervené.
Primérné Clovék zastavi na zhruba deseti svétlech za den a ztraci asi minutu ¢i dvé na kazdém
semaforu. To mQze znamenat aZ dvacet minut denné nebo vice nezZ rok za cely vas Zivot.

Predstavte si Cekat cely rok na ¢ervené! Sedite v auté a nemuzete nic délat. Dopravnim svétlim se



nevy-hnete a bude jich ¢im dal tim vic, jak se bude vase mésto rozristat. TakZe co udélate? Budete

zoufale tlouct péstmi do volantu a vztekat se?

Ted' uZ ne! Ode dneska po zbytek Zivota provadéjte vase Nové ocni ndvy-ky pokazdé, kdyz zastavite
na dopravnich svétlech, takZe se stanou soucasti vasi bézné rutiny pfi fizeni vozu. Stejné jako
automaticky pouzivate brzdy k zastaveni, méli byste automaticky provést nékolik o¢nich cvik(
pokazdé, kdyz cekate na semaforu. PouZivejte sviij cenny ¢as produktivné, misto abys-te jim

plytvali.

TRI FAZE OCNi TERAPIE

Nejdulezitéjsi je nabrat co nejrychleji hodné sily a chuti. Tei do toho mu-site Slapnout a sami
uvidite vysledky! To je klicem k uspéchu. Jakmile sami uvidite ten rozdil, uvédomite si beze stinu
pochybnosti, Ze jste se rozhodli sprdvné. Dostavi se skvély pocit Uspéchu a uspokojeni a uz se
nebudete chtit vratit do starych koleji! Myslite, Ze budete chtit byt opét zavisli na dioptric-kych

brylich polapeni v zatarovaném kruhu zhorsujiciho se zraku a silnéjsich skel? Urcité ne!

S o¢ni terapii se nebudete nudit, aZ uvidite, Ze se vas stav den za dnem zlepsuje. Brzy si vytvofite
zcela nové vnimani svéta, které navzdy zméni zpl-sob, kterym pouzivate sv{j zrak. Mnoho lidi
pociti prvni znaky zlepseni bé-hem nékolika dni, ale hlavnim cilem terapie jsou dlouhodobé zmény.

Pravdépodobné zjistite, Ze vas zrak prochazi nékolika fazemi zlepseni.

FAZE 1: UCENI

Béhem nékolika prvnich tydn( je vasim cilem dlkladné se seznamit se vSiemi technikami, takze je

budete moci provadét bez nahlizeni do knizky. Navrhujeme, abyste si pfecetli ndvod pro kazdy cvik
tfikrat. To zajisti, Ze nic neopominete. Postupujte pfesné podle navodu. Navic k Novym oénim ndvy-
kim vam poskytneme nékolik Pomocnych soubord, které byste méli provadét pul hodiny denné po

dobu jedno mésice.

Musite omezit svou zavislost na korekénich ¢ockach co nejrychleji, pokud ovsem neni vasim cilem
stabilizovat stav vaseho zraku. V tom pripadé se za-mérte pouze na jasnéjsi vidéni s vasimi

nynéjsimi skly.

FAZE 2: ZLEPSOVANI

Toto je obdobi rychlého pokroku, které obvykle trva v zavislosti na o¢ni vadé jeden az tfi mésice.
Vasim cilem je rychly start a co nejvétsi zlepsSeni. Dokonale ovladnete vSechny cviky a také zjistite,
které vam pomahaji nejvi-ce. Bude vam ubyvat dioptrii a vaSe zavislost na korekénich ¢ockach se
bude dale zmensovat. Budete provadét vase Nové ocni ndvyky pravidelné a stanou se soucasti

vaseho normadlniho zplsobu uzivani zraku.

Vétsiné lidi staci pouze nékolik tydn( k pfechodu na slabsi bryle. Nékdy pouze nékolik dn(. Jakmile

jste si zvykli na slabsi bryle, prejdéte co nejrych-leji na jesté slabsi skla*. Béhem této faze se mohou



dostavit ,jasné zablesky", coZ jsou obdobi jasného vidéni bez dioptrickych bryli. Tyto jsou dost
Casté a byly dokonce zaznamenany u lidi s opravdu Spatnym zrakem. S vytrvalosti se jasné zablesky
obvykle prodluZuji a zesiluji. Ale nedostavi se u kazdého, a tak nebuite zklamani, kdyZ je zrovna vy

nezaznamenate. Normalni je spiSe postupné zlepSovani od jednéch slabsich skel k jesté slabSim.

FAZE 3: UDRZOVANI

Vétsina lidi nakonec dosdhne Urovné, kdy jiz neprobiha dalsi zlepSovani neboje zlepSovani tak
pomalé, Ze se rozhodnou prestat s Pomocnymi soubo-ry. Az dosahnete této urovné, budou vase
Nové ocni navyky tak pevné zakot-veny, ze by mély automaticky udrzovat dosazené vysledky a
zajistit zlepSo-vani v pozvolnéjsim tempu. AvsSak pozor, tato uroveri s nejvétsi pravdépodob-nosti

nevyjadruje nejvétsi moZznou miru zlepseni!

Mnoho lidi zjisti, Ze tato Uroven je pouze docasnd, a Zze pokud v provadé-ni cviki Pomocnych
souborti pokracuji a zacleni je do pravidelné péce o zdra-vi a kondici, pak se nakonec jejich zrak

opét vyznamné zlepsi a dosdhne jes-té vyssi Urovné. Nasledné se celd véc opakuje: Dalsi obdobi

Utlumu je ndasle-dovano dalSim prudkym zlepsenim.

Tento cyklus Utlumu a zlepSovani mize pokracovat po dlouhou dobu a dava nadéji, Ze dokonce i
lidé s vaznymi o¢nimi vadami se nakonec mohou vratit k normalnimu zraku. Kli¢em k Uspéchu je
vypéstovat si navyk kazdodenniho praktikovani o¢ni terapie, takZe se terapie stane soucasti vaseho
Zivotniho sty-lu. Nezalezi na tom, zda navrat k normalnimu zraku trva mésic ¢i rok, protoze jste se
dlouhodobé zavazali vénovat svému zraku specidlni pééi a pozornost, kterou si zaslouzi. Jen

pokracujte v pravidelné terapii a dlvérujte v IéCebné schopnosti svého téla.

* Pozndmka prekladatele: muZete samozrejmé vyuZit své staré nepouZivané bryle.

KLADNE ZMENY NASTANOU!

Jakmile zacne terapie pusobit, za¢ne dochazet ke kladnym zménam ve tva-ru a strukture vasich odi.
Tyto zmény jsou nevyhnutelné, protozZe oci jsou sou-¢asti téla a fidi se stejnymi fyzikalnimi zdkony
a svalovym vyvojem. Je znd-mo, Ze kdyzZ pravidelné procvicujete své télo, tak nastanou kladné
zmény v je-ho tvaru a strukture. A protoZe ocni terapie zlepsuje silu a koordinaci ocnich svall a

zvysSuje pritok Zivin, tyto sily musi zpGsobovat kladné zmény na bu-nécné urovni a tim i ve

strukture. Zakony pfirody musi platit!

Obdobi klidu a Utlumu predstavuje ¢as potiebny pro provedeni téchto zmén ve strukture. Nedejte
se tedy odradit a nemyslete si, Ze jste dosahli va-Se hranice a Ze uz se nic nestane. BEhem
preskupovani bunék a regenerace tkani dochazi k mnoha pozitivnim zméndm. Dokonce i v
pfipadech Sedého za-kalu a makularni degenerace se mlize udélat mnoho pro zlepseni toku Zivin.
Mnoho lidi s vdZznymi vadami dosahlo velkého zlepseni a neni divodu, proc¢ by to nemélo platit
také pro vas. Nemalujte Certa na zei! Neocekavejte za-zraky, ale také si nepripoustéjte, Ze byste
méli selhat.



SEDM NOVYCH OCNICH NAVYKU Z

VYBUDUIJTE PEVNY ZAKLAD

Nasledujicich sedm Novych ocnich ndvyku tvofi zaklad nasi metody. Pumpovdni a Hra na pozoun
procvicuji mechanismus zaostfovani a podporu-ji tok Zivin v oich. Cifernikové cviceni a Kouleni
oc¢ima podporuji tok Zivin okolo oci a zlepsuji ovladani vnéjsich o¢nich svali. Pomalé mrkani
zmirfiuje napéti o€i. Tisknuti vicek podporuje tvorbu slz. Pozorovdni v rozmazané ob-lasti zvysuje

ostrost zraku zlepSovanim schopnosti vidét malé detaily.

Tyto cviky dikladné procvici vase oci i okolni tkdné. Pfednosti této meto-dy je, Ze nezabira zadny
¢as navic. Postupné zlepsSuje témér kazdou béZznou o¢ni vadu, bez ohledu na vék &i jiné okolnosti.
UmozZni vdm vénovat svému zraku skutecnou péci a pozornost namisto toho, abyste jej pouze

nechali postupné se zhorsSovat.

Budete se také citit |épe za volantem, jelikoZ budete vice pozorni k ostat-nim vozidlim a svému
okoli. Jsou také jiné dllezité cviky, o kterych si povi-me pozdéji, a které byste méli provadét denné
po dobu asi jednoho mésice, ale podstatné je péstovat si Nové ocni ndvyky dokud nebudou pevné

zakotveny a plné zautomatizovany.
NOVY OCNIi NAVYK 1: PUMPOVANI

V rytmu zaostrujte mezi blizkym predmétem, ktery se nachazi ve vzdale-nosti patnact centimetrq,
a vzdalenym predmétem, a vidy se zbéZné podivej-te na nejmensi podrobnost, kterou jste schopni
rozeznat. Za blizky predmét pouZijte ukazovacek, palec, pero nebo Sperk. Za vzdaleny predmét
pouzijte cokoli ve vzdalenosti vétsi nez pét metr(, napriklad semafor, budovu, strom, reklamni
poutac nebo naklaiak. Zaostfujte opakované tam a zpét, tam a zpét: pero - semafor - pero - strom -
pero - poutac - pero - semafor - pero - nakla-iak - pero - komin - pero - strom - pero - semafor - a
tak dale.
Oci nejsou nastésti pevné podepreny sténou z kosti. O¢ni
bulbus oddéluje vice nez jeden centimetr tukové tkané od
ocniho dulku, coz nechava dostatek prostoru pro pripadné
) zmény. Proto i lidé s vaZznymi vadami mohou dosahnout
velkych vysledku. Kazdou vtefinu odumrou asi dva milidny

bunék, kterou jsou nahrazeny burikami novymi. Struktura

’ téla se neustale méni. Ani na mo-ment nezUlstava nic stejné.
Program AOI bude smérovat tyto zmény k dosa-zZeni lepsiho
(I3 zraku. Vypéstujte si pouze navyk pravidelné provadét

terapeutic-ka cviceni a vas zrak se bude zlepSovat.

Sttidejte predmeét zaostreni kazdé dvé vtefiny a pokazdé

zaostrujte na jiny vzdaleny predmét. Nehybejte s blizkym

— " predmétem a nedrzte blizky predmét pfilis daleko. Pouzijte



pravitko ke zméreni spravné vzdalenosti a nezapomeni-te se zbézné podivat na nejmensi detail,
ktery jste schopni rozpoznat na kaz-dém predmétu. Nachazite-li se v mistnosti, pouZijte cokoliv na
druhé strané pokoje jako vzdaleny pfedmét, zaostfujete naptiklad mezi vasim palcem a ob-

razovkou nebo rohem pokoje béhem televizni reklamy.

NOVY OCNi NAVYK 2: HRA NA POZOUN

Drite néjaky predmét (napf. ukazovacek, palec, pero nebo Sperk) pred se-bou na vzdalenost paze
a dychejte pomalu a hluboce. BEhem nadechu pfi-blizte predmét k sobé dokud se nedotknete
Spicky nosu. Béhem vydechu opét oddalte predmét na vzdalenost paze. Po celou dobu pomalého
pohybovdani sem a tam v rytmu dechu pozorujte predmét pohybujici se od Spicky nosu az do

vzdalenosti natazené paze. Podobny pohyb vykonava hudebnik hrajici na pozoun.

Béhem priblizovani se predmét rozostii a mlze dojit k vytvoreni dvojité-ho obrazu. Tomu se
snazte zabrdnit pozorovanim nejmensi podrobnosti, kte-rou jste schopni na predmétu vidét a
zpomalenim pohybu, jakmile se obraz za¢ne délit nebo rozostfovat. Neprovadéjte tento cvik
rychle! Nejdulezitéjsi je, abyste predmét vidéli nerozdvojeny a zaostfeny co nejdéle. Pohyb
smérem od obliceje by mél byt také velmi pomaly. Kratkozraci lidé mohou zjistit, Ze se predmét
rozostii velmi blizko jejich nosu a také jesté nez dosdhnou vzda-lenosti natazené paze. Zde plati
stejny postup. Snazte se udrzet pfedmét ne-rozdvojeny a zaostfeny tak dlouho, jak to je mozné,

nehledé na vzdalenost.



NOVY OCNi NAVYK 3: CIFERNiIKOVE CVICENI

Divejte se na vzdaleny predmét pfimo pred vami a predstavte si, Ze stojite pred obrovskymi
hodinami a Ze vzddleny pfedmét tvofi jejich stfed. Nehybejte hlavou ani rameny a opatrné
otacejte své oci co nejdale ve sméru Cislice devét na ciferniku, jako byste se snazili spatfit své levé
ucho. Nechejte vnéjsi o¢ni svaly zcela natazené na nékolik vtefin a nedivejte se na zadny predmét.
Potom se vratte pohledem ke vzdalenému predmétu ve stfedu cifer-niku.
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Nyni opatrné otocte své oci co nejddle ve sméru Cislice deset na nékolik vtefin, jako byste se snazili
vidét kousek nad vase levé ucho, a jemné napné-te vnéjsi ocni svaly. Pak se vraete pohledem ke
vzdalenému predmétu ve stfedu ciferniku. Nasleduje pohled ve sméru jedendactky, potom opét
vzdaleny predmeét ve stfedu. Neprovadéjte tento cvik rychle! Prochdazejte pomalu cely cifernik a
opatrné pohybujte o¢ima ve sméru kazdého Cisla co nejdéle a napinejte vnéjsi o¢ni svaly. Vidy se

opét vraete ke vzddlenému predmétu ve stredu:

(9/napnout) (stfed) (10/napnout) (stfed) (1 I/napnout) (stfed) (12/napnout) (stfed) a tak dale.

NOVY OCNi NAVYK 4: KOULENIiOCIMA

Pomalu koulejte o¢ima v kruhu - nejdfive jednim smérem a pak druhym, a po celou dobu udrzujte
vnéjsi ocni svaly zcela napnuté. Neprovadéjte tento ocni cvik rychle! Dulezita je koordinace a
kontrola pohybu, a proto se snazte docilit pomalého a hladkého otaéeni, necukejte o¢ima a

nedivejte se na Zadny konkrétni predmét.

Nékolik varovnych slov ohledné Cifernikového cviceni a Kouleni ocima.

1 kdyZ mate natdhnout vnéjsi ocni svaly co nejvice, nesmite s nimi prudce cukat ¢i je natahovat tak
silné, abyste vidéli zablesky svétla. Pokud k tomu dojde, tak namahate sitnici. Toto je zejména
dllezité pro kratkozraké. Cilem je hladky, kontrolovany pohyb oci a ne ziskat vétsi svaly. Proto

usilujte o si lu a kontrolu pohybu, ale neprehanéjte to.



Trpite-li mofskou nemoci, tak se vdm muze z Cifernikového cviceni a Kouleni o¢ima motat hlava.
Stane-li se to, zakryjte si zrak dlanémi a cvicte s otevienyma oc¢ima pod nimi.

NOVY OCNi NAVYK5: POMALE MRKANI

Dychejte pomalu a hluboce. Pfi nadechu nékolikrat normalné zamrkejte, aniz byste se divali na
néjaky konkrétni pfedmét, a nadechnéte se co nejvice. Pfi vydechu zaviete oci, uvolnéte se a
pomalu vypoustéjte vSechen vzduch z plic, a v duchu nebo nahlas opakujte: Uvolni se! Uvolni se!
Uvolni se! Pfi vydechu nechte své o¢i v klidu. Zadné pohyby o&i nebo zatindni. Nechte je lehce
zaviené a uvolnéné. Pokracujte ve cviku v rytmu vaseho dechu: (vdech/otevrit) (vydech/uvolnit)
(vdech/otevfit) (vydech/uvolnit) (vdech/ otevfit) (vydech/uvolnit) a tak dale.

NOVY OCENIi NAVYK6: TISKNUTI VIiCEK

Stisknéte oc¢ni vicka pevné k sobé a pocitejte do tfi. Pak oci Siroce otevie-te a nékolikrat normalné
mrknéte. Pak oci opét zavrete, pevné stisknéte a zno-vu oteviete. Pokracujte ve stfidavém
pevném zavirdni a otevirani oci. Po né-kolika cvicich budou vase oci pfijemné zvlhéené slzami.
Soustreite se na svaly o¢nich vi¢ek a nemracte se a nezatinejte svaly na ¢ele nebo okolo odi:
stisknout-otevfit-stisknout-otevfit-stisknout-otevrit-stisknout-otevrit-stisk-nout-otevfit-stisknout-
otevrit.

NOVY OENi NAVYK7: POZOROVANiv ROZMAZANE OBLASTI

Pomalu prejizdéjte pohledem okraj pfedmétu, ktery vidite nejasné, a sle-dujte zakladni obrysy.
Nedivejte se uprené na obrysy, ale pohybujte o€ima a sledujte okraje. Pokud jste napfiklad
kratkozraci, divejte se na strom a sle-dujte obrysy tvofené vétvemi proti obloze a prejizdéjte
zrakem vSechny sku-liny a Stérbiny. Pokud trpite dalekozrakosti ¢i vetchozrakosti, pak pravdépo-
dobné vidite vzdalené predméty jasné, takie drzte napfiklad Sperk tak blizko o¢im, Ze jej uvidite

rozmazaneé.
Kratkozraka Jasna ‘1 Rozmazana
osoba oblast | oblast
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Po nékolika vterinach pozorovani obrysu peclivé studujte nejmensi po-drobnost, kterou jste
schopni rozeznat, a pokuste se presné urcit jeji tvar. Potom se pokuste vidét mensi a mensi
podrobnosti az k hranici vnimani. Kratkozraci lidé by se napfriklad méli divat na skupinku listd a
pokusit se roz-lisit jednotlivé listy. Dalekozraci a vetchozraci by se méli divat najemné de-taily
povrchu, jako napftiklad skrabnuti nebo povrch kovu. Nesmite mhoufit oci nebo si jinak pomahat.
Klidnym a uvolnénym pohledem si pozorné vybi-rejte mensi a mensi podrobnosti.

SPECHEJTE POMALU A NEPREZENTE TO

Nepokousejte se provést viechny cviky najednou pti ¢ekani na zelenou na jediné kfiZovatce.
Stfidejte je. Na jedné kfiZovatce cvi¢te Pumpovdni. Na ptisti Hru na pozoun. Na dal$i Pomalé
mrkdni. Po néjaké dobé zjistite, Ze né-které cviky jsou Ucinnéjsi nez jiné. Naucte se ale vSechny. Pak
se zamérte na cviky, které vam davaji nejvice. Pokud nefidite ¢asto, cvicte béhem televiz-nich
reklam, ¢teni nebo telefonovani. Misto plytvani cennym ¢asem prepina-nim kandld nebo zirdnim
do prazdna, procvicujte své Nové ocni ndvyky. Jestli cvicite kalanetiku, posilujete nebo chodite na
prochazky, mlzZete zaroven pro-cvicovat své o¢i Pumpovdnim, Koulenim oc¢ima nebo Tisknutim
vicek.

Vase oci budou pravdépodobné zpocatku rozbolavélé, protoze budete ¢as-téji pouZzivat a
procvi¢ovat svaly v této oblasti. Brzy se nepohodli zméni na pfijemné nové pocity sily, vitality a
kontroly AvSak pokud citite jakoukoli vétsi bolest ¢i nepohodli, tak to s cvicenim pfehanite a musite
okamzité pre-stat! Nepokousejte se nic uspéchat. Misto toho prejdéte na nékolik dni na

Pomocny soubor pro zmirnéni ocniho napéti, dokud bolest nezmizi.

Vétsina lidi nema se cviky Zadné problémy. Avsak sportovni nadsenci, jako napfiklad kulturisté,
gymnasté Ci béZci by si méli dat pozor zejména na zacdatku, aby to s cvicenim neprehnali. BEhem
prvniho tydne se zamérte na spravné osvojenisi pohybl ocia zlepSeni koordinace, pak budujte
silu a vytrvalost. Péstovani Novych ocnich ndvyku je jako sdzeni seminek. Jakmile navyky zakoreni,

ziskate zdravéjsi o€i a lepsi zrak na cely Zivot.

JAK SE VYPORADAT S PROBLEMY S KONVERGENCI

Lidé, ktefi pomalu ¢tou nebo trpi morskou nemoci, maji ¢asto problémy s konvergenci a pfi
Pumpovdni nebo Hrfe na pozoun se u nich mohou dostavit bolesti hlavy.

V takovém pfipadé neéekejte, az se bolest zhorsi. Okamzité pfestante a proveite jeden cvik Pomalé
mrkdni. Zaviete oci a dychejte po-malu a hluboce, dokud bolest nezmizi. Pak pokradujte v

Pumpovdni nebo Hre na pozoun.

Az se bolest vrati, okamzité prestante a opét proveite jedno Pomalé mr-kdni. Pak pokracujte s
Pumpovdnim nebo Hrou na pozoun a zkuste prodlou-Zit dobu cviéeni o nékolik vterin. Pokradujte v
neustalém prodluzovani doby cviceni a proveite Pomalé mrkadni, kdykoli se bolest hlavy vrati. Takto
se po-stupné vyporadate s timto problémem, az nakonec budete moci provadét Pumpovani ¢i Hru
na pozoun bez jakychkoliv obtizi. Toto je ¢asto doprova-zeno velkym zlepSenim v rychlosti ¢teni. V

jinych pripadech se zcela odstra-ni morska nemoc.



ZBAVTE SE NAVYKU NA DIOPTRICKE BRYLE

Jak asi vite ze své vlastni zkuSenosti, korekéni ocky obvykle zplsobuji zavislost a oslabuji oci, které
tak ztraci jesté vice svou pfirozenou schopnost zaostfovat. Po nékolika tydnech pouzivani novych
skel vidi vétsina lidi bez bryli hlife, nez kdyz zacali nova skla pouzivat. Problémy zplsobené témito
vyrobky jsou natolik rozsifené, Ze mnoho oc¢nich Iékarl nyni véri, Ze mohou zplsobit poskozeni

zraku. Toto varovani se vztahuje na bryle i kontaktni ¢o¢-ky.

Jako vSeobecné pravidlo, noste bryle co nejméné a neméjte je nepretrzité nasazené. Povazujte je
za pomlUcku, kterou pouZzivate pfi ¢innostech, pti kte-rych musite vidét jasné, a navyknéte si
sunddvat je, jakmile takovou ¢innost ukoncite. Zbavte se navyku na tyto ,berlicky pro oc¢i" a naucte
se vidét sami. Pamatujte si, Ze pokud se bez bryli dostavi bolesti hlavy, tak pfili§ namahate své odi,
misto toho, abyste se uvolnili a akceptovali svij zrak.

Nejprve to mlzZe byt emociondlné obtizné, zbavit se svych , berlicek pro oéi", zejména nosite-li je jiz
mnoho let, a néktefi lidé mohou propadnout panice, kdyz je poprvé sundaji. V takové situaci
udélejte nékolik cvikli Pomalé mrkdni a panika rychle zmizi. Vypéstujete-li si navyk sunddvat bryle
na delsi a delsi dobu, zjistite, Ze je mnoho situaci, kdy vidite docela dobte bez bryli, i kdyz neni vse
zcela zfetelné. Samozirejmé je nesunddvejte v potencio-nalné nebezpecnych situacich, jako je fizeni

automobilu, vafeni nebo pouzi-vani elektrickych pfistroju.

JAK PODPORIT TVORBU NAVYKU

Na konci knihy najdete shrnuti Novych ocnich ndvykd. Vyriznéte celou stranku a rozstfihnéte ji na
dveé ¢asti. Nalepte ¢ast s oznacenim ,, AU T O " na palubni desku vaseho vozidla a ¢ast oznacenou
jako , ZA L O Z KA " pouzivej-te pfi ¢teni. VloZte zaloZku o jednu stranu napied a aZ k ni dojdete,
prestanite Cist a procvicCujte si Nové ocni ndvyky nékolik vtefin. Toto je skvéld metoda, pokud se

musite prokousat hromadou papiru.

Pouzivate-li casto telefon, pfilepte na néj zdlozku a cvic¢te mezi hovory. Napfiklad jedno Pomalé
mrkdni po kazdém telefonatu vas osvézi a pomuze vam dokonce k vétsi produktivité. Toto je dobry
zpUsob hospodareni s ¢asem, takZze nepodlehnete stresu ¢i vyerpdani. Zkuste to. Uvidite, Ze se vam
to bude libit.

Udélejte vSechno mozné pro to, abyste nezapominali na provadéni terapie a pevné zabudujte
Nové ocni navyky, takze na né uz nebudete muset myslet. Zamérte se na co nejrychlejsi ziskani
vysledk(, které zvysi vase odhodlani a nadseni. Peclivé zaclente cviky do kazdodennich ¢innosti,
takze si vytvofri-te ,podminéné reflexy". Pak samy ¢innosti zpUsobi provadéni Novych ocnich

ndavyki pokazdé, kdyz se s nimi setkate.

TRI FAZE TVORBY NAVYKU

Béhem prvniho tydne vénujte zvySenou pozornost svym o¢im a opakova-né se upominejte k

provadéni terapie. Brzy zaznamenate prvni pfiznaky tvor-by ndvykl. MoZzna budete plytvat ¢asem



na dopravnich svétlech nebo pfepindnim televiznich program( a vase na hony vzdalend mysl bude

premyslet o nécem uplné jiném.

Najednou, aniz byste o tom vlbec pfemysleli, sami od sebe provedete né-kolik cvikl, naptiklad
Pumpovdni nebo tfeba Pomalé mrkdni. NejspiSe pro-padnete zachvatu nadseni, kdyz si uvédomite,
Ze Nové ocni ndvyky zapousté-ji korfeny ve vasem podvédomi. Den ode dne budete spontanné

provadét Nové ocni ndvyky ¢im dal tim Castéji.

Zhruba za mésic vstoupite do dalsi faze. V té dobé budou vase Nové ocni ndvyky zcela
zautomatizovany a pevné ulozeny ve vasem podvédomi. Budete provadét ocni terapii na témér

kazdych dopravnich svétlech a také se nyni za-vazete k pokracovani v terapii po zbytek Zivota.

AZ udélate tento zavazek, uvédomite si, ¢eho jste dosahli. Misto plytvani cennym ¢asem jej
vyuZivate daleko Iépe. Misto bezmocné kapitulace pred sil-néjSimi brylemi a Ctyficetiprocentnim

rizikem vazné ocni choroby jste pre-vzali kontrolu a zménili smér vaseho Zivota k lepSimu!

MOZNOSTI OCNi TERAPIE

Musime zdlraznit, Ze Program AOI nedéla ,zazraky". Pokud nosite silné bryle, tak je asi nebudete
moci odhodit po pouhém mésici terapie. Nicméné néktefi lidé skutec¢né obdrzi zazraéné vysledky a
nechceme vas omezovat tim, Ze vam fekneme, Ze je to nemozné. Lidska mysl ma nesmirnou

prirozenou schopnost |éCit a Program AOI vas naudi tuto schopnost vyuzZit.

Takze na jedné strané vds nechceme presvédcovat, Ze nemuzete zahodit své bryle a vrétit se k
normalnimu zraku. Na druhé strané vas také nechceme naplnit prazdnymi sliby a neredlnym
ocekdvanim, po kterém by nasledovalo zklamani. Zaujméte postoj, kdy budete ocekavat to
nejlepsi, ale spokojite se i s né¢im mensim. Pravdou je, Ze vysledky se rlizni, a Ze néktefi lidé maji
lepsi vysledky nez jini. Jediny zpUsob, jak zjistit do které skupiny patfite zrov-na vyje vénovat

terapii co nejvétsi usili, pak uvidite sami.

OBVYKLE OBLASTI ZLEPSENI

Bez ohledu na vas vék, stav o¢ni vady nebo dobu pouzivani korekénich ¢ocek existuji nékteré
zakladni vysledky, které se dostavi u vétsSiny lidi. | kdyz tfeba nedosahnete stupné, kdy budete moci
zcela odlozit dioptrické bryle, mGzete redlné ocekavat, Ze uvidite zfetelnéji, s mensi namahou a

"Ucinngji nez drive.

Vase odi zesili a budete schopni zaostrovat |épe a rychleji nez dfive, protoZze pomoci terapie své oci
dlkladné procvicite. Pocitite, Ze oci pracuji a reaguji |épe a tolik se neunavi. Ostrost zraku se zlepsi
a budete schopni pozorovat mensi detaily nez dfive.

Vase oci budou také zdravéjsi a plné Zivota, protoze terapie zvysi tok Zivin v celé ocni oblasti.
Mnoho lidi zaCne terapii s unavenym a rozbolavélym zra-kem. A po mésici jsou prekvapeni kdyz

zjisti, ze jejich oCi skutecné jiskri zdravim a vitalitou. Syndrom suchého oka a precitlivélost na jasné



svétlo se ¢asto zmirni a drobné vrasky okolo o¢i mohou dokonce i zmizet diky tomu, Ze tok Zivin
omlazuje buriky a stimuluje pokozku. Tato revitalizace mlze byt velmi pozoruhodna a je pro vds

jednou z odmén pfi provadéni terapie.

Navic, protoZe terapie privadi zrakovy systém do vétsi rovnovahy, mnoho lidi zjisti, Ze se svét zda
Cteni a mUZe se zlepsit chapani cteného materidlu. To ¢asto vede k lepSimu vykonu v praci, ve Skole

a pfi sportu, a mlzZe dokonce prinést Iépe placené zaméstnani.

Zavérem, protoze vas Program AOI vede k pouZzivani technik na zmirnéni napéti béhem vasich
béZnych dennich Cinnosti, stanete se jistéjsi a uvolnénéj-si a budete snaze zvladat tlaky a napéti v
Zivoté. Budete prozivat hluboky po-cit sebeuspokojeni a radosti z dosazeného vysledku, protoze
jste udélali néco opravdu dobrého pro vas zrak misto toho, abyste jej ponechali osudu. A mui-zete
si byt jisti, Ze jste podnikli dllezité kroky ke sniZeni rizika Sedého zaka-lu a dalSich zdvaznych ocnich

onemochnéni.

URCETE SI REALISTICKE CiLE

Program AOI je uréen ke zlepSeni Unavy oci, astigmatismu, krdekozrakos-ti, dalekozrakosti,
vetchozrakosti, tupozrakosti, Sedého zdkalu a makularni degenerace. Nasledujici informace jsou
zalozeny na klinické praxi s tisici pacientl pouzivajicich Program AOI a daji vam redlnou predstavu

o tom, k ¢emu mate smérovat.

e Pokud se vds zrak zacal pravé zhorsSovat, pak se pravdépodobné budete moci vratit k
normalnimu zraku a vyhnout se dioptrickym brylim. Je-li vdm pres ¢tyficet a zacinate trpét
vetchozrakosti, pak asi nakonec budete muset zadit nosit bryle s postupujicim vékem, ale budete
to nejspis schop-ni oddalit o nékolik let. Mensi o¢ni problémy jako je ztrata zaostfovaci schopnosti,
Unava oci nebo bolesti hlavy z pouzivani pocitace obvykle vymizi béhem nékolika tydn(, nékdy

béhem nékolika dni.

e Pokud nosite slabé bryle, pak se pravdépodobné muizZete navratit k nor-malnimu ¢i témér
normalnimu zraku. Pokud jste zrovna zacali pouzivat korekéni ¢ocky, snazte se stravit co nejvice
¢asu bez nich. Pokud jste presli k silnéjsim brylim, vraete se k noseni pfedchozich bryli - pokud je
stale mate. Pokud ne, pozadejte svého ocniho Iékare o slabsi skla. Také byste méli omezit svou

zavislost na brylich co nejvice.

e Jsou-li vase bryle stredni Ci silné, mUzete se pravdépodobné do znacné miry osvobodit od
dioptrickych bryli. Pokud budete vytrvali a trpélivi, mlZete se jich nakonec zbavit tUplné.

Klicem k Uspéchu je zvykat si na slabsi a slabsi dioptrie. Pouzivejte slabsi bryle nebo kontaktni
Cocky z predchozich let, popfipadé pozadejte svého ocniho Iékare o slabsi pred-pis. Tato strategie
je zndma pod ndzvem postupné podkompenzovdvdni a je presnym opakem tradi¢niho pfistupu,

protoZe jeji pouziti dioptric-kych bryli pomdaha pacientim zlepsit a ne zhorsit zrak.



e Dokonce i u silnych skel je asto mozné dosahnout podstatnych vysledkl v rozmezi nékolika
tydn(, ackoli je obvykle zapotrebi delsi doby k dosazeni maximalniho zlepSeni. Soustfeite se na
vase Nové ocni ndvyky, které prova-dite v normdlnich dennich situacich. Pamatujte si, Ze i kdyz
potrva nékolik mésicl, nez prejdete na slabsi skla, béhem této doby budete zastavovat na

stovkdach kfizovatek, a proto je vyuzijte co nejlépe a nemrhejte casem.

e Méli byste také sniZit vasi zavislost na dioptrickych brylich tim, Ze je na nékolik hodin denné
odlozZite misto toho, abyste je ze zvyku stale nosili. Kratkozraci lidé by méli provadét co nejvice
¢innosti, vyZadujicich zaostfo-vani na kratkou vzdalenost, bez dioptrickych bryli a pokusit se je
pouzivat pouze na dalku. Vetchozraci lidé by se méli snazit nepouzivat bifokalni bryle a pouzivat
pouze jednoduché bryle. DileZité je, abyste prinutili sv{j zrak pra-covat a znovu ziskali co mozna

nejvice pfirozené zaostfovaci schopnosti.

vevs

jsou spojeny se silnéjsimi skly. Tato cesta obvykle trva pouze nékolik tydnt a mizZe byt nejlepsim
reSenim pro lidi s oprav-du Spatnym zrakem nebo pro ty, co nechtéji provadét mnoho cvika. | kdyz
stabilizace se nezdd byt pfilis vzrusujici, je to ohromny vysledek, pokud se vas zrak postupné
dlouhodobé zhorsuje. Mnoho lidi se silnymi bryle-mi opravnéné znepokojuje pfedstava uplného
oslepnuti a tak jsou $eastni, podafi-li se jim zastavit tento negativni vyvoj.

e Trpite-li Sedym zdkalem ¢i makuldrni degeneraci, pak pravdépodobné mUzZete zastavit Ci
zpomalit zhor$ovdani choroby Sedy zakal je nejsnaze napravitelny a nékdy zcela vymizi. Makularni
degeneraci je obtiznéjsi |éCit a Zadna Uplnd 1éCba neni zndma, i kdyz ¢asto dochazi k vyznamné-mu

zlepseni.

NAUCTE SE VIDET SAMI

Jednim z nejskodlivéjsich myt(, rozsSifovanych ocni profesi je, Ze nepou-zivani korekénich ¢ocek
poskodi vas zrak. Neexistuje skutecné zadny dikaz podporujici tento nazor! Naopak, ¢as straveny
bez bryli je jednou z nejjedno-dussich a nej ucinnéjsich technik oni terapie, protoze rozbiji
zacarovany kruh zavislosti na brylich a zhorSovani zraku. Pouzivejte dioptrické bryle jako na-stroj
pfi ¢innostech, které vyzaduji ostry zrak a sundejte je, jakmile takovou ¢innost ukoncite. Zavérem
shrneme ndmi doporucované strategie:

1. Mate-li malo dioptrii a vasim cilem je vratit se k normalnimu zraku, zkus-te to udélat v
jednom kroku, aniz byste prechazeli na jesté slabsi bryle. Co mozna nejvice ¢asu se pokuste stravit
bez dioptrickych bryli. Pokud hod-né ctete nebo pracujete na pocitaci, mohou vdm pomoci bryle
pro uvol-néni o¢niho napéti. O téchto brylich bude fe¢ pozdéji.

2. Je-li vaSim cilem pfechod na slabsi bryle, zacnéte je nosit okamzité.

Budete-li stale nosit vase nynéjsi bryle, bude to zasahovat do terapie a zdrzovat vas. Slabsi
predpis je duleZity, protozZe stimuluje zaostfovaci mechanismus a cvici oci, které tak zesili. Slabsi
bryle by mély dat 6/12 zrakovou ostrost v kazdém oku, takZze predméty se jevi ponékud rozma-



zany. Az budete vidét jasné se slabSimi brylemi, pofiite si jeSté slabsi bryle. Pokracujte a zvykejte si
na slabsi a slabsi bryle ¢i kontaktni cocky az do toho okamziku, kdy uz Zadné bryle nebudete
potfebovat nebo kdy dosahnete maximalniho mozného zlepseni vasi o¢ni vady.

3. Je-li vasim cilem stabilizovat vas zrak a vyhnout se silnéjsim skllim, pouzZivejte své soucasné

bryle a snaZte se pouze vidét s nimi jasnéji.

SESTNACT POMOCNYCH TECHNIK

VENUIJTE JEDEN MESIC OCNi TERAPII 5

| kdyZz Nové océni ndvyky tvofi zaklad nasi metody, existuje dalSich Sestnact technik o¢ni terapie,
které byste méli zvladnout. Tyto cviky jsou znamy jako Pomocné techniky a mély by byt provadény
pul hodiny denné po dobu jedno-ho mésice. Cviky jsou zafazeny do specidlnich soubora, které

nazyvame Pomocné soubory.

Neuchylujte se prosim k chabé vymluvé, Ze nemdte ¢as. O¢i vdm musi vy-drzet po cely Zivot, a
proto se o né musite naucit spravné pecovat. Ziskané znalosti vdm okamzité budou k uzitku a také
do budoucna znacné snizi rizika degenerativnich o¢nich chorob. Urcité dokazete stravit méné casu
pred tele-vizni obrazovkou po dobu jednoho mésice, nebo ne? OvSsemze ano! A jakmi-le se cviky
naucite, mlZete se sami rozhodnout, zda chcete pokracovat. A tak si prokazte laskavost a vénujte

pfistich tricet dni zviddnuti nasi metody. Urcité toho nebudete litovat.

OVLADEJTE SVUJ VNITRNI DIALOG

At uz si to uvédomujete nebo ne, vétsinu ¢asu sami se sebou v duchu mlu-vite. Tento vnitfni
dialog predstavuje nekoncici komentaf o vasem Zivoté, vztazich, pocitech, fantaziich ci
problémech. Tento proud myslenek a duSev-nich predstav ovliviiuje vase postoje, ¢iny a celkovy
stav byti.

Vétsina lidi nedosahne svych cilll, protoze je jejich vnitfni dialog ovladan neproduktivnimi
myslenkami a zapornymi predstavami. Tito lidé jsou pouze unaseni vnéjsSimi udalostmi. Ale jesté
horsi je, Ze se mnoho lidi zaméfuje na negativitu, vé¢né se snazi nachazet vymluvy, svalovat vinu
na ostatni a vyhy-bat se zodpovédnosti za své vlastni ¢iny Vysledkem je, Ze se diky svému ne-
gativnimu pristupu zaméruji na negativni udalosti, které se jim prihodi, a tak se tito lidé stavaji

obéti svych vlastnich vymysla.

Uspésni lidé maji spoleéné tajemstvi. Misto vé¢ného kritizovani a sebelitos-ti, ovladaji svij vnitfni
dialog a pouzivaji jej k védomému fizeni svého Zivota. Neztraceji cenny Cas a energii libovanim si v
negativité, ale umyslné vytvareji staly tok pozitivnich myslenek a ¢ind. Ovladaji své myslenky,
slova, skutky a pouZzivaji je k dosazeni svych cil(.

Nejvétsi prekazkou uspéchu je odklad. Pokud chcete opravdu zlepsit svij zrak, zacnéte s terapii
dnes, hned tei, okamZité! Pokud budete vahat, ucinite prvni krok na cesté zdrzovani, vymluv,
zapominani a silnéjsich bryli. Nenechejte se mylit, ¢im déle néco odkladate, tim snadnéji se

odchylite od svého imyslu a zapomenete. Cim vice vymluv vymyslite, tim snadné&ji vas budou



napadat. Jesté hlre, jakmile zapomenete, uz si ani neuvédomite, Ze jste zapomnéli. TakZe zacnéte

provadét cviky hned tei a. soustreite se na dosaze-ni rychlych vysledka.

A nyni o Pomocnych technikdch.

Tyto cviky opravdu urychli vas pokrok, takze je pozorné prostudujte a nic neptreskakujte a
nezkracujte. V dalsi kapi-tole vdm poskytneme Uplné Pomocné soubory spolu s navody pro rlizné
ocni vady. Ale neZ budeme pokracovat, vystfihnéte nebo vytiznéte Ziletkou vSechny grafy vzadu v

knizce. Doporucujeme si je ofotit a kopie dat na televizor, pocita€ nebo v praci na nasténku.

CVIK 1: KLADNE MYSLENI

Po tisice let je znamo, Ze mysl silné ovlada télo, a nyni dokonce i |ékarskd profese uznava
uzdravujici schopnosti modlitby a kladného mysleni. Vase mysl je o mnoho mocnéjsi, nez si

pravdépodobné uvédomujete a tuto silu bys-te rozhodné méli vyuzit ke zlepSeni vaseho zraku.

Nejlépe zaméfrite svou dusevni energii pomoci kratkych vét, tzv. ujisténi. Ujisténi je kladné
prohlaseni, které obsahuje vase cile. Rezolutni opakovani takového ujisténi podporuje pfirozenou
|écebnou silu a buduje motivaci, takze vytrvate a dosdhnete rychlych vysledk(. Vyberte si jedno z
nize uvede-nych ujisténi, nebo si vymyslete své vlastni. Nezdlezi na tom, které ujisténi si vyberete,
pokud s nim budete spokojeni. Jste-li véfici, zahrnite jej do své mod-litby. Zvyknéte si opakovat
ujiSténi stale dokola, dokud se nestane soucasti vas samych:

Vidim lépe kaZzdym dnem!

Muj zrak se zlepsuje!

UZ nemusim nosit bryle!

Mdm zdravy zrak!

Vidim lépe do ddlky!

Vidim jasné, lehce a bez ndmahy!

Opakujte své ujisténi co nejéastéji pfi praci, nakupovani, fizeni vozidla,

ve volném &ase a podobné. Rikejte je nahlas, jste-li sami a potichu, kdyZ jste ve spole¢nosti.
Napiste je na barevné kousky papiru a umistéte na frekvento-vana mista doma, v auté a v praci.
Pokud vam to dovoli okolnosti, opakujte své ujisténi s co nejvétsi silou, dokonce mlzete i kficet z

plna hrdla. Mdzete je také prozpévovat nebo po-brukovat a tleskat si do rytmu. Cim vice energie

do toho date, tim lIépe. Napumpujte se adrenalinem!

CVIK2: RYCHLE MRKANT

Dychejte pomalu a hluboce. Pfi nddechu se nedivejte na zZadny konkrétni predmét, nékolikrat
normalné mrknéte a zcela naplnite své plice. Pfi vydechu otevirejte a zavirejte své oci co nejrychleji
a pomalu vypoustéjte vzduch z plic.

Pokracujte v rytmu vaseho dechu:

(nadech/otevrit) (vydech/rychlé mrkani) (nadech/otevfit) (vydech/rychlé mr-kani)
(nadech/otevrit) (vydech/rychlé mrkani) (nadech/otevrit) a tak dale.



CVIK 3: SILHANI

Dychejte pomalu a hluboce. Pfi nddechu se podivejte na Spi¢ku svého nosu. Méli byste byt schopni
vidét obé strany svého nosu zaroven. Pfi vyde-chu srovnejte svij zrak, podivejte se na vzdaleny
predmét a pomalu vypou-stéjte vSechen vzduch z plic. Pokracujte v pomalém kfizeni a narovnavani
o€i v rytmu vaseho dechu:

(nddech/zkrizeni) (vydech/srovnani) (nadech/zkrizeni) (vydech/srovnani) (na-dech/zkfizeni)
(vydech/srovnani) (nadech/zkfizeni) a tak dale.

Pokud nemuzete provadét tento cvik, zkuste jej nahradit Hrou na pozoun.

CVIK 4: DIAGRAM S OBLICEJI

Drite obrazek s obliceji (z konce knihy) ve vzddlenosti paze a divejte se na prvni fadu obli¢eji. Nyni
zkfizte své oci tak, Zze se budete divat na $picku svého nosu. Pak oci pomalu narovnavejte. Obliceje
by mély splynout a vy-tvofit jeden obli¢ej uprostifed s méné zietelnym obli¢ejem na kazdé strané.
Tento cvik Ize také provadét tak, zZe drzite tuzku v polovi¢ni vzdalenosti me-zi obrazkem a ocima.

Kdyz se podivate na tuzku, obli¢eje by mély splynout v pozadi.

Upevnéte obraz prostfedniho oblic¢eje tim, Ze budete pomalu prejizdét zrakem jeho okraje a
zamérovat se na detaily. Nyni se pokuste o splynuti dal-Sich rfad obli¢ejh. Az to zvladnete,
obménujte cely postup pomalym pfiblizo-vanim obrazku se splynutymi obliéeji, dokud se

prostfedni obli¢ej nerozdéli.

CVIK 5: PUMPOVANI S OBRAZKEM

Jakmile zvladnete predchozi cvik, mizZete pouzit obrazek s obliceji jako blizky predmét pfi
pumpovani. Nechejte obliceje splynout a az bude pro-stfedni obli¢ej stabilni, podivejte se na
néjaky vzdaleny predmét. Poté nechejte prostredni obli¢ej opét splynout. Pokracujte v zaostfovani

tam a zpét mezi splynutym prostfednim obli¢ejem a vzdalenym predmétem.

CVIK 6: ROZMAZANE CTENT

Polozte jakykoli psany materidl vzhGru nohama hluboko do rozmazané ob-lasti. Kratkozraci mohou
pouZzit noviny i ¢asopis co nejdale od oci. Vetchozraci by méli pouzit knihu ve vzdalenosti mensi
nez osm centimetr( od oci. Nyni se podivejte na jakékoli slovo a pomalu prejizdéjte zrakem okolo
tohoto slova. MUzete-li vidét jednotliva pismena, pomalu prejizdéjte zrakem okolo nich a
zamérujte se na presné obrysy kazdého pismene. Pak pomalu prejizdéjte zrakem po dalsich

slovech.
CVIK7: BLUDISTE

Umistéte obrazek s bludistém na okraj vasi rozmazané oblasti, takZe je tro-chu nejasny. Nyni

preskakujte zrakem z tecky na tecku a sledujte ¢aru z bodu A do bodu B a pak zase zpatky. Nejprve



cvicte s velkym bludistém a pak s ma-lym. Setrvejte na kazdé tecce nékolik vterin. Pfi kazdém
provadéni tohoto cviku zménte polohu obrazku, takZze se nenaucite vzor nazpameée. Obraete jej
vzhlru nohama nebo jej otocte o néjaky uhel. Obménujte postup premisténim obrazku hluboko

do rozmazané oblasti, stejné jako u Rozmazaného cCteni.
CVIK 8: OSTROST

Umistéte obrazek k tomuto cviku na kraj vasi rozmazané oblasti, takze je lehce rozmazan. Nyni se
podivejte na nejmensi fadek, ktery jste jeSté schop-ni precist a klidné nékolikrat prejeite pohledem
tam a zpét podél predchozi-ho fadku, na kterém jsou jesté mensi pismenka. Pak pozorné studujte
obrysy jednoho ze slov na tomto fadku. Dychejte pomalu, ¢asto mrkejte a nespéchej-te, nemhufrte
oCi a nedivejte se upfené. Az budete moci precist néktera slova na tomto fadku, zamérte se na
fadek nad nim a cely postup opakujte. Pokracujte smérem nahoru, fadek po radku. Az bude cely

obrazek Citelny, posunite jej hloubéji do rozmazané oblasti.

CVIK 9: AKUPRESURA A

Zaviete ocCi a poloZte své palce tak, jak vidite na obrazku. U vétsiny lidi je akupresurnim bodem
maly kostni vybéZzek hned u okraje o¢niho dllku pod o-bocim. Cilem je masirovat akupresurni bod,
dokud nezacne byt trochu po-drazdény, aniz by viak zacal skutecné bolet. Az najdete spravné
misto, uciti-te lehky drazdivy pocit. Pevné tlacte po dobu jedné vtefiny, poté tlak na jed-nu vtefinu
uvolnéte. adit-uvolPokracujte ve stfidavém tlaku a uvolfiovani, aniz byste se dotykali oka: zatladit-
uvolnit-zatlacit-uvolnit-zatInit-zatlacit-uvolnit-zatlacit-uvolnit-zatlaCit-uvolnit a tak dale.




CVIK 10: AKUPRESURA B

Zaviete oci a poloZte palce do prohlubni svych spankd. Nyni pevné pre-jeite horni okraj o€nich
dalkd plochou €asti prstl mezi prvnim a druhym kloubem. Pevné prejeite dolni okraj o¢nich dalka.
Pokracujte ve stfidavém prejizdéni horniho a dolniho okraje, vidy ve sméru od nosu ke spankim.
MuZete pouZit vazelinu ¢i kapsle s vitaminem E jako lubrikant, aby se po-koZzka pfilis nenamahala:
horni-dolni-horni-dolni-horni-dolni-horni-dolni-horni-dolni-horni-dolni-horni-dolni-horni a tak
dale.




CVIK 11: AKUPRESURAC

Zavrete ocCi a poloZte svlij palec a ukazovacek tak, jak to vidite na obraz-ku. Nyni pevné masirujte
mustek nosu stfidavym stisknutim a uvolnénim, do-kud neni lehce citlivy, ale ne rozbolavély:
stisknout-uvolnit-stisknout-uvolnit stisknout-uvolnit-stisknout-uvolnit-stisknout-uvolnit-stisknout
a tak dale.




CVIK12: AKUPRESURNI SMES

Zkombinujte predchozi akupresurni cviky do dlikladné masaze celé ocni oblasti. Provadéjte nékolik
vtefin Akupresuru A, poté nékolik vtefin Akupresuru B a nakonec nékolik vtefin Akupresuru C.
Masirujte cely okraj o¢niho dlilku a okolni oblast, dokud nepocitite, Ze jsou vase oci pfijemné ozi-
veny a osvézeny. Mlzete zvysit stimulaci rychlym poklepavanim Spi¢kami prst na pokozku.

PouZijte dva nebo tfi prsty najednou pro zesileni ucinku.

CVIK13: TERAPIESVETLEM

Posaite se asi patnact centimetr( od zdroje silného a jasného svétla, nej-lépe stopadesatiwattové
Zarovky, zavrete oci a uvolnéte se. Méli byste vnimat ptijemné teplo v oblasti vasich oci, rozhodné
ne vsak horko. Jste-li precitlivéli na svétlo, posaite se tak blizko, jak jen to jde, a zmensete
vzdalenost na pat-ndct centimetr(l, az nepfijemné pocity ustoupi. Vase oci budou za nékolik dni
méneé citlivé na svétlo. Jemné otacejte hlavou ze strany na stranu, aby kazdé oko obdrzZelo stejné

mnozstvi svétla.

Béhem této svételné ocni lazné si opakujte své ujiéténi a pFedstavujte si, Ze se vaSe oc¢ni ¢ocka

vevs

uzdravuji. Nezélezi na tom, zda si pred-staVUJeteJasne obrazy nebo kreslené obrazky. Dllezité je
spojit slovni prohlaseni s Zivou predstavou uzdravujiciho se zraku.Vase o¢i budou diky tomuto
cviku bajecné svéizi.

CVIK 14: DLANE

Zavrete oci a zakryjte je dlanémi, aby k nim nepronikalo Zadné svétlo.



Polozte spodni ¢asti dlani na licni kosti a prekfizte dlané na Cele. Netlacte na odi a ujistéte se, Ze
vicka, oboci i zbytek o¢ni oblasti jsou uvolnéné. Opakujte si své ujisténi a predstavujte si kladné

zmény, ke kterym dochazi u vaseho zra-ku, stejné jako pfti Terapii svétlem.

CVIK 15: TERAPIEVODOU

Pripravte si dvé utérky, misu s horkou vodou a misu se studenou vodou. Voda by méla byt velmi
hork3d, ale ne natolik, aby opatila vicka. Studenda voda by méla byt ledova, takze si pfipravte misku
vody do lednicky a vyn-dejte ji vidy pred terapii. Vodu Ize také nahradit ledovym obkladem.
Namocte utérku do horké vody a pridrzujte ji na zavienych ocich tficet vtefin. Totéz zopakujte se
studenou vodou. Stfidejte horkou a studenou utérku a zaroven si opakujte své ujiSténi a
predstavujte si kladné zmény uvnitf oci. Na zavér vel-mi jemné promasirujte zaviené oci suchym
ru¢nikem.




CVIK 16: AVERSNI TERAPIE

Pokud nenavidite své bryle, budete nadseni timto cvikem. Vyzkumy na pacientech trpicich
rakovinou ukdzaly, Ze k samovolnému Ustupu choroby nejc¢astéji dojde u pacient(, kteti proklinaji
svlj nador a naddvaji na néj. Podobna strategie muze byt pouzita i v boji se Spatnym zrakem.

Mnoho lidi s brylemi skryva hluboké citové jizvy. Pocity ménécennosti, zklamani, znechuceni a

vrve

mnoho divcich slz. Tato citova poranéni musi byt zahojena. Nejlepsi cestou je aversni terapie.

AzZ si zvyknete na slabsi bryle, staré bryle budou pfilis silné. Nezahazujte je jen tak. Rozbijte je!
Vezméte kladivo, nebo si obujte tézké boty a vyventi-lujte vSechny potlacené zaporné emoce. S
kazdym uderem uvolnéte pocity vzteku, frustrace a bezmoci. Zvyste svou hladinu adrenalinu a
neprestavejte, dokud se nezapotite. Uvolnéte tyto zaporné pocity. Nebuite svazani. Jecte a
proklinejte a kfi¢te, az se toto niceni stane mocnym symbolem vasi cesty za lepSim zrakem.

Po uvolnéni téchto zapornych emoci mlze dojit k okamzitému zlepSeni va-Seho zraku. Jen se
uvolnéte a nechejte své pocity volné proudit. Musime vas vSak varovat. Ujistéte se nejprve, Ze
skutecné vidite Iépe se slabsimi skly. Nechcete prece rozbit své bryle a pak zjistit, Ze je stale
potfebujete. Pokud muiZete pouzit obroucky, nechejte si je. Vytlacte silnéjsi skla pomoci palc,
obalte je izolepou a vloZte do igelitového sacku nez je roztfistite, aby se stfepinky skla nerozletély

po okoli.

DESET ZAKLADNICH POSTUPU

JAK URYCHLIT VYSLEDKY 6

NeZ vdam nabidneme Postupy a Pomocné soubory, poradime vam, jak u-spisit vase vysledky.
Provadéjte vsechny cviky podle navodu, nic nezkracujte a nepfeskakujte. Jakmile cviky zvladnete,
mUzete popustit uzdu své fantazii. Ale do té doby postupujte podle nasich rad a naucte se cviky
provadét sprav-né. Tato kapitola obsahuje mnoho dulezitych informaci a proto ji dikladné
prostudujte. Pokud potiebujete bryle pro uvolnéni o¢niho napéti nebo slabsi bryle, ukazte svému

oénimu lékafi pokyny pro jejich predepsani uvedené v Dodatku.

e Pozménte svij rozvrh. Vétsina lidi stravi nékolik hodin denné sledovanim televize. Pokud omezite
tento ¢as o pouhou pllhodinu denné po dobu jednoho mésice, ziskate spoustu ¢asu. Zkratka
prehodnoete své priority a zvyknéte si provadét Pomocné soubory kazdy den. Po cviceni se bude-te

citit Iépe, a proto se budete na pfisti cviceni tésit. Budete uvolnéni, plni energie a spokojeni.

e PouZivejte budik. ProtozZe pravidelnost podporuje tvorbu navykd, méli byste provadét Pomocné
soubory ve stejnou dobu kazdy den. Nejlepsi je pouzivat budik. To je nejucéinnéjsi metoda pro
zavadéni novych navykl. Neriskujte neuspéch spoléhanim na pamée, protoze se pravdépodobné
soustredite na néco jiného a zapomenete. Pouzivejte budik. Pfi cviceni vyvéste telefon, vypnéte

televizi a nenechejte se ni¢im rusit.



e C(Ctéte kaZdou kapitolu nékolikrdt. Seznamte se dilkladné s materidlem. Nenechejte se odradit,
pokud vSemu hned napoprvé neporozumite. Vétsina informaci bude pro vas nova a néjaky cas
potrva ne? je pfijmete. Proto se nenechejte znechutit. Ctéte kaZzdou kapitolu nékolikrat a vie pak

bude zcela jasné.

e PouZivejte specidlni misto. Najdéte si misto, kde je dostatek svétla a asi dva metry ¢tverecni
prazdné stény. Pfedméty v pozadi byste vidéli dvakrat pfi cviku Hra na pozoun. Také budete
potiebovat stll a Zidli pro Terapii svétlem, Dlané a Terapii vodou. Potfebné obrazky pripevnéte na
zei ne-bo na kus tvrdého papiru a drzte je v ruce. Nechejte vSe na misté, aby vam to pfipominalo

cviceni.

e Poriite si stopadesdtiwattovou Zdrovku pro Terapii svétlem. | kdyz sto wattl staci, stopadesat

wattl je lepsi a cesta do obchodu se vyplati.

e Ofoete si Pomocné soubory. Najdete je ke konci této kapitoly. Kazdy tyden pouZivejte novou
kopii a odskrtavejte si policka po kazdém cvice-ni. Dejte si za cil perfektni tyden s minimalné jednim
Pomocnym soubo-rem denné. Kazdy soubor zabere tficet minut. Provadéjte ocni terapii denné.

Pokud vynechate jeden den, pfisti den nebo o vikendu procviéte o jeden Pomocny soubor navic.

e Provddéjte Pomocné soubory pri hudbé, pokud neddvdte prednost tichu.

Putte si hudbu v pozadi nebo pouzijte kuchyrisky budik k méreni ¢asu. K dispozici jsou specialni
hudebni kazety od AOI a mliZete je ziskat zaslanim vyplnéné Zadosti, kterou naleznete v zadni ¢asti
knihy. Pokuste se provadét cviky bez dioptrickych bryli nebo alespon pouzivejte slabsi bryle.
Vyzkousejte, co je pro vas nejlepsi. Pokud je vasim cilem pouze stabilizovat zrak na jeho nyné&jsi

urovni, pouZivejte své bézné bryle.

e Veite si denik a zaznamendvejte své pokroky. Jednou tydné zmérte vzda-lenost od kofene
vaseho nosu k pocatku oblasti rozmazaného vidéni. Také si poznamenejte nejmensi radek, ktery
jste schopni precist na obrazku ke cviku Ostrost ze vzddalenosti tficetpét centimetrl aze
vzdalenosti tfi metrd. Nejlepsi doba pro tato méreni je brzy rano, kdy je vas zrak Cerstvy a
uvolnény. Zaznamendvejte si, kolik ¢asu jste stravili bez bryli a veskeré dalsi zmény vaseho zraku.
Vedeni pisemnych zaznam je dllezZité, pro toZe predstavuje mocnou motivacni silu. Jste-li
napriklad kratkozraci a rozmazand oblast vam zacind ve vzdalenosti Ctyricetipéti centimetr(
pred terapii a po dvou tydnech terapie se posune na Sedesatpét centimet rli, budete védét zcela

jisté, ze jste dosahli urcitého zlepseni.

e Zlepsete svou stravu. Vyhnéte se nezdravym jidlim, zejména tém, co obsahuji cukr, protoze
mohou zplsobit otok o¢ni ¢ocky a tim zhorsit kratkozrakost. Spatna strava také mGze zvysit riziko
Sedého zdkalu nebo makularni degenerace. Radéji se fiite nasledujicimi pravidly. Konzu-ujte méné
tuku. Pijte hodné tekutin. Jezte celozrnné vyrobky. Nesolte. Jezte hodné ovoce a zeleniny. Jezte
vitaminové tabletky.



e Odmériujte se. Po kazdém Pomocném souboru si doprejte néco pfijemného, jako napfiklad kousek
cokolady nebo oblibeného ovoce.

* Verbdiné se motivujte. Casto si opakujte své ujisténi a povzbuzujte se, abyste z(istali motivovani a

aktivovali pfirozenou lécivou schopnost vase-ho téla. Verbalné si pfipominejte zlepsenivaseho zraku.

e Béhem dne noste venku slunecni bryle. Je dulezité zabranit styku oci s ultrafialovym svétlem,
jelikoZ toto svétlo je hlavni pFicinou Sedého za-kalu a makularni degenerace. Pofiite si bryle s co
nejslabsim zabarvenim, aby se vase zornicka nerozsifovala, a ujistéte se na visacce, Ze bryle sku-

tecné nepropousti UV zareni.*

» Noste pdsku pres oko. PouZivejte pasku pres oko minimdlné hodinu den-né pfti ¢teni, sledovani
televize nebo sportovani. Nenoste ji pfi potencio-nalné nebezpecnych ¢innostech jako je vareni,
pouzivani elektrickych pfi-stroji, prechdzeni ulice nebo fizeni auta. Paska pres oko je jednou z nej-
lepsich pomlUcek oc¢ni terapie, protoze nuti nezakryté oko k vétsimu vy-konu a tim znaéné urychli
vas pokrok. Trpite-li tupozrakosti, noste pasku pres dominantni oko déle, aby se slabé oko muselo
vice namahat. Poznamka prekladatele: Nedoporucujeme kupovat slunecni bryle u
poulicnich prodejci

* Nevynechdvejte vodni terapii nebo pdsku pres oko. Néktefi lidé se neobtézuji s témito cviky a
pak nemusi dosdhnout Zadanych vysledka.

Vodni terapie je jednou z nejlepSich véci, které mizete udélat pro svij zrak, protoze podporuje tok
zivin. OCni paska je také velmi uzite¢na pomucka a musite odolat pokuseni si ji sundavat nebo ji
vibec nenosit. Jeji noSeni vdm nezabere Zadny Cas navic, protoze ji budete pouzivat pfi ¢innostech,
které délate tak jako tak. Takze buite disciplinovani a zvyknéte Siji pou-zZivat!

» Nebuite lini. Pamatujte si, Ze o¢i vdm musi vydrZet cely Zivot a Ze trvd pouhy mésic se naucit nasi
metodé. TakZe vyhlaste Mésic O¢ni Terapie a naucte se potfebné cviky. Nebuite netrpélivi, pokud
se vas zrak nebude zlepSovat tak rychle, jak byste si pfali, a nesnazte se nutit své oci, aby vidély

|épe. Péstujte pouze zvyk kazdodenni terapie a vas zrak se bude zlepSovat sam od sebe.

e VV/yuZijte ndsobeni ucinnosti. Az se naucite ocni cviky, zkuste je provadét delSi dobu. Patnact minut
nepretrzitého Pumpovdni vam da vice nez pét tfiminutovych cvikl. Toto je znamo jako ndsobeni

ucinnosti.

» Nesvazujte svou fantazii. Na konci prvniho mésice budete mit dobrou pfedstavu o tom, které
cviky vdm pomahaji nejvice a budete si moci vytvofrit své vlastni Pomocné soubory, ve kterych

uprednostnite nejvice ucinné techniky. Ale samoziejmé muzete stale pouzivat soubory z této knihy.

s

RADA PRO UZIVATELE POCITACU

UzpUsobte svij rezim tak, abyste zabranili akumulaci o¢niho napéti. Nejlepsi metodou je provadét
Pomalé mrkani kazdych nékolik minut. Dejte si za cil nejméné sto téchto cviku denné.
Nespoléhejte se na svou pamée, protoZe se pravdépodobné soustiedite na jiné véci a



zapomenete. Daleko lepsi je zaznamenavat si pocet cvikl pomoci ¢arek. Pokazdé, kdyz provedete
Pomalé mrkani, podivejte se na vzdaleny predmét a udélejte ¢arku. Patou carkou v radé
preskrtnéte Ctyti predchazejici.

gl gl gl dlig i dll

Viele doporucujeme tento jednoduchy cvik, protoZze mize rychle zmirnit Unavu oci a bolesti hlavy,
Zplsobené castym pouZivanim pocitace.

Pracujete-li s pocitacem, vstarite, protahnéte se a projdéte se kazdych tficet minut. Také kdykoli je
pocita¢ zaneprazdnén plnénim néjakého prikazu a vy ¢ekate az skonci, podivejte se na vzdaleny
pfedmét. Dobry napad je naprogramovat vas spofi¢ obrazovky tak, aby vam kazdych par minut

pfipo-mnél podivat se na vzdaleny predmét nebo si zacvicit Pomalé mrkani.

PROZKOUMEJTE SVOU OBLAST ROZMAZANEHO VIDENI

Vétsina lidi vidi v urcité oblasti zcela jasné a v jiné vidi vSe rozmazané. Trpite-li tézkym
astigmatismem, dalekozrakosti ¢i vetchozrakosti, mohou byt véci rozmazany v libovolné
vzddlenosti. Program AOI zvétsi vasi jasnou oblast a zmensi oblast rozmazanou. Pouhym
péstovanim ndvyku peclivé stu-dovat rozmazané predméty se zacne rozmazana oblast vyjasfiovat

a budete pozorovat podstatné zlepseni vaseho zraku.

Kdyz provadite Pozorovdni v rozmazané oblasti jako soucast vaSeho Pomocného souboru, umistéte
zajimavy predmét se spoustou detailnich tvard ¢astec¢né do vasi rozmazané oblasti tak, Ze ¢ast
predmeétu je vidét jasné, ale vétsina je rozmazana. Nékolik vtefin pomalu prejizdéjte pohledem po
okra-jich predmétu, pak pozorné prostudujte nejmensi detaily, které jste schopni zachytit. Pokud
napriklad pouZzivate rostlinu, tak nejprve prejizdéjte zrakem po okrajich listli a pak zkoumejte malé
detaily, jako jsou napfiklad tenoucké Zilky nebo péry na povrchu listd. Cilem je klidné a uvolnéné

pozorovani bez mhoureni oci nebo jinych podobnych trik(.

Kratkozraka

osoba

Rozmazana
oblast



NYNi K SAMOTNYM POSTUPUM

Tato ¢ast je srozumitelnd a ne tak sloZitd, jak se maze zdat. Peclivéji pro-studujte a vyberte si
Pomocny soubor vhodny pro vasi ocni vadu. Mate-li nékolik o¢nich vad, stfidejte soubory pro
jednotlivé vady. Jste-li napfiklad kratkozraci a zaroven pozorujete Ucinky starnuti, provadéjte

Pomocny soubor pro krdtkozrakost jeden den a Pomocny soubor pro vetchozrakost den dalsi.
1.0CNITERAPIEPRO OCNI UNAVU

Nejdllezitéjsi je zmirnit oéni napéti, které miZze vyrazné zhorsit vykon vaseho zraku. Nasledujici
pfiznaky se ¢asto projevi po dlouhodobém ¢&teni nebo praci na pocitaci a jejich odezva na o¢ni
terapii a bryle pro uvolnéni o¢niho napéti je obvykle dobra.

e Tiky a napéti v ocnich vickdch
e Bolesti  hlavy, nervozita,  poruchy zaZivdni

e Suché, unavené, bolavé  nebo krvavé oci

e Ztradta  soustfedéni a presnosti
e Unava, nepokoj,  podréZdénost, nespavost
® Rozmazané nebo dvojité vidéni, dokonce i s brylemi

e Nemotornost, ndchylnost k nehoddm, vrdZeni do véci

Trpite-li jakymkoli z uvedenych priznakl, zamérte se nejprve na Pomocny soubor pro zmirnéni
ocniho napéti. Teprve az se zmirni nepfijemné priznaky, zaénéte provadét Pomocny soubor vhodny
pro vasi ocni vadu. Jste-li napfiklad kratkozraci a trpite Unavou oci, provadéjte Pomocny soubor
pro zmirnéni napéti po nékolik dnli a Pomocny soubor pro krdtkozrakost teprve tehdy, aZ se

vase oci budou citit |épe.

POMOCNY SOUBORPROZMIRNENIi OCENIHO NAPETI |

Terapie svétlem 7 minut
Dlané 7 minut
Terapie svétlem 7 minut

Dlané 7 minut ° e © 0 © 0o ©



POMOCNY SOUBORPRO ZMIiRNENi OCENIiHO NAPETI I

Terapie vodou 5 minut ® ¢ & 06 0 0 0
Akupresurni smés 5 minut
Terapie svétlem 10 minut
Dlané 10 minut ° e ©6 06 0 0 o

......

potiebuji silnéjsi bryle. Rlizné postupy odpovidaji riznym stu-pritm kratkozrakosti:

e MuZete-li Cist nebo pracovat na pocitaci bez dioptrickych bryli, pfestanite je pouZivat pfi
téchto ¢innostech. Cteni s brylemi je hlavni pfi¢inou pro gresivni kratkozrakosti, a proto je
prestante nosit pfi praci na blizko. Takto se osvobodite od bryli na vétsinu ¢asu a budete je
potfebovat pou-ze pfi fizeni automobilu ¢i dalSich ¢innostech, které vyZaduji dobry zrak na
dalku. Tento zpUsob je nejvhodnéjsi pro lidi s méné nez tfremi dioptri-emi, i kdyZ jej ¢asto
Uspésné pouzivaji lidé se silnéjsi kratkozrakosti.

Mate-li slabou kratkozrakost, m{iZete pouzivat bryle pro uvolnéni o¢niho napéti. Ty vam
pomohou zvratit pribéh vasi o¢ni vady a navratit se k nor-malnimu zraku. Tento postup je

nejucinnéjsi pro lidi s méné nez jednou a pul dioptrii.

Nejste-li schopni Cist bez bryli, pouzivejte co nejslabsi skla. Cilem je pou-zit bryle, se kterymi
vidite jasné na vasi obvyklou vzdalenost pfi ¢teni, ale rozmazané na jakoukoli vétsi
vzdalenost. Mnoho lidi si schovava starsi slabsi bryle, které zcela postaci. Pokud takové bryle
nemate, pozadejte svého oc¢niho Iékare o predepsani slabsich bryli, které budete pouzivat ke
¢teni. Casto lidé zjisti, jak jejich kratkozrakost ustupuje, ze mohou zaéit pouzivat tyto slabsi
bryle i na dalku.

Vyzaduje-li vase povolani ¢asté zdvihani zraku a jasné vidéni vzdalenych predmétd, méli byste
pouzivat bryle navrzené profesorem Youngem. Jedna se o bifokaly se slabSimi cockami na
dalku v horni ¢asti bryli, které jsou doplnény skly pro uvolnéni o¢niho napéti v ¢asti dolni.
Uplny popis bryli je uveden v Dodatku a tyto bryle jsou uZiteéné zejména pro déti ve $kolnim

véku.

Nosite-li kontaktni ¢ocky, pak mate nékolik moznosti. Tvrdé kontaktni ¢ocky a nékteré
plynopropustné kontaktni cocky mohou zastavit ¢i zpo-malit progresivni kratkozrakost.
Chcete-li vyzkouset tyto cocky, obraete se na specialistu na kontaktni ¢ocky a poraite se s
nim.



MuUzZete vyjmout kontaktni cocky pfi ¢teni a tim zmirnit o¢ni napéti na blizko. V zavislosti na

mife vasi kratkozrakosti mUZete nosit pouze jednu ¢ocku. PouZivejte oko s kontaktni ¢ockou,
divate-li se do ddlky, a oko bez ¢ocky na ¢teni. DalSi moZnosti je pouZivat bryle pro uvolnéni

oc¢niho napéti pres kontaktni ¢ocky.

POMOCNY SOUBOR PRO PROGRESIVNIi KRATKOZRAKOST |

Terapie vodou 3  minuty ° e o 0o 0 0 o
Rychlé  mrkani 1 minuta ° e 0o 0 0 0 o
Pomalé mrkani 1 minuta ° e © ¢ 0 0 o
Tisknuti  vicek 1 minuta ° e © 0 0 0 o
Pumpovani 3  minuty ° e o o 0 0 o
Kouleni oc¢ima 1 minuta ° e 06 06 0 0 o
Cifernikové  cviceni 1 minuta PY e ©6 06 0 0 o
Pumpovdani 3  minuty ° e 06 06 0 0 o
Terapie svétlem 5 minut ° e ©6 06 0 0 o
Akupresura A 2  minuty ° e ©6 06 0 0 o
Akupresura B 2 minuty ° e ©6 6 0 0 o
Akupresura  C 2 minuty > e 606 0 0 o
Dlané 5 minut



POMOCNY SOUBOR PRO PROGRESIVNIi KRATKOZRAKOST I

Terapie vodou 3 minuty ¢ 6 6 ¢ 0 o o0
Pumpovani 3 minuty ° e © ¢ o o o
Ostrost 2 minuty o e o6 o 0 o o
Bludisté 2 minuty [ e o 06 0 o o
Pumpovani 3 minuty ° e o o 0 o o
Pozorovani v RO* 2 minuty ° e 6 ¢ ¢ o0 o
Akupresurni smés 5 minut ° e o 0 0 o o
Terapie svétlem 5  minut ° e o ¢ 0 0 o
Dlané 5 minut () e o 0 0 o0 o

*Rozmazand oblast

Dalsi Novy ocni ndvyk: Vnimani prostoru

Kratkozraci lidé obvykle travi pfilis mnoho €asu ¢tenim nebo sledovanim pocitacové obrazovky a
jejich periferni vidéni se doslova vytraci a tito lidé konci s tunelovym vidénim. K odstranéni tohoto
problému pfidejte nasleduji-ci cvik k vasim Novym ocnim ndvykim. Nazyvame jej Vnimani

prostoru a €asto vede ke znacnému zlepSeni zraku.

Divejte se na vzdaleny pfedmét, ale nevénujte mu pozornost. Dychejte zhluboka a pomalu,
uvolnéte se. Prestante premyslet a vSimejte si vSech véci okolo vas pomoci svého periferniho
zraku. SnaZte se vnimat co nejvétsi pro-stor a vyhledavejte mensi a mensi detaily perifernim
zrakem az na hranice va-Seho vnimani. Tuto techniku pouzivejte pfi cekani na dopravnich svétlech,

v kancelari a béhem televiznich reklam.

Také byste si méli navyknout pouzivat své centrdlni vidéni k peclivému zkoumani nejvzdalenéjsich
predmétd, které jste schopni vidét, s brylemi ¢i bez bryli. Na dopravnich svétlech se napftiklad
divejte na predméty vzddle-né vice nez kilometr. Cilem tohoto cviku je navratit Uplné vnimani

prostoru, jak centrdlnim, tak perifernim vidénim.

3. OCNIi TERAPIE PRO STABILNi KRATKOZRAKOST

Predchazejici techniky obvykle stabilizuji progresivni kratkozrakost bé-hem nékolika malo tydna.
Az zjistite, Ze se vas zrak zlepsuje, nebo pokud se vase kratkozrakost jiz nezhorsuje a nepotiebovali
jste silnéjsi bryle pti po-sledni navstévé oéniho lékare, jste pfipraveni na dalsi krok. Jestlize jste tak

jiz neucinili, prectéte si ¢ast o progresivni kratkozrakosti dfive nez budete po-kracovat.

e At nosite bryle ¢i kontaktni cocky, snazte se zvyknout si na slabsi skla. PouZijte staré slabsi bryle ¢i
kontaktni coc¢ky z minulych let nebo poza-dejte svého ocniho Iékare o predepsani slabsich skel.



POMOCNY SOUBORPRO STABILNi KRATKOZRAKOST I

Terapie vodou 3  minuty

Diagram s obli¢eji 2 minuty ° ® & 06 0 00
Pumpovani 3 minuty ® 6 0 0 0 0 o0
Pozorovani v RO* 2 minuty ®© 6 6 06 0 000
Akupresurni smés 5 minut . ® & 6 0 0 0
Diagram s obliceji 2 minuty i e &6 & 0 o o
Pumpovaéni 3 minuty o ®© & o o o o
Terapie svétlem 5 minut e e & o o o o
Dlané 5 minut ® o o 0 0 o0 o

* Rozmazand oblast

POMOCNY SOUBOR PRO STABILNIi KRATKOZRAKOST 11

Terapie vodou 3  minuty Y e © 0 0 0 o
Pumpovani s obr. 3  minuty ° e © 0 0 0 o
Kouleni o¢ima 2  minuty ° e o o 0 0 o
Cifernikové cviceni 2  minuty Y e ©6 0 0 0 o
Pumpovani s obr. 3  minuty ° e o 0 0 0 o
Kouleni o¢ima 2 minuty ° e © 0 0 o0 o
Cifernikové cviceni 2  minuty ° e ©6 6 0 0 o
Pumpovani s obr. 3  minuty ° e ©6 06 0 0 o
Terapie svétlem 5 minut ° e ©6 06 0 0 o
Dlané 5 minut

» Nosite-li kontaktni ¢ocky, zkuste ¢ocky na nékolik pouZziti. Umozni vam zvyknout si na slabsi
dioptrie bez zbytecné velkych vydajl. Pozadejte svého ocniho lékafe o celou sérii postupné
slabnoucich ¢ocek, takze budete moci zmensovat jejich silu podle potreby. Neni-li vase
kratkozrakost pfilis silna, mizZete nosit jednu kontaktni ¢ocku na dalku a pouzivat druhé oko bez

kon-taktni cocky na cteni.



Nékolik rad na zavér: Misto naruzivého hitani stranky za strankou bez za-staveni se pfinuete
pouzivat ZdloZku pfi kazdém delSim Cteni. Toto je oprav-du dlleZité. Musite zlomit navyk
nepretrzitého zaostreni na blizké predméty! Zacnéte s pravidelnymi prestavkami pro ocni terapii,
ve kterych se dlouze divejte na vzdalené predméty. Pokuste se travit co nejvice ¢asu venku.
Hrajte hry, které zlepsuji zrak, jako napfiklad golf, tenis a kuzelky.

Existuje jesté jeden cvik, ktery byste méli provadét denné. | kdyz tato tech-nika neni vhodna pro
Pomocny soubor, mUze rychle zlepSit vas zrak tim, Ze vds nauci opét zaostfovat nejasné predméty.
Skutecné se vyplati obétovat ji par minut navic! Urcité ji vyzkousSejte a uvidite, Ze budete

prekvapeni jeji u€innosti.

Podplirny cvik A: Sila svicky

Umistéte svicku nebo malou Zarovku na opacnou stranu tmavé mistnosti. PouZijete-li svicku,
ujistéte se, Ze neni v mistnosti prlivan, protoze potfebuje-te staly plamen. Nyni zakryjte jedno oko
paskou a uprené se divejte do svét-la, které bude rozmazané. Dychejte pomalu a zhluboka a
snazte se vidét plamen co nejostreji. Budete-li vénovat dobrou pozornost pocitlim uvnitf oci,
naucite se védomé ovlddat svij ciliarni sval a ztencovat ocni ¢ocku. Cvik pro-vadéjte pét minut s
paskou pres jedno oko, poté premistéte pasku na oko druhé a cely postup opakujte. NepouZivejte
bryle. Az pro vas bude tento cvik s paskou snadny, zaénéte procvi¢ovat zaostfovani rozmazanych
predmétld s nezakrytym zrakem béhem béznych dennich c¢innosti. Cilem je divat se na rozmazané

pfedméty a zaostfit na né pouhym napinanim ciliarnich svald.



4. POMOCNY SOUBORPRO ASTIGMATISMUS

Vétsina lidi trpicich astigmatismem ma Spatné drZeni téla a ndvyk nakla-nét hlavu na jednu stranu.
K odstranéni této vady je nutno naklanét hlavu stej-nym zplisobem na druhou stranu. To zpusobi,
Ze kdyz si vnéjsi oCni svaly zvyknou na novou pozici hlavy, tak upravi silu, kterou vyvijeji na ocni
bulvu, a to pom(iZe odstranit astigmatismus.

POMOCNY SOUBOR PRO ASTIGMATISMUS

Terapie vodou 3  minuty ° e o 0 0 0 o
Kouleni o¢ima 1 minuta ° e © 0o 0 0 o
Cifernikové  cviceni 1 minuta ° e © 06 0 0 o
Akupresura A 2  minuty ° e o 0 0 0 o
Kouleni o¢ima 1 minuta ° e © 0o 0 o0 o
Cifernikové  cviceni 1 minuta ° e ©6 06 0 0 o
Akupresura B 2  minuty Y e © 06 0 0 o
Kouleni o¢ima 1 minuta PY e ©6 06 0 0 o
Cifernikové  cviceni 1 minuta ° e © 06 0 0 o
Akupresura C 2  minuty ° e ©6 06 0 0 o
Rychlé mrkani 1 minuta ° e ©6 06 0 0 o
Pomalé mrkani 1 minuta P e © 0o 0 o0 o
Tisknuti  vicek 1 minuta ° e ©6 06 0 0 o
Ostrost 2  minuty ° © © 06 0 0 o
Terapie svétlem 5 minut ® e 0606 0 0 o
Dlané 5 minut

Postavte se pred zrcadlo a vsimnéte si na jakou stranu ze zvyku naklanite hlavu. Zeptejte se také
kamarada na jeho nazor. Poté si pfipravte kartic¢ky, které vdm budou pfipominat, Ze mate naklanét
hlavu na druhou stranu. Naklanite-li naptiklad ze zvyku hlavu doleva pod Uhlem dvacet pét stupnda,

naklanéjte ji nyni nékolik mésict doprava pod stejnym thlem.

Rozmistéte tucet karti¢ek na frekventovana mista vdomé, v auté a v pra-ci. Kdykoli se podivate na
karticku, ujistéte se, Ze je vase hlava naklonéna v novém sméru a protahnéte kréni svaly Zpocatku
se budete citit zvlastné, ale brzy si zvyknete. Vase oci mohou byt ponékud rozbolavélé po
provadéni Pomocného souboru pro astigmatismus. Pokud se tak skuteCné stane, nahraite tento

soubor Pomocnym souborem pro uvolnéni ocniho napéti na nékolik dni.



5. OCNi TERAPIE PRO VETCHOZRAKOST A DALEKOZRAKOST

S vékem ztraci ocni ¢ocka pruznost a schopnost zaostrovat. Toto mizZe zpUsobit vazné komplikace,
protoZe ¢ocka nema cévky a ziskava Ziviny z okolni tekutiny a zbavuje se toxickych produkt(
pomoci difuze. Zaostfovanim ¢ocka napomaha tomuto procesu a zapojuje se do jakéhosi
,dychani". Pokud se oviem ¢ocka stane nepruznou, pfestane , dychat". Zivi-ny nepfitékaji tak
snadno a toxické produkty se hromadi a ucpavaji tenounké kandlky uvnitf cocky a tim zvysuji riziko

Sedého zdkalu. Podobné problémy postihuji i sitnici a zvySuji riziko makularni degenerace.

Z téchto divodu se ocni terapie pro vetchozrakost zaméruje predevsim na stimulaci ¢innosti v celé
ocni oblasti. Cilem je co mozna nejvice zvysit pruz-nost cocky a zlepsit tok Zivin. Oci pak budou
zdravéjsi a budou i nadale pracovat efektivné. Hlavnim pfiznakem vetchozrakosti je ztrata
schopnosti zaostfovat na kratkou vzdalenost, a proto je Pomocny soubor pro vetchozra-kost
vhodny téz7 pfi dalekozrakosti.

POMOCNY SOUBORPRO VETCHOZRAKOST (DALEKOZRAKOST) I

Terapie vodou 3 minuty

ychlé mrkani 1 minuta ® o o o o o o
Pomalé mrkani 1 minuta o ® 6 & 0 o o
Tisknuti vicek 1 minuta ® 6 0 o0 0 o o0
Pumpovani 3 minuty o ® &6 o o o o
Silhani 1  minuta ° e o 0 0 0 o
Kouleni o¢ima 1 minuta ® e o ¢ o o o
Cifernikové cviceni 1 minuta L e & & o o o
Hra na pozoun 3  minuty o e &6 o o o o
Silhani 1 minuta ° e e 0 0 0 o
Diagram s obliceji 2  minuty L o & o o o o
Pozorovani v RO* 2 minuty ° e &6 o o o o
Terapie svétlem 5 minut ® e 6 o6 o o o
Dlané 5 minut ® e &6 o 0o o o

* Rozmazand oblast

Jste-li schopni Cist bez bryli, nepouzivejte je. NemUzZete-li Cist bez bryli, pouZivejte co nejslabsi skla.
Mate-li slaby astigmatismus, pak jsou bryle na ¢teni zakoupené v drogerii témér stejné dobré jako
bryle od optika. Nosite-li bifokdly nebo trifokaly, pokuste se vratit k jednoduchym sklim.

Nosite-li kontaktni ¢ocky, je moziné, Ze budete moci nosit pouze jednu ¢ocku na ¢éteni a druhé oko

bez ¢ocky budete pouZivat k vidéni na dalku.



6. OCNi TERAPIE PRO TUPOZRAKOST A SILHANI

| kdyZ mnoho oftalmologl stale pouziva chirurgicky zakrok pfi [écbé Silha-ni, je tato metoda v
podstaté zastarala a neméla by byt brana v Uvahu, dokud vSechny ostatni moznosti neselzou. O¢ni
terapie a lék zvany Oculinum jsou daleko uc¢innéjsi. Oculinum je komercni nazev toxinu botulinu,
ktery paralyzu-je svaly pfiblizné na Sest tydn(. Lék je injekéné vpraven do vnéjsich ocnich svall za
ucelem narovnani oci. OcCi obvykle zUstanou ve spravné poloze i po vymizeni Ucinku léku. K

podporeni spravné koordinace oci by se uréité méla nasadit také ocni terapie.

POMOCNY SOUBOR PROVETCHOZRAKOST (DALEKOZRAKOST) Il

Terapie vodou 3  minuty ° e © o o o o
Kouleni o¢ima 1 minuta [ e o ¢ 0 0 o
Cifernikové cviceni 1 minuta [ e ¢ o o o o
Akupresurni  smés 3  minuty ° e o o 0 0 o
Rozmazané cteni 2  minuty ° e o o 0 0 o
Pumpovani 3  minuty ° e o ¢ 0 0 o
Ostrost 2  minuty ) e 6 6 o o o
Bludisté 2  minuty ° e ¢ ¢ 0 o0 o
Hra na pozoun 3 minuty ° e 6 o6 0 o o
Terapie svétlem 5 minut ° e © 0o 0 0 o
Dlané 5 minut ° e o 0 0 0 o

Pfi 1écbé tupozrakosti a Silhani je velmi Ucinné noSeni pasky pres oko nékolik hodin denné, coz pfinuti
slabsi oko vyvijet se. Jakmile za¢ne slabé oko pracovat |épe, pouzijte Pomocny soubor pro kratkozrakost
a Pomocny soubor pro vetchozrakost ke zlepSeni ocnich pohybu a koordinace. Mnoho behavio-ralnich

optometristl nabizi pokrocilejsi techniky a maji velmi vysokou Uspésnost.

7.0CENIi TERAPIEPROSYNDROM SUCHEHO OKA

Mnoho lidi s kontaktnimi cockami a Casto i starsi lidé maji suché oci, protoze jejich slzni zlazy nepracuiji
spravné a nevyrabi dostatek slz nebo vyrabi slzy o Spatném slozeni. Vase Nové ocni navyky by mély
zdlraznit Pomalé mrkdni a Tisknuti vicek pro podporu tvorby slz.



POMOCNY SOUBOR PRO SYNDROM SUCHEHO OKA

Terapie vodou 3  minuty

Akupresura A 2 minuty ®© 6 6 06 0 000
Pomalé mrkani 2 minuty ¢ 0 6 06 0 00
Tisknuti vicek 2 minuty ¢ ¢ 06 00 00
Akupresura B 2 minuty ¢ 6 6 06 06 00
Pomalé mrkani 2 minuty ¢ 0 06 06 0 00
Tisknuti vicek 2 minuty ®© 6 6 06 0 00
Akupresura C 2 minuty ® © 0 o o o o0
Terapie svétlem 5  minut o ® & 6 o o o
Dlané 5 minut L e o 0o 0 0 o
Akupresurni smés 3 minuty o ® o6 o o o o

8. 0CNi TERAPIEPRO DETI

Déti, které po narozeni Silhaji, by mély byt umistény ve tmé nebo by se jim mély zakryt oéi najeden
¢i dva tydny, neZ se zotavi z porodniho Soku. Béhem prvnich mésicl zivota by dité mélo mit
moznost pozorovat spoustu jasnych, pohybujicich se predmétd, aby se naucilo sprdvné pouzivat
sv(j zrak. Umistéte kolébku ddle ode zdi a zavéste barevné hracky nad hlavu ditéte. Nedovolte
malym détem divat se na televizi ze vzdalenosti mensi nez tfi metry. Malé déti by se nemély nutit k
nepretrzitému noseni bryli, protozZe bryle zabranuji zraku v normalnim vyvoji. Noseni bryli pouze
po ¢ast dne pomuzZe zraku zbavit se zavislosti na nich.

9. 0CNi TERAPIEPRO SEDY ZAKAL

Oc¢ni ¢ocka se sklada z miliard Zivych bunék. KdyzZ tyto buriky odumfou, vytvofri Sedy zakal, ktery
vznikd nahromadénim bunééného odpadu. Hlavnimi pfi¢inami Sedého zakalu jsou nizké hladiny
Fivin, ultrafialové zareni a toxické zplodiny. Sedy zékal neni nakazlivy a jeho pribéh Ize v nékterych
pripadech zvratit.

Zakladni postup pfi lécbé Sedého zakalu je znasobit mnozZstvi Zivin a sti-mulovat ¢innost ¢ocky, a
tim ozivit jeji ,,dychani". Cilem je revitalizovat bun-ky a vyplachnout toxické produkty a bunéény
odpad, diky ¢emuz se ¢ocka stane vice priahledna. Klinickd praxe naznacuje, Ze Sedé zdkaly mohou
byt vyznamné vylepseny béhem tfi mésicll, ¢imzZ se odstrani nebo oddali potfeba chirurgického
zakroku.

Spolu se silnym multivitaminovym pfipravkem doporucujeme podavat na-sledujici mnozstvi Zivin
denné: 50 mg zinku, 400 jednotek vitaminu E, 10000 jednotek beta-karotenu a B-komplex. Je
skuteéné dlleZité doprat zraku vyso-ké davky téchto Zivin, aby se mohly dostat do ¢ocky a zvratit

jeji poskozeni. Také byste méli dvakrat denné provadét nasledujici Pomocny soubor.



POMOCNY SOUBORPRO SEDY ZAKAL

Terapie vodou 3 minuty e o [ [ ° ° °
Akupresura A 2 minuty o o ° ° ° ° °
Pumpovani 3 minuty o o ° ° ° o o
Akupresura B 2 minuty e o ° ° ° ° °
Pumpovani 3 minuty e o ° ° o [ [
Akupresura C 2 minuty e o ° ° ° [ [
Zakryvani oci * 5 minut e o ° ° ° ° °

*(viz. nasledujici technika)

Doplrikova technika B: Zakryvdni oci

Posaite se asi 25 centimetrl od stopadesatiwattové Zarovky se zavienyma ocima tak, jako pfi
Terapii svétlem. Zakryjte oCi dlanémi na patndct vtetin -jako pfi cviku Dlané a nechejte své oci
navyknout tmé. Pak odkryjte dlané a vystavte své zaviené oci svétlu na patndct vtefin. Nyni opét
zakryjte své oCi a nechte je na patnact vtefin ve tmé. Pokracujte ve stfidani svétla a tmy po pat-
nacti vtefinach a méjte oci stale zaviené. Tento dulezity cvik zlepsuje prou-déni tekutin uvnitr oka,

zejména okolo ¢ocky.

10. OCNi TERAPIE PRO MAKULARNIi DEGENERACI

Nakonec si fekneme nékolik slov o makularni degeneraci, ktera vznika podobnym zplsobem jako
Sedy zdkal. Buriky na zadni strané sitnice odumrou a dochazi ke vzniku odpadu. O¢ni terapie ¢asto
vede ke zlepSeni, ale tuto poruchu zcela nevylédi. Terapie i doporuéeny prisun Zivin jsou stejné
jako u Sedého zakalu. Také doporucujeme 60 mg bortvkového rostlinného extrak-tu denné plus
5000 mg vitaminu C a 500 mg taurinu (jedna z aminokyselin). Tyto doplnky berte pfi jidle,

zabranite tim podrazdéni zaludku.

OBECNE ZNAMKY ZLEPSOVANI

Bez ohledu na povahu vasi o¢ni vady by se méla zvétsit oblast jasného vidéni. Jste-li kratkozraci,
méla by se rozmazana oblast posunout smérem od vas a vzdalené predmeéty uvidite jasnéji. Jste-li
dalekozraci nebo vetchozraci, méla by se hranice rozmazané oblasti posunout smérem k vdm a
blizké pred-méty pak uvidite jasnéji. Trpite-li astigmatismem, predméty ve vSech vzdale-nostech
by mély byt jasnéjsi. Pouzivate-li slabsi bryle, méli byste s nimi vidét jasnéji. Snazite-li se o
stabilizaci vaseho zraku, méli byste vidét jasnéji pres vase soucasné bryle.

Navyknéte si provadeét cviky ocni terapie denné, stejné jako si denné bez premysleni Cistite zuby Ci

CeSete viasy. Zaclerite terapii vhodné do bézné den-ni rutiny. Kdyz se napfriklad ucite Pomocné

soubory, mulzZete zjistit, Ze vam vice vyhovuje cvicit patnact minut rano a patnact minut vecer.



Jakmile metodu zvlddnete, mlzZete pravdépodobné zkratit dobu cvi¢eni na deset minut denné
nebo cvicit pouze pfi ¢ekani na dopravnich svétlech. Experimentujte a najdéte spravny zplsob
zaClenéni terapie do vaseho Zivotniho stylu.

Za zadnou cenu nesmite dopustit, aby vam Spatné myslenky a pocity za-branily v provadéni
terapie!

Prinutite-li se k cviceni, Spatnd ndlada se rychle vytrati a vy se budete citit sebejisti, uvolnéni a pIni
energie. Naopak, jste-li napjati a nervdzni, udélejte par cvikl! Citite se Spatné a jste v depresi?
Cvicte! Jste lini a odevzdani? Cvicte! Rozhodné cvicte ocni terapii i kdyZ se vam zrov-na nechce,

protoZe se pak budete citit Iépe. Budete radi, Ze jste se prinutili!

MUZETE NECO ZMENIT!

UKAZTE SVUJ MESEC 7

Pocatky korekénich ¢ocek se datuji do roku 1286 naseho letopoctu, kdy stfedovéky ucenec Roger Bacon
zjistil, Ze mu zvétsujici sklo usnadnuje cteni. O nékolik let pozdéji dva italsti femeslnici, Alexander de
Spina a Salvina D'Amati pridélali draténé obroucky ke zvétSujicim sklim a vynalezli prvni bryle. Dlouho
pfed pocatkem ocnich vySetieni byly bryle proddvany na trzis-tich klenotniky, kloboucniky, drateniky a

krej¢imi. V basni Johna Lydgatea (1370-1450) nalezneme nejstarsi znamou zminku o obchodu s brylemi:

Co si prejete, pane? Pekné filcové klobouky Ci bryle ke cteni? UkaZte sviij mésec a racte ddle.

Stejné jako dnesni obchody nabizeji bryle na ¢teni pfimo ze stojant, prv-ni prodavaci bryli nabizeli
mnoZstvi vyrobk(, které si kolemjdouci zakaznici mohli zkouset a vybirat dle své libosti. Klenotnici
ovladali trh, protoze jim je-jich zru¢nost pti praci s kovy umoznovala vyrabét nejlepsi obroucky, a mno-

ho z nich zalozilo soukromé skoly.

Koncem devatendctého stoleti se zrodila optometrie. Pokroky v optice do-volily prodavac¢tim bryli
provadét ocni vysetreni a tak se zrodila nova skupina odbornikd, ktefi si fikali refrakcni optici. Pomoci
svych postupt zlepsili spravny vybér bryli a rozhodli se vytvofit novou profesi, stejné jako Cinili v té dobé

lékari ¢i zubari.

Ruku v ruce s vyrobci optického skla zalozili refrakéni optikové roku 1904 Americké optometrické
sdruzeni (American Optometric Association) a zavedli termin Doktor optometric Lékafi, ktefi se také

zabyvali péci o zrak, zalozili svij vlastni obor, ktery je znam jako oftalmologie.

POZLATKO PROFESNi JEDNOTY

Béhem nékolika nasledujicich desetileti probihaly zufivé pravni spory ve vSech statech USA, ve kterych
Americké optometrické sdruzeni bojovalo s Americkym zdravotnim sdruzenim (American Medical
Association) o |éCeb-né postupy a déleni prijmu. Tyto rozepre, stale probihajici na strankach védec-kych
CasopisU Ci prostrednictvim reklamnich kampani, legislativy a soudu, pokracuji diky velkému mnoZstvi

ocnich lékaru, ktefi bojuji o pacienty a statni dolary urcené pro zdravotni péci.



¢ni profese se snazi zlehcovat tyto konflikty a snazi se presveédcit vefej-nost o tom, Ze ocni lékafi jsou
jedna velkd Seastna rodina, sméfujici spolecné cestou pokroku a nesobecky slouZici svym pacientlim. To
je zcela mylna predstava. Horka rivalita mezi jednotlivymi skupinami zabranuje Sifeni infor-maci o

novych dullezitych poznatcich - zejména v behavioralni optometrii.

Pravdou zUstava, Ze jsou pravidelné opomijeny ¢i potlacovany dilezité vysledky vyzkumu témi tradi¢nimi
oc¢nimi lékati, jejichZ jediny zdjem je zachovat status quo. V mnoha pfipadech zvitézila u tradicnich
ocnich lékaru touha udrzet si vysoké prijmy nad zajmem jejich pacient(, ktefi jsou UmysIné klamani
nebojim neni poskytnut dostatek informaci k vlastnimu rozumnému rozhodnuti. Nastésti stdle vice lidi,

ktefi se zajimaji o své zdravi, pronika tuto fasddu a snazi se o zménu.

Explosivni narust v poskytovani alternativnich zpUsob IéCby je vice nez prechodny trend. Odrazi
vSeobecnou nespokojenost s danym stavem véci. Mnoho lidi ma po krk starych znamych odpovédi.
Uvédomuiji si, Ze zdravot-ni problémy nepfichdzeji jako blesk z ¢istého nebe a uzZ je nebavi nechat se
odbyvat lékafi, ktefi je berou na lehkou vahu a podcenuji jejich obavy. A pro-to vdm poskytujeme

dostatek informaci, abyste mohli ucinit rozumné rozhod-nuti o zplsobu péce o vas zrak.

ZNEPOKOJENI LEKARI MLUVi BEZ OBALU

Hlavni vada korekénich cocek je, Ze ve skutecnosti Zadnou oc¢ni vadu ne-odstranuji. Premyslejte o tom:
Pokud by korekéni ¢ocky ocni vady odstrario-valy, lidé by je nosili néjakou dobu a pak by je uz
nepotrebovali, protozZe by se jejich zrak uzdravil. Rozsahla klinicka zkusenost - stejné jako neséetné
stiznosti pacientll, nas nenechaji na pochybach, Ze bryle obvykle zplsobuji zavislost a vedou k jesté vétsi

ztraté prirozené schopnosti zaostfovat. Profesor Young vysvétluje:

Nejhorsi véc, kterou maZete udélat, jste-li krdatkozraci, je zacit pouZivat korekcni ¢ocky. Pri jejich
pouzivdni na blizko se zvysuje mira akomodace a dochdzi k dalsSimu zhorsSovdni. Pri pouZiti bifokal(
nebo ocni terapie by méla byt kratkozrakost prechodnym stavem jako napriklad bolest hlavy, kterd
nakonec ustoupi. Misto toho korekéni ¢ocky vadu zhorsuji a odsuzuji pacienta k zdvislosti po zbytek
Zivota.

Jiz delsi dobu ¢ast ocnich Iékarll vyjadfuje své obavy tykajici se tra-di¢niho zpUsobu IéCby:

Upind korekce vidéni na ddlku zplsobuje u krdatkozraké osoby akomodaci navic, kdyZ pozoruje blizké
predméty pres korekcni cocky. JelikoZ prilisnd akomodace se uvddi pri vyctu pricin myopie, muZe se
oko stat vice myopické pri plné korekci.

J. Angle and D. A. Wissman, Soc. Sci. Med., 14A: 473-479, 1980.

Jednoduché minusové cocky pro nepretrZité pouZivani zpusobuji akomodacni nedostatky spojené s
dalsimi pfiznaky. Tento stav pretrvavd, dokud si pacient na bryle nezvykne. To je vétsinou
doprovdzeno dalsim zhorsenim krdtkozrakosti a kruh se opakuje.

M. H. Birnbaum, Rev. Optom.,110(21): 23-29, 1973.



Po mnoho let se pfi nasich vysSetienich ukazuje ,,protéZovani" kompenzacnich ¢ocek jako
problematické. Tyto cocky nic nenapravuji a v priibéhu ¢asu nemusi slouZit nejlepsSim zdjmum
pacienta

C. J. Forkiotis, OEP, 53:1, 1980.

Dioptrickd skla mohou zplsobit potiZe sama o sobé. MuZeme pozorovat typické pfiznaky zadvislosti na
minusovych ¢ockdch, které jsou Casto prehliZeny. Typicky prfedpis obvykle prfepind a unavuje zrakovy
system a cCasto pfechodny stav se stdvd celoZivotni situaci, kterd se s casem obvykle zhorsuje.

S. Gallop, J. Behav. Optom., 5(5): 115-120, 1994.

Pouziti kompenzacnich ¢ocek k oSetfeni nebo neutralizaci symptomu nenapravuje a neléci danou vadu.
Soucasné vzdélavani a vychova ocnich specialist(i odrazuje od preventivni péce a ndpravné IéCby.
R. L. Gottlieb, J. Optom. Vis. Dev., 13(1): 3-27, 1982.

Stdle jesté jsem se nesetkal s védeckym clankem potvrzujicim prospésnost predepisovani
kompenzacnich cocek. Jsem si jist, Ze vétsina optometrist( potvrdi klinickou zkuSenost, Ze pacienti
nosici kompenzacni cocky nepretrZité se obvykle vraceji pro silnéjsi skla kazdy rok.

J. Liberman, J. Am. Optom. Assoc, 47(8): 1058-1064, 1976.

Konkavni ¢ocky jsou nejcastéjsim rfeSenim, avsak jsou nejméné vhodné k zabrdnéni dalsi progrese
kratkozrakosti. Nanestésti zvysuji napéti na krdtkou vzddlenost, které je spojenos dalSim
prohlubovdnim krdtkozrakosti.

B. May, OEP, A-112, 1984.

CiSAR JE NAHY

Témér sto tisic védeckych ¢lankl bylo publikovano o zraku, presto se néktera Zivotné dlilezita témata
zdaji byt nedostupna a nebyla nikdy podrobe-na radnému vyzkumu. To zahrnuje Ucinky korekénich
¢ocek na ciliarni sval a ¢ocku. Pouhé prohlaseni, Ze existuji velké mezery v nasich znalostech, neni
dostatecné presvédcivé. O téchto vyrobcich neni znamo témér nic, kromé toho, Ze ¢asto zpUsobuji

zavislost a zhorSovani vady.

Pravdou je, Ze neexistuje klinicka studie, ktera by prokazala dlouhodobou bezpeénost ¢i tcinnost
korekcnich cocek. Otevrené receno, tradicni zptsob predepisovdni téchto vyrobku je neotestovany a

nepodloZeny zplsob léCby.

Ve skutecnosti je prevazna ¢ast tradicni ocni péce zaloZzena na radé nepodlo-Zenych predpoklad(, z
nichZz mnoho je nespravnych. Problém je, Ze prfedepi-sovani bryli a kontaktnich ¢ocek je natolik

lukrativni, Ze vétsina tradicnich oc¢nich Iékar( nema zajem na zméné daného stavu.



BEHAVIORALNi OPTOMETRIE

Nastésti pro verejnost nabizi asi tfi tisice behavioralnich optometristi* alternativni zplsoby IécCby, jakym
je naptiklad i o¢ni terapie. Proto vam radi-me pouzivat Program AOI v péci behaviordlniho optometristy.

Vyhledejte v telefonim seznamu optometristd, ktery nabizi ocni terapii.

Pokud ve vasem okoli neni zadny behavioralni optometrista, tak vam tradicni o¢ni |ékar mize predepsat
slabsi skla. Nezapomerite vsak, Ze se mno-ho tradi¢nich ocnich Iékar citi ohroZzeno ocni terapii, a proto
se nespokojte s optometristou Ci oftalmologem, ktery se vas snazi odradit, i kdyz jste jeho pacientem po
mnoho let. Podstatné je, Ze pokud se vds zrak v jeho péc¢i zhorsSoval, tak jeho Ié¢ba nebyla ucinnd a vy
mdte prdvo vyzkouset jiny pfi-stup. A proto vybirejte, dokud nenajdete o¢niho lékare, ktery vam
dopomuze k dosazeni vasich cil(.

* pozn. prekladatele: udaj platny pro USA

ZMENA TVARU ROHOVKY

Existuji tfi hlavni postupy pouzivané pro zménu tvaru rohovky: RK (ra-didIni keratotomie), PRK (jotorefr
aktivni keratektomie) a Orthokeratologie. Tyto metody mohou odstranit ¢i vyznamné zmirnit tézkou
kratkozrakost a as-tigmatismus. RK je chirurgicky zakrok, pfi kterém se za pouziti skalpelu pro-vedou
paprskovité fezy, diky kterym rohovka ochabne a zhrouti se, ¢imz se zméni jeji zakfiveni. Podobného

Ucinkuje dosazeno u PRK, avSak misto skal-pelu se pouZiva k odpateni bunék laser.

Vice nez milion obcanli Spojenych statl podstoupilo RK ¢i PRK. Obé operace jsou vysoce Uspésné a
vétsina pacientl se zbavi korekénich cocek ne-bo alespon vyznamné omezi svou zavislost na nich.
BohuzZel se vSak struktu-ra rohovky do zna¢né miry poskodi a jeji zakfiveni se neustale méni po mno-ho

let, coz Casto vede k pfedcéasné ztraté schopnosti vidét na kratkou vzdale-nost a k nutnosti pouzivat

vevys

V rukou dobrého chirurga vyhody nejspiSe prevazi nad riziky, i kdyzZ jsou Ié€eny pouze pfiznaky a ne
skryté pficiny. Proto se v nékterych pfipadech kratkozrakost zhorsuje i po operaci. Kazda nova metoda
potfebuje mnoho let, nez se Uplné zdokonali a my jsme opatrné optimisticti, Ze jak porostou zkuse-nosti
chirurgll, budou vysledky vice predvidatelné - zejména bude-li operace nasledovana ocni terapii pro

zlepsSeni Uc¢innosti prace o¢i.

Orthokeratologie (Ortho-K) spociva v noSeni speciadlnich kontaktnich ¢ocek s lepSim zakfivenim nez ma
rohovka. Rohovka se potom pfizpusobi kontaktni ¢o¢ce zménou svého tvaru. Upravenim tvaru rohovky
pomoci sady kontaktnich ¢ocek dochazi u vétsiny pacientd k navratu k normalnimu ¢i témér normalnimu

zraku béhem jednoho roku. Koncept je podobny jako pfi pouZivani rovnatek k rovnani zubd.

Pti pouZiti této metody se dosahuje podobnych vysledkl jako u chirurgic-kého zakroku, metoda je vsak
bezpecnéjsi a spolehlivéjsi, jelikoz nedochazi k oslabeni rohovky. Pro udrzeni vysledkd je obvykle
nezbytné nosit tak zvané ,,udrzovaci" ¢ocky. Ty mohou byt ve vétsiné pfipadl nasazeny na noc a vyjmuty

druhy den rano, coz poskytuje pfirozené vidéni béhem dne.



Nakonec vam chceme pfipomenout, abyste skute¢né provadéli cviky a snazili se dosdhnout kyzenych
vysledk(. Doporucujeme spojit sily s prateli a jednou ¢i dvakrat tydné usporadat skupinovou terapii.

Dodatek

TECHNICKY NAVOD K PREDEPISOVANI
LIMITY POUZITI

Program AOI poskytuje lidem, ktefi se aktivné zajimaji o své zdravi, alternativni zpasob lé¢by béznych
ocnich vad - jako je tupozrakost, astenopie, astigmatismus, dalekozrakost, kratkozrakost a
vetchozrakost. Program AOI také muze zlepsit vysledky optometrického o¢niho tréninku, Ortho-K, RK a
PRK. Pro pacienty trpici Sedym zdkalem a makularni degeneraci poskytuje-me terapeutické navody.
Vétsina pacientl spadd do jedné z nasledujicich tfi kategorii a tim by se méla také ridit péce o jejich zrak:

1. kategorie: Pacienti s pocinajici ¢i mensi o¢ni vadou - véetné astenopie pfi emetropii, lehké
kratkozrakosti, lehké dalekozrakosti, lehkého astig-matismu a pocatecniho stadia vetchozrakosti -
mohou ¢asto odddlit ¢i zce-la odstranit potfebu korekénich ¢ocek. Viditelné vysledky se obvykle do-stavi
béhem jednoho mésice. Zejména astenopie zplisobena ¢tenim i pra-ci na pocitaci se Ié¢i velmi snadno,

a vétsSina pacient( citi vyraznou ulevu béhem nékolika dnu.

2. kategorie: Pacienti trpici nestabilni o¢ni vadou - véetné stfedniho aZ tézkého astigmatismu,
dalekozrakosti, kratkozrakosti ¢i vetchozrakosti - mohou ¢asto zabranit dalSimu zhorSovani zraku ci
alespon toto zhorSova-ni oddalit a vyhnout se silnéjSim brylim. Stabilizace vady je obvykle dosazeno

béhem nékolika tydn.

3. kategorie: Pacienti se stabilni o¢ni vadou - véetné stfedniho az tézké-ho astigmatismu, dalekozrakosti,
kratkozrakosti ¢i vetchozrakosti - se mo-hou ¢asto postupné adaptovat na sérii podkompenzovanych skel a
omezit zavislost na brylich ¢i kontaktnich ¢ockach. Pro dosazeni nejlepsich vysledkl je obvykle zapotrebi

nékolika mésicu terapie.

PREDEPISOVANi TERAPEUTICKYCH COCEK

Vysetieni v mydridze nebo v cykloplegii by mélo byt provadéno az po funkénich testech, protoze pfislusné
léky zvysuji sférickou a chromatickou a-beraci, ztéZuji retinoskopii a znemoznuji vyhodnoceni akomodace a

akomo-dativné konvergentni funkce. Terapeutické ¢ocky jsou predepisovany nasle-dovné:

1. kategorie: Pacienti s pocinajici ocni vadou by neméli byt kompenzova-ni na refrakéni vadu. Pacienti s
malou o¢ni vadou by méli byt podkom-penzovani tak, Zze budou mit monokularni zrakovou ostrost 6/12 na
vzda-lenost, na kterou ¢ocku obvykle pouzivaji. Nepredepisujte prismata, po-kud to neni absolutné

nevyhnutelné. Ignorujte slaby astigmatismus az do sily 1,00 D v zavislosti na ose.

2. kategorie: Jelikoz cilem je stabilizace zraku na soucasné urovni, neni obvykle zapotrebi dalSich skel.



3. kategorie: Podkompenzujte na monokularni zrakovou ostrost 6/12 na vzdalenost, na kterou jsou ¢ocky
obvykle pouzivany. Kratkozraci by méli mit 6/12 podkompenzaci pro fizeni vozidla. Kratkozraci, ktefi Casto
dlou-hodobé zaostfuji na kratkou vzdalenost, by méli obdrzet zvlastni skla, kte-ra podkompenzuji na 6/12
na tuto vzdalenost. Lidé trpici dalekozrakosti i vetchozrakosti by méli byt podkompenzovani pro praci na
kratkou vzda-lenost. Ignorujte slaby astigmatismus az do sily 1,00 D v zdavislosti na ose.

Pacienti s vétSim astigmatismem se podkompenzuji o jednu tfetinu vady. U bifokal(i podkompenzujte obé

Casti.

Pokradujte v postupném snizovani sily skel, dokud pacient nedosahne nejlepsich moznych vysledku. Tato
metoda se nazyva postupné podkompen-zovavani a je uprednostriovanym zplisobem predepisovani skel

pro Program AOL Nasledujici metody predepisovani skel mohou byt také uzitecné.

€oC€KY NA UVOLNENi OENiHO NAPETI

Pacienti trpici astenopii ¢i pocinajici kratkozrakosti, ktefi dlouhodobé zaostfuji na kratkou vzdalenost, by
méli obdrzet ¢ocky na uvolnéni o¢niho napéti pro zabranéni akomodace. Tyto ¢ocky by mély byt tak
kladné, jak je to jen moZné na tuto kratkou vzdalenost. Coéky na uvolnéni oéniho napéti u-mozni oku
provadét ukon na blizko tak, jako by se divalo na vzdaleny pred-mét. Mnoho behaviordlnich optometrist(

predepisuje ¢ocky o sile +0,50 D.

| kdyZ tyto ¢ocky zmirni fyziologické napéti, nezabrdni zcela akomodaci, a nékdy muze pfinést lepsi
vysledky poufziti silnéjsi ¢ocky, v zavislosti na schopnosti pacienta pfijmout tyto ¢ocky Také je uzite¢né
predepsat bryle na sledovani televize s co nej silnéjsSimi kladnymi ¢oc¢kami, které vsak stale poskytuji
uspokojivou zrakovou ostrost na vzdalenost tfi metrd. U¢elem téchto ¢oéek neni zmirnéni napéti, ale
kladna akceptance pro zmirnéni akomodace a esoforie.

YOUNGOVA FORMULE

Nasledujici bifokdlni predpis zastavi ¢i prudce zpomali postup kratkozra-kosti a je uziteény zejména pro
Skolaky, ktefi nemusi byt schopni provadét ocni terapii. Horni ¢ocka je na dalku a je podkompenzovana o
0,50 D, dolni ¢ast je na ¢teni a je 0 +2,00 D silnéjsi nez horni ¢ocka. Napfiklad kratkozra-ky ¢lovék s -4,00 D
obdrzi horni ¢ocku o sile -3,50 D spolu s dolni ¢asti o si-le -1,50 D a kratkozraky ¢lovék s -1,25 D obdrzi horni

¢ocku o sile -0,75 D spolu s dolni ¢3sti o sile +1,25 D.

Poloha dolni ¢asti je dllezitd. Horni okraj musi dosahovat dolniho okraje zorni¢ky pod normalnim
osvétlenim s o¢ima hledicima pfimo vpred. Pacienta je nutno poucit, aby pouzival dolni ¢ast pro jakékoli
¢teni a praci na blizko. Provedené studie prokazaly, Ze je-li spodni ¢ast umisténa nize, pacient muze Cist
pres horni ¢ast a bifokaly nejsou tak ucinné.

MECHANISMY PRO ZLEPSENi ZRAKOVE OSTROSTI

Minimalné sedm r{iznych mechanisma je odpovédnych za zlepsSeni ostros-ti vidéni, dosazeného pomoci
Programu AOL Tyto mechanismy mohou fungovat synergicky, a ¢asto vedou k podstatnému zlepseni
zrakové ostrosti, které muze, ale nemusi, byt provazeno zménou refrakéni vady.



PROHLOUBENIi VNIMANI

Je prekvapuijici, Ze zrakova ostrost neni podminéna pfesnym zaostfenim. Dokonce | u emetropl brani
sférické a chromatické aberace spolecné srozptylem svétla tyCinkami a Cipky vytvoreni perfektné
ostrého obrazu nasitnici.

Z tohoto ddvodu nejmensi uhel rozliseni u sitnicového obrazu u normalnich nebo korigovanych oci je
asi 30 vtetin. Na druhé strané minimalni Ghel rozliSeni vnimaného obrazuje asi 5 vtefin. Jinymi slovy, to co

sku-te¢né vidime je asi Sestkrat jasnéjsi nez obraz na sitnici.

Tento jev je zndm jako preostieni (hyperacuita) a znamena, Ze mozek zvySuje pomér signalu k Sumu u dat
obdrZzenych ze sitnice. PoCitaCové simu-lace ukazuji, Ze funkce, které zpracovavaji obraz a jsou zodpovédné

za pre-ostfeni, vyzaduji velkou ¢ast pocetni sily zrakového centra mozkové kiry.

Z toho vyplyva, Ze stres Ci prebytek smyslovych viem( zmensi pocetni vykon zrakového centra dostupny
pro zpracovani obrazu a hyperacuitu. Ze stejnych divod( zmenseni stresu a prebytku smyslovych viem
zlepsi zpracovani obrazu a zvysi hyperacuitu, bez ohledu na vék dané osoby ¢i jeji o¢ni vadu. Terapeutické

techniky jsou Pomalé mrkdni, Pozorovdni v rozma-zané oblasti, Ostrost, Terapie svétlem a Dlané.

SNiZENi NITROOCNIHO TLAKU

Mnoho lidi trpicich kratkozrakosti ¢i vetchozrakosti ma zvyseny nitroocni tlak, zplsobeny vypouknutim
cocky proti duhovce, coz pravdépodobné vede k omezeni toku tekutiny do predni komory a mlZe zabranit
odtékani Schlemmovym kandlem. Prvotni priciny zahrnuji rlst cocky zplUsobeny starnutim, chronickou
akomodaci do blizka a nedostatky ve stravovani, jako je prebytek cukru, ktery zplisobuje otok vldken ¢ocky.
Younguv vyzkum ukazuje, Ze zvySeny nitroo¢ni tlak mlze prodlouzit o¢ni bulvu a zhorsit kratkozrakost. Z
toho vyplyva, Ze omezeni o€niho napéti na blizko a upraveni stravovacich navykli muize snizit nitroocni
tlak a pozmeénit tvar a refrakéni stav ¢ocky a ocni bulvy. Doporucené terapeutické techniky jsou Terapie

svétlem, Terapie vodou a Akupresura.

VYTVORENIi DOCASNE COCKY SLOZENE ZE SLZ

Klinicka pozorovani ukazala, Ze stimulaci mechanismu mrkani se mGze rohovka pokryt dostate¢nym
mnozstvim slz, které diky jejimu vypouklému zaktiveni u ocnich vi¢ek vytvari kontaktni cocku, ¢imz se
zméni lomivé vlastnosti rohovky. Terapeutické techniky jsou Rychlé mrkani. Pomalé mrkd-ni a Tisknuti

vicek.

ZVETSENIi AKOMODACNI SIiRE

Pfi béZném pouZivani se ciliarni sval neroztahuje a nestahuje na maxi-mum. Z toho vyplyva, ze
procvi¢ovanim cilidrniho svalu se zvétsi akomo-dacni Site a vzdalenost blizkého a dalekého bodu a zméni se
refrakéni stav cocky. Terapeutické techniky jsou Pumpovadni, Hra na pozoun, Ostrost, Pozorovadni v

rozmazané oblasti a Rozmazané cCteni.



MODIFIKACE TONU CILIARNIHO SVALU

Tonus cilidrniho svalu urcuje klidovy stav ¢ocky pfi neptritomnosti vizual-ni stimulace. Zména tonu zméni
klidovy stav ¢ocky a akomodacni hysterezi a také upravi vzdalenost blizkého a dalekého bodu a zméni
refrakéni stav Coc-ky. Terapeutické techniky jsou Pumpovdni, Hra na pozoun, Ostrost, Pozorovdni v

rozmazané oblasti a Rozmazané cten.

MODIFIKACE TONU VNEJSIiHO OENIiHO SVALU

Je dobfe znamo z klinickych pozorovani, Ze astigmatismus muze spontan-né ménit jak silu tak smér. Tento
jev je pravdépodobné zapficinén nerovno-mérnosti sily, kterou vnéjsi o¢ni svaly vyviji na o¢ni bulbus, coz
jej mlGze de-formovat a ménit zakfiveni rohovky. Z toho vyplyva, Ze upravenim této ne-rovnomérnosti se
upravi tonus vnéjsich ocnich svalll a zméni se tvar a re-frakéni stav o€niho bulbu a rohovky. Terapeutické

techniky jsou Cifernikové cvi¢eni a Kouleni o¢ima.

ZPRESNENiIi ZRAKOVE FIXACE

Rozmazany obraz nem(ze byt presné fixovan, coz vede ke konvergenénim chybdm a diplopii. Jelikoz
¢innost cilidrniho svalu zavisi na konvergenci, roz-dil mezi skute€nym prostorovym umisténim predmétu a
fixovanym bodem muze zplsobit dodatecnou ztratu zaostreni. Z toho plyne, Ze zlepSenim koor-dinace
vnéjsich ocnich svall se zpresni konvergence a fixace a zmirni diplo-pie, coz umozni o¢im presnéji
zaostfovat. Terapeutické techniky jsou Bludisté, Ostrost, Silhani, Diagram s obli¢eji a Pumpovanis

obrazkem.



OBRAZEK KE CVIKU OSTROST

01+-ZEBRA PANENKA KOCKA VUNE SESTRA RANO STROM JARO KVETINA SLUNCE KASTAN OBLAZEK MUCHOMURKA LIST RUZOVY SLADKA
02+SLUNCE KASTAN OBLAZEK MUCHOMURKA LIST RUZOVY SLADKA KOBLIZEK MAMINKA VANILKA KAKAO SKORICE
03-VUNE SESTRA RANO STROM JARO KVETINA SLUNCE KASTAN OBLAZEK MUCHOMURKA LIST VANILKA KAKAO
04-SLADKA KOBLIZEK MAMINKA VANILKA KAKAO SKORICE KOPRETINA SNEZENKY SESTRA RANO
05-JARO KVETINA SLUNCE KASTAN OBLAZEK MUCHOMURKA LIST VANILKA KAKAO PACKA
06+ZEBRA PANENKA KOCKA VUNE SESTRA RANO MUCHOMURKA LIST RUZOVY KOSTKA
07+STROM JARO KVETINA SLUNCE KASTAN OBLAZEK MUCHOMURKA SLUNE
08+SLADKA KOBLIZEK MAMINKA VANILKA KAKAO SKORICE BABICKA
09+ VUNE SESTRA RANO STROM JARO OBLAZEK LIST TATINEK ZPRAVY
10 MAMINKA VANILKA KAKAO SKORICE PANENKA NETOPYR
11-SNEZENKY SESTRA RANO STROM PACKA SLUNCE HRNECEK
12 MUCHOMURKA LIST RUZOVY SLADKA KOBLIZEK
13+ VUNE SESTRA RANO STROM JARO PACKA OKENKO
14+ VANILKA KAKAO SKORICE KOPRETINA MEDVIDEK
15+ SLUNCE KASTAN OBLAZEK LIST LUNA JELEN
16« ZEBRAPANENKA KOCKA VUNE HON RAD
17+ STROMEK KAMINEK OKNO ZUB KNIHA
18«PES KERABICE RECGEET STUL SEN USTA
19 PREKLAD ©OKO PAPIREK MOTYL JAZYK
20+ LAHEV VODA SKLENICKA LED HLAVA

21+ BRYLE KAZETA BONBON TRIKO
22+ LEPENKA ZELVA PRKNO KRAVICKA
23-KUN DREVO TASKA RAD DESKA
24+ ZAHRADA ZELEZO SUD KOLIK
25 JABLKO ZIZA1LLA HROM SNURA
26 - SUSENKA JISTOTA TRPASLIK
27« KRATCE KAPKA MYS ZNAK
28 - HOLKA TECKA MEDVED
29 - SIMPANZ KRK PRSTIK
30 - OBRAZE[( OJ KOLENO
31« POZDRAVEK A KLOUB
32 ZABICKA RAMECEK



OBRAZEK KE CVIKU BLUDISTE A MALY OBRAZEK KE CVIKU
OSTROST
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AUTO ZALOZKA

STOP!

INEZ BUDETE POKRACOVAT,
ZHLUBOKA SE
NADECHNETE, ZOPAKUJTE
SVE UJISTENi A PROCVICTE
SVE NOVE OCNI NAVYKY

OPAKUIJTE SVE UJISTENI
A PROCVICUITE

SVE NOVE OCNI NAVYKY

NA KAZDEM SEMAFORU

e e e e e . e . e e e

PUMPOVANI
MRKANI
ROZMAZANA
OBLAST

PUMPOVANI
MRKANI
ROZMAZANA
OBLAST

DODRZUJTE RYCHLOSTNI

LIMITY : NYNI VLOZTE ZALOZKU
|
A PO POZITI ALKOHOLU I NA DALSI STRANKU
NERIDTE! A POKRACUJTE VE CTENI



