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meditace pro vase odi

Syndrom suchého oka je dnes |ékafi povazovan za jednu z civilizaénich cho-
rob. Na jeho vzniku se podili mnoZstvi vlivl a to jak prasné prostfedi mést
nebo klimatizace v kancelafich, tak stale vétsi naroky kladené na nas zrak. P¥i
préci s pocitacem prestdvame mrkat a nase oci pfichazeji o pfirozeny slzny
film. Pro Zeny pfedstavuiji riziko i hormonalni zmény spojené s uzivanim hor-
monalni antikoncepce nebo obdobim prechodu. Suché oko se mize proje-
vovat palenim ¢&i fezanim oci, zarudnutim, tlakem za o€ima, pocitem ciziho
télesa v oku nebo svétloplachosti.

Lehdi stadia syndromu suchého oka zpravidla nevyzaduji navstévu lékare.
Ulevu pfinesou vhodné oéni kapky (nejlépe bez konzervanttl, které déle oko
vysusuji - napf. OxyalTM) a pravidelné o¢ni cvieni. Zafazeni ocni jogy mezi
kazdodenni ¢innosti mize pomoci predejit i dal$im nepfijemnostem a pfispéje
k zachovani dobrého zraku bez zbyte¢né Unavy.

Oc¢ni joga

S principy oéni jogy pfisel jako prvni americky Iékaf William H. Bates jiZz na
prelomu devatenactého a dvacéatého stoleti. Jeho poznatky se ovsem mezi
odborniky nesetkaly s pochopenim a kvili Ié¢eni kratkozrakosti bez pouZiti
bryli byl dokonce propustén ze zaméstnani. On se viak nevzdal a pokracoval
v léceni kréatkozrakych déti v Severni Dakoté a pozdéji také v New Yorku. Zde
si ve spolupréaci se svoji druhou Zenou, ktera dfive také trpéla zrakovymi prob-
Iémy, otevrel ordinaci.

Zajimavosti je, Ze Dr. Bates trpél zvlastni formou ztraty paméti. Dvakrat tak zmi-
zel beze stopy. AZ po usilovném patrani se jeho prvni manzelce podafilo zjistit,
Ze pracuje v Londyné v Charing Cross Hospital jako asistent. Kdyz se vydala
do Evropy, aby ho pfivedla zpét, nic z uplynulych tydnd si nepamatoval a po
dvou nocich v hotelu Savoy zmizel znovu. NeZ se objevily dalsi stopy, jeho
Zena zemfela. Jak se William Bates vratil do New Yorku, aby pokracoval ve
své praci, nebylo nikdy zcela objasnéno.

Plvodni Batesova metoda je zaloZena predevsim na dusSevni relaxaci. O¢ni
cviky byly postupné pridavany jeho nasledovniky, mezi které patfil Harry
Benjamin a dalsi.

Préavé cviky a co nejvétsi snaha pracovat bez bryli mohou v kombinaci s rela-
xacnimi metodami prinaset kyzené vysledky. Kazdé oko pomalu starne a oéni
cvi¢eni dokéaze tento proces pozastavit a zpomalit.

Dr. Bates doporucoval nenosit bryle pokud mozno viibec. Dnes lékafi s timto
pristupem nesouhlasi, protoze nenosit bryle pri déletrvajicich obtizich ,kréat-
kych rukou® mlze prinést fadu problém( jako bolest hlavy, pocity paleni a fe-
zani, bolesti za o¢ima apod. Bryle presto noste s rozvahou a pokud je opravdu
nepotrebujete pro fizeni automobilu, ¢teni a podobné ¢innosti, radéiji je odkla-
dejte.

Af uz ale trpite ocni vadou nebo ne, najdéte si ¢as na protazeni o¢i. Rozdil
uvidite!

Pfed samotnym cvi¢enim se nejprve uvolnéte a protdhnéte. Cviky provadéjte
ve chvilich, kdy se na né muzete pIné soustredit, a zasadné bez bryli.

Zavrete oCi a kyvejte hlavou - dopfedu, dozadu, ze strany na stranu a kolem
dokola. Tim si uvolnite ztuhlou kréni patef a nechéate o¢i odpocinout.
Intenzivnéjsi uvolnéni spodni Casti kréni patefe dosahnete krouZenim ramen.
Nejprve smérem dozadu, potom dopfedu. Cvi¢eni opakuijte alespon 15x v kaz-
déem sméru.
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Pohybujte o¢ima pomalu nahoru (pohled k nebi) a doll. Zopakujte desetkrat.
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Pohybuijte o¢ima z jedné strany na druhou. Hlavu méjte porad v klidné , pfimé
poloze. Na kazdou stranu se divejte aZ tak daleko, jak je to mozné. Opakujte
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Nejdfive pohybuijte oc¢ima Sikmo do levého dolniho rohu, poté pravého horniho
rohu. Opakujte desetkrat.
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Nejprve kruzte ocima na jednu stranu, opakujte pétkrat a poté na druhou se
stejnym pocétem opakovani.
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Pokud béhem cvikl zaviete oci, budete si zaroven masirovat i ocni bulvu.

Nékolikrat opiste o¢ima do prostoru pred sebou velké tiskaci H. Pohyb zacnéte
vlevo dole a koncete vpravo dole. Obdobné postupuite i v pfipadé pismena A.

Tento cvik je zaloZen na opisovani tvaru postovni obalky. Nejprve se podivejte
ocima co nejvice nahoru doleva, pak doprava dold, doprava nahoru a nakonec
doleva doltl. Jako pfi vSech cvicich se snazte pohybovat pouze o¢ima, hlava
zlstava na misté. Po nékolika opakovanich zménte smér pohybu o¢i a zaénéte
vlevo dole.

Zaviete oCi a predstavte si, ze pred sebou vidite obrovsky hodinovy cifernik.
Pomalu pohybujte o¢ima, jako byste se divali na jednotlivé Cislice. Cviceni pro-
vadeéjte nejprve po sméru hodinovych rucicek, potom opacné.



Natédhnéte pfed sebe ruku, ve které drzite svisle tuzku. Zaostfete na horni
konec tuzky a ruku pomalu priblizujte. Pofad méjte zaostfeno na tuzku.

R

Obdobné miizete pohledem prechézet z tuzky vzdalené od oéi asi tficet centi-
metrd na libovolny pfedmét ve vétsi vzdalenosti (nejméné pét metr(), napriklad
strom za oknem. Zaosttete oko na tuzku, pak na vzdaleny pfedmét. Vse de-
setkrat opakuijte. Potom na nékolik vtefin zaviete oci a provedte cely postup
jesté jednou. Cviceni provadéjte rychle, ale dikladné, aby si o¢ni bulva i ¢ocka
na podobnou ¢innost zvykaly.

Pracovni prostiedi

Pro oéi je velmi dllezité denni svétlo. Naopak jim nesvéd¢i dlouhovinné zareni
z pocitact a umélého osvétleni. Snazte se proto pracovat ve dne, neponocujte
a pouzivejte osvétleni, které co nejvice pfipomina sluneéni zafeni (tzv. plno-
spektralni zafivky). Nezapomineijte ani na pfisun ¢erstvého vzduchu.

Mnoho z nas pouziva ke své praci pocita¢. Ten predstavuje pro oci zna¢nou
zatéz a s ni spojené komplikace v podobé unavenych oci. Nékdy mizeme
o¢im ulevit i dodrzovanim zékladnich pravidel pro praci s pocitatem.

» Vzdalenost o¢i od obrazovky by méla byt 70 - 90 centimetrd

» OCi by mély byt v drovni horni tfetiny obrazovky

» Pokud to jde, pouZivejte ploché LCD obrazovky, ne star§i CRT monitory.
Nabizeji lepsi stalost obrazu a jsou Setrnéjsi k vasemu zdravi.

K tomuto cviceni, které pomaha ke zjashovani zraku, budete potfebovat psany
text (mlzete vyuzit tuto brozZuru). Zamérfte se na jedno slovo na fadku a sou-
stfedte na néj svij pohled. Po chvilce soustfedéni oci zaviete a predstavujte
si, Ze je slovo vyraznéjsi nez zbytek textu. Po chvilce (asi 20 vtefin) oéi otevrete
a cely postup nékolikrat opakujte po dobu 3 - 5 minut.

Na zavér celého cvieni nezapomente oci opét uvolnit. PfiloZte na né dlané
tak, aby oCi zakryvaly, ale nedotykaly se jich. Ujistéte se, Ze nikudy neprochazi
svétlo. Snazte se myslet na pozitivni udalosti a maximéalné se uvolnit. Toto cvi-
Ceni by mélo trvat alespon tfi minuty.

Béhem dne udrzujte svéZest oci vhodnymi o€nimi kapkami. Ty by mély vase
oCi nejen chrénit, ale také poskytovat dostatek Zivin a nemély obsahovat kon-
zervanty, protoze ty oéi vysusuji.

Uginnost o&ni jégy potvrzuje pfibéh Orlina Sorensena ze Spojenych stat(l ame-
rickych. Ten snil o tom, Ze se stane stihacim pilotem jako jeho dédecek, ale
jeho zrak nesplnioval podminky pro vycvik vojenskych letcd. S brylemi létat
ovSem mohl a tak ho na nékolik let zaméstnala civilni leteck& spole¢nost
Horizon Air. Zlom nastal po 11. zafi 201. Letecké spolecnosti byly v krizi a Orlin
létal ¢im dal tim méné. Rozhod| se proto pro radikalni zménu. Inspiroval se
valeCnymi piloty z druhé svétové valky, ktefi vyuzivali o¢ni cviceni ke zlepSovani
zraku. Objevil knihu Dr. Williama Batese a zacal pracovat na svém vlastnim
cvi¢ebnim programu. Denné cvicil 25 minut, 6 dni v tydnu po dobu jednoho
mésice pomalé krouzZeni o¢ima v celych kruzich. A jeho Usili se vyplatilo. PFi
dalSich testech dosahl vyrazného zlepseni, spinil kritéria pro vojenského pilota
a mohl si tak splnit svdj sen.

Mrkani

Aniz si to uvédomujeme, oteviené oko neustale pravidelné mrka. Pfi praci
s pocitatem a intenzivnim soustfedéni se Casto stava, ze mrkat ,zapome-
neme“. Dochéazi tak ke ztenCovani slzné vrstvy a horsi vyzivé rohovky, coz
mUZze vést k nepfijemnym pocitdm a péleni oci.

V takovém pfipadé bychom se méli naucit mrkat Castéji a pravidelné. Ucte se
mrkat jednou az dvakréat kazdych deset vtefin. Dulezité je mrkat bez namahy
a soustfedéni. Uvidite, Ze budete schopni Cist i pracovat na pocitaci déle nez
dosud.

Pokud i pfesto zapomenete mrkat, Ulevu poskytne nasledujici intenzivni cvi-
¢eni. Nejprve k sobé nékolikrat silné stisknéte vicka. Poté zacnéte uvolnéné
mrkat v rytmu dychani. Napfiklad Sest mrknuti béhem nadechu, dalSich Sest
béhem vydechu. Takto cvicte alespon minutu.

Zajimavosti

Lidské oko mrkne 10 - 15 krat za minutu, coZ predstavuje téméf dvacet tisic
mrknuti za den. O¢i v priméru vyprodukuiji 1 - 2 mikrolitrG slz za minutu. ,Vy-
robeni* stejného mnoZstvi slz, jako je objem jedné lahvicky Oxyalu, by tak oku
trvalo skoro 5 dn(l. Ze savcll ma nejvétsi oci v pomeéru k télu Nartoun zapado-
sundsky (Tarsius bancanus). Kdyby mél ¢lovék stejny pomér velikosti téla
a oci jako nartoun, musely by jeho oCi byt velké jako grapefruit. Podle dostup-
nych zdrojl vydrzel nejdéle bez mrknuti Brit Stephen Smith. Jeho rekord méa
hodnotu 2 minuty a 42 sekund. Pfi kazdém mrknuti jsou do¢asné deaktivo-
vany nékteré ¢asti mozku. Védci se domnivaji, Ze pravé to je ddvod, proc si
mrkani neuvédomujeme. Mrkev doopravdy pfispiva k dobrému stavu vasich
o¢i. Podobné G¢inky ma ovsem i dalsi Gerstva zelenina a ovoce. Proti nej¢as-
téjsim problémim jako je kréatkozrakost a dalekozrakost vés ale neochrani.
U vétsiny lidi je barva o¢i (kromé raného détstvi) neménna. Existuiji ale pfipady,
kdy se béhem Zivota i nékolikrat zméni.

Relaxace

Kromé vlastniho cviceni a uzivani oénich kapek doprejte svym ocim i trochu
pfirodni energie.

Slunecni svit

Zaviete oci a vystavte tvar slunecnimu zareni. Pohybuijte pfitom pomalu hlavou
ze strany na stranu, aby plocha viek prichazela do kontaktu se slune¢nimi
paprsky rovnomérné.

Chladna voda

Oprete se 0 umyvadlo a ponofte ruce do studené vody. Naberte vodu do dlani
a ze vzdalenosti asi péti centimetrl ji dvacetkréat Splichnéte do odi. Poté mnéte
zavrené oCi ruénikem nejméné jednu minutu. Dosahnete tak témér okamzitého
vyrazného osvézeni vasich oéi. Splichani vody Ize nahradit i pfilozenim namo-
¢eného kapesniku.

Tma

O¢ni svaly se dokonale uvolni jen ve tmé. Skodi jim proto dlouhé ponocovani
v dobé, kdy by uz mohly odpocivat a nabirat sily na dalsi den. Snazte se pra-
covat pres den pfi pfirozeném osvétleni a vecer vénovat odpocinku.

Oxyal™

Oxyal™ je lubrika¢ni o¢ni roztok, ktery obsahuje kyselinu hyaluronovou 0,15 %.
Tato kyselina patfi mezi pfirozené soucasti lidskych tkani. V oku udrzuje
Hyaluronan spravné vlastnosti sklivce, tak aby mohl pinit svoji funkci, tedy udr-
Zuje stabilni obsah vody v gelovém sklivci a uchovavé jeho plnou priihlednost.
Plisobeni kyseliny hyaluronové optimalizuje patentovany polymer Protector™,
ktery zvySuje jeji viskozitu a snizuje povrchové napéti.

Biodegradadni konzervaéni prostiedek Oxyd™ se v prostiedi oka rozklada na
kyslik, vodu a chlorid sodny, je netoxicky, nezplsobuje alergické reakce a ne-
drazdi rohovku.

Oxyal™ dale obsahuje komplex iontt a minerald, které jsou nezbytné pro bu-
nécné biochemické procesy. Vhodné elektrolytické rozlozeni umozruje doko-
nalou nahradu slz.

Je také vhodny pro uzivatele vSech druh( kontaktnich ¢ocek, i pro osoby,
které kontaktni ¢oc¢ky nenosi.
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