Suché, palici oci/zanéty
ocCnich spojivek
(nebo,,syndrom
kancelarského oka™)

Stale vice lidi trapi suché, palici nebo svédici oci.
Obcas vse zachazi tak daleko, ze doty¢ni maji pocit,
jako by pod o¢nimi vicky méli zrnko pisku. AvSak
odkud pochazi? Suché o¢i mohou mit rGzné pfici-
ny. Zacit bych chtéla jednim velkym tématem: praci
u monitoru.

Prace na pocitaci predstavuje nejcastéjsi fyzikal-
ni pii¢inu suchych oéi. Cetnost mrknuti totiz klesa
z ptiblizné pétadvaceti na pét az sedm mrknuti za
vtetinu. S kazdym mziknutim se po povrchu oka roz-
nasi tenoucky slzny povlak, ktery ho udrzuje vlhky.
Slzny film ma jesté dalsi tkoly: Cisti a dezinfikuje
pfedni segment oka, a zabratniuje tak vniknuti bakterii
a virti do oka.

Slzny povlak se rozdéluje do tii slozek: nejspod-
né&j$i vrstvu tvofi takzvany mucin. Stara se o to, aby
povlak drzel na rohovce. Na ni se nachédzi vodnata
vrstva, hlavni ¢ast slzného povlaku. Slzny film pak
uzavira olejnaty povlak, ktery brani rychlému odpa-
fovani tekutiny. Mziknuti ¢lovéka nefidi sice reflexy,
provadi se vSak nevédomky. Nasledkem nepfirozené



strnulé pozice u pocitace spojené se zvysenou koncen-
traci se Cetnost mrknuti drasticky snizuje. Také vnitini
napéti a povrchnéjsi dychéni, jez byvaji nasledkem
shrbené polohy vsed¢ stejn¢ jako stres a tlak na vykon,
se projevuji na lidském téle tak, ze redukuje mrkéani na
minimum. K rychlej$imu odpatovani slzného povlaku
navic napomaha suchy a pras$ny kancelatsky vzduch.

Existuji ale také dalsi pfi¢iny suchych oc¢i. Slozeni
slzného filmu se naptiklad méni i vlivem hormond.
Hormonalni vykyvy nebo zmény, jako kuptikladu
nasledky uzivani antikoncepce nebo t¢hotenstvi, mo-
hou byt rovnéz pticinou suchych o¢i.

Slzny povlak ovlivituje také pitny rezim. Jestli-
ze nékdo pije pftili§ malo, o¢i mu vysychaji, proto-
ze hlavni podil slzného filmu — vodnata vrstva — se
zmensi a uz nedokaze oko dostate¢né zvlhcovat.

Dalsi dtlezity faktor predstavuje noSeni kontakt-
nich cocek. Lhostejno, zda nosite tvrdé (tvarové
stalé) nebo me&kké kontaktni Cocky; oboje odebiraji
o¢im vlhkost. M&kké kontaktni cocky ovSem potie-
buji vlhkosti vyrazné vice nez cocky tvarové stalé.
Tuto vlhkost odebiraji ze slzného filmu, jejz uz po-
tom o¢i nemaji k dispozici dostatek.

Také mnozi starsi lidé trpi na suché o€i, protoze
maji naruSenou olejnatou ¢ast slzného filmu. Slzny
film se pak natrhava a oci zacinaji slzet, coz byva
také (jinak, nez by se dalo tusit) pfiznakem suchych
oc¢i.

K suchym o¢im casto nevede jen jedna pficina
a také zde se mohou v pozadi ukryvat energeticka
témata.



Mozné priciny suchych oci
* potlaceny hnév/zloba

* nevyplakané slzy

* potlaceny smutek

Téma hnévu

V animovanych kreslenych filmech se rozzlobené
postavy Casto znazoriiuji s Cervenyma oc¢ima nebo
vystouplymi Zilami na o¢nich bulvach. Zajimavym
zpusobem se zde skryva mnoho pravdy. Za suchyma
o¢ima Casto hledejme velky hnév, vétSinou potlaco-
vany a nepfipustény anebo neventilovany. Projevuje
se v podob¢ suchych, zarudlych ¢i zanicenych oci.
Zanét je vzdy akutnim znamenim vzteku a hnévu.
PonévadZ slzny film ma dezinfikacni vlastnosti, pii
naruseném slzném filmu se suchyma oc¢ima se rohov-
ka nebo oc¢ni spojivka zaniti rychleji. Pokud dojde
k zanétu spojivek, je téma, které vedlo ke vzteku,
aktualné natolik pfitomné, Ze hrozi, ze explodujete.
Zeptejte se tedy sebe — v piipadé, ze to jeste nevite
—na KOHO (nebo na CO) nedokéZete ve svém Zivo-
t& pohlédnout bez hnévu nebo co vas jinak dokaze
rozzlobit! Zde se ukryva klic.

Nevyplakané slzy a potlaceny smutek

Pravé u starsich lidi, jimZ zacinaji suché oci slzet,
je zfeymé, Ze zde vyrazily nevyplakané slzy. Neni
také divu, Ze se to tak Casto stava starSim lidem. Vy-
rostli totiz ve spole¢nosti, ve které se rodinna bliz-
kost a laska neprojevovala tak, jak je tomu dnes.
Slzy se Casto polykaly namisto toho, aby se vyplaka-
ly. Pfitom pla¢ ma siln€ ocist'ujici efekt, nebot” jeho



prostfednictvim se zpracovavaji emoce — projevi se
a nasledné uz ¢loveéka nezatézuji. Jako se boute vy-
biji destém, hromy a blesky, prostfednictvim place
se pretvafi vnitini napéti. Jestlize se po cely zivot
potlacuje, neni divu, ze si nahromadéna zloba, hnév
a smutek prorazi cestu v podob¢ slzicich suchych o¢i
(nebo také v podobé problém s jatry). Pravé muzi
museli v détstvi Casto poslouchat véty typu: ,,Chlapi
prece nebreci!* Bohuzel stale jesté Zijeme ve spolec-
nosti, v niz byvaji osoby, které pfiznavaji své emo-
ce, povazovany za trapné nebo slabé. Ja sama jsem
to dosti Casto zazivala, nebot’ nemohu a nechci své
emoce potlacovat. V Cetnych situacich jsem proto
negativni vibrace proménovala v plac. AvSak od té
doby, co jsem pracovala na svych tématech a s nimi,
vSechno jsem proZivala a nic nepotlacovala, jsem jiz
tento zpiisob ocisty nepotiebovala. Transformoval se
totiz a adaptoval. UZ jen velmi zfidka se vyskytnou
udalosti, které mne rozplacou. Mohu vam pouze do-
porucit, abyste témito fazemi prochdzeli a védomé
je prozivali. Nemusite pfitom sami sebe odsuzovat
a citit se Spatné€. Jdéte prosté skrz — po kazdé boufi
op€t vysvitne slunce. Je naprosto normalni, ze Zivot
nepiinasi pouze lasku, klid a harmonii — tak se ndm
to pouze Casto predhazovalo. Kazdy ¢lovek ve svém
zivote proziva dobra a Spatna obdobi. Proto jsme sem
na Zemi také pfisli: abychom rostli a rozvijeli se. Jak
vi kazd4 matka, nové se mize narodit pouze tehdy,
predchazi-li bolestivy proces zrozeni. Bolest k nému
patii vzdycky. Pfedstavuje pfirodni zdkon, ktery by
¢lovek pouze tuze rad obesel, ale nikdy se mu to ne-
podafi. A jestlize navic bolest zivota potlaci a schova



za fasaddu, nevyhnutelné to na télesné urovni pove-
de k projevu v podobé n&jaké nemoci. Projevil-li se
vSak pocit jiz na fyzické Grovni, jeho transformace
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Doporuceni pri suchych ocich:

mrkani

mrkaci cvic¢eni

vydatny piijem tekutin

denng uzivat jednu ¢ajovou lzicku Inéného oleje

palmovani

zvySeni vlhkosti vzduchu v mistnosti

feSeni energetickych pficin

nepotlaovani Zalu a starosti, hnévu a zloby,
ptipadné jejich ,,straveni® prostiednictvim né-
jakeé sportovni aktivity

obklady oc¢i z teplych sackli s hefmankovym
cajem

pfi o¢nich zanétech poméaha Schiisslerova siil
¢.4 D6

Oc¢ni kapky, umélé slzy

a nahrazky slz

Mnozi lidé pfi suchych ocich sdhnou po o¢nich
kapkéch. To nedoporucuji. Pouziti o¢nich kapek je
sice nejprve pocitovano jako velmi pfijemné, avSak
neméni nic na chovani — ba zcela naopak. Pokud své
o¢i neustdle uméle zvlhcujete, tihnete k tomu, ze
mrkate jeSté méne. Jedna se o zacarovany kruh, je-
hoz nasledkem si kapete ve stale kratSich casovych
odstupech a télo se uz pfirozenym zplisobem nere-
guluje. Lépe ucinite, jestlize si budete davat pozor,



abyste mrkali Castéji, a opct tak navySovali chybé&jici
tekutinu. Olejnatou slozku slzného filmu podpofite
prostiednictvim cileného uzivani vysoce kvalitniho
Inéného oleje. V piipad¢ siln¢ zarudlych a zanice-
nych o¢i s uklidnénim zanicené spojivky velmi dob-
fe pomahaji teplé obklady z pytliki s hefmankovym
Cajem.

Mrkani

Velmi piijemnym zplsobem vam oci zvlhéi cvi-
¢eni. O¢i 1 strnuly pohled (vlivem soustfedéné prace
na monitoru) se uvolni. Mrkéani pfedstavuje velmi
jednoduché cviceni a Ize ho vyuZzivat bez omezeni.
Casté mrkani miize pomoci zarudlym a zanicenym
o¢im k opétovnému navratu do normélu.

Navod na cviceni
@ » Zamrkejte n€¢kolikrat velmi rychle za sebou.

* Pokud to zvladnete, cvicte nejprve s kazdym
okem zvlast.

* Nyni mrkejte obéma oc€ima.

+ Ted zaviete o€i a predstavte si motyla. Pozo-
rujte ho, jak velmi jemné pohybuje kiidly.

* Nyni velmi pomalu Sestkrat mrknéte a pred-
stavujte si pfitom onoho motyla. Pokuste se
mrkat tak jemné jako mavnutim motyliho
ktidla.

* Oteviete oCi a jesté jednou pomalu Sestkrat
mrknéte.

* Popsané cviceni opakujte nejdéle v ptlhodi-
novych odstupech.



Trénovani pohyblivosti oci

Skrze strnuly a soustfedény pohled pii praci na
monitoru se neredukuje jen frekvence mrkani, takze
oCi stale vice vysychaji, nybrz nadmérné se napina-
ji také oc¢ni svaly, které se pak nedokazou tak hbité
pohybovat. Uchopte jednou rukou nektery prst dru-
hé ruky a tficet vtefin ho vsi silou drzte. Potom obé¢
dlan¢ oteviete a vcit'te se do ruky, kterou jste pevné
tiskli prst — tato ruka nejde otevfit tak snadno jako
druha.

Totéz se d¢je s oCnimi svaly pii praci u pocitace.
Permanentné se pfi ni nenapinaji jen vnitini o¢ni sva-
ly, ale prepiné se téZ vné&jsi ocni muskulatura (jakoZz
1 svalstvo zad a $ije). Tato pretazeni se z Sesti vnéjSich
svalll prendSeji na o¢ni bulvu. O¢ni svaly jsou totiz
velmi silné a o¢ni bulva je proti nim jako koule o vaze
pouhych sedmi gramil a lze ji snadno deformovat.
Jestlize se bulva ve své délce zdeformuje o pouhy je-
den milimetr, vznika ametropie o sile tfi dioptrii!

Navod na cviceni

S nasleduyjicimi cvienimi napjatou vn&j$i ocni
muskulaturu hravé uvolnite. Prosté pozorujte nasledu-
Jici obraz.

Vnimate, ze se obraz pohybuje? Pokud ano, je to
velmi pozitivni znameni — vaSe o€i pfi pozorovani
tohoto obrazu provadé€ji mnoho drobnych pohybii.
Pokud naopak nevnimate Zadny nebo jen velmi lehky
pohyb, znaéi to, Ze mate o¢ni muskulaturu kiecovité
stazenou. Potom mizete trénovat s timto obrazkem.

Putujte pohledem pies obraz. Cim vice se vase odi
pohybuji, tim rychleji se pohybuje také obraz.



Vyzkousejte si to jesté jednou po delsi fazi prace
na pocitaci. Srovnejte své vnimani mezi uvolnénym
stavem a fazi zna¢ného nap¢ti.
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