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Podékovani:
Dékuji osudu, ze mé vzal za ruku a dovedl k Meiru Schneiderovi
do San Franciska a pomérné srozumitelné nabidl: ,, Toto by mohla byt
tvoje cesta.“ Kdyz jsem se po té cesté vydala, cesta byla oteviend.

Dékuji mym rodi¢tim. Oba byli ucitelé a ja od nich pochytila vasen
stile se vzdélavat a s ldskou a porozuménim preddvat védomosti dile.
A také angazovanost, kdyz je tfeba nékomu pomoci, kdyz se dd néco
zlepsit.

Deékuji celé své rodiné: manzelovi, détem a vnukim za jejich zapo-
jeni do mé tvorby. Byl to pfijemny rodinny teambuilding.

Dékuji Evé Kozédkové za krisné obrazky, které knihu projasnily.
Za radostné a efektivni spolecné tvofeni.

Za spoluprici pii popisu fady aktivit v paté kapitole dékuji Yvoné
Svecové. Ji také vdécim za to, ze jsem se do knihy pustila.

Deékuji celému tymu nakladatelstvi Albatros a pfedevsim literdrni
redaktorce Jarmile Frejtichové, kterd provazela knihu celym procesem,
od tvodniho ndmétu po vytisk, ktery drzite v ruce.
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Pro koho je tato kniha urcena

® Pro rodice a prarodice;

® starsi skolaky a studenty;

* uditelky a ucitele;

® trenéry, vedouci détskych krouzka ¢i skautd;

® fyzioterapeuty a cvicitele j6gy;

® détské lékare;

® pro vSechny dospélé, ktefi nepiestivaji objevovat svét kolem nds
a radi si hraji.

Chtéla bych piispét k osvété, Ze pecovat o o¢i je tfeba prave tak samo-
ziejmé, jako je tfeba si Cistit zuby. Dnes maji rodice stile hlubsi zna-
losti ohledné zdravé vyzivy, méni se i pfistup k jidlu ve skolkach a skol-
nich jidelnach.

Nevim, pro¢ o¢i ziistavaji zatim stranou.
Tak jako se déti ve $kolce i doma do Sesti let nauéi zdklady osobni
hygieny, tak je nezbytné béhem pfedskolniho véku a prvniho stupné
déti naucit, co o€i potiebuji, co jim skodi a co jim prospivd. Rodice
a ucitele to nikdo neucil. Pokud se jim v§ak podaii tento deficit dohnat
a u svych déti uz docilit pfirozenosti, zbéhlosti a samozfejmosti, bude
se know-how péce o zrak preddvat dal$im generacim sniz.

Téma je o to naléhavéjsi, ze kazdych pir let se zvySuji ndroky na zrak
a nikdo netusi, co to pfinese pro dnes$ni déti za 20, 40 ¢&i 70 let.
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Tri pribehy dvodem

William Horatio Bates (1860-1931)

Byl to americky oftalmolog a o¢ni
chirurg. Po pér letech praxe dospél
k zdvéru, ze predepisovinim bryli se
nic nefesi, déti si pfichazeji pro stile
silnéjsi a pouzivini bryli vede k dal-
$im problémim. Jako lékat chtél lidi
lécit. Patral, zda jsou jiné moznos-
ti, zkoumal zrak 1idi, ktefi vidi dob-
fe. Postupné dospél k zavéru, ze o¢ni
vady jsou vesmés zpusobeny ndvykem
namdhat odi. Pfisel také s pfevratnou
myslenkou, Ze proces vidéni mohou

do zna¢né miry ovliviiovat myslenky
a emoce.

Jako prvni zdiiraziioval, Ze o¢ni svaly l1ze trénovat plné stejné jako
ostatni svaly (v souhlasu s tisice let starymi poznatky o¢ni jégy). Dile
ze ostrost vidéni urcuji nejen cilidrni svaly, které umoziiuji zakfiveni
o¢ni ¢ocky, ale i est okohybnych svalu, které se na zaostfeni podileji
tim, Ze prodluzuji ¢i zkracuji oéni kouli.

Zkoumal téZ vidéni zvifat a testoval zrak tisice lidi v nejriiznéjsich
pfirozenych situacich, protoze postiehl, Ze vysSetieni v ordinaci o¢ni-
ho lékate neni pfili§ vypovidajici. Vypozoroval, Ze kvalita zraku u téze
osoby je velmi proménlivi, a sledoval, které vlivy na ni pisobi.

Jako jeden z ptikladii uvadi dr. Bates pfipad holcicky, které se vyraz-
né zhorsil zrak, kdyz zalhala.
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Jeho poznatky se ovSem mezi odborniky nesetkaly s pochopenim
a kvuali 1é¢eni kratkozrakosti bez pouziti bryli byl dokonce propustén
ze zamé&stndni. Bates se viak nevzdal a pokracoval v 1é¢eni kritkozra-
kych déti v Severni Dakoté a pozdéji také v New Yorku.

Své poznatky sepsal v roce 1920 v knize Perfect Sight without Gla-
sses (Lepsi zrak bez bryli) a v celé fadé ¢lanku v 1ékaiskych ¢asopisech
i jim vyddvaném Casopise Better Eyesight Magazine. Zdokumentoval
obrovské mnozstvi piipadovych studii. Ke véem jeho textim uZz vypr-
Sela autorskd prava, na internetu je mazete dohledat v angli¢ting, mimo

jiné tieba zde: BatesPerfectSight.pdf.

Meir Schneider (*1954)

Narodil se s tézkou o¢ni vadou hlu-
chym rodi¢im. Po péti nedspésnych
operacich lékafi jeho pfipad vzda-
li a byl prohldden za slepého. Tehdy
mu bylo Sest let. Jejich rodina pie-
sidlila ze Lvova do Izraele. Meir se
ucil pomoci Braillova pisma. Jak pise
ve svych knihdch, jeho détstvi bylo
plné frustraci, ale nékde hluboko
v sob& mél viru v navriceni zraku.

Ve véku sedmnicti let ho pfitel
nasméroval na cviceni podle W. Bate-

se. Meir se pustil do cvieni s neuvérti-
telnou urputnosti, nenechal se odradit


http://www.lepsi-zrak.cz/wp-content/uploads/2012/03/BatesPerfectSightWG.pdf
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skepticismem rodiny, lékatt ani ucitelii. Prakticky v kazdém okamziku
néjakym zpusobem védomé procvicoval odi, pfi vyucovani délal pal-
ming (bude popsino v kapitole 5.3). Po Sesti mésicich zacal vidét obry-
sy, po 18 mésicich uz mohl ¢&ist bez bryli, kdyz si dal velké pismo tésné
pfed oci. Pokracoval ve cvicenich, kterd rozvijel a upravoval podle svych
zkusenosti. Pfidal sebemasdz a pohybova cviceni.

Meirovi nebylo jesté ani 19 let, kdyZz se na néj zacali obracet lidé
pro radu a pro pomoc. Brzy si v8§iml, Ze kdyz pracuje s klienty na jejich
zraku, lepsi se i celkové zdravi. To bylo zvldsté nipadné u nervosva-
lovych onemocnéni jako tfeba muskuldrni dystrofie nebo roztrouse-
na skler6za. Meir objevil, Ze stejné principy, které mu pomohly vratit
zrak, funguji pro celé télo. Pozdéji tuto metodu nazval ,metoda Meira
Schneidera — sebeléceni prostfednictvim prace s télem a pohybem®.

Po nékolika letech viceméné intuitivni price s klienty se vypravil
do USA doplnit si vzdéldni. V San Francisku uz pak ziistal, zalozil zde
Skolu pro sebeléleni (School for Selthealing). Pofadd kurzy, pfednasky,
dfive i vycviky, nabizi individudlni terapie. Pobocky skoly jsou v Izraeli
a v Brazilii.

Meir fidi auto i ¢te bez bryli. Zbavil se nystagmu, astigmatismu,
svétloplachosti, vyrazné zredukoval $ilhdni, mimo jiné. Podle lékait
jeho nilez zlstiva takovy, Ze by nemél vidét. Nicméné u dopravni
policie splnil podminky pro pfidéleni fidi¢ského priikazu bez nutnosti
bryli. Od 60 let se v Kalifornii chodi na prohlidky zraku kvili véku,
nadile muZe fidit auto bez omezeni.

Meir uz pomobhl tisicim lidi z celého svéta. Mimofddné jsou jeho
uspéchy nejen u zrakové postizenych, ale u celé fady diagnéz, kde sou-
¢asnd klasickd medicina neddvd nadéji. V roce 2007 byl v potadu izra-
elské televize zafazen mezi 10 nejinspirativnéjsich Izraelct z celého
svéta. Je autorem celé fady publikaci.

10
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Poutavy Zivotni piibéh si muzete precist v ¢eském prekladu jeho
prvni knizky Sebeléceni. Miyj zivot a wvize (Dobra, 2003). Protoze
puvodni vyddni se vyprodalo, v roce 2018 vyslo zna¢né rozsifené vydani
Sebelécent. Pribéh o sile ziméru, imaginace a pohybu. Jedna celd kapitola
zde je vénovina zraku. Rovnéz v knize Sance pro oci se doctete fadu
zajimavosti z autorova Zivota. Meirav piibéh ddvd silu a nadéji vSem,
ktefi by si chtéli zlepsit sviij zrak i celkové zdravi.

Pozn. Kfestni jméno Meir se vyslovuje Me’ir a v hebrejstiné zna-
mend ,zafici¢, ,osvétlujici®.

Muj pribéh: Hana Maslowska (*1957)

Meira Schneidera jsem poznala v roce
2011 béhem vycviku v jeho Skole pro
sebeléeni v San Francisku. Odjizdé-
la jsem tam tenkrit s cilem pomoci
sama sob€ s bolesti ramene a vritila
se s odhodldnim pomdhat ostatnim se
zlepSenim jejich zraku.

Prestoze jsme se ve Skole pro sebe-
lé¢eni zabyvali celym télem, nejvice
m¢é fascinovaly G¢inky Meirovy meto-
dy na zrak. Vidéla jsem, Ze je mozné
zlepsit zrak v kazdém véku a téméf pii
viech potizich. Ze je mozné ochranit

zrak déti a predchazet projeveni nej-
raznéjsich dédi¢nych sklonu, ale i

1"
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ve stdff je mozné se vritit k radostnému Gzasu détského vidéni své-
ta. Pfesvédcila jsem se, Ze existuje alternativa k no$eni bryli, kontaktnich
Cocek a pfedevsim k laserovym operacim, jejichz rizika se bagatelizuji.
V neposledni fadé ze i ti, kdo vidi dobfe, mohou svijj zrak jesté zlepsit.
Vyzkousela jsem si to sama na sobé. Pfestoze muj zrak byl vzhledem
k véku celkem ,,v normé®, prekvapivé se mi pomoci cviceni zlepsila ost-
rost do blizka, do délky a znovu jsem objevila prostorové vidéni.

Po navratu z Kalifornie jsem zacala pofddat kurzy a nabizet indi-
vidudlni konzultace. Zdjem byl zna¢ny, coz mé pfimélo prelozit knihu
Meira Schneidera Vision for Life, kterd vysla v roce 2013 pod ceskym
nézvem Sance pro oci a je Gzasnym zdrojem inspirace, nadéje i praktic-
kych rad.

Pro prici metodou pfirozeného zlepsovini zraku se mi hodi moje
puvodni profesni zaméfeni: aplikace matematiky v 1ékafském vyzkumu
i moje celozivotni zdjmy: meditace, j6ga, relaxa¢ni metody, lektorskd
a osvétova price, popularizace informaci z mediciny.

Vycvik u Meira Schneidera mi oteviel dvefe k dal$imu vzdélava-
ni. Mnoho z Batesovy metody jsem se naucila od Esther van der Werf
(Kalifornie) na jejim superviznim tréninku a workshopech. Ovliv-
nil mé Peter Grunwald metodou Eyebody, ktera kombinuje Bateso-
vu metodu a Alexandrovu techniku. Pro toto know-how jsem jela az
na Novy Zéland. Z evropskych uditeld jsou to predevs§im Maurizio
Cagnoli (IT), Peter Ruiter (NL), Almuth Klemm (DE). Pravidelné
se Ucastnim mezindrodnich konferenci holistického vidéni, vyslech-
la jsem desitky pfedndsek a workshopu. Vybirdm si i z nepfebernych
moznosti online vzdélavani.

Hlavné se vSak u¢im od lidi, se kterymi na zlepSeni jejich zraku
pracuji.

Nabyté poznatky jsem do praxe uvddéla postupné. Rozddvala jsem
rady mezi priteli — zpocatku jsem se zaméfovala na ty, ktefi se chystali

12



Uvodem

vyménit své bryle za silnéjsi, a kde se tim padem nedalo nic zkazit.
Sbirala jsem zkusenosti, vzdélavala se dal a osud mi posilal stile naroc-
néjsi tkoly, az jednoho dne u mych dvefi poprvé zazvonila pani s bilou
holi. A podobné to bylo i s détskymi klienty. Nejcastéji za mnou sice
pfichdzeli rodice s détmi, kterym maji byt nasazeny prvni bryle, ale
nezapomenu na prvni hol¢i¢ku s prognézou oslepnuti béhem par let,
po niz nésledovaly dalsi, véetné tii déti s praktickou slepotou.

Uc¢im lidi, jak nové névyky integrovat do vSedniho dne. Oblibenou
formou jsou vychazky a cvi¢eni v parku s lekei zlepseni zraku. To je také
prilezitost, jak vtdhnout i malé déti. V pfirodé a pfi pohybu si samy regu-
luji, jak moc se chtéji zapojit. Na déti pisobim pfes rodice — vysvétluji
jim, Ze aby mohli z Batesovy metody vytézit co nejvice, museji know-
-how dobfe vstiebat, vyzkouset na sobé a najit zpiisob, jak vnést hravym
zpisobem do rodinného Zivota. Jsem rdda, kdyz na mé kurzy zavitaji
ucitelé, ktefi cokoliv si odnesou, mohou zprostfedkovat svym Zakam.
Réda pfijimdm pozvini z riznych $kol (véetné matefskych) za ucelem
interaktivni pfednasky at jiz pro zaky, nebo pro ucitele a rodice.

Tési mé ziskané znalosti a zkuSenosti pfeddvat dil, proto jsem
s radosti vyuzila nabidky nakladatelstvi Albatros k sepsdni této knihy.
Z témat, kterd jsem navrhla, bylo jednozna¢né vybrdno téma o dét-
ském zraku. Vnimam, Ze generace dne$nich déti — mych vnukd — ma
mnohem slozitéjsi podminky pro to, aby jejich zrak dobfe fungoval
po cely zivot. Zrak nasich déti je téma nanejvys aktudlni.

Snazila jsem se, aby kniha byla pfehlednd, srozumitelnd a ¢tivd. Snad
se mi podafilo vepsat mezi fadky i muj Gzas nad dokonalosti lidské-
ho téla a propojenim zraku, téla a mysli. To, co zrak pfindsi do nasich
Zivotd, je nezmérny dar. Je to ale dar velice kiehky, v modernim svété
mnoha zpusoby ohroZeny.

Touto knibou jsem chtéla prinést inspiraci, ndvod a povzbuzeni vsem,
kteri jsou pripraveni o dar zraku nasich déti pecovat.
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Jak se ta metoda, o které bude 7ec, nazyvd?

Nejdtive bych si chtéla s vimi ujasnit, jak budeme metodu v knize

popsanou nazyvat.

Metoda prirozeného zlepsovdni zraku je nejobecnéjsi pojeti.
Je to pfeklad z anglického terminu Natural Vision Impro-
vement, bézné se pouzivd zkratka NVI, kterou jsem kvuli
uspornosti parkrit pouzila.

Batesova metoda se nazyvé podle dr. W. H. Batese — je to nej-
roz$ifenéjsi a nejpropracovanéjsi metoda NVI.

Metoda (sebeléceni) Meira Schneidera je v podstaté Batesova
metoda obohacend o mimofadné cenny osobni vklad autora.
Ocni joga je soulasti jogy, systému starého pét tisic let. Zamé-
fuje se na okohybné svaly, pracuje tedy jen s malym vysekem
NVI. Nepociti s tim, Ze problém dnesniho ¢lovéka je ve $pat-
ném pouzivini zraku, v jeho pfetiZeni.

Zrakovy trénink — toto oznaleni se pouziva hlavné v souvis-
losti se sportem, v USA a dal$ich zemich vyrazné Castéji nez
u nds. Obsah neni jasné definovén, na rozdil od NVI zde neni
tolik kladen ddraz na uvolfiovani.
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Jakeé jsou ambice této knihy

® Prevence;
® pomoc pii nejcastéjsich zrakovych vadach;
® ziskdni nadprimérné dobrého zraku.

Téma prevence: jak posilit zrakovy systém, naucit o¢i pracovat co
nejuvolnénéji, efektivné, pfirozené. Divini se nesmi byt namahavé ani
nesmi bolet o¢i. Je tfeba naucit déti vnimat, kdy jsou o¢i unavené a jak
jim co nejrychleji pomoct. Pfedchézet pretizeni, Gnavé a poskozovini
zraku.

Metoda NVI vsak umi mnohem vic nez prevenci.

P1i fadé béznych vad nabizi efektivni pomoc. Protoze pfi zdméru
zlepSovani oslabeného zraku uz hodné zilezi na intenzivnim vedeni
a individudlnim pfistupu, témata Sesté a sedmé kapitoly budou hlavné
pro rodice. Véfim vsak, Ze i ucitelé budou ¢ist ddl, vzdyt kolik je dnes
ve tiiddch kratkozrakych déti!

Jak z dobrého zraku udélat zrak vynikajici, to urcité oceni trenéfi, uci-
telé télocviku a vedouci sportovnich oddild, skvély zrak je snad u véech
sportd velkd vyhoda. Ale i tfeba takové ¢teni not je docela ndro¢na
disciplina.

Kazdy, kdo se pusti do zlepsovéni zraku spolu s détmi, prospéje i svym
oc¢im.

A nejvétsi ambice této knihy: kdyz uz se do zlepSovini zraku pustite,
vydejte se hravou cestou.

15
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Jak pracovat s touto knihou

Prvni kapitolu pfectete raz dva.

Druhou kapitolu — o tom, jak zrak funguje — budou mit néktef{
chut pfeskocit, ale dfive nebo pozdéji se k ni vratte.

Treti kapitolu — o vyvoji détského zraku — jsem hodné zkratila.

O kvalitich zraku si urcité prectéte, ale mizete to nechat nakonec.

Jidrem knihy je patd kapitola. Uspofdddni md svoji logiku, ale
pokud chcete za¢it nééim hodné jednoduchym, za¢néte barvami,
relaxaci, mrkdnim. Nejnaro¢néjsi je téma spoluprice oci, to si nechte
opravdu az skoro nakonec.

Sesta kapitola je o testovani zraku v domécich podminkdch. Pro ty
z vis, ktefi méte silnou motivaci pustit se hned do zlepSovéni zraku, je
mozna dobry ndpad zacit zde a zjistit, kde je vase startovni ¢dra, nez se
do toho vrhnete od pité kapitoly.

Sedmai kapitola rozviji patou kapitolu s ohledem na nejcastéjsi zra-
kové vady: kratkozrakost, dalekozrakost, astigmatismus, tupozrakost,
silhdni a konvergené¢ni insuficienci. Nemd smysl se tedy napiiklad
pii kritkozrakosti pustit rovnou do textu zde, patou kapitolu nejde
preskodit.

Osma kapitola — o prici s poditatem — se stylem vymykad. Je uréena
studentim a ucitelim IVT. Je pomérné koncizni a lze zaéit rovnou
zde, 1 kdyz se Casto odkazuji na predchozi kapitoly. Doufdm, Ze se mi
podaii vzbudit zdjem projit si vzapéti celou knihu popotadé. Naopak,
pro ty, ktefi budou ¢&ist knihu postupné, bude tato kapitola shrnutim,
opakovinim a pohledem z jiného dhlu.

Inspirace v knize najdete spoustu, nenechte se tim zahltit. V devité
kapitole najdete rady na téma, jak zaclenit vybér aktivit do vSednich
dni i do dnii volna. Také jsem shrnula dilezité podnéty pro uditele
podle jejich specializaci.
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Pak jsou tu jesté rtizné dodatky a pfilohy, na které se v textu
odvoldvim.

V kapitole 10.2 najdou sportovci shrnuti, co jim muize pfinést zra-
kovy trénink. Mi¢ je neocenitelny pomocnik pii zlepSovini zraku,
spoustu inspirace najdete v kapitole 10.3.

Ptibéhy a zkusenosti jsem umistila az nakonec, ale nékdo si je urcité
rad pfecte hned zkraje.

Tato kniha neni beletrie (i kdyzZ jsem se ji snazila psit ¢tivé) ani pfi-
béh zdzra¢ného uzdraveni. Je to pracovni manudl. Vracejte se k nékte-
rym odstavedm opakované, podtrhévejte si. Omlouvim se za znacné
mnozstvi kiizovych odkazi, témata jsou spolu provizani. Osvojovani
know-how neprobihi linedrné, ale spise po spirile.

Nespéchejte pii ¢teni, samotné precteni knihy toho moc nevyfes, je
tieba si vSechno vyzkouset a zazit. Pi instrukcich ke cvicenim se obra-
cim pfimo k rodi¢im a ucitelim, vétsinou nepiSu formou, Ze dité ma
délat to ¢i ono. Rodice si museji kazdy cvik vyzkouset na sobé, aby ho
mohli détem dobfe zprostfedkovat. Doporucuji i u hodné malych déti
zaujmout postoj, Ze pracujete na svém zraku oba, nejste v roli trenéra ¢i
kouce. A vymériovat si zkuSenosti. Rekla bych, Ze u starsich déti je tohle
jediny zpusob, ktery md Sanci na uspéch. Od urcitého véku ¢ vyspélosti
je nejlepsi, kdyz si to mladi lidé vezmou jako svij projekt. Pokud nemaji
vlastni motivaci, pak rodi¢e mnoho nezmtizou, i kdyby si to sebevic prali.

P1i psani instrukei jsem obcas spontinné pfechizela do 1. osoby
mnozného &isla (,my délime®), je to zvyk z mych kurzi, rida se pfi
cvicenich pripojuji.

Pouzivim znacku *¥, kdyz pfechdzim z jednoho tématu na jiné,
a nejsem si jistd, Ze to ¢tendf hned postiehne.

Ke knize by se hodila fada piiloh, coz nebylo technicky mozné.
Odkazy na materidly, které jsou volné k vytisténi, najdete na interne-
tové adrese lepsizrak.cz/kniha nebo www.jogasyvonou.cz/testy-zraku.
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Hravou cestou k lepSimu zraku

Seznam pomucek

18

étyfi karticky z ¢erného tvrdého papiru (aspon 200 g), uvedené

rozméry v cm jsou pro mensi dospélou hlavu, pro déti piislusné

zmensit.

O Piratska klapka (5.9.1), rozméry 6 x 10 cm.

O Zakryvini centrdlniho vidéni (5.2.2), mensi karticka 6 x 10,
vétsi 10 x 14 cm.

O Melissa (5.9.2), rozméry 5 x 21 cm.

Maskovaci nebo téz krepové paska, vice vyhovuje slabsi sila lepi-

vosti, napf. §ife 1,5 cm. Utrhneme 4-5 c¢m a lepivou stranou naho-

ru natfikrit slozime. Tak vyrobime oboustranné lepitko. Nebo

koupime oboustranné lepici pasku.

Tenisové micky — alespoil dva, mohou byt i pouzité (zkuste poza-

dat v mistnim tenisovém klubu).

Specidlné upravené bryle pro zakryti dominantniho oka (viz obr.

na str. 132 a popis).

Svétélkujici nebo fosforeskujici micky, idedlné i skakaci (pouziti

viz cviceni 5.2.1).

Korilky na niti (5.9.4): pét koralk raznych barev, velikost 14-16

mm, navlecené a volné pohyblivé na siidrce délky 1 m. Barvy sou-

sednich korilkd jsou proti sobé kontrastni, i oproti barvé $nurky.

Dérované bryle (podrobny popis viz kapitolu 10.1.1).

Papirové trubky, které zbydou po spotiebovini papirovych utérek.

Pramér alesponi 38 mm, mohou byt i trochu $irsi, ale ne uzsi. Dél-

ka asi 24 cm, muize se o 1-3 cm lisit. Pfipadné srolovat a slepit

papir A4 podél kratsi strany — trubka bude mit 21 cm (pouziti viz

kapitolu 9).

Ter¢ ke cviceni (5.9.6), staci 1-2 varianty.



Uvodem

Cerveno-zelené papirové bryle a vyti§ténd stranka textu v riznych
odstinech ¢ervené barvy.

Krabice raznych micki (viz kapitolu 10.3).

Test ¢teni ,Harry® (viz pfilohu 1).

3D obrizky — kniha nebo 1épe jednotlivé listy.

Snellenovy tabulky + zmensend karti¢ka na ¢teni.

Détské testy na vidéni do dilky, Pfliigerovy haky, obrizky.
Hvézdice na testovini astigmatismu.

Dalsi testy na astigmatismus.

Testy barvosleposti — Ishihara a détské varianty.

Test barvocitu, kontrastu.

Karty na fuzi , T¥i kocky“ a jiné (viz cviceni 5.9.7).
Tibetské kolo (viz obména u 5.4.3.)

Poslednich deset pomucek najdete k vytisténi zde: lepsizrak.cz/kniha
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Mame stejné oci,
jako mel praclovek

Nase o¢i se vyvijely po miliony let. Mdme dnes stejné oci, jako mél
neandrtélec, pastevec ¢i lovec mamutii. Nasi pfedci se pohybovali hlav-
né ve volné krajiné, divali se do dilky, rozhlizeli se. Chodili i v 1été
na pfimém polednim slunci bez klobouku ¢ sluneé¢nich bryli, pohy-
bovali se vecer lesem nebo v temné jeskyni. Obcas si néco prohlédli
zblizka, ale zakritko se zase divali do dilky. Vnimali, co vidi, nemohli
si dovolit chodit s hlavou v oblacich. Méli zapnuté vSechny smysly.

Dnes déti v civilizované spole¢nosti travi hodné ¢asu v mistnos-
tech, i pomérné malych, nékdy bez moznosti vyhledu ven — kdyz jsou
stazené Zaluzie nebo se jednd o podkrovni mistnost. Vétsina aktivit je
nablizko (tablet, knizky, stavebnice, kresleni, lego apod.).

Zrak je vyuzivan na tkor jinych smysli, kdyz se dité zacte do kniz-
ky, nevnimd, co se kolem déje. Natoz pak u pocitacovych her. Déti pre-
teruji pohadky v televizi &i tabletu pred audioverzi. (Zeptejte se babi-
¢ek, jaké to byvalo, kdyZ se rodina sesla v nedéli po obédé u pohddky

v radiu).
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1 Méme stejné oci, jako mél praclovék

Déti pretézuji centrdlni vidéni na tkor periferniho, to souvisi pte-
dev8im s aktivitami nablizko, ale také tieba se zlozvykem divat se pfi
chizi pod nohy.

Rozmanitost svételnych podminek je minimélni — svétlo, pocitac
i televize sviti porad stejné. Déti malokdy zazivaji stmivdni a oprav-
dovou tmu. Kdyz za¢ne svétla ubyvat, venku se rozsviti lampy a doma
si také hned rozsvitime. Kdyz uz se vypravime potmé do parku ¢i lesa,
tak radsi s ¢elovkou. V 1ét€ se vétsina dospélych domnivi, Ze je tfeba
chranit zrak pfed prudkym sluncem slune¢nimi brylemi.

Tyto a dalsi faktory se negativné projevuji na zdravi odi.

Situaci jesté vyrazné zhorsuje nedostatek pohybu, nadviha, zhorse-
né dychéni, zavislost na cukru apod.

V dalsich kapitolich si dikladné rozebereme, co détskému zraku
skodi, co mu prospivé a jak to podpofit. A muzu vis ujistit, Ze kdyz se
pustite spolu s détmi do zlepSovini zraku, zlepsite si i ten svij.

K porozuméni dal$imu textu se bude hodit trocha opakovini
z biologie.
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Jak oko vypada
a jak funguje

Nase oko ma tvar koule o priiméru dva a pul centimetru. Z velké ¢ésti
je ukryto v oénim dilku (o¢nici). Z té &asti, kterd vykukuje ven, je
nejndpadnéjsi barevné kolecko, které se nazyva duhovka. Uprostred
duhovky je Cerny stied, kterému se fikd panenka, zfitelnice nebo zor-
nice. Tento stfed je vsak jen dira — duhovka je tedy néco jako vénec
nebo pneumatika. Je zajimavé, Ze mdme v Ce$ting tii vyrazy pro néco,
co vlastné neexistuje. Velikost cerného stfedu je proménlivé, zornice
méni sviij pramér v zédvislosti na intenzité svétla. Kdyz je svétla hod-
né, tak se zmensi, kdyz je svétla malo, tak se zvétsi. To je mozné diky
tomu, Ze duhovka je sval. Vlastné dva svaly; jeden umi stahovat a druhy
roztahovat.

K duhovce zezadu piiléhd o¢ni Cocka. M4 opravdu tvar Cocky. Je
uchycena v fasnatém télisku. Protoze hlavni soudasti tohoto téliska je
cilidrni sval, budeme v dal$im textu pro zjednoduseni hovofit o cilidr-
nim svalu. Nase oko je od pfirody nastavené tak, Ze je uvolnéné pii diva-
ni se do dalky, pficemz o dalce mluvime, kdyzZ je to vice nezZ 6 metra.

22



2 Jak oko vypada a jak funguje

Kdyz se pak bod, ktery sledujeme, pfiblizuje, ¢ocka se vyklenuje diky
tomu, Ze cilidrni svaly ji roztahuji — tato aktivita se nazyva akomodace.
Cim blizsi je bod, na ktery se divime, tim vétsi je to price. V tom by
nebyl problém, to cilidrni svaly dokdzou. Ale ocekdvaji, Ze price bude
prostiiddna s odpocinkem, tedy pohledem do dalky.

Preskocili jsme nejpfednéjsi vrstvu oka, kterou prakticky neni vidét,
protoze je prihlednd. Rik4 se ji rohovka. Skldda se z péti vrstvicek,
vSechny dohromady maji tloustku asi pil milimetru. Mezi rohovkou
a duhovkou je tzv. pfedni komora, kterd je vyplnéna vodou. Aby moh-
la byt rohovka prihledna, nemd cévni zdsobovani. Bere si tedy kyslik
ze vzduchu a ziviny ze slzného filmu a z komorové vody. Jiz v tom-
to okamziku muzeme pifedeslat, ze dioptrické o¢ni Cocky znesnad-
nuji vyzivu rohovky, kterd se pak rychleji opotfebovavd. Rozebereme

cévnatka
rohovka

bélima

sitnice

duhovka makula
zornice fovea
opticky nerv
komorova
voda

¢ocka
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Hravou cestou k lepSimu zraku

v dal$im textu podrobnéji. Rohovka je vydatné inervovand, staci nepa-
trné smitko a délame vse pro to, abychom se ho zbavili.

Soudisti zadni stény oka je sitnice — sofistikovand a zaroveri veli-
ce zranitelnd vrstva. Na sitnici dochdzi k pfeméné svételnych paprski
na neurochemické signaly. To se déje ve fotoreceptorech, Cesky se jim
fika svétlocivné burnky. Mame dva druhy fotoreceptori: ty¢inky a &ip-
ky. Prvnich je 120 milioni, téch druhych 6 miliont. Z kazdého foto-
receptoru vede tenounky nervik — vldsek (pfesnéji feceno, z kazdého
C¢ipku a z kazdé skupinky 6 tycinek), véechny se sbihaji do tlustého
kabelu — zrakového nervu — a ten v misté, kterému se fikd slepd skvrna,
odchézi z oka.

Zrakovy nerv vede impulzy do zrakového centra v tylni ¢4sti moz-
ku. Tam se teprve vytvoii obraz. Je dilezité mit na paméti, Ze vidime
mozkem, ne o¢ima. O¢ jsou pouze nistroj. Muzeme si to pfedstavit
tak, Ze o¢i sbiraji data, téch dat je obrovsky nadbytek. Zrakovy nerv
je posbird a vede nejprve do thalamu (to je ¢dst uvnitf mozku), tam
dochizi k prvni redukei, do zrakového centra pfichazi potad jesté nad-
bytek dat a obraz vznika na zakladé¢ dalsi redukce. Zajimavé je, Ze obraz
se vytvafi podle nasich zku$enosti, o¢ekdvini a psychického nastaveni.
Opravdu plati, Ze kdyz se dva lidé divaji na totéz, nevidi totéz — kazdy
si vytvoii jiny obrazek. Také vidime véci jinak podle nalady.

Jaky je rozdil mezi ty¢inkami a ¢ipky? Fotoreceptory Eipky zajis-
tuji detailni a barevné vidéni. Nachazeji se pfedevsim v centrdlni ¢4sti
sitnice, smérem k periferii jich ubyva a pfibyva tyc¢inek. Misto nejvétsi
koncentrace ¢ipkl se nazyva zlutd skvrna neboli makula. Makula mé
v prameéru asi pét milimetrti. Misto nejostiejsiho vidéni je stfed maku-
ly, tzv. jamka neboli fovea, méd primér pil milimetru. Cipky jsou zde
husté natésnané, jsou dokonce $tihlejsi, aby se jich veslo vice.

Fotoreceptory ty¢inky na rozdil od ¢ipka nerozeznévaji barvy, ale
jsou velice citlivé na odstiny sedé. Umoziiuji nim rozpozndvat a vidét
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2 Jak oko vypada a jak funguje

za Sera a potmé. Pro ty¢inky je dile typické, Ze reaguji na pohyb. Dalsi
tunkei je, Ze ndm umoziluji vnimdni z periferie.

Za sitnici je vrstva, které se fikd cévnatka, a ta sitnici vyzivuje.
Za cévnatkou je jesté tieti vrstva, které se fikd bélima. Je to bélava
neprihlednd povrchové vrstva oka, kterd v pfedni ¢dsti oka prechdzi
v rohovku.

Na bélimu se upinaji tfi pary okohybnych svala. Jeden pér zajistuje
pohyb o¢i ve vodorovném sméru, dal$i par ve svislém sméru a tfeti par
umoziluje krouzivé pohyby o¢i. Vice se dozvite v kapitole 5.4.

Okohybné svaly také umoznuji stocit o¢i smérem k nosu: tedy
symetricky. Této aktivité se fika konvergence a je diilezitd pfi zaostio-
vani na blizko, vice se dozvite v kapitole 5.9.

Ke zrakovému systému jesté patii vicka s fasami, spojivky, slzné
vacky a slzny film.

Co musi byt splnéno, abychom dobre vidéli?

Prosttedi oka musi byt prostupné pro svétlo. Jiz vime, Ze rohovka je
¢ird. Dale pak svételny paprsek prochazi komorovou vodou, skrz ¢ocku
a sklivec dopad4 na sitnici.

Druhou podminkou ostrého vidéni je, aby svételné paprsky byly
nasmérovany pfesné na sitnici. Pfitom dojde ke zmenseni a obréce-
ni obrazu vzhiru nohama (coZ neni pro na§ mozek problém, on to
zase obrti nazpdtek). Této schopnosti nasich oéi se fikd svétlolomnost.
Zajistuje ji prostfednictvim akomodace ze 40 procent oéni ¢ocka a ze
60 procent rohovka (podle dr. Batese se podileji téz okohybné svaly,
coz si postupné objasnime).

Situaci, kdy se obrazy spoji pfed sitnici (krdtkozrakost) nebo za sit-
nici (dalekozrakost), si objasnime v 7. kapitole.
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Vyvoj zraku

Po narozeni je zrak nejméné vyvinutym smyslem. Hned v prvnich
hodinach po narozeni v$ak jeho vyvoj nabird na tempu.

Jde o naprosto pfirozeny proces s riznymi odchylkami a individu-
dlnim tempem. Pokud to tedy neni nezbytné nutné, vyvarujme se zdsa-
ha do vyvoje zraku naseho ditéte a spolehnéme se na inteligenci téla,
které neustile hled4 a nachédzi rovnovahu.

Odi se vyvijeji zhruba do sedmi let véku, teprve tehdy vidi dité jako
dospély jedinec. Nékteré zdroje uvadéji az do 10 let. Zrakové doved-
nosti potfebuji ¢as na upevnéni a zautomatizovani. Tak jako se dité
musi naucit mluvit a chodit, musi se naucit i optimalné pouzivat sviij
zrak.

Déti dosahuji plné schopnosti vidét do dilky obvykle mezi ¢tvrtym
a Sestym rokem. Vidéni do blizka se zdokonaluje pomaleji, v tomto se
vyrovnaji dospélym az kolem sedmi let. Je dulezité védét, ze predskolni
déti jsou piirozené dalekozraké.

Podrobnéji o vyvoji zraku na lepsizrak.cz/kniha.
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3 Vyvoj zraku
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