Oczy
Co szkodzi twoim oczom?

Sztuczne Swiatlo

Kazde sztuczne intensywne swiatto powoduje napieci mie$ni oczu.
W szczegbdlnosci zarowki energoszczedne, jarzeniowki, halogeny,
réwniez Swiatto led jesli jest intensywne 1 skierowane na oczy (nie
jest wazne w przypadku LED ile watéw ma s$wiatto, tylko jego
intensywnosc¢/jasnos¢). Sztuczne S$wiatto ma wibracje taka, ze
powoduje ciagle napiecie miesni oczu. Im bardziej intensywne
swiatto tym wigksze obcigzenie dla oczu.

Nalezy unika¢ naglego zapalania §wiatta w nocy, bo powoduje to
duzy szok dla oczu — gwaltowne napi¢cie migsni oczu.

Nalezy unika¢ czytania w sztucznym Swietle.

Intensywnie §wiecace monitory komputerow, tabletow, tv rOwniez
powodujg napiecie 1 zmeczenie oczu. Warto zachowa¢ odpowiednig
odleglosc przy ogladaniu i1 obniza¢ wieczorem jasno$¢ monitora czy
tv.

Czytajac, ogladajac tv lub pracujac na komputrerze warto co jakis
czas wykonaé palming (hitps://www.youtube.com/watch?v=4CRitSXgAqU) 1
jesli jest taka mozliwos¢ patrze¢ w dal, najlepiej przez okno
obserwowac szczyty drzew, gor, chmury itp. Warto tez patrze¢ na
rozne odlegtosci (dalsze 1 blizsze), to spowoduje rozluznienie oczu i
aktywowanie innych migsni, ktore podczas cigglego patrzenia na tg

samg odlegtos¢ sg nieaktywne.

Pokarmy
Pokarmy o kwasnym pH maja niekorzystny wptyw na miesnie oczu


https://www.youtube.com/watch?v=4CRitSXqAqU

— zakwaszja je 1 mie$nie sg sztywniejsze. Pokarmy o kwasnym pH
maja generalnie niekorzystny wptyw na cate ciato, dlatego warto je
zredukowac lub catkowicie usunac z diety.

Tyton, alkohol, kawa, mocne herbaty zawierajace tein¢ lub
zawierajace inne substancje pobudzajace to typowe powszechnie
konsumowane uzywki pogarszajace stan oczu (powoduja napiecie
migs$ni oczu) 1 generalnie ciala.

Okulary

Okulary przeciwstoneczne kiepskiej jakosci — nie chodzi tutaj o
filtry UV, tylko o wykonanie samych szkiet okularéw. Bez
znaczenia czy sg one ze szkla czy plastikowe. Jesli koniecznie
chcesz nosi¢ okulary przeciwsloneczne to kupuj markowe z
certyfikatami. Taki zakup to inwestycja w twdj wzrok. A najlepiej
okularow przeciwstonecznych wcale nie nosi¢ tylko mieé
wycéwiczone oczy, ktorym naturalne Swiatlo nie bedzie
przeszkadzacC. Lepiej nosi¢ czapke z daszkiem, kapelusz itp. zamiast
okularow, bo bardzo czgsto swiatto, ktére razi oczy jest Swiattem
rozproszonym z gornej czesci pola widzenia - niebo.

Jesli uzywasz okulary korekcyjne, to uzywaj ich tylko wtedy gdy
jest to niezbedne, wiele o0sOb przezwyczaja si¢ do uzywania
okualrow na tyle, Zze nosza je z przezwyczajenia. W wielu
czynnosciach jakie wykonujesz okulary sg zbedne, bo nie zawsze
potrzebujesz widzie¢ wszystko idealnie. Gdy nie uzywasz okularow
to wzrok dostaje naturalnej stymulacji aby si¢ regenerowac.

Niekorzystne jest tez patrzenie si¢ na stonce przez szybe, plexi itp.

Co jest dobre dla twoich oczu?



Naturalne swiatlo - stonce — wschody 1 zachody, ksi¢zyc, gwaizdy,
swieczka, ogien z ogniska czy kominka, ciemnos¢. Warto kazdego
dnia odda¢ si¢ podziwianiu natury. W domu, biurze czy miescie
ksztalty 1 kolory nie sg naturalne, a oko bardzo lubi wszystko co
naturalne. Nielinearne, abstrakcyjne ksztatty daja ulge twoim
oczom.

Oczy maja zdolno$¢ widzenia w $wietle dziennym 1 w ciemnosci.
Nie zapalaj od razu Swiatta gdy si¢ robi ciemno, bo po krotkim
czasie oczy zaczng widzie¢ coraz lepiej w ciemnosci. Pozwolenie na
patrzenie w ciemnosci powoduje, ze oczy pracuja w normalnych dla
nich warunkach. Wiele czynnosci moza wykona¢ bez zapalania
swiatta. Uzywanie §wiatla jest nawykiem, ktory pozbawia oczy ich
naturalnego widzenia w ciemnosci. Obserwuj to u siebie 1 daj swoim
0CZOom wigcej clemnosci.

Ciekawym rozwigzaniem jest stosowanie wieczorem wielu §wieczek
w domu 1 na przyktad matej czerwonej/pomaranczowej zarowki (np.
15W). Réwniez swiatto UV(led lub jarzenowka), ktére nie jest
skierowane bezposrednio na oczy powoduje ich rozluznienie.

Pokarmy wspierajagce funkcje oczu to wszelkie pokarmy o
neutrealnym lub zasadowym pH.

Pokarmy szczegolnie polecane na oczy to, te zawierajace karoten,
luteing, witaming A, C 1 E, cynk, selen — jagody, bordéwka
amerykanska, marchew, szpinak, brokut, brukselka, kapusta wloska,
natka pietruszki, koperek, szczypiorek, por, cukinia, ogorki, zielona
fasola, satata, zielona 1 zotta papryka, kiwi, pomarancze, dynia,
avocado, na¢ selera.

Oraz thuste ryby zawierajace nienasycone kwasy tluszczowe omega-
3, np. sledz, makrela, toso$, pstrag morski, sola, dorsz, halibut.



Cwiczenia oczu

Cwiczenia s bardzo proste i zazwyczaj osoby, ktore maja dobry
wzrok naturalnie, poprzez patrzenie wykonuja te C¢wiczenia.
Genetycznie dobry wzrok wedlug mniew wigkszosci przypadkow
jest mitem 1 $wiadczy tylko o tym, ze taka osoba nie ma
swiadomosci tego, ze uzywa swoje oczy w inny sposob niz robig to
0soby z gorszym wzrokiem.

Podczas wszelkich ¢wiczen opisanych ponizej wazne jest aby ciato
byto w do$¢ rozluznionej pozycji, oddech ma by¢ naturalny bo
podczas ¢wiczen dzigki oddechowi migsnie oczu bedg dobrze
dotleniane. Gdy wykonujesz ¢wiczenia to wlasnie migsnie oczu
beda najbardziej pracujagcymi miesniami 1 cala energia oddechu
zasili regeneracj¢ i wzmocnienie tych miesni.

Podane ponizej ¢wiczenia oczu nalezy wykonywac w trzech roznych
,,warunkach”:

- 7z otwartymi oczami

- z zamkni¢tymi oczami

- podczas palmingu lub/i w ciemnosci

Wytestuj wszystkie ¢wiczenia, wykonuj te, ktore mozesz tak czesto
jak mozesz, poprzez praktyke z czasem zaczniesz patrze¢ w inny
sposOb 1 ¢wiczenia stang si¢ zbedne, bo nabegdziesz nowych
nawykow patrzenia, ktore sg dobre dla twoich oczu.

Cwiczenia (do éwiczen nalezy zdjaé okulary lub soczewki kontaktowe)
Przyjmijmy dla uproszczenia, ze twoje natrualne, pelne pole
widzenia to potkula. Oczy znajdujg si¢ w samym srodku podstawy
potkuli. Srednica potkuli moze mieé 40 cm, 40 metrow, 4 kilometry
albo wiece;.



0. Siadasz lub kladziesz si¢ w wygodnej rozluznione; pozycii,
oddech masz normalny.

Nr. 1. Kazde ¢wiczenie zaczynasz od patrzenia si¢ w rozluznieniu w
jakis punkt przed tobg — na wprost. Punkt moze by¢ w jakiejkolwiek
odlegtosci - blizej lub dalej od ciebie. Patrzysz si¢ w rozluznieniu -
nie chodzi o dostrzeganie detali. To ma by¢ patrzenie dla samego
patrzenia, nie jest istotne w ¢wiczeniu ,,zbieranie informacji”
dotyczacych tego, na co patrzysz.

- pole widzenia

@® - punkt patrzenia

Nr. 2. Zaczynasz patrze¢ dookota punktu, w ktéry patrzyles si¢
wczesniej, zataczasz wzrokiem jakie§ kota, elipsy, fale, czy inne
linte ruchu dookota punktu. Oczy caly czas s3 swobodnie
rozluznione, oddech normalny.

Zataczasz te ’kola” w jedng 1 w druga strone, szerzej, we¢zej, nizej,
wyzej, na boki 1 tak jak chcesz, masz tu zupetng dowolnos¢ jakie
ruchy wykonujesz. Az w koncu docierasz do ekstremow pola



widzenia, caly czas w rozluznieniu.

- pole widzenia

= @ - punktpatrzenia

- pole widzenia

S R ® - punkt patrzenia




Jesli podczas jakies ¢wiczen odczuwasz bol w oczach, to oznacza,
ze uruchomitas/es migsnie, ktore dawno nie byly uzywane. To
doktadnie to samo, gdy przez ileS czasu nie biegatas/es i1 nagle
biegniesz do autobusu 1 mig$nie zaczynajg bole¢. To znak, ze co$
poruszytes 1 aktywowales 1 ze wymaga to wigcej ¢wiczen.

Nr. 3. Zaczynasz pracowa¢ na ekstremach pola widzenia,
maksymalnie w gore 1 zatrzymanie, maksymalnie w dot 1
zatrzymanie, maksymalnie na lewo i zatrzymanie, maksymalnie na
prawo 1 zatrzymanie, maksymalnie na kazda z przekatnych 1
zatrzymanie. Zataczasz koto po ekstremach pola widzenia w jedng 1
w drugg strone¢, wolniej 1 szybciej.

- pole widzenia

@® - punkt patrzenia

Mozesz zatacza¢ ,,0semki” pionowe, poziome, po przekatnych 1 w
kazdym mozliwym kierunku, mozesz zatacza¢ 6semki w kole.



- pole widzenia

@® - punkt patrzenia

Po wykonaniu Nr. 3 powracasz do wykonywania Nr. 2 1 konczysz
na Nr. 1.

Cwiczenia 1-2-3 wykonujesz:
— z otwartymi oczami (jesli mozesz nie przy sztucznym swietle),
— z zamkni¢tymi oczami

— podczas palmingu (lub/i w ciemnosci).

Dhugos¢ ¢wiczen 1 poszczegolnych faz jest twoim wyborem 1 zalezy
od ciebie. Wazne, aby nie forsowa¢ oczu, wszystko ma by¢ w
rozluznieniu 1 naturalnie.

Palming - (https:/www.youtube.com/watch?v=4CRitSXqAqU)

Palming od stowa palm (dion po angielsku), polega na zakrywaniu
oczu dtonmi. Zakrywasz oczy dlonmi, w taki sposob, ze przy nadal
otwartych oczach widzisz catkowitg ciemnos¢, nie dochodzi zadne



https://www.youtube.com/watch?v=4CRitSXqAqU

swiatto do oczu. Dlonie nie dotykajg powiek, ani oczu. Dtlonie,
palce, nadgarstki, rece jak 1 reszta ciata ma by¢ rozluzniona, oczy
oczywiscie tez rozluznione.

Palming to najbardziej skuteczna technika na rozluznienie oczu. Nie
musisz nic robi¢, tylko zakry¢ oczy 1 patrze¢ w ciemnos$¢, bez
napigcia 1 bez checi dostrzezenia czegokolwiek w tej ciemnosci.

Naturalny palming, to po prostu przebywanie w pomieszczeniu
gdzie panuje catkowita, absolutna ciemnos¢. Warunki catkowitej
ciemnos$ci kiedy$ byly czyms$ naturalnym w kazdym domu, przed
wynalezieniem sztucznego Swiatla.

Dodatek do otwartych oczu

Dodatkowe ¢wiczenie przy otwartych oczach polega na
przeskakiwaniu na rézne punkty w polu widzenia. Tym razem
jednak chodzi o punkty w mniej wigcej jednej linii 1 rdznej
odleglosci od ciebie.

> *pkt4 itd

---> *pkt 2
Ty ----> *pkt 1
---> *pkt3

Wszystkie punkty sg mniej wigcej w jednej linii, ktora moze i8¢ w
jakakolwiek strone¢ od oczu — na wprost, w bok, w bok do gory, na
dot itd. W tym c¢wiczeniu ruszasz oczami a glowa pozostaje
nieruchoma. Chodzi o przeskakiwanie na r6zne punkty w jednej
linni 1 r6znej odleglosci od ciebie. Pukty moga by¢ potozone wyzej
lub nizej wzgledem siebie. Poszczegdlne punkty s3 na rdéznych
planach. To ¢wiczenie jest troche podobne do strzelania oczami



podczas ¢wiczenia w widzeniu peryferyjnym, tylko ze jest to
wariant bez rozmazywania wzroku.

Dodatek do zamknietych oczu i palmingu (lub/i ciemnosci)

Gdy oczy sa zamkniete, niemozliwe staje si¢ mozliwe 1 masz
conajmniej dwie mozliwosci:

1. rusza¢ oczami fizycznie

2. jedynie odczuwac ruch oczu

W drugim przypadku nie masz zadnych ograniczen w odczuwaniu
ruchu oczu. Na przyktad, mozesz rusza¢ kazdym okiem w inng
strong, jedno oko moze si¢ kreci¢ w lewo, a drugie w prawo, jedno
moze patrze¢ na dot, a drugie do gory, jedno na lewo a drugie na
prawo. Wszystkie mozliwe kombinacje + dodatkowo ruch 3D, czyli
mozesz kreci¢ okiem kota przod-tyt lub po przekatnych Ilub
jakikolwiek inny kolisty ruch we wnetrzu kuli (bo oko to przeciez
kula) w zyroskopie. Od ciebie 1 twojej wyobrazni zalezy to jakie
odczucia ruchéw bedziesz wykonywac.

Stonce

1. Podziwiaj wschody 1 zachody stonca, mozesz si¢ patrze¢ tez
bezposrednio w stonce przez kilka, kilkanascie sekund. Przy
patrzeniu bezposrednim ciato 1 oczy maja byC rozluznione, jesli
mozesz sta¢ bosymi stopami na ziemi czy trawie tym lepiej
(uziemienie jest wazne). Zawsze przed, a w szczegolnosci po
patrzeniu w slonce wykonaj palimng. Podczas wschodow 1
zachodow podziwiaj zmieniajace si¢ kolory, chmury, obserwuyj
horyzont 1 zmieniaj odleglo$¢ patrzenia - od matych odlegtosci do



nieskonczonosci nieba czy horyzontu.

2. Naswietlaj oczy poprzez zamknigte powieki, stlonce ma padac
bezposrednio na powieki, oddech normalny, cialo ma by¢
rozluznione, oczy 1 powieki rowniez, przed i po wykonaj palming.
Naswietlanie przez powieki mozesz wykonywac nawet przez kilka
kilkanascie lub kilkadziesigt minut. Wazne aby d¢wiczenie nie
powodowalo napinania oczu. Bez forsowania, w rozluznieniu.

3. Lezac lub siedzac w rozluznieniu z zamknietymi oczami w
kierunku stonca, otworz na chwile powieki, moze to by¢ sekunda
lub dluzej np. 5 sekund, zamknij powieki 1 wpatruj si¢ w powidok.
Oczy maja by¢ rozluznione 1 obserwuj jeden punkt. Kolory i ksztalty
powidokoéw beda si¢ zmieniac, obserwuj to w rozluznieniu.

Swieczka

W ciemnym pomieszczeniu zapal swieczke, swieczka ma bardzo
podobne $wiatto do stonca, tylko jego intensywnos$¢ jest o wiele
mniejsza. Wpatruj si¢ w pltomien §wieczki z roznych odleglosci,
mozesz zmienia¢ miejsce gdzie siedzisz lub chodzi¢ dookota
swieczki. Wazne abys$ skupial wzrok na jednym punkcie ptomienia
bez ,,skakania oczami”. Po dluzsze; obserwacji mozesz zamknac
oczy 1 wpatrywac si¢ w powidok swieczki. Lub wykona¢ palming 1
wpatrywac si¢ w powidok, ktory bedzie tez widoczny.

Obserwuj przestrzen dookota ptomienia - gdzie zaczyna si¢
ciemnos¢ a konczy swiatto?

Widzenie peryferyjne

U wigkszo$ci oséb gtowny obszar patrzenia nie przekracza katu 30
stopni w poziomie 1 pionie, to bardzo maty zakres jesli si¢ wezmie
pod uwage, ze oczu s3 przystosowane do widzenia prawie 180



stopni w pionie 1 poziomie. Aby zwigkszy¢ zdolno$¢ widzenia
peryferyjnego mozesz wykonywac nastepujace ¢wiczenia:

1. Podczas chodzenia po chodniku lub w innych okolicznosciach,
gdzie nie ma zadnego zagrozenia w sensie przeszkod pod nogami
itp., 1dZ z rozmazanym wzrokiem. Wszystko, co widzisz ma by¢ jak
za mgla — rozmazane. Gdy caly obraz jest rozmazany to cate pole
widzenia zaczyna by¢ dla ciebie tak samo widoczne. Gdy idziesz nie
ma potrzeby aby$ widziat wszystko perfekcyjnie.

Z rozmazanym wzrokiem mozesz patrze¢ gdzie chcesz w polu
widzenia. Ruszaj oczami na boki, do gory, na dot, po przekatnych.
Ruszaj tylko oczami, a nie calg glowa, bo gdy ruszasz oczami to
¢wiczysz miesnie oczu, gdy ruszasz glowg to ¢wiczysz migsnie
SZy]ji.

Co jaki$ czas wybierz jaki$ punkt 1 zmien wzrok z rozmazanego na
pelng ostros¢ widzenia 1 zaraz gdy dojdziesz do peinej ostrosci to z
powrotem wrd¢ do rozmazanego wzroku. Po prostu gdy zobaczysz
z pelng ostroscig, co jest tym co ci¢ zainteresowato, to wroc do
rozmazania i dalej idz. Wybieraj ro6zne punkty w polu widzenia w
r6znej odlegtosci od ciebie 1 ,,strzelaj oczami” do uzyskania pelnej
ostrosci, po czym wracaj do rozmazanego obrazu.

To ¢wiczenie jest fajng zabawa, bo nikt dookota ciebie nie wie, ze
widzisz wszystko rozmazane. Z praktyka zobaczysz, ze twoje pole
widzenia z petna ostroscig zacznie si¢ poszerzac i zaczniesz widzie¢
wiece].

Mozesz wykonywac to ¢wiczenie rowniez bez chodzenia w jakims
pomieszczeniu zamknietym lub na zewnatrz. Rozmazujesz wzrok 1
patrzysz w rdzne punkty pola widzenia i co jaki$s czas strzelasz
oczami w jeden punkt do peilnej ostrosci, po czym wracasz do



rozmazanego obrazu. Tutaj réwniez ruszaj oczami w gore, w dot,
boki 1 po przekatnych 1 wybieraj punkty do strzelania wzrokiem w
r6znej odlegtosci od ciebie.

Inne funkcje oczu

Patrzenie jest oczywista funkcjg oczu 1 oprdcz niej oczy majg inne
funkcje, ktorych bardzo czgsto nie jestesmy $swiadomi. Oczami
podobno odbieramy 80% otaczajgcej rzeczywistosci, tym samym
oczy sg organem nakierowujacym energi¢, jesli na co$ patrzysz to
kierujesz tam swoja energie. Oczy sg wigc organem przesylajagcym
energie, a takze odbierajacym energie np. $wiatto.

Poprzez patrzenie ,tracimy” bardzo duzo energii, dlatego warto
zamyka¢ oczy gdy patrzenie nie jest konieczne. Kazda przerwa w
patrzeniu jest rozluznieniem i odpoczynkiem dla oczu.

Oczy sg takze wrazliwe na temperature, mozesz to latwo sprawdzic.
Gdy bedziesz odczuwac zimno ciata to zréb maty eksperyment,
zakryj oczy dlonmi, mozesz tez zamkng¢ oczy 1 poczekaj chwile,
zobaczysz, ze odczucie zimna si¢ zmniejszy.

Oczy gdy sa napigte/przemeczone powoduja uczucie zmeczenia
fizycznego. Latwo to sprawdzi¢ poprzez wykonanie 1-2
minutowego palmingu (lub patrzenia w ciemnym pomieszczeniu).
Taki krotki odpoczynek dla oczu spowoduje zmiejszenie lub
catkowite zniknig¢cie odczucia zmeczenia fizycznego.
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