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SUCHE OKO? |
TO FAKT NECHCES!

3 PODPORUJICI TIPY, ZA KTERE TI TVE OCI PODEKUJI

Mila Zeno, mily muzi,
Velmi Casto se v dnesni dobé setkdvam se syndromem suchého oka.

¢ Dlouhé hodiny se divas do monitoru, mobilu nebo na televizi.
¢ Velice malo mrkas, nerespektujes odpocinek, ani pravidelny spanek.
e Prozivas stres, mas napéti v obliceji... to vSe se prenasi do tvych odi.

OCci jsou pak strnulé, unavené, skrabou, pali, dfou, miZe se ti i zhorSovat zrak...
Tyto subjektivni i objektivni pocity ti mdzZou naznacovat, Ze pravé ty trpiS syndromem
suchého oka.

Otazkou nyni je, co s tim chces$ délat? Jak si mizeS pomoct a zmirnit nebo Uplné odstranit
neprijemné pocity, které zazivas?
DulezZité je také zminit, Ze pokud cokoli ve svych ocich pocitujes, tak tvou primarni péci je

Vv s

vadu.
| ja syndrom suchého oka feSim, od ocni Iékafky mam doporucené ocni kapky a jednorazové
gelové ampulky. Nyni je vSak pouzivam jen v akutni fazi vecer, kdyz uz citim, Ze tim pfedejdu

zhorSeni pfiznakd, které tento syndrom provazi.

DulezZita je prevence a podpora. Své oci mizes nyni podpofit laskavou kazdodenni péci,
ktera je UpIné zdarma.

Zde ti poskytnu 3 jednoduché tipy, které podpofi tebe a tvé oci.



1) Spanek - nocni lazné pro tvoje oci

Béhem spanku se oci regeneruiji, zvihcCuji a doplnuji ,silu” na dalsi den. KdyZz spanek chybi,
slzny film se tvori har a odi jsou sussi, citlivéjsi a rychleji unavené. Staci par noci kratkého
nebo prerusovaného spanku a mazes citit paleni, Fezani ¢i tlak kolem oci.

PFedstav si spanek jako nocni wellness pro zrak:

kdyZ si ho doprejesS dost, oci rano doslova ,vydechnou ulevou”. Podpofis tim i cely nervovy
systém - méné stresu, méné napéti v obliceji, méné krfecovitého mhoureni a svirani oci pres
den.

Zkus si vecer vytvorit maly ritual pro klidné oci:
ztlumit obrazovky, na chvili odloZit mobil, zhasnout ostra svétla a dat si par minut jen pro
sebe. Kazda pllhodina kvalitniho spanku navic je pro tvoje oci jako kapka Zivé vody.

2) Mrkani - maly pohyb, velky zazrak

Mrkani je nejpFirozenéjsi ,,ocni kapka”, kterou mas vzdycky s sebou. Pfi kazdém mrknuti
se po oku rozprostre tenka vrstvicka slz - ochranny film, ktery oko zvIhdi, vyZivi a ochrani.

JenZe pfi praci na pocitaci, mobilu nebo prfi soustfedéni mame tendenci mrkat mnohem
méné. Oko pak zUstava déle otevrené, slzny film se rychleji odparuje a vnimame to jako
suchost, paleni, tlak ¢i rozmazané vidéni. Védomé se podivej do dalky a soustred se, co se ti
v o€ich déje zrovna ted, kdyZz nemrkas. CitiS chlad? To je ten pocit, kdy prestava byt oko
chranéno a je potfeba mrknout.

Zkus si néekolikrat denné udélat malou védomou ,,mrkaci pauzu”: zavii na chvilku oci,
parkrat pomalu a védomé mrkni, jako bys chtéla oci jemné pohladit zevnitf. M(zZe$ u toho
zhluboka dychat a na par vtefin uplné vypnout. Staci 20-30 vtefin a o¢i maji hned vic vlahy,
svétla a prostoru.

Tahle drobnost, kdyz se z ni stane navyk, dokaze s navou oci udélat malé zazraky.

3) Hlazeni a relaxace - néha, kterou si oCi zaslouzi

Na3e odi jsou neustdle ,v pohotovosti” - sleduji, hlidaji, kontroluji. Casto jsou obklopené
napjatymi svaly Cela, Sije a ramen. KdyZ je jemné pohladis a uvolnis okoli oci, posles celému
télu zpravu: ,Je bezpecno, mlzes si odpocinout.”



Zavti si na chvili o€i a poloZ na né teplé dlané.

Vnimej teplo, tmu a klid. MZes jemné krouZit ukazovacky po oboci, spancich a v oblasti pod
oCima, jako kdyz chces kolem svého oka udélat kruh - vzdy velmi jemné, bez tlaku, jako kdyz
hladis nékoho, na kom ti zalezi. Tim se zlepSuje prokrveni, oi se |épe vyZivuji a nervovy
systém dostava signal k uvolnéni.

Je skvélé celou tuto techniku podpofFit tfeba afirmaci: S laskou pecuji o své oci; Mé odi si
zaslouzi péci; Podporuji své oci a svij zrak kazdy den; Zaslouzim si zdravé a spokojené oci...
Pouzij sva vlastni slova, at to ma niternou silu.

MUZeS si z toho udélat kratky ranni nebo vecerni ritual. Jen par minut denné staci, aby oci
nebyly jen ,nastroj”, ale milovana soucast tebe, o kterou se staras s respektem a laskou.
NasSe oci jsou branou k svétu - i k nasi dusi.

Kdyz jim doprejeS spanek, védomé mrkani a jemné hlazeni, zacneS na sobé pozorovat

zmény: méné paleni, méné unavy, vice lehkosti a radosti z pohledu na svét.

S laskou a vdécnosti ke svym i tvym ocim
Klara Kamenska

www.krasocarokruh.cz
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