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8 krokov k lepsej

kondicii vasich oéi

DANIELA MATUCHOVA




SYNDROM POCITACOVEHO VIDENIA = TYKA SA VAS?

Pocitac je jednym z najuzitoc¢nejsSich nastrojov a najzabavnejsich
hraciek, aké boli kedy vymyslené.

Zial, jeho nadmerné pouzivanie moze viest k mnozstvu fyzickych
tazkosti, medzi ktoré patria napriklad:

e Unavené, bol'avé, suché, éervené oéi

« Pocit piesku v o&iach, svrbenie, palenie oéi

» Prechodné zmeny vo videni na blizko a do dial'’ky (problém zaostrit)
po dlhiom &ase stravenom s PC

e Rozmazané videnie

« Siéasnd korekcia okuliarov ui nepostaéuje - niti imirit, aby sme
videli ostrejsie

« Bolesti hlavy, migrény

« Unava, slaba koncentracia

« Napatie/bolest v chrbte, ramenéch a krku, bolest v ruke a zapasti

W&Ziamuua%/wﬁzz/ewé&m@a?

Uvedené symptomy su zhrnuté pod
jeden spolo¢ny nazov, znamy ako
Syndrom pocitacového videnia (CVS
- computer vision syndrome). Hovori
sa mu aj syndrom unaveného oka,
alebo opakovaného pretazenia.
Niektoré studie uvadzaju, ze tymto
syndromom trpi az 90% ludi, ktori
sedia kazdy den aspon tri hodiny pred
monitorom pocitaca.




Ako riesi problémy CVS vacsina ludi?

Z doévodu casovej zaneprazdnenosti vacsina z
nas uprednostnuje rychle riesenia. V pripade
suchych o¢i su to napriklad zvlhéujuce
kvapky. Rozmazané videnie rychlo vyriesime
okuliarmi, kontaktnymi SoSovkami alebo
stale popularnejsou laserovou operaciou. No
a zbavit sa bolesti hlavy ¢i chrbta nam
pomozu lieky na potlacenie bolesti.

Wa.v. @ZZ lobsie hiedend
Kvapky (,umelé slzy“) su casto

/I. navykové - nevyrieSia problém
suchého oka. Poskytnu sice docasnu
ulavu, ale telo si na ne ¢asom zvykne a
budete ich potrebovat stale castejsie.
Pouzivanim ,umelych siz*, nezalezi na
tom aké su bezpecné, sa potlaca
prirodzena produkcia slzného filmu
(tak telo funguje).

Permanentné nosenie okuliarov alebo kontaktnych
SoSoviek oCi vyCerpava a zrak sa postupne oslabuje - zrak
koliSe v zavislosti od vonkajsich a vnutornych podmienok.
Inak vidime za slne¢ného pocasia, inak ked je zamracené.
Vecer sa ham cita horsSie nez za bieleho dna. Ked mame
zvysenu teplotu alebo nas boli hlava, ani nas zrak nebude
stopercentny. Takisto vplyva na kvalitu videnia aj nasa
psychika.

Okuliare vsak maju fixnu korekciu, ktord nedokaze reagovat
na tieto zmeny. Preto nam okuliare v urcitych situaciach
mozu byt prilis silné a vytvaraju tak dalSie napatie, ktoré
sposobuje postupné oslabovanie nasho zraku.




Operacie su rizikové a neposkytuju dozivotne ostré videnie
Je dolezité uvedomit si, ze Zziadna - ani tad najprestiznejsia
o¢nad klinika vdm nemodze garantovat dozivotnu zrakovu
ostrost dosiahnutu operaciou.

e Jednak preto, lebo ak nezmenite sposob, akym svoje ocCi
pouzivate, vas zrak sa bude
i nadalej zhorsovat.

e A po druhé preto, lebo pocet
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operacii zavisi od hrubky vasej
rohovky. Donekonecna sa z nej
nebude dat odstrariovat.

Laser totiz cast rohovky doslova odpari.

+
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Myslite na to skoér, neZz sa rozhodnete absolvovat laserovu
operaciu oci. Je to nezvratny zasah do organizmu bez
garancie trvalého vysledku, navySe spojeny s rizikom
neziaducich ucinkov, ako je napriklad:

o podkorigovanie, resp. prekorigovanie ako nasledok operacie,

e rozptyl jasného svetla, ktory znizuje videnie (prudké,
oslepujuce svetlo prekryvajuce predmet, na ktory sa pozerate),

e aureola (svetelny kruh) okolo svetiel, svetelnych zdrojov, lamp,
semafora a pod.,

» zakalenie rohovky - pocit, akoby ste sa pozerali cez dym alebo
hmlu,

e pocit cudzieho telesa v oku, ,piesok” v ociach,

e svrbenie, palenie, pichanie, za¢ervenanie odi,

e rozmazané videnie, zhorSené nocné videnie, dvojité videnie,

e syndrém suchého oka, citlivost na svetlo, bolest oci,

e infekcia, zapal...

Nielen lieky na potlacenie bolesti, ale aj akékolvek iné
syntetické lieky, su pre telo neprirodzené a maju
neziaduce vedlajSie uUcinky, ktoré sa mozZzu prejavit
napriklad aj zhorSenym videnim.




s pecdaiom bez Zazhesle?
V nasledujucich krokoch si prejdeme

jednoduché tipy a techniky, ktoré
vam pomozu k udrzaniu resp.

k zlepSeniu celkovej kondicie vasich

ocCi.

Skér nez zactneme, prejdeme si najcastejSie chyby, ktoré robia
fludia pracujuci s pocitacom:

e Zmuria pri pozerani na obrazovku pocitaca, ¢o spdsobuje
napinanie a stuhnutie svalov okolo oci.

¢ Uprene hladia na obrazovku, pricom zabudaju Zmurkat.

e Takmer vbbec nepozeraju mimo obrazovku, na niec¢o v dialke.

¢ Ignoruju periférne videnie, pozeraju len na to, ¢o je priamo pred
nimi na monitore.

e Nechaju plecia stocit sa dopredu, drzia ich zdvihnuté blizko pri
usiach.

e Plecia, hrudnik a ramena su napnuté.

¢ Hlavu nechaju klesnut na hrudnik, hrudnik je vpadnuty.

e Sedia s chrbtom zhrbenym v driekovej oblasti alebo
so skrizenymi nohami, ¢o podporuje bolest dolnej ¢asti chrbta.

« Su tak zahibeni do svojej prace, ze zabudaju normalne dychat
a ich dychanie je niekolko hodin plytkeé.

e Zanedbavaju chodenie na toaletu, ¢o vedie k napatiu v panvovej
oblasti.

Toto vSetko su veci, ktorym sa moézete vyhnut, ak si ich zac¢nete
uvedomovat. A ak sa im budete vyhybat, zabranite tak vzniku
problémov spojenych so syndromom pocitacového videnia.
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OPTIMALIZUJTE SVOJE PRACOVNE PROSTREDIE

Pracovné miesto - nie je dobré sediet oproti stene, ale
smerom do miestnosti resp. s vyhladom cez okno (aby
ste mali prilezitost preostrit na inu vzdialenost).

Drzanie tela - pohodlné bez napatia; ak mate stravit
hiekolko hodin sedavou pracou, vase drzanie tela

a poloha musia byt ¢o najpohodlnejsie,
najprirodzenejsie; dblezita je vyskovo nastavitelna
stoli¢ka; dnes uz existuju rézne stolicky alebo pomocky
umoznujuce dynamicky sed, ktory ulavi chrbtici

a zaroven posiliuje chrbtové a brusné svaly.

Obrazovka - v komfortnej vzdialenosti (odporuca sa 60
- 80 cm od oci), vo vyske, ktora umoznuje uvolnenu
hlavu a krk (horny okraj obrazovky by mal byt vo vyske
oci alebo mierne nad o¢ami); zvolte vhodnu velkost
obrazovky (najvacsia nemusi byt vzdy najlepsia);

udrzujte ju bez prachu. l 2 —

Pismena na obrazovke

by mali byt dostato¢ne
velké a zretelné, aby
sa dali l'ahko citat.




Eliminujte osliujuce svetlo a odrazy - je dolezité
mat dostatok svetla, najma prirodzeného,

ale nemalo by dopadat priamo na obrazovku,

resp. vytvarat pre oci neprijemné oslepujtice odrazy.

ZMURKAJTE

Sledovanie televizie, praca s pocitacom, Citanie
alebo riadenie auta su aktivity, pri ktorych sa
frekvencia Zzmurkania znizuje a rohovka zacina
vysychat.

Optimalne je Zmurknut zhruba raz za tri sekundy.

Ku zniZzeniu Zmurkania mozu prispiet aj kontaktné
Sosovky, ktoré viecka vnimaju ako cudzie teliesko
a z mozgu potom dostavaju prikaz, aby zmurkali
menej.

Ak sa rychlost Zmurkania znizi, o€i nedostavaju
dostato¢né mnozstvo zivin a vlhkosti.

Vysledkom je palenie a svrbenie ocli, pocit, akoby
bol v o¢iach jemny piesok, alebo vam oci pripadaju
tazké a slzia. To je signal, aby vie¢ka opat zacali
pracovat - Zzmurkat.

Zmurknat kazdé tri sekundy je jeden z prvych
krokov, ktoré vedu ku zdravému zraku!




3 POZERAIJTE DO DIALKY

Nase oci su uspdésobené na pozeranie do dialky,
vtedy pozeraju uvolnene, bez namahy.

Naopak, pri dlhom strnulom pozerani na blizko,
a obzvlast na obrazovku pocitaca, sa extrémne
namahaju. Takze skuste obéas ,,odtrhnut” oéi od
obrazovky pocitaca, mobilu ¢i dokumentov

a pozrite von oknom. |

Pravidlo 5-5-5

Kazdych 5 minut pozrite
do vzdialenosti priblizne
5 metrov na 5 sekund.

Alebo pravidlo 20-20-20, ktoré odporuca kazdych
20 minut na 20 sekund pozriet do vzdialenosti 20

stop, ¢o je zhruba 6 metrov.

Pripadne si vytvorte svoje vlastné pravidlo; délezité
je, aby ste oc¢iam aspon na chvilu dopriali oddych.
Aj obycajny pohlad do dialky dokaze vasim ociam
ulavit.

Nesnazte sa nasilu zaostrovat, nechajte oci volne
spocinut na objektoch v dialke a len tak pozorujte
ich linie. Je délezité, aby sa o¢i nenamahali.

Kazda namaha, usilie, snaha, napatie oci oslabuju!




4,

VIDTE VIAC NEZ LEN OBRAZOVKU

Umiestnite okolo obrazovky ,rusitelov*s cielom
stimulovat periférne videnie.

Pamatajte, rovnocenné pouzivanie centralneho a
periférneho videnia znamena dobry zrak!

Pravidelne scenériu obmienajte, inak sa ,rusitelia“
stanu tapetou a vy si ich prestanete vSimat.
Rastlina je vyborny napad - nieco zivé.
Velmi dobré su tiez r6zne visiace
pohyblivé dekoracie, Spiraly,

drevené hracky na pruzine

alebo kyvajuce sa hracky

ha solarnu energiu.

Jednoducho ¢okolvek,

¢o sa bude hybat vo vaSom

periférnom zornom poli.

VYHYBAJTE SA ZMURENIU

Zmurenie, s cielom vidiet ostrejsie, vytvara
napatie, ktoré zrak oslabuje.

Snhazte sa svoje oci pouzivat uvolnene, bez namahy.
Kazda namabha, usilie, snaha vidiet ostro vytvara
napatie, ktoré zrak postupne oslabuje!




6 . DOPRAIJTE OCIAM PRIRODZENE SLNECNE SVETLO

Svetlo je nevyhnutné na to, aby sme mohli vidiet.
Luce svetla prechadzaju okom a dopadaju vzadu na
sietnicu, kde stimuluju predovsetkym capiky,
svetlocitlivé bunky, ktoré ndm umozniuju vidiet
ostro a rozlisovat farby.

Pri dlhodobom nedostatku slne¢ného svetla sa
¢innost sietnice oslabuje.

Ak mate v praci moznost vyjst na chvilu von (pred
budovu ¢i na balkén) alebo si otvorit okno, vyuzite
to.

Zavrite oCi a nastavte tvar sinku tak, aby vam
slne¢né luce dopadali na zavreté viecka.

Nechajte oci nahriat aspon po dobu dvoch minut.
Samozrejme, ¢im viac slhka vasim o¢iam doprajete,

Tuato aktivitu robte
bez dioptrickych
alebo slnecnych
okuliarov!




NECHAJTE OCI ODPOCINUT

Najlepsi odpocinok pre oci je tma.
Cim vacsia, tym vacsi relax.

Zatvorte ocCi a zakryte ich dlanami.
NETLACTE NA OClI!

Je dblezité, aby ste mali nejaku podperu pod
laktami (ak sedite v kancelarii za pracovnym stolom,
oprite sa laktami o stol). Lakte by nemali ,visiet
volne vo vzduchu®, pretoze po chvili vam zacnu
tfpnut a bude sa vytvarat napatie v celej oblasti

krku a hrudnika.

My sa vS§ak chceme vyhnut akémukolvek napatiu!
Nechajte oci zakryté dovtedy, kym nepocitite ulavu.

Tuto aktivitu robte
bez dioptrickych
okuliarov a idealne
aj bez kontaktnych
SoSoviek!




8 . POUZIVAJITE OKULIARE URCENE NA PRACU S PC

Konzultujte s ocnym lekarom alebo optikom
okuliare vhodné prave na pracu s PC.

Ak nosite bifokalne resp. multifokalne
okuliare, je lepsie pouzit jednoduché
okuliare uréené len na pracu s PC.

Jednoduché okuliare, s korekciou len na jednu
ohniskovu vzdialenost, poskytuju vacsie ,okno na
pozeranie cez” a zabranuju naklananiu hlavy pri
akomodacii (zaostrovani) cez maly priestor na
okuliaroch pri zaostreni na blizko, ako je to

v pripade bi resp. multifokalnych okuliarov.

Je mozné, Ze na pracu
s pocitacom vam
budu stacit okuliare

s nizSou korekciou,
nez aku bezne
pouzivate.




/aver

Uz sme si zvykli na to, ze ak nas zrak nie je stopercentny, prvou
volbou budu okuliare, kontaktné Sosovky alebo laserova
operacia.

Rozmazané videnie vsak neprichadza len tak.

Predstavuje akusi ¢ervenu kontrolku, ktord nas ma upozornit
na to, Ze nieco v nas alebo v nasom zivote nie je v poriadku.

To, Ze nasa rovnovaha je narusena.

Ked' si nasadime okuliare, mame pocit, ze je opat vSetko

v poriadku.

Lenze nie je.

Pricina zostava.

A problém sa méze dalej prehlbovat.

Je to podobné ako v pripade choroby, ked' si vezmeme lieky na
Zznizenie teploty alebo potlacenie bolesti.

V skutocnosti nas tieto lieky neliecia, len potlacaju symptomy,
ktoré takisto poukazuju na nerovnovahu.

Predpokladom uspesného lieCenia je najst pric¢inu problému.
Slovami S. B. Lazareva: ,,Pochopenie lieci viac nez lieky.“

To pochopenie moéze prist, ak sa pozrieme na problém

z viacerych stran...

,Po celv den pouzivajte oci spravne.
Mate rovnako vela casu na to, aby ste svoje oci

pouzivali bud spravne alebo nespravne.”

\W.H. Bates
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Daniela Matuchovd pobsobi ako uditelka Batesovej metddy
prirodzeného zlepsovania zraku bez okuliarov.

K tomuto povolaniu ju priviedli zivotné okolnhosti, ked sa jej
pred¢asne narodil syn a jednym z mnohych problémov, ktorym
museli ¢elit, bol vazne poskodeny zrak.

Klasickd medicina im uZz nemala ¢o ponuknut a tak hladali
alternativhe moznosti. Jednou z nich bola aj Batesova metdda, ktoru
sa Daniela nakoniec rozhodla studovat vo Velkej Britanii. Od r. 2013 je
¢lenom medzinarodnej asociacie zdruzujucej ucitelov Batesovej
metody.

Je autorkou knih LepSi zrak prirodzene - prakticky sprievodca na
ceste za lepSim zrakom (2017), Neobycajny (za)ZRAK - pribehy z
mojej pracovne (2021) a detskych knih na stimulaciu zraku Basnicky
pre zdravé ocka (SK), Basnicky pro zdrava ocka (CZ) (2022).

Vsetky uvedené knihy najdete na www.provitalis.sk

Ak chcete vediet viac o moinosti
zlepsenia zraku prirodzenym
spésobom, navstivte moju
webstranku a sledujte ma na
socidlnych sietach. Alebo ma
kontaktujte telefonicky /mailom.
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