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IDEALNE ZDROWIE

"Idealne zdrowie" jest w najszerszym szerszym znaczeniu tego okreslenia wzajemna relacja pomiedzy
wlasciwosciami fizycznymi; duchowymi, emocjonalnymi, umystowymi i spolecznymi. W przypadku kazdej
poszczegodlnej jednostki zdolnos¢ do zdobycia i utrzymania swej pozycji w swiecie zalezy od tego, w jakim
stopniu wlasciwosci te wspotgraja ze soba. Niewatpliwie wazna cecha harmonijnej osobowosci jest dobrze
wyksztatcone, zdrowe cialo.

Czlowieka mozemy okresli¢ jako zdrowego, gdy jest sprawna i wydajna osobowoscia, wolna od wszelkich
bolow i dolegliwos$ci. Nie poddajace si¢ bolowi, zmeczeniu i starzeniu si¢ ciato posiada wtedy wystarczajaca
site mig$ni i zalezna rowniez od czynnikow psychicznych wytrwato$¢, umozliwiajaca zachowanie
odpowiedniej postawy w kazdej sytuacji, uporanie si¢ z codziennymi obowiazkami i stawianie czota sytu-
acjom krytycznym czy wyjatkowym. Czlowiek taki dysponuje wystarczajaca ilo$cia energii, by po spenieniu
obowiazkéw zawodowych poswieci¢ sig swemu hobby, nie zaniedbujac réwniez zobowiazan towarzyskich.
Moze sprosta¢ wymogom otaczajacego go swiata, bowiem wszystkie narzady zmystu funkcjonuja bez
zarzutu. Jest cztowiekiem silnym, totez szybko i bez srodkéw pobudzajacych jest w stanie uwolni¢ si¢ od
zmeczenia, napigcia, stresu i innych obciazen, w zwiazku z czym cieszy si¢ dobrym snem, a rano jest
wypoczety, sprawny 1 gotowy do spetniania kolejnych zadan - zawodowych, rodzinnych, spotecznych i
innych.

Utrzymanie idealnego zdrowia i sprawno$ci organizmu wymaga zrozumienia dla swego ciala, wlasciwych
nawykow zywieniowych i prowadzenia rozsadnego trybu zycia. Warto, bo efektem jest szczgscie,
promieniejace zdrowie, spokoj duchowy, wolniejsze i godniejsze starzenie si¢ i rado$¢ odczuwana z zycia i
odnoszonych sukcesow.

Dr Paul C. Bragg

Dr Patricka Bragg

ROZDZIAL 1

WZROK - DOBRO NAJWYZSZE

"Uzywajcie swoich oczu! Zyjcie kazdego dnia tak, jakbyscie jutro mieli oslepnaé - a odkryjecie Swiat
peten cudbw, cud6w, kt6rych do tej pory nie dostrzegaliscie albo traktowaliscie jako cos oczywistego!"”

Rady takiej udzielata wszystkim Helen Keller - przed ponad 75 laty. Na skutek cigzkiej choroby, w dziecig.
cym wieku stracita wzrok, stuch i mowe. Jednak udato si¢ jej pokona¢ kalectwo i stalg si¢ znana na catym
swiecie, jako pisarka i rzeczniczka 0s6b niewidomych. Nauczyla si¢ na powrot mowic oraz "widzie¢" i
"stysze¢" - palcami. Jednak najwigkszy z darow - wzrok, pozostat na zawsze wspomnieniem dziecinstwa. Jej
rada, przeznaczona dla widzacych, nie wynikala bynajmniej z zazdro$ci, lecz z doglgbnego przekonania, ze
ow wspanialy dar - $wiatto wzroku - najczesciej traktowany jest jako co$ oczywistego i w efekcie nie jest w
petni wykorzystywany, badz tez wykorzystywany jest zle.



Jak odzyskalam wzrok

Wiem doktadnie, co Helen Keller miala na mysli, bowiem wiem, co znaczy utraci¢ §wiatlo oczu. Na szczgscie
dotkneto mnie to tylko czasowo, nie na zawsze, Jako nastolatka, jeszcze na studiach przezytam cigzki wypadek
samochodowy i kosztowato mnie to czasowa utratg wzroku.

Odwaga natchnat mnie moj ojciec, udzielajac tez cennych wskazoéwek. Dzigki temu w stu procentach odzyskatam
wzrok i od tego czasu ma on optymalng ostros¢ 6/6.

Prosz¢ mi wierzy¢, ze jest to $wigta prawda: wartos¢ oczu cztowiek docenia dopiero wtedy, gdy nie moze widzie¢,
nawet jesli ociemnienie jest tylko czasowe. Wzrok stat si¢ dla mnie tak wazny, ze codziennie poswigcam pewien
czas, by naturalnymi metodami wzmocni¢ oczy i zachowaé dobre widzenie.

Nauka - nie terapia

Jestem bardzo wdzigczna, ze Bog dat mi dobre oczy i cheiatabym swe szcze$cie dzieli¢ ze wszystkimi [udzmi.
Dlatego napisatam t¢ ksiazke.

Moim celem i zyczeniem jest pomdc innym, tak, by mogli pomdc sobie sami! Nie moge tego zrobi¢ za Was.
Musicie zrobi¢ to sami, przestrzegajac programu, ktory w tej ksiazce przedstawiam. Nie mam do zaoferowania
zadnych lekow, zadnych porad lekarskich i Zadnej terapii. Program zdrowotny Braggow stuzacy poprawie wzroku
to nie terapia - to kurs szkoleniowy.

Przychodzg zatem jako nauczycielka, by pokazaé, w jaki sposob obchodzi¢ si¢ z najcenniejszym darem, jaki Bog
Wam datl: z Waszymi oczyma.

Podczas kursu nauczycie sig, jak doprowadzi¢ do lepszego widzenia, jak chroni¢ oczy przed przemegczeniem, jak
tagodzi¢ napigcie prowadzace do wyczerpania, bolow glowy i1 bezsennosci i jak zapobiega¢ dolegliwo$ciom oczu.

Nauczycie si¢, w jaki sposob (w wigkszosci wypadkow) odzyska¢ i zachowaé normalny wzrok, za sprawa
przestrzega. nig prostego programu, obejmujacego wlasciwe pielggnowanie oczu, ¢wiczenia migéni ocznych,
¢wiczenia odprezajace oraz wlasciwe odzywianie oczu.

Slowo ostrzezenia

Stuzacy poprawie wzroku program zdrowotny Braggow pomyslany jest jako czynnik wspierajacy, a nie
zastepujacy pracg okulisty. Tylko wykwalifikowany specjalista jest w stanie diagnozowac¢ i leczy¢ choroby oczu,
przepisywaé odpowiednie okulary czy korygowac¢ mechaniczne wady oczu (oméwione w rozdziale piatym).

Nie jest to w zadnym wypadku ktory$ z nierealistycznych programoéw pod tytulem "odrzu¢ swe okulary", chociaz
niektorzy z moich uczniéw odniesli wielki sukces, rzeczywiscie obywajac si¢ bez nich - prawdopodobnie dlatego,
ze ich dolegliwos$ci okulistyczne nie byly choroba w wiasciwym tego stowa znaczeniu a jedynie symptomami.
Ogdlny stan organizmu wptywa bowiem na oczy, tak samo, jak oczy wptywaja na organizm. Na przyktad ktopoty
ze wzrokiem moga prowadzi¢ do dolegliwosci zotadkowych 1 odwrotnie.

Niewazne, czy nosicie okulary, czy nie - najprawdopodobniej niedostatecznie troszczycie si¢ o wlasne oczy.
Program ten dopomo6c ma w utrzymaniu normalnego widzenia - w okularach czy bez nich. A lepszy wzrok
prowadzi do wigkszej radosci zycia.

Tysiace moich uczniow, stosujacych sie¢ do programu pozbylo si¢ uciazliwych dolegliwos$ci, by wymienié
cho¢by chroniczne przemeczenie wzroku, bole glowy, "widzenie starcze", sine podkrazenia oczu, tzawienia,
ostabienia, zmgczenia ... Muszg jednak zastrzec, ze program ten nie jest panaceum na wszelkie bolaczki i
stanowczo ostrzegam przed wszelkimi programami czy terapiami, ktore roszcza sobie do tego pretensje.

Przy powaznych problemach ze wzrokiem i oczami zalecam wizytg u dobrego okulisty. I niezaleznie od tego,
czy klopoty ze wzrokiem pojawiaja si¢ czy nie, regularne badania profilaktyczne sa bardzo rozsadnym
krokiem.



Najwazniejszy narzad zmystu

Wszystko, co wiemy o $wiecie zalezy od naszych zmystow, od dotyku, smaku, wechu, stuchu i wzroku.
Pomyslmy tylko chwilg, ile informacji straciliby$my, gdyby jedna z tych drég poznania zostala zamknigta.
Najcenniejszym i najwszechstronniejszym ze wszystkich zmystéw jest wzrok.

Oczy to okna pomigdzy nami a §wiatem zewngtrznym. Dzigki nim nie tylko poznajemy nasze otoczenie, ale
uczymy sig rowniez interpretowac to, co przekazuje nam doswiadczenie i wychowanie. Dobre oczy sa
niezbedne, by uczy¢ sig ze stowa pisanego. Ksiazki obdarzy¢ moga nas wszystkim: wiedza i madroscia,
przygodami, podrozami i romantyka. Jednak czytanie uczy nas przede wszystkim rozsadnego myslenia, dajac
szans¢ na zharmonizowanie ze soba logiki i emocji.

Patrzac na ziarnko zboza widzimy zapewne co innego niz rolnik czy artysta. Wazny bowiem jest nie tylko
sam widok, ale i to, co 6w obraz dla nas znaczy. A to z kolei zalezy przede wszystkim od tego, czego
nauczyli$my si¢ uzywajac oczu. Gdy czytamy ksiazke, oczy nie tylko musza wykonywaé caty szereg
btyskawicznych i doktadnych zdj¢¢, musza rowniez rozpoznawac stowa i rozumie¢ ich znaczenie.

Pielegnowanie wzroku wazne w kazdym wieku

Od porannego przebudzenia si¢, az do wieczornego spoczynku kazdy cztowiek inwestuje mnostwo energii by
widzie¢ z bliska i z daleka.

Dlatego powinni$my juz dzieciom wpajac, jak wlasciwie pielegnowac ciato i oczy. Silne, dobrze odzywione
ciato zdecydowanie wspiera wlasciwosci wzroku. Musimy oczy trenowaé, uzywac ich i pielggnowac tak, jak
to przewidziata natura.

W szkotach napotkaé¢ mozna wiele pozornie opoéznionych w nauce dzieci, wielu "repetowiczow", ktorzy na
skutek niedostatecznego odzywienia i ztej opieki nie- sa w stanie nadazy¢ za swoimi rowiesnikami, czy to z
uwagi na slabszy wzrok czy stabsze tempo nauki. Problemy tego typu pojawiaja sig nie tylko wsrdod ludzi
ubozszych. Jest rzecza naprawdg zastraszajaca, jak wielu ludzi w naszym spoteczenstwie "nadmiaru i
dobrobytu" jest niedozywionych, jesli chodzi o wiasciwe sktadniki pokarmowe i jak wielu ludzi nie wie nic
na temat witasciwej pielegnacji swego ciata.

Wielu ludzi starszych przychodzi do okulisty z problemami zblizonymi do probleméw stabszych w nauce
nastolatkow przynajmniej jesli chodzi o wzrok. I trzeba przyzna¢, ze w przypadku obu grup wiekowych
dzigki treningowi wzroku osiagna¢ mozna doskonate efekty.

Program ten przeznaczony jest zatem na réwni dla ludzi starszych jak i dla dzieci - dziata niezaleznie od
wieku.

Przypominam sobie emerytowanego inzyniera, ktory przyszedt do mnie na konsultacje. Byl bardzo
zdeprymowany, bowiem nie ziscilo si¢ jego wielkie marzenie, ktorym zyl dhugo, przez wiele lat, czekajac na
emeryture. Z ksiazek, jakich nie zdazyt przeczyta¢ z uwagi na nawat pracy zawodowej powstata wspaniata
biblioteka. Jego wielkim marzeniem bylo, by bgdac emerytem wszystkie je przeczyta¢, w spokoju i sku-
pieniu. Jednak gdy czas 6w nastat, musial stwierdzi¢, ze jego wzrok ostabt do tego stopnia, ze nie mogt dtugo
czytaC. Oczy szybko si¢ meczyty, dostawat boli glowy 1 czgsto zasypial, przeczytawszy tylko kilka akapitow.
Po prostu wzrok nie byt przygotowany do wymagan, jakie zaczat mu stawiaé. Nie trenowane migsnie oczu
wiotczeja i stabng doktadnie tak samo jak migénie catego ciata. Zalecitam temu panu ten sam trening wzroku,
jaki przedstawiam w tej ksiazce - i po krétkim czasie nieprzerwanie mégt czytaé¢ do trzech godzin, bez poja-
wiania si¢ jakichkolwiek problemow.

Dzieci, ludzie starsi jak réwniez wielu ludzi w najlepszych latach w taki czy inny sposob nieustannie
nadwyreza wzrok. Poswigcajac tylko 30 minut dziennie na realizacje tego naturalnego programu osiaga si¢
kilka celow. Dwa zasadnicze to oczywiscie odciazenie oczu i poprawa zdolnosci widzenia, kolejne za$, to
tagodzenie nerwowych napig¢ i poprawa stanu ogo6lnego. Dotyczy to ludzi we wszystkich grupach wie-
kowych.

Najlepiej od razu, dzi$ jeszcze, zaczaé troszczy¢ si¢ o cudowny instrument jakim jest wzrok. Przyjazne
obchodzenie si¢ z nim wynagrodzone zostanie po stokro¢ - lepszym widzeniem.



ROZDZIAL 2

BUDOWA OKA

W przeciwienstwie do szeroko rozpowszechnionych domnieman, oko nie jest organem wrazliwym. Mozna
nawet powiedziec, ze jest to jeden z najodporniejszych organdw naszego ciala. Jest w stanie znie$¢ naduzycia
o naprawde duzym nasileniu - zreszta nie ma innego wyjscia. I o ile naduzycia nie sa zbyt jaskrawe, odnawia
sig, leczy i reperuje samoczynnie, podobnie jak reszta ciala.

Przy wilasciwym pielggnowaniu, jesli pracujemy nad tym w zgodzie z natura, a nie przeciwko niej, oczy staja
si¢ organem nie starzejacym si¢. Sa stworzone w ten sposdb, ze moga pracowac co najmniej przez 120 lat, co,
jesli odnies¢ to do warunkow biologicznych, jest naturalna dtugoscia ludzkiego zycia. Twierdze tak, bowiem
widziatam zywy przyklad: przed kilku laty spotkatam na Florydzie pana, ktory przezyt 120 lat i nadal cieszyt
si¢ doskonalym wzrokiem. Bez pomocy okularow czytat teksty wydrukowane drobnym petitem a na wigksze
odlegtosci réwnie wyraziscie 1 klarownie rozpoznawat kazdy detal!

Tréojwymiarowe widzenie barwne

Widzenie, takie, jakie dzi§ znamy, wywodzi si¢ od samego S$wiatla. Nawet najprymitywniejszy,
jednokomorkowy organizm, jak na przyktad ameba, reaguje na bodzce swietlne. Z czasem, w miarg rozwoju
bardziej skomplikowanych organizméw, pod wpltywem $wiatta doszto do zmian w tkankach wyksztalcaty sie
upigmentowane obszary (plamki wzrokowe, plamki $wietlne), szczeg6lnie wrazliwie reagujace na swiatto i
zmiany termiczne. Po pewnym czasie doszto do kolejnej zmiany i plamki zaczgty silniej reagowac na $wiatto,
niz na ciepto. Najpierw wystawaly nieco nad powierzchni¢ skory, pozniej za$§, gdy zaczely odgrywac
istotniejsza role w walce o przezycie, cofnety si¢ w chroniace jamki, jak choéby w przypadku rozgwiazdy.
Juz na tym etapie pojawit si¢ mechanizm ochronny - wydzielany $§luz oczyszczal ich powierzchnig, chroniac
jednoczesnie przed wysychaniem i w pewnym stopniu przed urazami mechanicznymi.

Przetrwanie w §rodowisku silnej konkurencji pobudzato wyksztatcanie si¢ coraz bardziej skomplikowanych
form zycia, o ztozonych, kompleksowych strukturach. W wyniku zmian ewolucyjnych wyksztalcita si¢
przezroczysta powtoka, pokrywajaca warstwe §luzu. W ten sposob rozpoczgla si¢ ewolucja pierwszego
"widzacego" organu. Rozwoj ten mozemy przesledzi¢ poréwnujac zyjace po dzis dzien, nizsze formy zycia -
insekty, ryby, gady, ptaki i wreszcie czworonogi. Jednak nim jeszcze wymienione formy zycia powstaty,
wewngetrzne warstwy §luzu stworzyly strukture, z ktorej wywodza si¢ obecne galtki oczne. Za$ z
przezroczystej warstwy oslonowej powstata soczewka, skupiajaca promienie §wiatla i kierujaca je do otworu
- zrenicy. Wrazliwe wewnetrzne komorki zmienity si¢ w ten sposob, ze podrazniane przez promienie swietlne
emitowaly przeznaczone do interpretacji bodzce i sygnaty do systemu nerwowego i mozgu.

Ze zdolnosci rozpoznawania $§wiatta i ruchu rozwingla si¢ zdolnos$¢ postrzegania form i ksztattow. Kazdy
gatunek rozwijat zywe, optyczne instrumenty, majace jak najlepiej stuzy¢é w walce o przetrwanie, od
fasetowych oczu insektéw, az po widzace w mroku oczy drapieznikow.

Parcie ewolucyjne wymusito na prymatach - z ktorych do dzi$ zyja malpy czlekoksztattne i ludzie - patrzenie
w przdd i rozpoznawanie ksztattow. Wzrok stal si¢ jednak znacznie weze$niej czynnikiem niezbednym dla
przezycia. Oczy przewegdrowaly z bokdéw glowy w przdd i zaczely ze soba wspotpracowac, tworzac narzad
parzysty. Tak doszto do widzenia dwuocznego, czyli trojwymiarowego. Kazde oko widzi ten sam przedmiot
pod nieco innym katem i dopiero nalozenie si¢ na siebie obrazéw tworzonych przez promienie swietlne
umozliwia postrzegania glebi, wysokosci i szerokosci.

Wprawdzie niektore ptaki, jak np. orzet i niektére czworonogi (tygrys) rowniez patrza w przod, jednak tylko
prymaty sa zdolne do trojwymiarowego postrzegania, a tylko ludzkie oko zdolne jest do wyrazistego
rozrozniania kolorow i trojwymiarowego widzenia rownoczesnie.



Naturalna ochrona oczu

W przypadku czlowieka jest to zatem organ rozwinigty najlepiej i konieczny dla przezycia ludzkiego
gatunku, w zwiazku z czym natura podjeta szczegdlne kroki, by narzad wzroku chroni¢. Oko ukryte jest w
oczodole - wnegce z grubej kosci, odstaniajacej tylko czgs¢ oka konieczna do widzenia. Wneka ta jest z
poczatku dos$¢ szeroka, by gatka oczna mogla si¢ w niej wygodnie pomiesci¢, nastgpnie zweza sig z tylu.
Bezposrednio za galtka oczna znajduje si¢ warstwa tluszczu, pelniaca role wysciolki, na ktorej oko bez
przeszkéd moze si¢ obracaé. Znajdujace si¢ nad oczodolami brwi przechwytuja czasteczki kurzu,
zapobiegajac jednoczesnie przed splywaniem powstajacego na czole potu wprost w oczy. Kolejnym filtrem,
pelniacym analogiczne funkcje sa rzgsy.

Miesnie
~ oczne

Gruczot

_ Zrenica

O /K Teon
e 4% eczowka
‘ ?‘%E% Woreczek
™71 lzowy
Twardowka
(sklera)

Miesnie

Tkanka oczne

tluszczowa

Rysunek ukazuje oko od przodu. Czesciowo usunieto powieke by ukazac potozenie gruczotu tzowego.

Wrazliwie reagujace powieki zamykaja si¢ btyskawicznie, chroniac oczy przed wpadaniem w nie insektow,
piasku, kurzu i innych intruzoéw oraz thumiac zbyt jaskrawe $wiatto, za§ czasem zamykaja si¢, tagodnie by na
dtuzszy Iub kroétszy czas obdarzy¢ oko odprezajaca ciemnoscia, ktorej ciezko pracujacy organ tak bardzo
potrzebuje.

Delikatna blona, spojowka, pokrywa wewngtrzne powierzchnie dolnej i gornej powieki, spajajac je, jak sama
na a: wskazuje z pokryta niag w calosci przednia czg$cia oka. ~to kolejna tarcza ochronna, zapobiegajaca
wnikaniu obok. obiektoéw do oczodotu.

Izowe 1 kanaliki dbaja o to, by oko oczyszczac¢ i wilgo¢, konieczng do wyeliminowania powstajacego w
wyniku obracania sig gatki tarcia.

Zakonczenia nerwowe znajdujace si¢ w galce ocznej sa bardzo wrazliwe i jest to prawdopodobnie
podstawowy powod, ktorego wigkszo$¢ ludzi traktuje oko jako organ "wrazliwy:'. Ale wlasnie owa
wrazliwo$¢ jest skutecznym mechanizmem ochronnym, natychmiast ostrzegajacym przed wszelkimi
zagrozeniami 1 umozliwiajacym szybka reakcje- '!"Chronione przez kostny oczodot oko pokryte jest odporny-
mi, wldknistymi warstwami (za wyjatkiem przedniej cze$ci), ktore wrosnigte sa w silne migsnie.



Mig¢snie oczne

Szes¢ zewngtrznych migéni ocznych umocowanych jest od przodu do skory wilasciwej, zas z tylu do
niewielkie go otworu w tylnej Scianie oczodotu.

Cztery migénie proste, po jednym na gorze, na dole i po bokach kurczac sig, pociagaja gatke oczna do tyhu.
Oczywiscie w tej samej chwili migsien antagonistyczny, czyli umocowany po przeciwnej stronie rozluznia
si¢. Dwa pozostale, zwane migsniami sko$nymi znajduja si¢ rOwniez naprzeciwko siebie, po przeciwnych
stronach gatki ocznej. Jeden z nich zaczepiony jest na gorze, drugi na dole, jednak oba polaczone sa ze soba
jednym przyczepem, wychodzacym z tylnej Sciany Oczodotu. Mig$nie te z natury rzeczy wspolpracuja ze
soba synchronicznie, umozliwiajac oku patrzenie we wszystkich kierunkach pod réznymi katami. Niemal
natychmiast nasuwa si¢ pytanie: Czy mig$nie te wspieraja akomodacj¢ oka (przestawianie si¢ z patrzenia
bliskiego na dalekie), a jesli tak, to w jaki sposob? Co do tego trwaja na razie spory miedzy specjalistami,
jednak nie ulega najmniejszej watpliwosci, ze gtdwnym zadaniem tych migéni jest poruszanie okiem.

Wprawdzie migénie oczne, w poréwnaniu z innymi poruszajacymi ciato mig$niami sa malutkie, jednak
charakteryzuja si¢ wielka sila, wytrzymatoscia 1 odpornos$cia. Pracuja niemal bez przerwy, wigc silta rzeczy sa
doskonale wytrenowane. Normalne oko porusza si¢ niemal nieustannie, zmieniajac swa pozycjg mniej wigcej
siedemdziesiat razy na sekundg, niezaleznie od tego, czy czuwamy, czy $pimy. Jesli w pracy i w zabawie
robimy z oczu wlasciwy uzytek, migsnie te, podobnie jak inne, staja si¢ jeszcze silniejsze.

Siatkowka
Promienie swietlne

Soczewka

Obiekt QObraz

Oko ludzkie bardzo przypomina kamere. Promienie swiatla wnikajq w oko, krzyzujq sie w soczewce i rzutowane sq
na siatkowke:

Wewngtrzne migénie oczne sa jeszcze mniejsze ale, podobnie jak cienka ni¢ pajeczyny, jeszcze stabilniejsze i
zdolne do znoszenia naprawde wielkich obciazen. Malutkie widkna migsnia-rozwieracza i1 przynalezne do
nich $ciggienka kurczac si¢ i rozciagajac powoduja akomodacj¢ soczewki oka, umozliwiajac rownie ostre i
wyrazne widzenie przedmiotow, niezaleznie od ich odlegtosci.

Teczowka oka to rowniez umigéniona blonka o okraglych i promieniscie utozonych wtéknach migsniowych,
z niewielkim otworem w samym s$rodku, ktory nazywamy zrenica. Skurcz lub rozkurcz tych migséni reguluje
ilos¢ $wiatla, jaka wpada do (zwezonej lub rozszerzonej)zrenicy. Dzigki temu wzrok dopasowuje si¢ do
jaskrawego §wiatta lub mroku.

"Ciato ludzkie ma wiasciwosé, jakiej nie posiada zadna maszyna: zdolnosé¢ do naprawiania samego
siebie."

George E. Crile jr.



Skomplikowany mechanizm widzenia

Oko ludzkie czgsto porownuje si¢ do kamery - jednak w zasadzie prawidtowe byloby poréwnanie wrecz
przeciwne. Kamera jest podjeta przez cztowieka proba mechanicznego skopiowania skomplikowanego,
zywego mechanizmu oka. I nawet najbardziej nowoczesna, wyposazona w mikroprocesory kamera nie moze
mierzy¢ si¢ z optycznym instrumentem, w jaki wyposazyta nas natura.

Gltoéwna soczewka oka jest rogéowka (z tac. Cornea), przezroczysta, tukowato wygieta cze$¢ odporne;j,
zewngtrznej btony, znajdujaca si¢ centralnie, bezposrednio przed okiem. Reszta biatkowki (jak sama nazwa
wskazuje) jest biata; otacza gatke oczna, chroniac przed mechanicznymi urazami. I w przeciwienstwie do
soczewki kamery, ktéra nie potrafi si¢ sama naprawia¢, ma doskonate mozliwos$ci regeneracyjne.

Tuz za rogdéwka znajduje sie pierScieniowata teczowka, ktorej pigmentacja nadaje oczom ich
charakterystyczny, niepowtarzalny kolor. Promienie $wietlne, zalamane na rogoéwce przechodza przez
zrenicg, maty otworek w centrum tgczowki.

Ciatko
szkliste

Spojowka

Kanat Schlemma
Komora tylna
Teczowka

Soczewka oka
Zrenica

Rogdéwka

Komora przednia

Nerw [
wzrokowy Z s

Plamka
zoha

Siatkowka

Naczyniowka
Twardowka

Przekroj gatki ocznej

Malutkie ale silne mig$nie teczowki zwegzaja zrenicg lub rozszerzaja, by regulowaé ilos¢ wpadajacego
$wiatla. Przy jaskrawym $wietle, Zrenica staje si¢ malutka, przypominajac tepek od szpilki, o zmroku staje si¢
duzo wigksza - z tgczoOwki wida¢ wtedy tylko skromne obrzeza.

Bezposrednio za zrenica znajduje si¢ zawieszona na przyczepach soczewka oka ( tac. Lens erystallina),
ktorej promien zakrzywienia regulowany jest przez migsien okrgzny. Mechanizm ten uzupeinia akomodacjg
oka. Przestrzen pomigdzy rogdwka a tgczoéwka wypetniona jest przejrzystym pltynem, zwanym z racji sktadu,
ciecza wodnista lub z tacinska Humor aquosus. Promienie §wietlne przenikaja przez nia bez zadnych
problemoéw, nie ulegajac najmniejszym deformacjom. Plyn ten, wydzielany nieustannie przez czoto
doprowadzany jest malutkimi kanalikami do wnetrza a, wypelnionego galaretowatym ciatkiem szklistym.
Ptyn tylko stabilizuje poziom wilgotnosci oka - stluzy réwniez jego zblizonego do kuli ksztattu. Teczowka
przechodzi z obu stron w druga warstwe oka: naczyniowke ( tac. Choroidea). Jest to drobna siateczka
tetniczek doprowadzajaca substancje odzywcze 1 odprowadzajaca produkty przemiany materii.

Trzecia, ale bardzo wazna warstwa oka, siatkowka, umocowana jest lekko do naczyniowki i rozciaga si¢ po
bokach i z gatki ocznej. Wlasnie w tej warstwie znajduja si¢ niezwykle wrazliwe komorki nerwowe, ktore
odbieraja obrazy a przeksztalcaja na impulsy nerwowe, wysytane do moézgu, jak réwniez pateczkowate
komorki postrzegajace §wiat i ruch, oraz (u cztowieka najliczniejsze) komorki czopowate rozpoznajace
ksztalty i obrysy.



W tylnej cze$ci siatkowki, doktadnie naprzeciw centralnego Zrenicy znajduje si¢ malutka plamka (tac. Fovea
centralis). Jest to osrodek najostrzejszego widzenia. Kilka milimetrow w przod (a wiec w strong nosa), tam,
gdzie nerw wzrokowy uchodzi do oka, znajduje si¢ "$lepa plamka". Nerw wzrokowy przyjmuje sygnaty-
informacje z siatkowki i kieruje je do obu ptatow tylomozgowia, gdzie zachodzi wtasciwy proces "widzenia".
Wriasnie tam obraz zostaje uchwycony i zapamigtany.

Pomy$lmy zatem: posiadamy dwa cudowne instrumenty optyczne, ktore Sci§le ze soba wspotpracujac
umozliwiaja nam widzenie przestrzenne i rozpoznawanie petnej palety koloréw! Jednak jak wielu ludzi dba o
swoje oczy tak starannie, Jak fotograf o swoj sprzet?
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CO POWODUJE WADY WZROKU?

Jesli te optyczne instrumenty, w jakie wyposazyta nas natura sa tak cudowne, to dlaczego jest z nimi tyle kto-
potow?

Na to pytanie sa dwie odpowiedzi.

Z jednej strony natura zawsze dazy do doskonatosci i pracuje nad tym, by osiagnac ja niezaleznie od
okoliczno$ci zewnetrznych. Niektorzy ludzie od urodzenia obarczeni sa wadami wzroku. Jednak inny dar
natury - inteligencja - znalazt srodki i drogi by defekty te korygowacé, a techniki te s stale ulepszane. Jest to
domena okulistyki.

Jednak mamy tylko potowe tych problemdéw z oczami, jakie oczy maja z nami! Zaniedbujemy ich pielggnacje
1 wlasciwe odzywianie, nie ¢wiczymy ich odpowiednio i stawiamy potem wygoérowane wymogi. Roéwniez te
btedy mozna pokona¢ zwyktym ludzkim rozsadkiem - i o to doktadnie w tej ksiazce chodzi! Cheg po prostu
pokazac¢, w jaki sposdb mozna lepiej zatroszczy¢ si¢ o wlasne oczy.

Cywilizacja stawia oczom wielkie wymogi

Techniczny postgp ostatnich kilku wiekoéw, przede wszystkim wieku XX przyspieszyt do tego stopnia, ze
zdolnosci biologicznego dopasowania si¢ cztowieka do zachodzacych zmian zostaty w tyle.

Pomys$11Dy choéby o dziesiatkach tysiacleci, kiedy ludzkie oczy uzywane byly doktadnie w ten sposob, jak
to natura przewidziata - do pracy i przyjemnosci, zwiazanych przede wszystkim ze Swiattem stonecznym i
patrzeniem na pewne odlegltosci. Wigkszos¢ ludzi uzywata swych oczu gtéwnie w ten sposob - az wzglednie
niedawna rewolucja przemystowa i postgpujace rozpowszechnianie si¢ stowa pisanego zapowiedziato nowa
ere.

Wspolczesny nam rozwdj techniczny stawia przed naszymi oczami coraz to wigksze wymagania. Wprawdzie
proces ewolucyjny, jesli wierzy¢ niektorym specjalistom, roéwniez przyspieszyl, jednak nie do tego stopnia,
by nasze oczy sprostaty zachodzacym gwaltownie zmianom.

Musimy na przyktad przy duzych predkosciach patrzy¢ w dal, przy sztucznym os$wietleniu i bardzo bliskiej
odlegtosci wykonywacé precyzyjne czynnosci, czyta¢ godzinami, szybko przelatywaé tekst wzrokiem i
chwyta¢ jego ogolny sens, widzie¢ w nocy, szybko dopasowywac wzrok do zmieniajacych si¢ natgzen §wiatta
1 niemal nieustannie zmienia¢ kat widzenia. Do tego wielkie ilo$ci pylow przemystowych i innych
zanieczyszczen nieustannie podrazniaja Sluzowki oka.



Nie mowiac juz o kolejnym aspekcie: stresorodno$¢ wspotczesnego, pospiesznego stylu zycia potgguje
wszystkie te obcigzenia. Wszystkie negatywne wptywy naszej cywilizacji, widziane jako cato$¢ pogarszaja
wszelkie wrodzone wady wzroku, wywotujac ponadto objawy, ktore my traktujemy jako przejaw tychze wad:
boéle glowy, zmeczone oczy, zmgtnienie, chroniczne podkrazenie itp.

Wielce nierozsadng postawa jest oczekiwanie, ze oczy poradza sobie ze wszystkimi tymi problemami
samoistnie, bez zadnej pomocy. W ciagu wielu tysiacleci oczy, jak rowniez inne czesci ciata beda sie
niewatpliwie zmieniaé¢, dazac do jak najlepszego dopasowania do zastanych okolicznosci, 1 kiedy$ by¢ moze
nasze biologiczne wyposazenie porownywalne bgdzie z technologicznym - jednak z pewno$cia nie nastapi to
za zycia naszego pokolenia, ani wielu kolejnych pokolen, ktére nastapia po nas. Co zatem mozemy zrobic¢
dzis$, by chroni¢ i wzmocni¢ nasze oczy?

Musimy pomagaé¢ oczom na wszelkie mozliwe sposoby, wyksztatcajac silne 1 zdrowe ciato, wyréwnujac
defekty mechaniczne dostgpnymi instrumentami optycznymi i kierujac si¢ naturalnym programem ochrony
wzroku, przedstawionym w tym poradniku.

Czy okulary sa koniecznoscig?
Odpowiedz na to pytanie brzmi "i tak, i nie" .

Soczewki korygujace, niezaleznie od tego, czy mowimy o szktach kontaktowych czy o okularach
tradycyjnych, sa oczywiscie konieczne w celu korygowania mechanicznych deformacji czy skrzywien
ksztaltu rogéwki. Przy takich deformacjach promienie §wiatta nie sa wlasciwie rzutowane na siatkowke.
Najczegstsze z nich to:

1.Dalekowzrocznos$é, przy ktorej dalekie przedmioty widziane sa wyraznie, za$§ bliskie - jak przez mgle,
poniewaz ogniskowa promieni §wiatta odbijanych od bliskich przedmiotéw znajduje sig za siatkowka

2. Kroétkowzrocznosé, przy ktorej przedmioty bliskie widziane sa wyraznie, za$ dalekie jak przez mgle,
poniewaz ogniskowa promieni odbitych od dalekich przedmiotéw znajduje si¢ przed siatkowka

3.Astygmatyzm, przy ktorym nieregularnosci ksztaltu rogowki prowadza do odbijania si¢ promieni
$wietlnych zawsze w tym samym punkcie siatkowki. W efekcie wystgpuje rozmyte widzenie zardéwno
przedmiotow blizszych jak dalszych.

Defekty te ponad granice mozliwosci obciazaja soczewke, ktora stara sig, w miar¢ swoich mozliwos$ci
niwelowac bledy rogdéwki. Efektem moga by¢ bole gtowy i inne nieprzyjemne objawy.

Wykropkowane linie pokazujq droge wpadajacych do oka promieni Swiatta bez soczewek korygujacych. Linie
ciggle to samo, po skorygowaniu okularami (lub szklarni kontaktowymi).

Te trzy mechaniczne biedy nalezy - i powinno si¢ - korygowaé przez noszenie odpowiednich okularow lub
szkiet kontaktowych. Zaniechanie tego oznacza nie tylko zaniedbanie oczu, ale i zdrowia widzianego jako
pewien catoksztalt. Przemgczone oczy powoduja bowiem nerwowe napigcie, podraznienie i caly tancuch
coraz silniejszych dolegliwosci, ktore w niekorzystnej sytuacji moga rozwinaé si¢ w pelnoobjawowe,
organiczne schorzenia. Jesli los zmusit nas do noszenia okularéw, w zadnym razie nie powinni§my, cho¢by
przez prozno$¢ z nich rezygnowac. Nalezy patrze¢ na to trzezwo i z rozsadkiem. Miliony ludzi rodzi si¢ co
roku z mechanicznymi wadami wzroku i wad takich w Zadnym razie nie powinno si¢ postrzegaé jako jakas
chorobe. Jest to po prostu pewna niedogodno$é, niedoskonatos$¢, mozliwa do wyrdwnania za pomoca
odpowiednich soczewek. Dzigki nim sprawno$¢ wzroku zostaje w pelni przywrocona, w dodatku
odpowiednio dobrane oprawki podkresli¢ moga zdecydowanie urodg twarzy!

Od wielu juz lat na rynku co i rusz pojawiaja si¢ ksiazki wzywajace do "odrzucenia okularow", obiecujace
"odzyskanie pelnych wiasciwosci wzroku bez okularow, niezaleznie od wad". I ksiazki te sprzedajq si¢ w
wielotysigcznych naktadach, bowiem wielu ludzi po prostu nie chce nosi¢ okularéw. Po prostu niektérzy
traktuja okulary jako kulg¢ u nogi i nie potrafia pogodzi¢ si¢ z tym, ze urodzili si¢ z mechaniczna wada
wzroku. Jest to w pewnym sensie umotywowane psychologicznie - zawsze cigzko przyznac si¢ do tego, ze
nie jest si¢ cztowiekiem bezbtgdnym.

Tego rodzaju, wielce ludzkie, uprzedzenia sktaniaja do chwytania si¢ przystowiowej brzytwy. Nadawany
impuls, wspierany wewngtrznymi skojarzeniami jest tak silny, ze adepci poszczegoélnych metod, np.



"widzenie bez okularéw" ciesza si¢ niemal religijnym szacunkiem a ich krytycy atakowani sa ze swigtym
gniewem.

To prawda, ze znam wielu ludzi, ktdrzy po rygorystycznie stosowanym programie Braggow rzeczywiscie
odrzucili swe okulary. Jednak jaskrawa nieprawda bytoby twierdzenie, ze kazdy dalekowidz, krotkowidz czy
astygmatyk moze odrzuci¢ okulary po wprowadzeniu w zycie programu polepszania wzroku!

Istnieja jeszcze inne defekty, wywolujace podobne dolegliwosci co wady wzroku, nie majace jednak nic
wspdlnego z oczami i one bez watpienia sa "odpowiedzialne" za cudowne uleczenia, umozliwiajace
odrzucenie okularow, niezaleznie od ilosci dioptrii. Okulary nie usuwaja zadnych symptomow, chroniacych
si¢ pod przykrywka wad wzroku, a majacych w istocie inne przyczyny. Nalezy wyliczy¢ tu niedozywienie,
brak okre§lonych witamin, wyczerpanie, permanentny stres wszelkiego rodzaju, zaburzenia emocjonalne,
hipochondri¢ (i jej pochodne), duchowy nacisk, rozmaite choroby, a nawet nude- Wszystkie one wywoluja
bardzo zblizone objawy: bole glowy, zmetnienie wzroku, podwojne widzenie, ospatos¢, zmeczenie oczu i ich
bole.

Podchodzacy powaznie do rzeczy okulista nie bada zatem wytacznie oczu, lecz poszukuje rowniez
zasadniczych przyczyn, powodujacych takie, a nie inne dolegliwosci. Do tego stopnia, Ze czgsto nie zaleca
szkiel korygujacych lecz przestawienie odzywiania czy stosowanie preparatoéw witaminowo-mineralnych,
wzglednie przekazuje pacjenta innemu lekarzowi (by¢ moze psychiatrze lub psychologowi), ktéry jest bar-
dziej wiasciwy do leczenia danego zaburzenia.

Nie wstydz si¢ okularow

Jesli wyjdzie na to, ze odczuwane dolegliwosci wynikaja z wrodzonych, mechanicznych wad oczu nie
powinnismy si¢ tego wstydzi¢ _ przeciwnie, powinnismy by¢ wdzigezni, ze przez niewielka korekcje,
dokonana za pomoca odpowiednich soczewek osiagamy wzrok taki, jak to natura przewidziala! Noszenie
okularéw to naprawde zaden wstyd. W wielu srodowiska budza one jednak niekorzystne skojarzenia, totez
niekiedy zdarza sig, ze cztowiek obarczony stosunkowo niewielka wada wzroku unika ich noszenia gdzie
tylko moze. Proéznos¢ taka ma za$ swa ceng; jest to bowiem nieustanna mordgga, w dodatku niekorzystnie
wplywajaca na oczy. Nie korygowana wada moze si¢ bowiem poglebic!

Wielu odnoszacych duze sukcesy ludzi nosi okulary, nie tylko w $wiecie wielkiego biznesu, polityki czy
kregach utozsamianych z inteligencja. Odwiedzitam kiedys stynny turniej tenisowy w Wimbledonie, akurat
wtedy, gdy puchar dam zdobylta stynna podéwczas Billie Jean King. W owym czasie szkta kontaktowe nie
byly jeszcze rozpowszechnione, totez wybitna sportsmenka nosita okulary. Przez caly dzien i nie
przeszkodzito jej to w zdobyciu tytutu!

Okulary bez oprawek

Miliony ludzi na calym $wiecie nosi okulary bez oprawek, wychodzac z zalozenia, Zze noszenie samych szkiet
jest "dyskretniejsze" . Zdecydowanie odradzam takie podejsScie, bowiem okulary tego typu sa zagrozeniem
dla twarzy! Fakt ten nie jest powszechnie znany, jednak najwyrazniej zalamywane w soczewkach promienie
swiatta ogniskuja si¢ na ich skraju - a wiec w czeSci najblizszej policzkom. Koncentracja swiatla w tej strefie
podwyzsza temperaturg skory, mniej wigcej o jeden stopien, w porownaniu do stref sasiadujacych.

Efektem moze by¢ nawet poparzenie skory bezposrednio pod skrajem soczewek. Jest to efekt porownywalny
z tradycyjna dziecigca zabawa, polegajaca na ogniskowaniu promieni stonecznych za pomoca szkta
powigkszajacego na skrawku papieru - w celu podpalenia go. Przy noszeniu szkiet bez oprawek efekt ten nie
jest wprawdzie tak dobitny, jednak trwa nieustannie, a state podraznianie tej strefy moze doprowadzi¢ w
koncu do powaznych schorzen dermatologicznych.

Chciatabym wigc ostrzec wszystkich noszacych szkta bez oprawek przed powaznymi konsekwencjami -
najlepiej zmieni¢ je natychmiast!



Prawidlowe okulary

Czesto bywa tak, ze badanie oczu przez okulist¢ i wystawienie recepty na szkla korygujace to jedno, a
otrzymanie prawidtowych szkiet - drugie. Gdy soczewki korygujace rozmijaja si¢ z zaleconym
zakrzywieniem, to noszenie takich okularow moze wyrzadzi¢ wigcej szkody, niz pozytku.

Wybitni okulisci, jak na przyktad dr Lester E. Janoft z Wyzszej Szkoty Optometrii stanu Pensylwania (jedne;j
z dwunastu tego typu uczelni w USA), ostrzegaja, ze problem ten zaostrzyt si¢ ad czasu, gdy na rynku
pojawily sig tzw. "tanie" okulary. Nie jest to produkcja na miarg, lecz masowa: szkla szlifowane sg mozliwie
szybko i tanio. W dodatku nie zawsze jest to szklo, bowiem producenci najczgsciej stosuja masy plastyczne, o
wiele trudniejsze do precyzyjnej obrobki. W efekcie duze szkla, cieszace sig najwieksza popularnoscia czgsto
objawiaja deformacje, szczeg6lnie w strefach brzegowych. Ponadto metalowe oprawki czesto znieksztalcaja
wlasciwosci soczewek, podczas gdy oprawki plastykowe, migksze od szkta, dopasowuja si¢ do ich ksztaltu.

Eksperci sa zdania, ze soczewki zostaty najprawdopodobniej dobrane nieprawidlowo w momencie, gdy po 48
godzinach noszenia nadal wydaja si¢ "niewygodne" . W takim przypadku powinno si¢ z gotowymi okularami
jeszcze raz odwiedzi¢ okuliste i poprosi¢ o sprawdzenie ich charakterystyki. Jes§li sa nieprawidtowe, to
koniecznie nalezy je zmieni¢. Warto w tej sprawie wykazaé si¢ uporem, wszak chodzi o oczy!

Szkla kontaktowe

Pierwsze szklo kontaktowe - czyli soczewke korygujaca przylegajaca bezposrednio do oka, wynalazt
najwszechstronniejszy geniusz wszechczaséw - Leonardo da Vinci w roku 1508. W jego zatozeniach
cieniutkie szkto miato by¢ wypelione woda, posiadajaca mniej wigcej taki sam wspotczynnik zatamywania
$wiatla co rogowka. Pomyst prosty, oczywisty i genialny, jednak z uwagi na owczesny stan techniki
niezwykle trudny do zrealizowania, totez nastata era okularow.

Co ciekawe, pierwsze powazniejsze proby ze szktami kontaktowymi wiernie kopiowaty pomyst Leonarda.
Opracowano cieniutkie, przypominajace spodeczek szkto, ktoére wsuwano pod powieke. Od powierzchni oka
oddzielata je tylko cienka warstewka wody. Jednak noszenie takich szkiel wywotywalo dyskomfort, bowiem
oko o pewnym czasie absorbowalo wodg i sucha powierzchnia szkta zaczynata je podrazniaé.

Podobny problem wystepowat przy pierwszych szktach plastykowych, cho¢ mozna je byto doktadniej
dopasowac do ksztattu oka. Jednak ewidentne zalety nie thukacej si¢ i trudnej do zgubienia soczewki
kontaktowej sktonity naukowcow do prowadzenia dalszych badan, cho¢ czas nie byl po temu sprzyjajacy -
pierwsze szerzej zakrojone proby prowadzono bowiem podczas drugiej wojny Swiatowe;.

Najpierw opracowano soczewki pier§cieniowate, z otworem w srodku, co umozliwiato ich nawilzanie przez
samo oko. Kolejnym krokiem bylo stworzenie soczewek "plywajacych", ktérych nie wsuwano pod powieke,
lecz naktadano po prostu na rogowke. Wreszcie odkryto, ze rogéwka, podobnie jak skéra musi oddychac - w
celu absorbowania tlenu porami, doktadnie jak czyni to skora, potrzebuje wigc bezposredniego kontaktu z
powietrzem. Doprowadzito to do opracowania szkiet kontaktowych takich, jakie znamy dzis: dopasowanych
do rogowki i szlifowanych na podstawie recepty okulisty. Soczewka ta plywa na powierzchni oka, nie
zaburzajac jednak tzawienia, i wyposazona jest w malutkie otworki, umozliwiajace rogéwce oddychanie.

Przepuszczajace powietrze szkta kontaktowe sa nie tylko bezpieczne i wygodne - umozliwiaja tez normalne
widzenie we wszystkich kierunkach i pod kazdym katem, poruszaja si¢ bowiem wraz z okiem. Zaklada sig,
ze jest to powodem kolejnej, nieoczekiwanej zalety: zalecona przez okulistg korekcja nie zostaje dodatkowo
"dopasowywana" przez samo oko, totez efekt utrzymuje si¢ o wiele dluzej niz w przypadku okularow czy
szkiet kontaktowych pokrywajacych cate oko. Niekiedy soczewki o tej samej liczbie dioptrii mozna nosié
nieskonczenie dlugo, a w niektérych wypadkach krotkowzroczno$¢ cofa si¢ nieco, umozliwiajac noszenie
"mniejszych". Efekt cofania si¢ krotkowzrocznos$ci potwierdzony zostal licznymi badaniami, prowadzonymi
pod kontrola naukowych instytutow.



Niestety, nie kazdy cztowiek moze nosi¢ szkta kontaktowe.

Podstawowymi przeciwwskazaniami sa sktonno$ci do stanéw zapalnych oka, niedostateczne izawienie i
nadwrazliwo$¢ gatek ocznych. Wprawdzie opracowano nowe, migkkie szkta, ktorymi postugiwaé moga sig
ludzie nie tolerujacy szkiet twardych, lecz nie we wszystkich wypadkach. O tym, czy mozna nosi¢ szkta czy
nie powinien zadecydowa¢ okulista. Przy pozytywnej opinii mozna cieszy¢ si¢ normalnym widzeniem, nie
podlegajac jednoczesnie pewnym ograniczeniom, na ktore sita rzeczy skazani sa ludzie obarczeni
mechanicznymi wadami wzroku. Jesli nie, nalezy nosi¢ swe okulary z; duma, cieszac sig, ze skorygowany
wzrok umozliwia ogladanie §wiata w pelnej jego krasie.

Jesli chodzi o program poprawy wzroku to nie ma znaczenia, czy nosi si¢ okulary czy szkta kontaktowe, czy
tez korygowanie wzroku nie jest konieczne. Oczy z cala pewnoscia beda profitowaé na jego przestrzeganiu.

Uwaga na przyciemniane szkla!

Moda, ktora nie daje okulistom spa¢ po nocach jest noszenie przyciemnianych szkiet oraz okularow
przeciwstonecznych. Trend ten, jak wiele innych zapoczatkowany zostat w Hollywood: ciemne szkta miaty
pierwotnie chroni¢ aktorow przed jaskrawym $§wiatlem reflektoréw i prazacym stoncem Kalifornii. Rychto
okazalo sig, ze ciemne okulary pozwalaja na spokojne podrézowanie bez molestowania przez towcow
autografoéw oraz umozliwiaja wizyty, dokonywane incognito w nocnych klubach i innych przybytkach.

Ciemne okulary spodobaty si¢ tez reszcie spoteczenstwa, po czesci dlatego, ze chcieli nasladowa¢ gwiazdy,
po czeSci za$ z potrzeby uchodzenia za prominentdéw. Dzigki temu poczatkowo niezbyt znaczacy interes z
okularami plazowymi przezyt niespotykany rozkwit. Ludzie zaczgli je nosi¢ od rana do p6znego wieczora, a
nawet w nocy, niezaleznie od miejsca i sytuacji. Od czasu, gdy zatracone zostalo pierwotne przeznaczenie
ciemnych szkiet ludzie zaczgli traktowac je jako co$ oczywistego.

To, ze ciemne okulary sa powszechnie akceptowane, jest niczym innym, jak objawianiem braku zaufania do
natury. Ona wyposazyta bowiem oko w mechanizmy w dostatecznym stopniu chroniagce przed jaskrawym
swiatlem stonecznym, za wyjatkiem sytuacji, gdy odbijane jest przez wodg, piasek lub $nieg. Powieki
funkcjonuja jako naturalne markizy, ocieniajace zewngtrzne powierzchnie oczu, ponadto zrenice moga si¢
zwezac, nie dopuszczajac nadmiaru $wiatla do wngtrza oka. Popularno$¢ ciemnych szkiet doprowadzita do
tego, ze wciaz poszukuje si¢ nowych uzasadnien, czy usprawiedliwien odnosnie ich noszenia. Niektore
kobiety twierdza, ze noszenie ciemnych okularéw zapobiega przymruzaniu oczu i w zwiazku z tym
powstawaniu zmarszczek i "kurzych tapek". Jednak kapelusz z szerszym rondem spetnia t¢ funkcjg tak samo
dobrze, moze nawet lepiej. Mowi si¢ tez, ze ciemne okulary moga "chtodzi¢ swiatto", czy je "zmigkczac".
Przez pewien czas twierdzono nawet, ze noszenie ciemnych okularéw w biurach i fabrykach zwigksza
wydajno$¢ pracy! Funkcjonuje tez powszechne mniemanie, ze okulary przeciwstoneczne odfiltrowuja "zte"
swiatto, przepuszczajac tylko "dobre" i poprawiaja ostros¢ widzenia. Okuli$ci zaprzeczaja kazdemu z tych
twierdzen, moze procz ostatniego, bowiem rzeczywiscie opracowano okulary wyposazone w filtr promieni
UVA.

Tym niemniej twierdze, ze wszystkie zalety ciemnych okularéw sprowadzaja si¢ do odniesien
psychologicznych, a nie do zjawisk fizycznych.

Oczywiscie istnieja przypadki, kiedy noszenie ciemnych okularéw jest konieczne. Z pewno$cia wychodzi to
na korzys$¢ przy nadwrazliwosci na $wiatlo, przy okre§lonych schorzeniach okulistycznych i podczas pracy
przy bardzo jaskrawym, czy padajacym prosto w oczy $wietle. Rybacy i zeglarze potrzebuja ciemnych
okularow by chroni¢ wzrok przed jaskrawym §wiatlem, odbijanym od wody. Kierowcy potrzebuja ich dla
ochrony przed $wiatem odbitym od drogi. Narciarze i polarnicy musza chroni¢ si¢ przed "$niezna $lepotg" a
plazowicze 1 podréznicy na pustyniach przed zalewem $wiatla odbijanego od jasnego piasku.

Jednak nawykowe noszenie ciemnych okularéw w letnich czy zimowych miejscowosciach wypoczynkowych
(nie méwiac juz o powszedniej codziennosci) przynosi wigcej szkod niz pozytku. Ludzie opalajac sig czgsto
kieruja twarz ku stoncu. Jest to bardzo niebezpieczne, bo szkla koncentruja $wiatlo. Catkowitym
nieporozumieniem jest noszenie przyciemnianych szkiet podczas prowadzenia samochodu noca. Jest to nie
tylko szkodliwe, ale wrecz niebezpieczne dla zycia! Kierowca potrzebuje noca jak najwigcej swiatla, bowiem
wzrok i tak jest mniej sprawny.



Przy tym wszystkim: niewazne, czy nosimy okulary optyczne z przyciemnianymi szktami, czy tez zwykte
okulary przeciwstoneczne. Podstawowa zasada, jesli chodzi o zachowanie zdrowych oczu brzmi: kupujcie
tylko najlepsze. Soczewki powinny by¢ plastykowe, przepuszczajace petne spektrum $wiatta stonecznego,
Tacznie z promieniami UV. Rowniez szkta optyczne, szlifowane na recepteg, powinny mie¢ specjalna powtoke,
przepuszczajaca, co najmniej 60 - 75 procent stonecznego $wiatta. I nosmy je tylko przy naprawde
jaskrawym §wietle - chyba, ze innych wskazowek udzieli okulista.

Choroby oczu

Postugujemy si¢ opisanym tu programem naturalnego wspierania wzroku roéwniez po to, by oczy zachowaty
zdrowie, by nie dopusci¢ do zadnych powazniejszych zaburzen czy chordb. Jesli jednak ogélny stan zdrowia
1 pielegnowanie oczu przez dluzszy czas bylo zaniedbywane, to nie mozna oczekiwa¢ cudow!
Niewykluczone, bowiem, ze jaka§ choroba juz w tej chwili powoduje, na razie malo dostrzegalne,
pogorszenie wzroku.

Regularne badania kontrolne, dokonywane przynajmniej raz w roku przez doswiadczonego okulistg
przyczyniaja si¢ do zapobiegania powaznym niedomogom, wzglednie umozliwiaja ich rozpoznanie we
wcezesnym stadium i podjecie odpowiedniego leczenia. Nie probujmy, zatem by¢ dla samego siebie lekarzem!
Nawet pozornie nie grozny stan zapalny oczu czy spojoéwek moze by¢ objawem lub wstgpnym stadium po-
wazniejszego zaburzenia.

Jaskrze moga na przyktad towarzyszy¢ bole, majace stanowic sygnal ostrzegawczy - cho¢ nie we wszystkich
przypadkach. Efekt ten powstaje na skutek nieregularnego cisnienia we wngtrzu oka. Cisnienie to, jak juz
wspomniano, regulowane jest ilo$cia i przeptywem cieczy wodnistej. Choroba ta moze rozwija¢ si¢ w sposob
utajony, lecz jest grozna, bowiem jej nastepstwem moze by¢ nawet ociemnienie. Jak dotad nie udato si¢
jednoznacznie stwierdzi¢ czy jest to przypadto$¢ dziedziczna, wiadomo jednak, ze w niektorych rodzinach
wystepuje bardzo czgsto. Warto zatem regularnie badac¢ ci$nienie wngtrza oka, za$ jesli w rodzinie znane sa
wypadki jaskry to badania profilaktyczne sa nicodzowna konieczno$cia, by przy pierwszych objawach podjac
leczenie. Zwloka jest w tym wypadku bardzo niebezpieczna.

Jedna z najczgstszych chordb oczu jest odmiana katarakty zwana bielmem. Polega ona na zmgtnieniu
soczewki, wzglednie otaczajacych ja powlok ochronnych. Powoduje to, w mniejszym lub wigkszym stopniu,
zredukowanie ilo$ci wpadajacego do oka $wiatta. W wyniku postepujacych zmian wzrok ulega stopniowemu
pogarszaniu, a ostateczng konsekwencja moze by¢ catkowita slepota. Choroba ta, dotykajaca najczgsciej obu
oczu nie jest rzadkos$cia wsrdd dzieci i ludzi mlodych, jednak najczesciej pojawia sig u ludzi starszych.

Przyczyn najcze$ciej nie udaje si¢ jednoznacznie stwierdzi¢, cho¢ wydaje sig, ze do rozwijania si¢ bielma
dochodzi niekiedy na tle urazéw mechanicznych. Niektorzy okulisci twierdza, ze przyczyna bielma jest
toksyczny wptyw krysztatkow kwasu i by¢ moze jest to racja, bowiem toksyny maja wlasciwos¢ odktadania
si¢ w najstabszych miejscach organizmu.

W niektorych przypadkach jedynym rozwiazaniem jest interwencja chirurgiczna. Pewien odwiedzajacy moje
seminaria, 86-cioletni mg¢zczyzna cierpiat na bielmo na obu oczach. Doradzitam, by zlecit zoperowanie oczu
- po kolei. Obie operacje byly udane. Pozniej realizowat moj program trenowania wzroku i przezyt jeszcze
dwanascie lat cieszac si¢ niemal idealnym widzeniem.

Zwigzek migdzy zdrowiem oczu i z¢gbow

Zgodnie z wynikami prowadzonych badan, pomigdzy zaburzeniami wzroku a uszkodzeniami, czy
niedostateczng pielegnacja zebow istnieja bezposrednie zwiazki. Stany zapalne chorych zgbéw moga
przenies¢ si¢ na oczy poprzez siateczke nerwdw twarzowych, przez gruczoty i naczynia limfatyczne oraz
bezposrednio przez kosci szczgki. Kliniczne badania prowadzone przez wydzial oftalmologiczny
najwigkszego szpitala na Filipinach wykazaly, ze okoto 60 procent stanow zapalnych posredniej btonki
ocznej (Uvea) wiazato si¢ z infekcjami zgbow lub dziagsetl. A jest to niebezpieczne, bowiem po zaleczeniu
zapalenie takie moze pozostawi¢ po sobie blizny na rogéwce, w niektorych przypadkach mogace powodowac
nawet §lepotg. Rowniez o innych infekcjach wiadomo, ze moga przerzuci¢ si¢ z jamy ustnej na oczy.



Zatem jednym z elementow planowego troszczenia si¢ o wzrok powinna by¢ rowniez staranna pielggnacja
zgbow. | warto w tym celu odwiedzi¢ naprawde dobrego dentyste. W wielu przypadkach stwierdzono
bowiem, ze bdle glowy i problemy z oczami nie wiaza si¢ bezposrednio z jakim§ defektem wzroku, lecz z
nieprawidlowym, wrecz beztroskim leczeniem zgbow.

Telewizja i kino zagrozeniem dla oczu?

Wielkie zagrozenie dla zdrowia oczu dociera do wszystkich domow pod postacia telewizji. Abstrahujac od
niekorzystnych skutkow spotecznych (od chronicznej histerii po chaotyczna sytuacje rodzinng) ogladanie
telewizji, zgodnie z opiniami fachowcow nie powoduje trwalych uszkodzen wzroku o ile widz utrzymuje
wlasciwg odlegtos¢ od ekranu. Przy czarnobialym telewizorze (ktore obecnie naleza juz do rzadkosci)
minimalny odstgp powinien wynosi¢ okolo 2 metrow, przy telewizorze kolorowym co najmniej 4,5 m.
Siedzac z nosem przy ekranie narazamy si¢ na znacznie zwigkszona dawke promieniowania i jest to
najwickszym zagrozeniem dla dzieci, ktdre najchgtniej siadaja jak najblizej .

Efektem zbyt dlugiego ogladania telewizji i przedluzajacych sig¢ seansow kinowych sa zmgczone,
nadwyrezone oczy. Idac do kina nigdy nie powinno si¢ oglada¢ dwu filmow pod rzad, a rodzice powinni
ograniczy¢ dzieciom czas spgdzany przed telewizorem (i sobie tez) dbajac jednoczesnie o dobor wasciwych
programow.

Istotna jest tez technika ogladania: wzrok powinien wedrowac po roznych czgs$ciach ekranu a nie, jak to jest
najcze¢sciej by¢ nieruchomo skierowany w jeden punkt. W celu odciazenia oczu trzepa czgsto mrugac i od
czasu do czasu odrywaé wzrok od ekranu.

Dtuzsze posiedzenia przed telewizorem oraz ogladanie dlugich filméw kinowych doprowadzi¢ moga do
pogorszenia sig istniejacych wad wzroku. Przy zaburzeniach czynnosciowych migsni ocznych lub
mechanicznych wadach soczewki, nie powodujacych normalnie zadnych dolegliwosci, nalezy liczy¢ si¢ z
bolami glowy i innymi symptomami.

Czytac¢ i pracowa¢ przy wlasciwym osSwietleniu

Dhtuzsze czytanie, szycie czy inne precyzyjne czynnosci wykonywane przy $wietle za stabym lub za mocnym
zdecydowanie szkodzi oczom. Wtasciwa ilo§¢ §wiatla daje 40-watowa, mleczna zarowka, osadzona w dobrze
odbijajacej swiatlo lampie, ustawiona w odleglosci okoto 60 cm od strony, ktora czytamy, czy przedmiotu
przy ktorym manipulujemy.

Przy pracy biurowej najlepiej stosowaé¢ do oswietlenia ogodlnego nowoczesne, nie migoczace lampy
swietlowkowe a jak najszerszym spektrum, poniewaz $wiatlo konwencjonalnych lamp $wietlowkowych
moze na dtuzsza mete szkodzi¢ oczom.

Czytajac czy pracujac przy biurku w nocy zaleca si¢ oswietlenie catego pokoju, a nie tylko powierzchni
biurka. Oczy potrzebuja od czasu do czasu odprezenia poprzez zmiang akomodacji (ustawienie blisko -
daleko) lub oderwanie wzroku od ksiazki czy pisanego listu - ale nie w ciemno$¢ ani w jaskrawe $wiatto,
bowiem wiaze si¢ to z bardzo szybka zmiana szerokosci zrenicy, co dodatkowo mgczy oczy, zamiast je od-
ciagzaé.

To samo dotyczy $wiatta dziennego. Otaczajace nas Swiatto powinno by¢ rozproszone, a zatem nie rozjasniac
bezposrednio przedmiotdw na jakie patrzymy i nie odbijaé si¢ od nich. Przy czytaniu i pracy $wiatto powinno
padac z boku 1 nieco z tylu, tak by na papierze nie dochodzito do jaskrawych odbi¢. Takie ustawienie §wiatta
zapobiega dolegliwo$ciom oczu.

Przy przeciwdzialaniu zme¢czeniu oczu i catego ciala wazna jest tez pozycja. PowinniSmy przybiera¢ postawe
wyprostowana, ale odpr¢zona: Gtowa nie powinna zwiesza¢ si¢ do przodu, lecz balansowac¢ nad tutowiem.
Oczy powinny by¢ oddalone od ksiazki czy biurka o ok. 35 - 40 cm. Rozluzniamy si¢ i pozwalamy
powiekom przykrywaé wigksza czg$¢ oczu, tak by nie dopuszcza¢ do nich nadmiaru $wiatta. Umozliwia to
lepsze skoncentrowanie wzroku, bez mgczenia go. Nie bronimy si¢ przed odruchowym mruganiem - nie
przeszkadza to dobrze widzie¢ a chroni gatki oczne przed wysychaniem i mimowolnym utrzymywaniem



wzroku w jednym miejscu. Musimy tez mie¢ $wiadomos$¢, ze jesli czujemy sig¢ chorzy czy zmeczeni, to
wzrok odczuwa doktadnie to samo. W takich okoliczno$ciach nie nalezy zmusza¢ go do wyt¢zonej pracy.
Widzenie nie powinno wigza¢ si¢ z wysitkiem. Jesli tak jest, co co$ jest nie w porzadku. Nalezy wtedy
sprawdzi¢ takie czynniki jak o$wietlenie, przyjmowana przy pracy pozycje, badz zastanowi¢ si¢ nad witasng
kondycja.

Wiek nie ma wplywu na sprawnos$¢ wzroku

Stabnacy stopniowo wzrok od tak dawna wiazany jest ze starzeniem si¢, ze pojawilo si¢ nawet medyczne
okreslenie tego zjawiska: presbyopia lub widzenie starcze.

Jest to okreslenie z gruntu nieprawidtowe. Wiek nie wptywa na zdolnos¢ widzenia. Stopniowe pogarszanie
si¢ zdolnosci widzenia nie jest efektem mijajacych lat, lecz zaniedban i naduzywania wzroku w tych latach,
gdy ktadziono kamien wegielny pod proces przedwczesnego starzenia sig. Jesli nie robi si¢ nic by zachowaé
silne i mtode oczy, to co mozemy od nich oczekiwa¢ w pozniejszych latach?

Dos¢ czesto konsultuja si¢ ze mna starsi ludzie, by dowiedzie¢ sig, co moga zrobi¢ dla zdrowia swoich oczu.
Czgsto styszg wtedy zdanie: "Pani Bragg, to, ze w moim wieku mam problemy ze wzrokiem jest przeciez
zupehie naturalne!" Stwierdzeniu temu na ogot towarzyszy petne rezygnacji westchnigeie lub potrzasanie
gltowa: "Wie pani, u ludzi w moim wieku oczy stabna".

Zawsze dziwia mnie takie wymowki i usprawiedliwienia sa przeciez zupetnie nicuzasadnione. Juz sam fakt,
ze przychodza do mnie ludzie szes¢dziesigcio-, siedemdziesigcio- i osiemdziesigcioletni poszukujac porady
$wiadczy o tym, ze w gruncie rzeczy za oslabienie wzroku nie winig wieku lecz siebie samych! Gwarantujg,
ze ani Bog ani Natura nie karze czlowieka ztym wzrokiem tylko dlatego, ze 6w osiagnat okre§lony wiek!

Wsrod moich krewnych, przyjaciol i znajomych jest wiele mgzezyzn i kobiet w réznym wieku - od
sze$cdziesiatki az po ponad dziewigcdziesiat, obdarzonych normalnym, ostrym wzrokiem, okreslanym
wspotczynnikiem 6/6. 1 cieszg sig¢, mogac stwierdzi¢, ze rownie dobrym wzrokiem ciesza si¢ ludzie kierujacy
si¢ moimi wskazoéwkami i postepujacy zgodnie z przedstawianym w tej ksiazce programem.

Czas nie jest trujacy. Nie jest to sita, lecz miara. Nie mozna wigc "wieku" uzywac jako parawanu
skrywajacego btedne nawyki zyciowe, ktore doprowadzity do pogorszenia si¢ wzroku. Trzeba pogodzi¢ si¢ z
faktami - za pogorszenie wzroku najczesciej sami jestesmy odpowiedzialni i nie mozna sig od tej
odpowiedzialno$ci uchyla¢. Jednak pogodzenie si¢ z faktami nie moze stanowi¢ zachgty dla biernosci. Trzeba
zdobyc¢ sig na decyzjg i przedsigwziac¢ co$ by zaradzi¢ temu, co sig stato.

Pacjenci kierujacy si¢ zasadami tego programu nieraz informuja o zadziwiajacych wrecz efektach, wigc moge
zapewnic, ze 1 w Waszych oczach rychto zagosci blask mtodosci - niezaleznie od wieku. Poprawi si¢ tez
ogo6lny stan zdrowia. Jesli jeszcze nie zaczgliSmy si¢ bac kolejnych rocznic, to program

ten jest okazja do wyzbycia si¢ leku i obaw na cate zycie przynajmniej jesli chodzi o wzrok. I im wcze$niej
zacznie si¢ 6w program wciela¢ w zycie - tym lepie;j!
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ODSWIEZYC OCZY TLENEM

Tlen to nasz niewidzialny pokarm. Dla zycia i zdrowia ludzkiego jest to z pewno$cia najwazniejszy z pier-
wiastkow. Mozemy posci¢ calymi tygodniami, cate dnie obywac si¢ bez wody, ale bez tlenu nie mozemy
przezy¢ dtuzej niz dziesig¢ minut.

Dotyczy to nie tylko cztowieka jako catosci, ale kazdej pojedynczej komorki jego organizmu. Wielu ludzi
nieswiadomie zabija siebie samych, komorka po komoérce, bowiem maja stabe krazenie i oddychaja za
ptytko.

Zwawe chodzenie, ptywanie i kazdy rodzaj aktywnoéci fizycznej wymuszajacej gtebokie oddychanie
wzbogaca krew w §wiezy, zyciodajny tlen, napetniajacy komorki energia i umozliwiajacy odtransportowanie
odpadow komorkowej przemiany materii w celu ich wydalenia. Aktywno$¢ fizyczna powinna zatem stanowic
jeden z elementéw programu na rzecz poprawy wzroku.

Pobudzi¢ ukrwienie oczu

Wigkszos¢ ludzi jest gltodna tlenu - tak samo glodne sa ich oczy. Oczy cierpiace na niedobor tlenu nie maja
wlasciwego sobie potysku i wida¢ po nich stabo$¢ i zmeczenie. Brak tlenu najpredzej uwidacznia si¢ wlasnie
w oczach, duzo wczesniej niz w organach wewnetrznych.

Czlowiek niezaleznie od tego, czy chodzi, stoi czy siedzi, niemal zawsze przybiera wyprostowang postawe:
Oczy znajduja si¢ w okolicy ciemienia, co utrudnia krwi pokonanie sity grawitacyjnej i osiagnigcie naczyn
wlosowatych je zaopatrujacych. A poniewaz siedzimy na ogdt czgsto i dtugo, wydolno§¢ krazenia ulega
postepujacemu ostabianiu. Siedzac godzinami w pracy czy przed telewizorem okradamy oczy z tlenu,
ktorego potrzebuja do normalnego wypehiania swych funkcji.

By to zrownowazy¢ musimy pobudzi¢ ukrwienie oczu. Wykonanie jest proste i kosztuje tylko kilka minut a w
efekcie w oczach pojawi si¢ nowy blask i nowe zycie.

Zimna i goraca woda

Potrzebujemy dwa $redniej wielkos$ci reczniki i dwie duze salaterki lub inne naczynia. Do jednej nalewamy
goracej wody (tak goracej, jak tylko potrafimy znie$¢) do drugiej wody lodowatej, najlepiej ze stopionych
kostek lodu. Woda chtodna nie wystarcza - jedynie naprawdeg lodowata spetni swdj cel. Pierwszy reczniczek
zanurzamy w goracej wodzie, wyzymamy i przykladamy do oczu, dos¢ mocno dociskajac. Po dwu minutach
odktadamy go na bok i przyciskamy recznik moczony (ale wyzety) w lodowatej wodzie - na jedna minute.

Zabieg powtarzamy trzykrotnie, nastgpnie osuszamy oczy. W efekcie stosowania tego od$wiezajacego i
pobudzajacego zabiegu oczy tryska¢ beda energia.

Cwiczenia oddechowe

Otwieramy szeroko okno, lub, jeszcze lepiej wychodzimy na Swieze powietrze - przeciez chcemy wzbogaci¢
oczy w oczyszczajacy tlen. Stajemy w pozycji wyprostowanej, z lekko uniesiona gtowa, w lekkim rozkroku.
Ramiona swobodnie zwisaja wzdhuz tutowia.



Weciagamy gleboko powietrze, napetniajac ptuca do samego konca, tak, jakby byl to ostatni oddech przed
bardzo dlugim zanurzeniem si¢ pod woda- Staramy si¢ odczu¢, jak tlen wnika gleboko, od ciemienia az po
palce stop. Po kilku takich wstgpnych oddechach przechodzimy do kierowania wzbogaconej tlenem krwi
wprost do oczu.

Jest to bardzo proste:

Nabieramy gleboko powietrza i wstrzymujemy oddech nie wypuszczajac nawet najmniejszej iloSci nosem
czy ustami. Nastgpnie zginamy si¢ w pasie, lekko uginajac kolana, tak, by glowa znalazla si¢ ponizej serca.
Dzigki temu wzbogacona tlenem krew sptywa w wigkszych ilosciach do glowy i oczu. Pozostajemy w tej
pozycji, liczac wolno do pieciu, potem prostujac si¢, wypuszczamy zuzyte powietrze. Swieza krew ozywi
oczy 1 wyplucze toksyczne odpady z kazdej ich komorki. Jednak uwaga: moze si¢ zdarzy¢, ze
gwaltowniejszy naplyw krwi do glowy spowodowaé moze zawroty. Rozpoczynajac program ¢wiczen nalezy
wykonywac je ostroznie. Im czg$ciej bedziemy ¢wiczy¢, tym zagrozenie zawrotami gtowy bedzie mniejsze.

Tchawica

1. Zebro

Ptuca

Przepona

Anatomia
oddechu

Rysunek pokazuje pozycje przepony i zeber podczas wydechu i wdechu



Po tygodniu ¢wiczen kazdy bedzie w stanie wstrzymywac oddech przez co najmniej dziesig¢ sekund.
Liczymy przy tym do pigciu, ale z przedrostkiem "trzydziesci" i od tytu, czyli "trzydziesci pigé, trzydziesci
cztery ... " itd.

Jest to bardzo wazne ¢wiczenie, poniewaz tlen spala toksyczne substancje, odktadajace si¢ w oczach. Dzigki
niemu oczy oczyszczone zostaja tlenem, ponadto wszystkie tkanki oczne zostaja lepiej ukrwione.

Cwiczenie to nalezy wykonywac co najmniej dziesi¢¢ razy dziennie.

Cwiczenie oczyszczajace

Czytajac, studiujac, piszac czy pracujac godzinami, niezaleznie od tego, czy dzieje sig¢ to przy $wietle
naturalnym czy sztucznym, obciazamy silnie wzrok.

Zaleca si¢ zatem od czasu do czasu oderwac si¢ od czynnosci i wziac sobie "kapiel tlenowa". Wychodzimy'
na $wieze powietrze, a jesli to niemozliwe, wietrzymy cho¢ pokoj. Cwiczenie to zaczyna sig tak samo, jak
poprzednie: stajemy wyprostowani, w lekkim rozkroku, wciagamy w pluca jak najwigcej powietrza i uginajac
kolana wykonujemy gteboki skton, znizajac gtowe jak najblizej podtogi.

W tej pozycji mrugamy oczami, zaciskajac je za kazdym razem jak najmocniej, a potem jak najszerzej
otwierajac. Mrugajac w tej pozycji wstrzymujemy oddech na dziesi¢¢ - pi¢tnascie sekund.

Jest to zadziwiajace, lecz w efekcie tego prostego ¢wiczenia bole oczu i poczucie zmegczenia niknie niemal
natychmiast. Osobiscie bardzo duzo pisze i jeszcze wigcej czytam, totez nieraz mam okazjg stwierdzic, ze
¢wiczenie to dziala na oczy witalizujaco. Jesli powtarzam je dostatecznie czgsto, moge czytaé i pisa¢ (choé
tego unikam) przez niemal dowolnie dlugi czas.

Warto je zatem wyprobowac. Jestem pewna, ze przyniesie ono kazdemu wiele korzysci.

Plukanie kroplami do oczu

Nie wolno tez zapominaé, ze rogdwka, tak jak i pozostata powierzchnia oka musi samodzielnie oddychac.
Tlen pobierany jest bezposrednio z powietrza, podobnie jak skora czyni to swymi porami i proces ten jest
roOwnie wazny, o ile nie wazniejszy od oczyszczania odstonigtej powierzchni oka.

W normalnym przypadku oko oczyszczane jest ptynem wydzielanym przez gruczoty tzowe. Znajduja si¢ one
nieco ponizej skraju powieki, w kacikach oka. Jednak nasza cywilizacja doprowadzita do bardzo silnego
zanieczyszczenia powietrza: dymem, kurzem, smogiem i pylami przemyslowymi, w zwiazku z czym
niekiedy zachodzi konieczno$¢ wsparcia owego procesu.

Mozna w tym celu uzywaé gotowych kropli, nabywanych w aptece, jednak nie mozna bez zastrzezen
powiedzie¢, by powszechne w handlu preparaty byty bardzo korzystne dla oka. Wigkszo$¢ z nich jest
szkodliwa, bowiem zawieraja takie zwiazki jak sol czy czteroboran sodowy (boraks).

Najbezpieczniejszym i najprostszym srodkiem do przemywania oczu jest nasycony roztwor kwasu bornego
(jedna cze$¢ kwasu na 25 czesci wody). Mozna go stosowac samodzielnie, tak czgsto, jak to konieczne,
bowiem nie podraznia oczu.

Oczywiscie zadne krople nie sa tak skuteczne jak tzy i w wigkszosci wypadkdéw szybsze mruganie - efekt
wymuszony podraznieniem oka - prowadzi do wydzielania si¢ dodatkowych tez w iloéci wystarczajacej dla
utrzymania czystosci.



ROZDZIAL 5

ODPREZYC OCZY SWIATLEM 1 CIEMNOSCIA

Obawiacie si¢ jaskrawego $wiatla na ulicach? Blask stoneczny psuje wypoczynek na plazy? Reflektory
nadjezdzajacych z przeciwka aut przeszkadzaja prowadzi¢ samochod? Swiatto na widowni przeszkadza w
ogladaniu filmu?

Pozbylibyscie si¢ chetnie dolegliwosci i bolow? Chcieliby$cie normalnie widzie¢ w pelnym $wietle
stonecznym- i pozby¢ sig problemow ze sztucznym $wiattem?

Rozwiazanie jest proste: oczy trzeba nauczy¢ akceptowac swiatto.

Oczy nastawione sa na Swiatlo

Oczy sa receptorami stworzonymi w celu odbierania i wykorzystywania bodzcdéw $wietlnych. W koncu
rozwingly sig, tak, jak to opisano w rozdziale drugim, pod wptywem oddzialywania $wiatta na zyjaca tkankg.

Potrafimy dobrze widzie¢ tylko przy §wietle. Gdy stonce wschodzi od razu poprawia si¢ wydolnos¢ wzroku.
Gdy zmierzch staje si¢ glgbszy i w koncu nastaja ciemno$ci oczy ludzkie nie sa juz tak sprawne. Podczas
ciemnych, pochmurnych dni ludzie sktonni sa do depresji i wigkszo$¢ nie wie, dlaczego. A powdd jest
prozaiczny - zwigkszony wysilek wzroku, starajacego si¢ pokona¢ niedostatek swiatta powoduje dodatkowe
obciazenie nerwow. Oczy zuzywaja wigcej energii, czego jednak ogdlny budzet energetyczny nie uwzglednia.
W efekcie nastgpuje obnizenie sig¢ ogdlnoustrojowej witalnosci.

Oczy, do ktorych dociera wiele $§wiatla sa silne. Gdy jest przeciwnie, wydolno$¢ wzroku ulega obnizeniu.
Dotyczy to wigkszoS$ci istot zywych; ptakow, ryb I ssakow, za wyjatkiem tych, ktore dopasowaty sig do zycia
w potmroku czy ciemnosci. Jednak nawet nocne ptaki i zwierzeta prowadzace nocny tryb zycia potrzebuja
pewnych iloSci $wiatla. Przy calkowitej ciemnosci oko przestaje spelnia¢ swe funkcje. Wezmy dla przyktadu
krety, ktore zyjac w podziemiach, w warunkach nieprzeniknionej ciemnosci, stracity wzrok - narzad w tych
okolicznosciach nieprzydatny. Wigkszo$¢ zwierzat o zmroku zapada w sen, budzac si¢ o brzasku stonca. Jest
to rytm naturalny, podyktowany przydatno$cia wzroku do wszelkich czynnosci.

Kolejnym przyktadem moga by¢ ryby: zyjace blisko powierzchni, a wigc majace dostep do Swiatla pstragi
maja znakomity wzrok, do tego stopnia, ze wyskakuja na powierzchni¢ by chwyta¢- owady, natomiast ryby
zyjace w mrocznych glebinach (i podziemnych zbiornikach) sa §lepe.

Zreszta samo zycie karmi si¢ Swiattem. Pierwszym etapem W dlugim tancuchu pokarmowym jest fotosynteza
- chemiczne wspoéldziatanie $wiatla stonecznego i chlorofilu, w wyniku ktérego rosliny przemieniajq
nieorganiczne zwiazki w substancje organiczne, bgdace pokarmem dla nich samych. W zwiazku z tym same
staja si¢ pokarmem dla innych form zycia. Proces ten jest zatem pierwszym. ogniwem dhugiego, eko-
logicznego tancucha.

Chcac si¢ przekonaé, jak wazne jest Swiatlo stoneczne, gdy chodzi i zycie lub $mier¢, mozemy dokonaé
prostego doswiadczenia. Wyszukajmy sobie tadny trawnik, pokryty gesta zielona trawa i przykryjmy jego
skrawek ptaskim kawatkiem drewna czy metalu. Dzien po dniu bedziemy mieli mozno$¢ obserwowac, jak
pierwotnie soczysta zielen zaczyna zanika¢, trawa zotknie, wigdnie i w koncu obumiera - wytacznie z braku
swiatta stonecznego.

To samo, cho¢ znacznie wolniej zachodzi w naszym ciele, jesli pozbawi¢ go dobrodziejstwa stonca, lub
dojrzewajacych w jego blasku pokarmow (§wieze owoce i warzywa).

Ze wszystkich czegsci ciata oczy najbardziej uzaleznione sa od $wiatla - dlatego tez najbardziej cierpia na
skutek jego braku.



Rozpieszczajmy oczy Swiatlem ale nie za bardzo

Nalezy zatem przy kazdej nadarzajacej si¢ okazji zapewni¢ oczom moznos$¢ cieszenia si¢ blaskiem stonca.
Nie oznacza to jednak bynajmniej ze mamy przebywac na stonicu az do popadania w omdlenie, badz nagle
zacza¢ wpatrywac si¢ bezposrednio w stonce! Gtlodujacy przez dluzszy czas czlowiek po spozyciu duzej
iloéci pokarmoéw natychmiast choruje, przychodzi zas do sit, gdy pokarmy sa wprowadzane stopniowo,
poczynajac od najmniej szych ilosci. Doktadnie taka relacja panuje miedzy oczami a stoncem. Musimy oczy
stopniowo przyzwyczajaé do jego blasku, wtedy bedziemy mogli w pelni rozkoszowac si¢ stonecznymi
kapielami. Jednak obowigzuje taka sama zasada, co przy stole - nalezy wstawa¢ oden odczuwajac jeszcze
lekki gtéd. Oczy sa w stanie znie$¢ wigcej stonica niz skora, totez ona powinna by¢ wyznacznikiem czasu
przebywania np. na plazy. Lezymy, czy siedzimy na stoncu, poki czujemy si¢ dobrze _na pewno nie dhuzej.

Jedna z moich uczennic, ktora ozdrowiala z za¢my, spedzita urlop w pustynnym kurorcie w Desert Springs,
Kalifornia (okolice Palm Springs). Stonce jest tam zwykle bardzo jaskrawe, ona za$§ przez dluzszy czas
zmuszona byla nosi¢ ciemne okulary, totez przez kilka dni obawiala si¢ wychodzenia na dwor. Jednak dzigki
stopniowo przedluzanym pobytom pod gotym niebem przestata mie¢ jakieckolwiek trudnosci ze swiatlem. Jej
wzrok ulegl znacznej poprawie, podobnie zreszta jak stan ogdlny.

Inna z kolei kursanta opowiadata mi, ze wrecz nie moze doczeka¢ si¢ poranka, kiedy to wychodzi na dach
swego apartamentu, by napoi¢ oczy blaskiem stonecznym..

Obie, podobnie jak tysigce innych ludzi aplikuja swym oczom terapig stoneczng - bardzo skutecznie.
Odpowiednie wskazoéwki zawiera nastgpny rozdziat.

Swiatlo sloneczne - uroda i zdrowie

To, w jaki sposob $wiatto stoneczne upigksza oczy, jest wrgcz wspaniate. Oczy, pieszczone codziennie jego
promieniami oddaja 6w blask, nabierajac wygladu, jakiego nie nadadza im Zadne najdoskonalsze nawet
krople. Oczy takie nigdy nie bywaja wodniste, zaropiale ani podbiegnigte krwig- Oczy czgsto ogladajace
stonice sa szerokie, jasne i mtode.

W przeciwienstwie do obiegowych opinii, $wiatlo stoneczne ma wielkie znaczenie terapeutyczne przy
wadach wzroku. Ma to proste uzasadnienie - oczy sa zdane na $wiatto, ktore je Wzmacnia, a nie ma
naturalniejszego zrodta §wiatta, jak stonce.

Stonice jest naturalnym lekiem tagodzacym. Migdzy innymi rozluznia migsnie, rowniez oczne, w zwigzku z
czym nie ma lepszego $rodka tagodzacego zeza. Swiatlo stoneczne pobudza siatkowke i nawet potslepe,
metne oczy lepiej widza po kapieli stonecznej. Jest to tez najlepszy medykament przy szorstkich i swedza-
cych powiekach oraz przy stanach zapalnych powiek i gatki oczne;.

Poddajac we wlasciwy sposob oczy wptywowi stonica wspotpracujemy z natura i wzmacniamy cudowne sity
regeneracyjne naszego narzadu wzroku.

Terapia stoneczna

Najlepszym czasem na przeprowadzenie cudownie odprgzajacego i jednoczesnie pobudzajacego wzrok
zabiegu jest wczesny poranek. Powtdrzy¢ mozemy go p6znym popoludniem. Zdecydowanie unikaé nalezy
prazacego, upalnego stonca z jakim mamy do czynienia pomig¢dzy 11.00 a 15.00.

Udajemy si¢ na $wieze powietrze, najlepiej do jakiego$ parku, a jesli to niemozliwe, stajemy przed otwartym
oknem, w ktore wprost $wieci stonce. Jesli jednak okna skierowane sa na pdtnoc, lub przyszto nam zy¢ w
poénocnej, ubogiej w stonce strefie klimatycznej, zamiast stonca mozemy uzy¢ 150-watowej zaréwki, ktora
ustawiamy mniej wigcej w odlegtosci dwu metrow od twarzy.



Tg formg terapii nalezy stosowac ostroznie i z umiarem. Obowiazuja dwie podstawowe zasady:
1. Nigdy nie "kapiemy" w stoficu obu oczu jednoczesnie.

2. Nigdy nie wlepiamy oczu bezposrednio w stonice (ani w ,zarowke).

Krzesto z prostym oparciem ustawiamy tak, by zwroci¢ twarz w strong stonca (lub zarowki) i siadamy na nim
wygodnie, ale w pozycji wyprostowanej, nie zapadajac si¢ w sobie. Obie stopy mocno opieramy o ziemig, nie
zaktadamy nogi na nogg ani nie krzyzujemy kostek. Rozluznione dionie uktadamy na kolanach Iub na
porgczach krzesta. Przez kilka minut przyzwyczajamy si¢ do silnego $wiatta, pozwalajac mu $wieci¢ w
zamknigte oczy. Poruszamy przy tym lekko gtowa na boki.

Nastepnie mocno przykrywamy dtonia lewe oko, tak by swiatlo przez nia nie przenikato. Uwypuklamy ja
przy tym lekko, by nie uciska¢ gatki ocznej. Poruszajac glowa (bez odrywania dloni od lewego oka)
mrugamy szybko prawym okiem wprost w stonce. Po chwili oko przyzwyczai si¢ do tego i poczatkowy
dyskomfort zniknie.

Zmieniamy oko: zakrywajac prawe mrugamy teraz lewym. Po mruganiu widzie¢ b¢dziemy plamki. Jest to
normalne i nie stanowi zadnego powodu do niepokoju. Przykrywamy oczy dtonmi i dajemy im chwilg
odpoczac. Na koniec znow pozwalamy stoficu §wieci¢ wprost w zamknigte oczy.

Cwiczenie to powtarzamy: dziesigciokrotnie za kazdym razem, jesli stosujemy stonce i dwudziestokrotnie
przy zarowce.

Przy regularnym przeprowadzaniu takiego treningu, po krotkim czasie wzrok ulegnie takiemu wzmocnieniu,
ze nawet patrzenie wprost w jaskrawe $wiatto nie bedzie stanowilo zadnego problemu (cho¢ nie jest to
oczywiscie zalecane).

Pomig¢dzy Swiatlem a ciemnoScia

Oko jest tak wyposazone, ze moze dostosowywac si¢ do réoznego natgzenia $wiatla. Jednak gwattowne
przejscie od bardzo jaskrawego do bardzo przyémionego $wiatta (i na odwrot) jest czesto nieprzyjemny i
prowadzi do chwilowego os$lepnigcia. Jest to spowodowane czasem jaki teczéwka potrzebuje by dostosowac
zrenicg do nowych warunkéw. Przy stabym $wietle Zrenica zostaje rozszerzona, przy mocnym - zwezona.
Pelna akomodacja oka trwa zazwyczaj od dwu do trzech minut.

Oczywiscie najlepiej unika¢ gwalttownych zmian nat¢zenia $wiatta, bowiem prowadzi to do silnego
obciazenia oczu. Stres ten mozna jednak ztagodzi¢ w dos¢ prosty sposob.

Przechodzac z jaskrawego swiatta we wzgledna ciemnos¢, na przyktad z jasno o$wietlonej ulicy w mrok kina
czy z rozstonecznionej plazy do pélmrocznego baru na minute przystajemy w poblizu wejscia. Przez ten czas
zrenice powigksza si¢ w dostateczny sposob, by wpusci¢ do wnetrza oka dostateczna dla odnalezienia
wlasciwej drogi ilos¢ $wiatla.

W sytuacji odwrotnej, gdy z ciemnosci wychodzimy w jaskrawe §wiatto, na przyktad z ciemnego kina na
jasna ulice, przez pierwsze dwie - trzy minuty patrzymy do dotu. W czasie, gdy zrenice zwezaja si¢ w celu
dopasowania do zmienionych warunkow, oczy sa chronione przed §wiattem przez powieki i rzgsy.

W ten sposéb do minimum ograniczy¢ mozna niedogodnosci zwiazane z adaptowaniem si¢ wzroku do zmian
natezenia §wiatla.

Palming odpre¢za wzrok

Natura chciata pierwotnie by oczy ludzkie pracowaly w dzien i odpoczywaly w nocnych ciemnosciach. Ow
naturalny porzadek wywrocony zostat przez rozwoj cywilizacyjny i wprowadzanie coraz doskonalszych
sztucznych zrodet swiatta.

Zmuszamy nasze oczy, by przy tym s$wietle pracowaly coraz dtuzej. Nie dziwota zatem, ze protestuja!
Jesli chcemy zachowac je w zdrowiu, musimy pozwoli¢ by odpoczywaly w odprezajacym je mroku.



Najprostszg i zarazem najskuteczniejsza metoda jest palming.

Polega on na nakrywaniu oczu lekko zaklg$nigtymi wnetrzami dloni, tak, by nie przepuszcza¢ zadnego
swiatta. Jest to naturalny gest, ktory wykonujemy czgsto nie§wiadomie, czujac, ze nadwyrezone oczy
potrzebuja cho¢ chwili wypoczynku. Jednak powinni$§my nauczy¢ si¢ $wiadomego palmingu by ztagodzi¢
nadmierne obcigzenie, na jakie wzrok niemal codziennie narazamy.

Oczy nakrywamy wngtrzami zakle$nigtych dtoni. Nasady dioni opieraja si¢ lekko na policzkach, a palce
krzyzuja si¢ na czole. Na galtki oczne nie moze by¢ wywierany zaden nacisk. Gdy $wiatlo przestaje docierac
do oczu, zamykamy je wolno. Brwi, powieki ani palce dfoni nie moga by¢ napigte. Catkowicie si¢
rozluzniamy.

Palming wykonujemy na siedzaco, wspierajac tokcie wygodnie na stoliku Iub o biurko (ewentualnie mozna
na kolanach utozy¢ sobie duza poduszke). Mimo zajecia wygodnej pozycji plecy 1 kark musza by¢ proste.
Jesli siggniecie twarza do wnetrz dtoni wymaga nachylenia sig, to zgigcie nie powinno nastgpowaé w karku,
lecz w biodrach. Palming wykonywany przy sztywnym i napigtym ciele nie na wiele si¢ zda.

Jesli palming jest skuteczny, to oczy patrza w jedwabisty mrok, bez barw, bez odcieni szarosci i bez zadnych
obrazéw. Intensywno$¢ mroku zalezna jest od stopnia, w jakim uda nam si¢ odprezy¢. Pelnego mroku nie
nalezy jednak oczekiwaé, bowiem nawet stuprocentowo zdrowe oko zawsze postrzega odrobing $wiatla, co
wynika po prostu z ucisku naczyn krwionosnych na komaérki nerwowe siatkowki. Mrok, do jakiego dazymy
poréwnywalny jest z migkka, relaksujaca ciemnoscia, taka, jakiej doznajemy podczas snu.

Palming powinien trwac¢ okolo pigtnastu minut.

Zabieg ten zalecany jest po kapielach stonecznych. Ciepty blask stonca rozluznit migsnie oczne i pobudzit
ukrwienie. Pobudzeniu jasnym $wiattem ulegly rowniez nerwy siatkowki i teraz odczuwaja potrzebg
rozluznienia si¢ w kojacym mroku.

Przy jakichkolwiek wadach wzroku powinno si¢ palming przeprowadzac jak najczesciej. Z jednej strony
tagodzi to odczuwane zmeczenie, z drugiej za§ umozliwia oczom lepsze widzenie przez dluzszy czas.

Palming przyczynia sig tez do tagodzenia fizycznych, umystowych i emocjonalnych napig¢. Stresy tego
rodzaju prawie zawsze odbijaja si¢ niekorzystnie na wzroku a trwajace kwadrans odprezenie pomaga
rozluzni¢ zaréwno cale ciato jak i system nerwowy. Warto to wyprobowac - efekty niejedna osobg mile
zaskocza!

Sztuka regenerujacego snu

Nic nie ozywia oczu i catego ciata bardziej niz sen. Przy czym trzeba od razu zaznaczy¢, ze jego jako$¢ jest
wazniejsza od ilosci. Decydujacym czynnikiem jest rozluznianie si¢ w odprgzajacym mroku. Wazna role
odgrywaja jednak rowniez inne czynniki.

Spa¢ nalezy na dos$¢ twardym materacu, rownomiernie uginajacym si¢ pod cigzarem wszystkich czgsci ciala.
Glowe utozy¢ mozna bezposrednio na nim, lub na malej poduszeczce, w zaleznosci od tego, jak nam jest
wygodnie;j.

Ktadziemy si¢ plasko na plecach i wyciagamy rece swobodnie wzdhuz tutowia tak jednak, by nie dotykaty
ciata. Dlonie swobodnie spoczywaja na materacu, wnetrzami do dotu. Nogi sa wyprostowane i lekko
rozstawione, tak by odlegto$¢ migdzy stopami wynosita mniej wigcej 30 cm . Pozwalamy, by w tej pozycji
ciato odprezylo si¢ 1 zwiotczato.

Glowe uktadamy wygodnie i lezymy najpierw z otwartymi oczami. Rozluznieni spogladamy w mrok
ciemnego pokoju, nie wpatrujac si¢ w zaden okreslony punkt. Gdy oczy przestang si¢ porusza¢ powieki bgda
zapewne jeszcze przez chwilg mruga¢. W niczym nie przeszkadza to jednak rozluznionym mig$niom ocznym.
.Mysleniu zawsze towarzysza ruchy gatek ocznych. Po rozluznieniu migéni sterujacych ruchami gatek
ocznych i powiek spowalniamy proces myslenia, skutkiem czego rozluznienie ulega pogiebieniu. Ostateczna
konsekwencja petnego rozluznienia migsni ocznych i innych czgéci ciata jest zapadnigcie w naturalny,
spokojny i od$wiezajacy sen.



Podczas snu na powrot tadujemy baterie, ktore stopniowo oproznialismy w czasie dnia. Waznym czynnikiem jest w
tym wypadku wiasciwy materac. Powinnismy spa¢ na nim, a nie w nim/!

Przy pelnym rozluznieniu podczas snu dochodzi do mimowolnych ruchéw gatek ocznych, jak rowniez
napinania si¢ i rozluzniania migs$ni - nie tylko ocznych. Dzieje si¢ to w sposob naturalny, bez Zadnego
przymusu i nie wybija tez ze snu. W nocy oczy poruszaja si¢ rytmicznie w oczodotach, raz stabiej raz silniej,
w zaleznosci od fazy snu. (Najsilniej w fazie REM, podczas ktorej intensywnie przezywamy marzenia sen-
ne.)

Przy wybudzaniu si¢ ze snu powinni§my mie¢ przyjemne odczucia zwiazane z oczami. Oczy powinny by¢
silne i klarowne. Jesli tak nie jest, jesli odczuwamy jaki$ dyskomfort zwiazany z oczami, wzglednie oczy
wygladaja na zmgczone, to znaczy, ze do pelnego odprezenia nie doszto - zatem nie mozna tez moéwic o
pelnym wypoczynku. Czasami zdarza sig, ze cztowiek mimowolnie przez sen wgapia si¢ w okre$lony punkt,
kurczowo utrzymujac oczy w jednej pozycji.

O ile jest to nawykowe, to mozemy doprowadzi¢ do powaznych uszkodzen, bowiem nadmierne i stale
obcigzenie tego rodzaju moze doprowadzi¢ nawet do jaskry.

Jesli oczy nie moga si¢ podczas snu odprezy¢, to jest to niechybna oznaka chronicznej nerwowosci i
przemgczenia, wzglednie niemoznosci oderwania si¢ od dreczacych probleméw dziennych. Czytanie
bezposrednio przed snem nie jest w tym wypadku pomocne, nie mowiac juz o czytaniu po to, by zasnac.
Migs$nie oczne sa najprawdopodobnigj i tak przemeczone po calym dniu a czytanie poteguje jeszcze to zme-
czenie, zwigkszajac ich napigcie czy tez tylko nie dopuszczajac do rozluznienia. By pozby¢ si¢ tych wielce
szkodliwych napig¢ nie wystarczy po prostu zamkna¢ oczu. Musimy nauczy¢ si¢ $wiadomego odprgzania
twarzy i oczu. Zaczynamy przy tym od j¢zyka i migsni szczgkowych. U wigkszosci ludzi na twarzach
pojawia si¢ wtedy lekki u§miech. Pozwolmy, by odprezenie to powedrowato po obu bokach twarzy ku gorze,
najpierw przez skronie i czolo, nastgpnie wokot oczu 1 wreszcie w ich gltab. Moga wtedy pojawic si¢ rozmaite
odruchy, najczgséciej mruganie oczami, wzglednie silniejsze ich zaciskanie. Nie nalezy ich ttumi¢, jednak
zaraz potem trzeba oczy szeroko otworzy¢, a nastgpnie wszystkie migsnie jeszcze raz §wiadomie rozluznic -
wtedy powieki tagodnie si¢ zamkna-

Stopniowe rozluznianie migéni, od jgzyka az po oczy powtarzamy, az do chwili gdy poczujemy, ze wszystkie
sa migkkie i odprg¢zone. Glowa porusza sig od czasu do czasu, moszczac si¢ wygodniej na poduszce. Przed
soba widzimy migkka, rozplywajaca si¢ ciemnos¢ ... i zapadamy w regenerujacy sen.
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TRENING MIESNI OCZNYCH

Nastegpne ¢wiczenia przeznaczone sa dla wzmocnienia i poprawienia wydolnos$ci wzroku. Sg one istotnym
sktadnikiem naturalnego programu wspierania funkcji oczu. Jednak nie nalezy polega¢ wytacznie na nich,
bowiem wszystko, co sluzy poprawie ogdlnego stanu zdrowia, sluzy rowniez oczom. Powinni§my zatem
intensywnie trenowa¢ cate cialo - az do uzyskania mozliwej do zaakceptowania formy, fizycznej i
psychicznej.

Jak juz wspomniano dobre efekty uzyskuje si¢ dzigki ptywaniu, czy tak banalnej, acz przyjemne;j, aktywnos$ci
fizycznej, jaka sa zwawe spacery.

A wiec do dzieta!

Chod niedzwiedzia

Cwiczenie to wptywa na gibko$¢, zarowno migsni ocznych, jak i catego ciala. Wykonujemy je rano, po
przebudzeniu i powtarzamy wieczorem, przed udaniem si¢ na spoczynek.

Jest to ¢wiczenie tak proste, ze wigkszosci trudno begdzie uwierzy¢, ze dzigki niemu mozna osiagnac
jakiekolwiek efekty! A mimo to jest to jedno z naj korzystniej wptywajacych ¢wiczen rozluzniajacych, jakie
dotychczas wymyslono. Dzigki regularnemu powtarzaniu uzyskuje si¢ odprezenie migsni oczu, kregostupa i
migséni plecow oraz ogodlne odprgzenie psychiczne. Kierujac si¢ instrukcja koncentrujemy ducha na jednej
jedynej czynnosci - a jest to podstawa kazdej techniki relaksacyjne;.

Kazdy widziat chyba kiedy$ niedzwiedzie i inne zwierzgta, ktore rytmicznie przemierzaja swe klatki w Zoo.
Robi to ponure wrazenie, utozsamiane po czgsci z chorobg sieroca, po czgsci z brakiem przestrzeni, jednak
nie jest to oznaka niepokoju, lecz proba zachowania odprezenia w tak stresujacej sytuacji, w jakiej si¢
znajduja. Mozemy je zatem nasladowac.

Stajemy wyprostowani, w lekkim rozkroku i doktadnie tak jak niedzwiedz, zaczynamy rytmicznie kotysac si¢
na boki. Catym cialem, tacznie z oczami, najpierw w jedna strong, potem w druga, nie wypadajac z rytmu.
Mozemy dopomoce sobie nucac pod nosem delikatnego walca. Cigzar ciata przenosimy z nogi na noge. Oczy
skierowane sa w dal, ale nie w jaki$ okreslony punkt, lecz po prostu w kierunku, jaki wskazuje nos.
Wszystkie znajdujace si¢ w polu widzenia przedmioty przesuwaja si¢ przed nami, niczym prety
niedzwiedziej klatki - widzimy, jak tagodnie przeplywaja nam przed oczami. Nie powstrzymujemy si¢ przed
sledzeniem ich wzrokiem, bowiem efektem bedzie zatrzymanie si¢ i odczucie lekkich zawrotow glowy.

Celem ¢wiczenia jest zwigkszenie motoryki oka a dodatkowymi korzy$ciami uwrazliwienie wszystkich
czesci siatkowki oraz lepsze ukrwienie oczu, szyi i krggostupa.

Kotyszemy si¢ z boku na bok najpierw po dwadziescia razy, pdzniej przedtuzamy do piecdziesigciu, dodajac
co dwa - trzy dni od dwdch do czterech wahnigg.

Miegs$nie oczne - cztery specjalne ¢wiczenia

Cwiczenia te wzmacniaja sze$¢ niewielkich ale bardzo silnych i wydajnych mig$ni, ktorych jedynym celem
jest poruszanie gatka oczna.

Stajemy w pozycji wyprostowanej, ale odpr¢zonej. Odpowiednia postawa jest warunkiem skutecznosci tych
¢wiczen. Patrzymy przed siebie, zawsze w tym samym kierunku.



Miesnie poruszajqce gatke oczng

1.Patrzymy na sufit, bez poruszenia ciata czy glowy, nastgpnie wzrok kierujemy na podtogg. Nie spieszymy
sig przy tym, calg prace zwalajac na migsnie oczne. Powtarzamy dziesig¢ razy.

2.Nadal nie poruszajac ciatem ani gtowa przemieszczamy wzrok z jednej strony na druga, az do kranca
mozliwosci. Staramy si¢ przy tym, by ruch oczu odbywat si¢ wylacznie w poziomie. Powtarzamy
dziesieciokrotnie.

3.Utrzymujac nieruchomy tutéw i glowe patrzymy w prawy gorny rég pokoju, nastgpnie przenosimy wzrok
w rog lewy dolny. Potem spojrzenie przenosimy z powrotem w prawy gorny rog. Powtarzamy dziesig¢ razy.
Cwiczenie to wymusza na mig$niach ocznych cigzka pracg, wzmacniajac je jednak niepomiernie.

4.Wyobrazamy sobie, ze przed nami stoi wielka opona od ci¢zarowki. Oczy $ledza jej kolisty obrys, najpierw
od dotu do gory, potem od géry do dotu. Cwiczenie to nalezy wykonaé dziesieé razy w kazdym kierunku, a
wigc tacznie dwudziestokrotnie. Nie ruszamy przy tym gtowa, po obrysie opony wedruja wylacznie oczy.
Cwiczenie to wyrabia wszystkie sze§¢ miesni.

Mruganie

Po czterech podstawowych éwiczeniach nalezy skupi¢ si¢ na nastgpnym, polegajacym na silnym mruganiu. Wyrabia
to silne oczy, poniewaz sprzyja nie tylko ukrwieniu ale i wlasciwemu nawilzeniu ich powierzchni.

Zaciskamy mocno oczy, tak silnie, jak tylko potrafimy, nastgpnie otwieramy je jak najszerzej, powtarzajac
cykl dziesigciokrotnie. Oddychamy przy tym gleboko i z krotkimi przerwami ponawiamy poszczegdlne
cykle, rowniez dziesigciokrotnie. Lacznie jest to zatem sto pelnych cykli, obejmujacych sto zaci$niec i sto
otwar¢ oczu.



Cwiczenia a rytm

Cwiczenia nie moga byé mordega - powinny uskrzydla¢ wzrok. Najlepiej osiagna¢ to wprowadzajac do
wszystkich ¢wiczen odpowiadajacy nam rytm. OsobiScie ¢wiczg¢ przy spokojnej, odprg¢zajacej muzyce i
uwazam, ze jest to doskonale rozwiazanie. Niewazne przy tym, czy nastawimy radio na ulubiong stacje,
wlaczymy kasete, kompakt, czy tez sami pod$piewywaé bedziemy ulubione melodie. Wazne, by miaty w
miar¢ spokojny, ale czytelny rytm, nie gubiacy si¢ w wyciszeniach i gwattownych crescendach.

Przedstawione tu ¢wiczenia powinny trwac od pigtnastu do dwudziestu minut i jesli wykonywac¢ bedziemy je
rano, to dzien (i pracg) rozpoczniemy z btyszczacymi, tryskajacymi energia oczyma. "Chod niedzwiedzia"
nalezy jeszcze raz powtdrzy¢ wieczorem, dla zyskania pelnego odprezenia i w efekcie - zdrowego snu.

Nigdy nie jest za pozno, by dojs¢ do formy, jednak wymaga to codziennego, upartego trenowania.

Thomas K. Cureton

"Krojenie ciasta"

Jest to odprezajace, a zarazem wzmacniajace oczy ¢wiczenie, ktore mozna wykonywaé w kazdej chwili i w
kazdej pozycji, stojac, siedzac czy lezac. Mozemy je wykorzystaé¢ jako "przerwe dla wzroku" w trakcie lub po
obciazajacych je czynnosciach (niewazne, czy byto to szycie, czy dluzsze prowadzenie samochodu), lub tez,
jesli chcemy odprezy¢ oczy przed drzemka, czy udaniem si¢ na nocny spoczynek.

Zamykamy oczy i wyobrazamy sobie koto, ktdre jak ciasto, zostalo podzielone na osiem czgsci:

Kroimy to ciasto w myslach, z zamknigtymi oczami. Zaczynamy od $rodka, nastgpnie wiedziemy wzrokiem

do gory, po luku W prawo, a potem z powrotem do $rodka. WycigliSmy pierwszy kawatek. Kierujemy si¢ w
prawo i wycinamy nastgpny, postepujac w ten sposob, az do pokrojenia catego ciasta - wzrok mamy wtedy w
pozycji wyjsciowej, czyli w samym jego $rodku. Pozwalamy oczom chwilg odpoczaé, po czym to samo
ciasto kroimy doktadnie w ten sam sposob, ale z prawa na lewo.

Na koniec mocno zaciskamy oczy i szeroko je otwieramy.
Prawda, ze lepiej?

Nawet jednokrotne wykonanie tego ¢wiczenia jest dla wzroku regenerujaca przerwa. Jesli przerwa ma by¢
dhuzsza, wzglednie jesli ¢wiczenie wykonujemy przed snem, mozemy kroi¢ ciasto znacznie dtuzej, na
przyktad do chwili, gdy zniknie odruch mrugania - zapadniemy wtedy w sen. Jesli jednak jeszcze siedzimy
przy biurku, to doktadnie w tym momencie nalezy wzia¢ kilka gtebokich oddechow, przeciagna¢ si¢ mocno i
z catkowicie od$wiezonym wzrokiem powrocic¢ do pracy.



Slowo o ortooptyce

W celu korygowania powaznych niedomogow migsni ocznych - na przyktad zezowania - stosunkowo nowy
dziat okulistyki, ortooptyka, opracowat caly szereg terapeutycznych ¢wiczen. Przy wykonywaniu niektorych
z nich stosuje si¢ aparatur¢ optyczna, jak na przyktad stereoskopy (w celu wycéwiczenia widzenia
przestrzennego) lub amblioskopy (leczenie ostabionego wzroku), jednak istnieja rowniez proste, a mimo to
bardzo efektywne ¢wiczenia, nie wymagajace jakiejkolwiek aparatury. Ortooptyka okazata si¢ pomocna przy
okreslonych wadach, polegajacych przede wszystkim na nieprawidtowym ogniskowaniu $§wiatta (glownie w
kierunku krotkowzrocznosci), pogarszanym nastgpnie przez niedostateczne uzywanie jednego oka (Oko
widzace nieprawidtowo "rozleniwia sig", pozostawiajac wigksza czg$¢ pracy oku zdrowemu).

By zachowa¢ zasade fair play, nalezy wspomnie¢, ze badania ortooptyczne pobudzone zostaty na poczatku
XX wieku, przede wszystkim po pierwszej wojnie Swiatowej przez dr W. H. Batesa. Bates byt okulista i
pionierem w stosowaniu korekcyjnych ¢wiczen wzroku bez wykorzystywania jakiejkolwiek aparatury.
Niestety, w swoich koncepcjach i publikacjach poszedtl za daleko, oglaszajac swe metody leczenia za
panaceum przeciwko wszelkim problemom okulistycznym. Twierdzil, ze wszystkie wady wzroku
sprowadzaja si¢ do przemeczenia fizycznego, emocjonalnego lub duchowego i ze w zwiazku z tym wyleczy¢
mozna je za pomoca specjalnych programow relaksacyjnych. Byt to zarazem poczatek nauki o "widzeniu bez
okularow".

Wprawdzie Bates znalazt caty szereg zwolennikow - ma ich zreszta po dzi$ dzien - jednak okulisci potepili
g0 za zaprzeczanie mozliwym do jednoznacznego udowodnienia faktom fizjologicznym. Mimo to jego zapat,
oraz konieczno$§¢ udowodnienia tez przeciwnych byly bodzcem do przeprowadzenia bardzo powaznych,
zakrojonych na szeroka skale badan. W. ich efekcie stwierdzono, ze przeprowadzanie odpowiednio
dobranych ¢wiczen gatek ocznych korzystnie wptywa na wady wzroku powodowane czynno$ciowymi
zaburzeniami mi¢$ni ocznych. Proste "¢wiczenie z otowkiem" jakie okulisci czesto zalecaja w celu usunigcia
okreslonego sposobu zezowania, jest ewidentnie zastuga Batesa.

Rowniez okoliczno$¢, ze metoda Batesa najwyrazniej byla w stanie dopomagac przy takich mechanicznych
defektach jak krotkowzroczno$¢, dalekowzrocznos$¢ czy astygmatyzm pobudzita naukowcéw do badan,
majacych na celu stwierdzenie, ktore z fizjologicznych i psychologicznych uwarunkowan wywotuja objawy
zblizone lub takie same co wspomniane defekty. Prawidtowe zdiagnozowanie tych pozornych defektow
thumaczy, dlaczego Bates doszedl do wniosku, ze udalo mu si¢ odkry¢ metode - panaceum na wszystkie
okulistyczne bolaczki. Okulistyka zrobita dzigki temu wielkie postepy, ku korzysci pacjentéw, ktdrych
dolegliwosci zwiazane ze wzrokiem mozna obecnie ocenia¢ z duzo wigksza pewnoscia. I czgsto dowiaduja
sig, ze wcale nie musza nosi¢ okularow czy soczewek kontaktowych a po prostu potrzebuja lepszego
odzywania si¢ i niekiedy pomocy innych lekarzy specjalistow - w tym réwniez psychologéw czy
psychiatrow.

Pokarm dla ducha

Ze Swiattem najblizej spokrewnione sq owoce. Storice nieustannie napetnia je swoim blaskiem
totez jest to najlepszy pokarm, by cztowiek zachowat swe ciato i dusze.

A.Bronson Alcott

Owoce sg najczystszym pokarmem, po nich nastepujg zboza i warzywa. Wszyscy wielcy
duchem poeci niemal catkowicie unikali miesa. Przede wszystkim kapfan, piszgc kazanie
powinien powstrzymac sie od jego spozywania. Im mniej miesa, tym lepsze kazanie.

A.Bronson Alcott



Czesto oszczedza sie w ztym migjscu: ci, za ubodzy, by kupowac sezonowe owoce
i warzywa majg jednak przez caty rok ciasta i przetwory z octu. Nie stac¢ ich na
pomarancze, ale moga kazdego dnia pi¢ kawe i herbate.

Health Calendar

Ludzi, ktérych w Sredniowieczu utrzymywat przy zyciu ptomier nauki i poboznosci byli
w wiekszoSci wegetarianami.

Sir William Axton

Sowite pokarmy to te, ktére zawierajg obfito$¢ potencjalnej energii. Jesli wszystkie rodziny
potrafilibySmy naktoni¢ do zastgpienia przemystowego cukru, ciast i tortow z biatej maki,
stodyczy i innych smakotykow, ktorymi napycha sie dzieci, zwyktymi jabtkami, to rokroczne
koszty, ponoszone z tytutu choréb obnizytyby sie do tego stopnia, ze kazde gospodarstwo
domowe mogtoby zatozy¢ sobie petnosezonowy zapas tych smakowitych owocow.

Jesli chcemy byc¢ zdrowi musimy dostatecznie cwiczyc¢ ciato chodzeniem, bieganiem,
gtebokim oddechem, wtaSciwg postawg itd. oraz mgdrze - to znaczy naturalnie - odzywiac¢
sie. Efektem jest zycie petne radosci i szczeScia.

Paul C. Bragg

Statystyki udowadniaja, ze czestotliwos¢ chronicznych schorzen ro$nie w zastraszajgcym
tempie, i Ze cierpig na nie ludzie coraz mtodsi. Czas by powszechnie uznac fakt, ze za ten
stan rzeczy odpowiedzialne jest przede wszystkim nasze odzywianie sie i ze najwiekszymi
winowajcami sg cukier, kawa, SOl oraz przetworzona przemystowo | naszpikowana
chemikaliami zywnoSc¢ jak rowniez powszechny niedobor ruchu.

Najlepszym $niadaniem jest $niadanie najlzejsze.

Oswald
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ODPOWIEDNIO NAKARMIC OCZY

W wyniku odczytania jednego ze staroegipskich papiruséw okazato sig, ze juz na 1 500 lat przed Chrystusem
"kurza $lepotg”, czyli niedowidzenie noca traktowano jako chorobg niedoboru i leczono dieta z watrobek.
Okoto tysiaca lat p6zniej "ojciec medycyny" - Hipokrates stosowat doktadnie takie same sposoby. Jednak
przeszto jeszcze okoto 2 400 lat nim odkryto tajemniczy sktadnik watroby, ktéry leczyt "kurza §lepote" -
witaming A.

Obecnie niedobor sktadnikow odzywczych, przede wszystkim witaminy A uchodzi za naj czgstsza przyczyng
zaburzen, maskujacych si¢ pod przykrywka dolegliwosci wzroku. Dlatego wtasnie wlasciwe odzywianie sig
jest tak istotne dla oczu.

Jestes tym, co jesz

Zdrowe ciato jest bardzo sprawnym laboratorium. Jes$li nie jest uszkodzone i dysponuje odpowiednimi
surowcami jest w stanie wyksztatca¢ silng tkanke i zbudowaé skuteczng obrong przed wigkszoscia bakterii,
wirusow i innych wptywdw zewnetrznych.

Badania naukowe udowadniaja, ze kazda komorka ludzkiego ciata mniej wigcej w ciagu jedenastu miesigcy
zostaje zastapiona nowa. Jednak odnowa taka nie jest mozliwa bez odpowiednich surowcéw. O surowiec ten
musimy sami zadbaé. Jest to bowiem nic innego jak pokarm - dobry, naturalny i przyswajalny.

Kim jestesmy dzi$, kim bedziemy jutro, za tydzien, w przyszlym miesiacu czy za dziesig¢ lat zalezy zatem od
tego, co zjadamy! Cieles$nie jestesmy przetworzona suma pokarmow, jakie przyjmujemy. Jak si¢ czujemy, jak
wygladamy i w jaki sposob znosimy cig¢zar mijajacych lat - wszystko to zalezy od tego, w jaki sposob
odzywiamy swe ciato.

Kazda czes¢ ciala powstaje z pokarmow jakie spozywamy.
A oczy odzwierciedlaja zdrowie calego ciata. Spojrzmy zatem w lustro i zastandéwmy si¢, co mowia!

Czy iskrza si¢ mtodzienczoscia i btyszcza dobrym samopoczuciem? Czy tez sa matowe, zmgczone i
przedwczesnie podstarzate?

Wiek nie ma nic wspdlnego z pogarszaniem si¢ wzroku chyba, ze przezyte dotychczas lata spedziliSmy
hodujac niedobory witaminowe i haniebnie naduzywajac oczu. Za pogarszajacy si¢ wzrok jestesmy zawsze
sami odpowiedzialni a nie mijajace lata.

Jednak nic straconego, bowiem oczy dysponuja wrgez fenomenalng zdolno$cia do regeneracii i
samoczynnego naprawiania si¢. Wystarczy zapewni¢ im wlasciwe sktadniki odzywcze, a same si¢ wylecza.
Widziatam wielu ludzi, ktérzy w wieku 60., 70. Czy 80 lat odrzucali swe okulary po zreformowaniu
dotychczasowego trybu zycia i sposobu odzywiania si¢. Widziatam tez ludzi, ktoérzy byli na pot niewidomi, a
jednak udato im si¢ odzyska¢ mtodzienczy wzrok.

Dajmy zatem oczom pokarmy, jakich potrzebuja i przezyjemy zadziwiajace przemiany. Gwarantuje, ze blask
mtodosci rychto zagosci w oczach, niezaleznie od wieku.



Czego unikac ...

Mozemy mie¢ blyszczace, promienne i mtode oczy, nie osiagajac jednak odpowiedniej ostrosci (6/6), jesli
spozywaé bedziemy pokarmy rafinowane, martwe, pozbawione witamin i zwiazkow mineralnych. Alkohol,
kawa, herbata, cukier i biala maka, utwardzane thuszcze, jak rowniez wszelka zywno$¢ przetworzona,
naszpikowana chemicznymi konserwantami i zwigzkami "uszlachetniajagcymi" po prostu rabuja oczom silg i
witalnosc.

Wigkszo$¢ z nas zna chyba podkrazone, podsinione i podbiegnigte krwia oczy po naduzyciu alkoholu. Jednak
rowniez tyton, kawa i1 herbata sa uzywkami niekorzystnie wplywajacymi na wzrok. A o ludziach
przyjmujacych za duzo skoncentrowanych, rafinowanych slodyczy mozna powiedzie¢, ze ida "w cug" z
cukrem. Sprawdzmy ktérego$ poranka, jak wygladaja oczy, gdy w dniu poprzednim objadaliSmy sig
stodyczami, ciastami, lodami czy opijaliSmy colg lub innymi stodzonymi lemoniadami! Ich wyglad §wiadczy
o tym, ze cukier odciagnat z nerwoéw wzrokowych za duzo witamin z grupy B.

Dr H. H. Tumer, amerykanski okulista, twierdzi, ze nasycone dwutlenkiem wggla napoje mozna traktowac
jako jedna z wazniejszych przyczyn problemoéw ze wzrokiem. Zgodnie z jego stwierdzeniami wybujata
konsumpcja napojow tego typu prowadzi do gromadzenia si¢ wody w biatych tkankach oczu jak rowniez do
zawegzania 1 zatoré6w naczyn krwionosnych. Skutkiem jest obnizanie si¢ ostrosci wzroku i inne zaburzenia.

Uwaga rodzice i mtodzi czytelnicy! Zwyczajowy sposob odzywiania si¢ wspotczesnej mtodziezy - niestety
kopiowany na calym $wiecie - jest powaznym dlugiem zaciaganym na poczet wzroku. "Martwe pokarmy"
zawierajace zwiazki konserwujace powoduja przedwczesne starzenie si¢ oczu. Chemikalia te wprawdzie
wydhuzaja czas przydatnosci pokarmdw, skracaja jednak zycie!

I znéw bialy cukier jest jednym z gléwnych sprawcow. Dr Jin Otsuka, profesor okulistyki Uniwersytetu
Tokijskiego i dr William Ludlam z optometrycznego osrodka w Nowym Jorku niezaleznie od siebie
stwierdzili, ze fabryczny cukier jest gtowna przyczyna znacznego nasilania si¢ przypadkéw krot-
kowzrocznosci u dzieci i dorostych. Cukier wyptukuje wapn z organizmu - a jest to pierwiastek bardzo wazny
dla zdrowia oczu (do tematu tego jeszcze wrocimy).

Zywe pokarmy - zywy wzrok

Powinnismy wyrzuci¢ z jadtospisu martwe pokarmy. Jesli chcemy mie¢ zdrowe ciato i zdrowe oczy musimy
jes¢ produkty naturalne, mniej wigcej w nastgpujacych proporcjach:

trzy piate Swiezych owocow i1 warzyw, surowych lub tagodnie podduszonych
jedna piata naturalnego biatka, zwierzecego lub roslinnego

jedna piata naturalnego ttuszczu, cukru i skrobi

Jest to oczywiscie tylko zarys, bowiem wglebianie si¢ w problemy dietetyczne przekracza nieco ramy
niniejszego poradnika. Istnieja jednak godne polecenia ksiazki, zawierajace zardwno strong teoretyczna jak i
liczne smakowite przepisy, zarowno dla wegetarian jak i zdecydowanych migsolubow.

Jesli chodzi o wzrok, to szczegodlne znaczenie maja witaminy, zwiazki mineralne oraz inne zwiazki, ktorym
przyjrzymy sig blizej.

Siatkowka i rogowka potrzebuja witaminy A
Jak juz wspomniano, kurza §lepota jest najczgstszym objawem niedoboru witaminy A. W miar¢ wczesnym

sygnatem ostrzegawczym, ktorego nie nalezy lekcewazy¢ jest ostabianie si¢ wydolno$ci wzroku o zmierzchu.

Witamina A jest koniecznym sktadnikiem znajdujacego si¢ w siatkowce ciatka purpurowego. Jej podstawowa



funkcjq jest przyczynianie si¢ do zamiany promieni $wiatta na impulsy nerwowe, ktére mozg nastgpnie
przeksztatca na obrazy.

Ponadto niedobor witaminy A bardzo niekorzystnie dziata na rogowke, prowadzac do takich zmian
degeneracyjnych jak rozmigkczanie, wysychanie czy powstawanie owrzodzen.

Jak istotna jest rola witaminy A w syntezie biatka (organizm musi wszak przetworzy¢ biatko obce na wtasna
tkanke¢) w dramatyczny sposdb pokazalo w ostatnich latach zaopatrywanie w zywnos¢ gltodujacych w
strefach klesk zywiotowych. W rejony dotknigte glodem wysyta si¢ rutynowo biatko, przede wszystkim w
postaci mleka w proszku. I okazato sig, ze najwyrazniej niedobor biatka u gltodujacych powiazany jest z
niedoborem witaminy A. Ow bardzo wazny zwiazek odkryt dr G. Edwin Bunce, biochemik pracujacy w
jednym z wirginijskich instytutow naukowych w trakcie badan nad "$lepota mleczng", ktdra pojawila si¢ w
jednym z gtodujacych regionow Brazylii, po tym, jak rozdzielono tam mleko w proszku. Dr Bunce wskazat
na to, ze sproszkowane mleko pozbawiono czgsci thuszczu, w ktorym zawarta jest witamina A, a to w celu
zwigkszenia udziatlu biatka. Jednak nagle zwigkszona podaz biatka rychto wywotata u gltodujacych dzieci
niedobor witaminy A. Skutkiem byta istna epidemia schorzen zwiazanych z oczami (wysychanie gruczolow
Izowych, przesuszona lub owrzodzona rogéwka).

Kolejne badania, prowadzone w biochemicznych laboratoriach na catym $wiecie jednoznacznie wykazaty
trafno$¢ wnioskéw dr Buncea. Obecnie wszyscy lekarze wiedza doskonale, ze przy braku witaminy A
organizm nie jest w stanie przyswajac biatka.

Wprawdzie pierwszym znanym zroédlem witaminy A byta watroba, jednak obecnie kojarzy si¢ ten zwiazek
raczej z karotenem, naturalnym, zéttym barwnikiem, zawartym mi¢dzy innymi w marchwi i brzoskwiniach.
Zawierajg ja tez zielone warzywa li§ciaste: szpinak, liScie gorczycy i pietruszki. Kolejne zrddta witaminy A to
pomidory, pataty, pestki stonecznika, drozdze piwne, owoce morza i tran.

W celu chronienia wzroku odpowiednimi ilo§ciami witaminy A nalezy codziennie spozywac kilka z
wymienionych produktow. Dzienne zapotrzebowanie na ten zwigzek wynosi okoto 5 000 i.e.. (jednostek
migdzynarodowych). Organizm magazynuje witaming A, ktora w wigkszych niz to konieczne ilo§ciach moze
powodowac pewne problemy zdrowotne, totez nie powinno si¢ przyjmowac jej wigcej - chyba, ze na wyrazne
zalecenie lekarza.

Kompleks witamin B dla nerwow wzrokowych

Wigkszo$¢ ludzi wie, ze nerw wzrokowy jest jednym z nerwdéw mozgowych. Jednak mato kto zdaje sobie
sprawe, ze oczy bezposrednio lub posrednio uzywaja od osmiu do dwunastu nerwoéw mozgowych.

Siatkdwka zawiera wysoce wyspecjalizowane komorki nerwowe, ktore poprzez nerw wzrokowy
odbieraja impulsy $wietlne i kieruja je dalej po przeksztalceniu w skomplikowany kod, odczytywany
nastegpnie przez znajdujacy si¢ w mozgu osrodek wzroku - narzad, w ktérym odbywa si¢ zasadniczy proces
"widzenia".

Ponadto sie¢ nerwow steruje ruchami oczu i powiek, rozszerzaniem si¢ i zwg¢zaniem soczewki 1 zrenicy, jak
rowniez wydzielaniem tez i emitowaniem sygnalow ostrzegawczych w postaci bolu, na przyktad przy
podraznieniach i mechanicznych urazach.

Taka koncentracja nerwow i ich energii w oczach oraz bezposredni niemal kontakt z mézgiem sa przyczyna
tego, ze tak wiele fizycznych i duchowych dolegliwosci si¢ na nich odbija. Dlatego tez odczuwane w oczach
boéle kosztuja nas tyle energii. Zdrowie oczu i centralnego systemu nerwowego sa ze soba $cisle powiazane.

Witaminy z grupy B to pokarm dla nerwéw. Ich obecno$¢ jest niecodzownym warunkiem zdrowego i w petni
sprawnego systemu nerwowego. Kazdy zwiazek z tego kompleksu ma dla wzroku okreslone, niepowtarzalne
znaczenie.



Witamina B1 poprawia sil¢ wzroku

Witaminy B1 (tiaminy) potrzebujemy wigcej niz tylko "dostatecznej" ilosci - jest to bowiem zwiazek
nieodzowny dla funkcjonowania systemu nerwowego, jak rowniez dla samego procesu widzenia. Niedobdr
tiaminy uchodzi za podstawowa przyczyng powodowanego blednym odzywianiem si¢ ostabiania wzroku.

Codzienne minimalne zapotrzebowanie wynosi okoto -15 miligraméw, mozna je jednak bez problemu
zwigkszy¢ az do 300 mg.

Najlepsze zrodla witaminy B1 to orzechy arachidowe, ziarno pelne (szczegdlnie zyto i kukurydza), kietki
pszenne, drozdze piwne, nietuskany ryz i naturalny miod. Zawiera ja rowniez mleko i niemal wszystkie
warzywa.

Witamina B2 przeciwko Swiatlowstretowi

Swiatlowstret, czyli fotofobia jest najbardziej uderzajacym symptomem niedoboru witaminy B2. Réwnolegle
(cho¢ nie zawsze) pojawia si¢ pieczenie oczu i powiek oraz przekrwienie gatek ocznych.

Witamina B2 (ryboflawina) pomaga komoérkom migkkiej tkanki ocznej w dokonywaniu wymiany gazowej,
czyli po prostu w oddychaniu. Kolejnym jej zadaniem jest wspotdziatanie przy zamianie cukru w energig,
konieczna dla sprawnego funkcjonowania migsni ocznych. Minimalne zapotrzebowanie na ten zwiazek
wynosi okolo 5 mg za$ dzienna dawka moze wzrosna¢ do okoto 50 - 300 mg.

Ryboflawing zawieraja podroby (watrdbki, nerki), ser oraz produkty bedace rowniez zrodlem witaminy Bl.

Witamina B6 odpreza oczy

Witamina B6 (pyridoksyna) jest naturalnym i skutecznym s$rodkiem uspokajajacym. Przy niedoborze tego
zwiazku oczy sa napigte i chronicznie zmegczone - niekiedy do tego stopnia, ze samoistnie dochodzi do
uszkodzen mechanicznych. Typowymi objawami dla niedoboru pyridoksyny sa rowniez rozmaite tiki, drzenie
powiek i inne symptomy nerwowego napigcia.

Minimalne dzienne zapotrzebowanie na ten zwiazek wynosi 2 mg, a zwigksza¢ mozna je w granicach od 50
do 300 mg.

Witamina PP - czynnik konieczny

Niacyna, czyli witamina PP najbardziej znana jest chorym na nalezaca obecnie do rzadkosci pelagre
(wywolywany awitaminoza tzw. rumien lombardzki), jednak jest to zwigzek konieczny rowniez dla Iudzi 100
procentowo zdrowych - dla zachowania zdrowych oczu i dobrego wzroku. Jej niedobor prowadzi do
podwojnego widzenia, do stanéw zapalnych powiek, jak rowniez do erozji wierzchnich warstw tkanki ocznej
1 zmgtnienia rogdwki.

Dzienne zapotrzebowanie oscyluje wokot 20 mg i zwigkszenie tej dawki, np. przez przyjmowanie preparatow
witaminowych powinno mie¢ miejsce wylacznie na wyrazne zalecenie lekarza. Rownowaga jest w tym
wypadku bardzo istotna, bowiem nadmiar niacyny moze przynie$¢ wigcej szkody niz pozytku.

Witaming t¢ zawieraja pelne ziarna zboz (przede wszystkim kukurydza, pszenica, ryz i jeczmien) oraz kietki
pszenne, zielony groszek i rozne odmiany fasoli. Gdy pokarmy te wchodza w sktad codziennych positkow, to
zapotrzebowanie na niacyng jest na 0gol w dostatecznym stopniu pokrywane.



Witamina B12 utrzymuje mlodo$¢ oczu

Witamina B12 (kobalamina) jest "wielka czerwona witaming potrzebna nam dla zapobiegania anemii,
bowiem ma swoj udziat w produkcji i regeneracji czerwonych cialek krwi. Mgtne, wodniste, przedwczesnie
postarzate oczy sa do$¢ typowymi objawami niedoboru witaminy B12.

Ostrzezenie dla palacych: palenie tytoniu w kazdej postaci prowadzi do szybkiego wyczerpywania
si¢ rezerw tego zwiazku Stopniowe pogarszanie si¢ wzroku powodowane paleniem duzych ilo$ci
tytoniu wiaze si¢ wlasnie z niedoborami witaminyB12.

Kobalamina skuteczna jest w tak matych dawkach, ze jako jedyna witamina mierzona jest najczgsciej w
mikrogramach. Dzienne zapotrzebowanie na ten zwiazek (minimalne) wynosi 5 mikrograméw, przy czym
dawke mozna zwigkszy¢ pomigdzy 50 a 500 mikrogramami.

Chcac mie¢ silne, mlode 1 btyszczace oczy powinni§my codziennie je$¢ jeden z nizej wymienionych
produktow: winogrona i naturalny sok winogronowy, zielong pietruszke, daktyle, zottka kurze, suszone
sliwki, morek jezyny i naturalny sok jezynowy oraz rzezuche:

Witamina C zapobiega za¢mie

Bez pokrywania dziennego zapotrzebowania na witaming C (kwas askorbinowy) nie mozna zachowac
silnego, mtodzienczego 1 nie megczacego si¢ wzroku. Organizm potrzebuje tego zwiazku do wytwarzania
kolagenu, bedacego spoiwem komorek. Bez niego zasklepianie si¢ ran i regeneracja tkanek nie jest mozliwa,
ponadto witamina ta zapobiega wylewom, bgdacym nastgpstwem pgkania naczyn krwiono$nych. Kwas
askorbinowy powoduje, Ze oczy staja si¢ odporniejsze na mechaniczne uszkodzenia.

"Widzenie starcze" w wigkszosci wypadkow wynika bezposrednio z niedostatku witaminy C. Jej chroniczne
niedobory powoduja wiotczenie migsni ocznych (i nie tylko) jak rowniez powstawanie zwyrodnien w tkance
oczne;j.

Stezenie witaminy C w soczewce oka jest zawsze bardzo wysokie a poniewaz powstawanie zaémy
coraz czegsciej wiagze si¢ z niedoborem tego zwiazku, mozna domniemywac Ze substancja ta jest
konieczna dla zapobiezenia zmianom za¢mowym. Cata przemiana materii zachodzaca w soczewce zdana
jest na witaming C, bowiem zwiazek ten zapobiega jej twardnieniu. Przy niedostatecznych ilosciach tej
witaminy w polu widzenia pojawiaja si¢ niewielkie plamki, okreslane czasami jako "muszki", podazajace z
pewnym opoznieniem za wzrokiem.

Minimalne dzienne zapotrzebowanie na witaming C wynosi 100 mg. Poniewaz zwiazek ten nie odktada si¢ w
organizmie, mozna dawke t¢ zwigkszy¢ w granicach 500 -1000 mg, a nawet bardzie;.

Organizm ani tego zwiazku nie magazynuje, ani go nie wytwarza, totez codziennie przyjmowane pokarmy i
napoje powinny zawiera¢ jego dostateczng ilos¢. W razie koniecznosci nalezy zapotrzebowanie uzupetiac
preparatami witaminowymi lub kwasem askorbinowym w tabletkach, jest to bowiem witamina niezbgdna dla
zycia.

Najlepszymi zroédtami naturalnej witaminy C sa owoce cytrusowe, wszelkiego rodzaju jagody, $wieze
ananasy, straki stodkiej (zielonej i czerwonej) papryki, kapusta, satata, groszek, cebula, owoce dzikiej rozy,
pigwy itp.

Jest to zwiazek wrazliwy na ciepto i dziatanie tlenu, totez pokarmy te powinni§my spozywac $§wiezo po
rozkrojeniu i koniecznie na surowo.

Witamina D przeciwko za¢mie i krotkowzrocznosci

Réwniez witamina D w istotny sposob przyczynia si¢ do zapobiegania za¢mie. Jest to "witamina stonca"
regulujaca gospodarke wapniem i fosforem. Zwiazki obu mineratow wystepuja rOwniez w oku i szczegdlnie



tam musi istnie¢ migdzy nimi idealna réwnowaga. Do za¢émy moze na przyktad do prowadzi¢ stopniowe
twardnienie soczewki na skutek zwapnienia - do ktérego dochodzi w wyniku np. niedoboru fosforu.

Nawet niewielkie zmiany w soczewce moga w konsekwencji prowadzi¢ do postepujacej krotkowzrocznosci.
Innym powodem moze by¢ na przyktad nadmierna elastyczno$¢ (zmigkczenie) tylnej warstwy zewngtrznej
oka, ktora nie powinna ulega¢ odksztalceniom. Natomiast tkanka tworzaca soczewke musi by¢ elastyczna.
Witamina D petni role regulatora w obu przypadkach.

Znany amerykanski okulista dr Alexander Knapp juz w marcu 1974 roku informowal Miedzynarodowa
Akademi¢ Medycyny Zapobiegawczej w Waszyngtonie o swych sukcesach, wienczacych blisko
czterdziestoletnig pracg. Udato mu si¢ w wielu wypadkow ustrzec zagrozonych ociemnieniem pacjentow
przed utrata wzroku, przez wzbogacanie ich pokarméw doktadnie ustalonymi dawkami witaminy D i wapnia.
Zaréwno w badaniach laboratoryjnych, jak i w testach klinicznych lekarz 6w udowodnil, ze wprowadzenie
odpowiednio wzbogaconej diety jest bardzo skuteczne w przypadku degeneracyjnych zmian rogowki,
krotkowzroczno$ei, "kurzej $Slepoty" okreslonego typu (Retinitis pigmentosa ) i alergicznego zapalenia
spojowek.

Minimalne dzienne zapotrzebowanie na witaming D to okoto 400 i.e. Witamina D, podobnie jak witamina A
jest przez organizm magazynowana (obie sa rozpuszczalne w thuszczu). Nie wolno zatem przyjmowac
wigkszych jej ilosci bez uprzedniego skonsultowania sig z lekarzem.

Najwydajniejszym zrodlem witaminy D jest $wiatlo stoneczne (pod jego wptywem zwiazek ten
syntetyzowany jest przez skorg). Inne zrédta to tran, mleko, masto, nienasycone thuszcze i jajka.

Witamina E wyostrza wzrok

Witamina E (tokoferol) wspiera wchianianie tlenu, ulatwiajac jego absorpcj¢ i dalsza przemiang we
wszystkich tkankach. Jest zatem oczywiste, ze zwiazek ten ma rowniez wpltyw na utrzymanie sprawnosci
naszych oczu i wyostrzenie wzroku. Dzienne zapotrzebowanie wynosi okoto 100 i.e., mozna jednak
przyjmowac dawki wigksze, az do 800 i.e.

Podstawowymi zrodtami witaminy E sa zarodki pszenne i ttoczony z nich olej. Do$¢ znaczne ilo$ci zawieraja
rowniez pelne ziarna zbodz, zielone warzywa (liSciaste) i podroby.

Witamina K zapobiega krwotokom

Witamina K "witamina przeciwkrwotoczna" wspotpracuje $ciSle z witaming C. Jej gldéwne zadania to
wspieranie krzepliwosci krwi i generalnie procesdw powodujacych zasklepianie si¢ ran. Przy odpowiedniej
jej podazy gatki oczne chronione sa przed mikrowylewami i1 regeneruja si¢ szybciej po urazach
mechanicznych czy podraznieniach.

Najwazniejsze zrodla witaminy K to szpinak, kapusta, kalafior, liScie marchwi, pomidory i skorka
pomaranczowa.

Bioflawonoidy i rutyna na wzmocnienie naczyn wlosowatych

Siateczka naj drobniejszych naczyn krwiono$nych - naczyn wtosowatych lub kapilar ma trudne zadanie :
musi dostarczy¢ tlen i substancje odzywcze do wszystkich migéni, tkanek i nerwdw oczu, a nastgpnie usunac
z nich odpady, czyli produkty przemiany materii. Scianki tych naczynek musza byé gtadkie i mocne by
mogly spetia¢ swe funkcje i nie popgkac.

Wsparcia dostarczaja bioflawonoidy (zwane tez witaming P) oraz rutyna. Rutyna jest pozbawionym smaku,
zielonozo6ttym proszkiem, wytwarzanym z li§ci gryki, ktéry mozna naby¢ w aptekach lub sklepach ze zdrowa
Zywnoscia.

Bioflawonoidy wystepuja przede wszystkim w bialej czgsci grejpfruta i innych cytrusow, czyli migdzy



migzszem a cienka skorka zewngtrzna. Znajdziemy je ponadto w biatych gniazdach nasiennych zielonej
papryki i w niewielkich ilo$ciach w innych warzywach i owocach.

Nie namawiam wprawdzie do jadania gniazd nasiennych papryki, jednak od czasu do czasu warto grubiej
obra¢ pomaranczg lub grejpfruta (cho¢ te na og6t jadane sa tyzeczka) by wzmocni¢ $cianki naczyn
wlosowatych, nie tylko w oczach, ale w caltym ciele. Zwiazki te sprzyjaja zaleczaniu wylewow podskornych,
zapobiegaja krwotokom z nosa, nie méwiac juz o tym, ze za ich sprawa mozemy nie obawia¢ si¢ podbiegni¢-
tych krwia oczu i nieestetycznie popgkanych "zylek".

Salatki z grubiej obranych grejpfrutow i pomaranczy (z ktérych usuwamy tylko cienka zewngtrzng warstwe
skorki) to doskonaty pomyst na $niadanie, kolacje, czy przekaske migdzy positkami.

Dodatki witaminowe - tylko naturalne

Godnym najwyzszej pochwaly jest dazenie do takiego zestawiania positkow, by przyjmowane pokarmy
zawieraly odpowiednie ilosci wszystkich potrzebnych zwiazkéw mineralnych i witamin. Niestety, nabycie
nadajacych si¢ do tego celu, naturalnie uprawianych owocow i warzyw moze sprawiac trudnos$¢, szczegdlnie
w wielkich miastach. Przy nieodpowiedniej diecie predzej czy pozniej dochodzi do potegujacych sig¢ z
czasem niedoborow witamin. Wtedy trzeba przez pewien czas przyjmowaé dodatkowo witaminy - az do
przywrécenia naturalnej rownowagi.

W takich przypadkach zalecane sa preparaty witaminowe, jednak trzeba by¢ wybrednym przy ich wyborze:
wszelkie uzupehlnienia powinny by¢ naturalne, czyli wytwarzane z owocdéw 1 warzyw uprawianych
biodynamicznie. Wprawdzie syntetyczne witaminy sa kopiami naturalnych, jednak nie maja takiego samego
oddzialywania na nasze ciato jak "zywe" witaminy. Naturalne preparaty uzupetniajace mozna naby¢ obecnie
w wigkszosci aptek i sklepow ze zdrowa zywnoscia.

Oczy potrzebuja organicznych zwiazkow mineralnych

Te sama zasade stosujemy wobec preparatdow mineralnych i parafarmaceutykéw kombinowanych,
zawierajacych zarowno witaminy jak i zwiazki mineralne. Ludzki organizm (tak jak organizmy wszystkich
zwierzat) nie jest w stanie przyswaja¢ nieorganicznych mineralow. Potrafia to tylko rosliny. Pobieraja one
rozpuszczone w wodzie nieorganiczne zwiazki i w procesie fotosyntezy przemieniaja w zwiazki organiczne,
budujac wlasne tkanki, ktore z kolei staja si¢ pokarmem roslinozernych zwierzat.

Jesli odzywiamy si¢ w sposob naturalny, a wigec "zywymi" pokarmami, to podaz organicznie zwigzanych
mineratlow jest wystarczajaca. Dla zdrowia oczu szczegoélnie istotne sa nastgpujace pierwiastki:

Fosfor jest istotnym skladnikiem moézgu, nerwdw, oczu i szkieletu. Jak juz wspomniano, pod wpltywem
witaminy D pierwiastek ten wiaze si¢ z wapniem. Jego najwazniejsze zrodla to podroby (watroba, nerki,
serce, zotadek, mozdzek, ozor i grasica (mleczko cielgce), a dla wegetarian ogorki, zielony groszek, soja,
wszelkie odmiany warzyw lisciastych (gtownie jarmuz, liscie gorczycy, szpinak i rzezucha) oraz orzechy, ser
i pelne ziarno zyta czy pszenicy. Pewne ilosci fosforu zawieraja tez otrgby pszenne.

Zelazo to podstawowy skladnik hemoglobiny - sktadnika krwi transportujacego tlen przez nasze ciato.
Niedobory zelaza uwidaczniaja si¢ szczegélnie przy anemii i jej pierwszych stadiach. Istotne zrodta zelaza to
jajka, wszelkiego rodzaju orzechy, szpinak, szczypior, jajka, podroby, baranina jak réwniez pelne ziarno zb6z,
daktyle, rodzynki i suszone $liwki.

Jod to pierwiastek $sladowy bardzo istotny z punktu widzenia zdrowych oczu, bowiem reguluje czynnosci
tarczycy. Niedoczynno$¢ tego organu moze doprowadzi¢ do mimowolnych ruchéw bocznych oczu
(plasawka), jak rowniez do zmetnienia soczewki i obrzeknigtych powiek. Z kolei nadczynno$¢ moze
powodowac nicostre widzenie.

Najprostszym zrodlem jodu jest proszek z alg morskich, ktorym posypywac¢ mozna satatki, surowki czy ptatki
zbozowe. Dalsze zrodta to owoce morza, ananasy, boroéwki, orzechy kokosowe i zielona satata.



Potas chroni mi¢kkie tkanki oka

Potas jest pierwiastkiem koniecznym dla zycia - dla Zzycia wszystkich organizméw. Jest tez czynnikiem
bardzo istotnym dla wzroku. Potas jest dla tkanek migkkich tym, czym wapn dla kos$éca - jest jego
najwazniejszym sktadnikiem.

Potas chroni tkankg migkka, z ktorej w wigkszosci sktadaja sig¢ oczy. Jego niedobér powoduje stwardnienie
galek ocznych, ktore objawia si¢ w postaci zmgtniatych i przedwczesnie postarzatych oczu.

Pierwiastek ten wystepuje obficie w jablkach, naturalnym occie jablkowym, jak réwniez w bananach i
miodzie.

Osobiscie dbam o jego wiasciwa ilo§¢ w sposob prosty: codziennie rano w szklance cieptej wody mieszam
lyzeczke naturalnego octu jabtkowego z tyzeczka czystego miodu. Jest to mieszanka bardzo od$wiezajaca i
pomaga stana¢ na nogi (bez klopotow ze wzrokiem) nawet po wielogodzinnej nocnej pracy. Poza tym
mieszam ocet jablkowy z nienasyconymi olejami ro§linnymi i doprawiam nimi suréwki (ktore jem dwa razy
dziennie). Na deser spozywam $wieze, duszone lub pieczone owoce, lekko ostodzone miodem. Naprawde
mozna je$¢ lekko i smacznie zaopatrujac przy tym oczy (i caly organizm) w tak istotny pierwiastek, jakim
jest potas!

Terapeutyczne oddzialywanie wapnia

Wapn znany jest przede wszystkim jako gtowny skladnik kosc¢ca; ma jednak do spetnienia rowniez inne
zadania. Pierwiastek ten koordynuje przyswajanie innych zwiazkow mineralnych, jest konieczny przy
regeneracji 1 naprawie wszystkich tkanek, nie méwiac juz o sterowaniu mimowolnymi skurczami mig$ni
(pomyslmy choéby o sercu!). Dodatkowym zadaniem jest uspokajajacy wptyw na caty system nerwowy.

Powracajac jednak do oczu: wapn tlumi ich nadmierne mruganie i lzawienie oraz wspiera procesy
regeneracyjne przy zapaleniach spojowek i Swiattowstrecie. Jak juz wspomniano, nieodtacznym towarzyszem
wapnia jest witamina D, ktdra reguluje jego adaptacj¢ w proces przemiany materii.

Podstawowe zrodta wapnia to pelne mleko, sery, jajka i ryby, kolejne: orzechy, pestki stonecznika, ziarno
sezamowe, salata, karczochy, kapusta, rzepa, kalafior, ogdrki, potrawy z maczki kukurydzianej lub owsiane;j,
pomarancze, figi, suszone §liwki, rodzynki i daktyli.

Uwaga! Nigdy nie nalezy przyjmowaé preparatow zawierajacych wapn nieorganiczny, jak chocby
ostawionych tabletek "dolomitowych". Organizm, nie bedac w stanie ich przyswoi¢ magazynuje je w
stawach, $ciankach naczyn krwionosnych i w tkankach migkkich (np. w oczach). Zlogi tego rodzaju
powoduja rzecz jasne zwapnienia ze wszystkimi tego konsekwencjami.

Jesli dodatkowe przyjmowanie preparatow wapiennych jest z jakiego§ powodu konieczne to powinna by¢ to
naturalna maczka kostna, w formie proszku lub tabletek. Jest to naturalny, organicznie zwiazany wapn, ktory
organizm jest w stanie przyswoi¢ i odpowiednio spozytkowac.

Bialko wzmacnia oczy

Bialko jest materialem budowlanym, z jakiego sktadaja si¢ wszystkie istoty zywe - jest podstawa zycia. Bez
dostatecznej ilosci biatka tkanka, z jakiej sktadaja si¢ oczy zaczyna si¢ wyradza¢ i wzrok stopniowo sig
pogarsza. Biatko to nie tylko element struktury wszystkich komoérek, to rowniez materiat konieczny dla
regeneracji i dokonywania biezacych napraw. Jak juz wspomniano, przy syntezie biatka w ludzkim organi-
zmie bardzo wazna rolg odgrywa witamina E.

Jedna piata codziennie przyjmowanych pokarmoéw powinno stanowi¢ biatko ro$linne, zwierzgce lub ich
kombinacje. Biatko pochodzenia zwierzgcego to jajka, mleko, ser, migso, drob i ryby. Jajka powinny by¢ przy
tym $wieze i zaptodnione, przy czym, nawet przy wybujatym apetycie na 6w smakotyk nalezy ograniczy¢ ich
spozywanie do dwoch, gora czterech razy w tygodniu. Z migsa, o ile to mozliwe, powinno si¢ raczej
zrezygnowac. Jesli jednak jeste§my zadeklarowanym migsozerca, to przynajmniej powinno to by¢ migso



chude i poddane jak najmniejszej obrobce termicznej - takie jest najbardziej odzywcze.

Mleko jest doskonalym pokarmem dla dzieci! Dorosli nie sa w stanie przyswoi¢ wigkszo$ci wystgpujacych w
nim sktadnikow, totez jego spozycie powinno by¢ raczej okazjonalne. Znacznie lepiej jest je$¢ sery - przede
wszystkim twarogi i naturalne sery wedzone. Doskonalym zrodtami biatka sa tez ryby i dréb, pod
warunkiem, ze ich migso jest bez zarzutu, czyli nie obcigzone zadnymi toksynami ani pozostatos$ciami
intensywnej hodowli (przede wszystkim chodzi o antybiotyki i inne farmaceutyki, wlaczajac w to hormony).

Cieszy, ze coraz wigkszym popytem darzy sig biatko pochodzenia ros§linnego. Najwigksze wzigcie ma soja, a
zaraz po niej inne odmiany suszonych ziaren roslin straczkowych: Kidney, Lima, Ja$, groch, soczewica,
cieciorka. W biatko obfituje tez lucerna, ktora jak na razie pelni przede wszystkim rolg paszy tresciwej, cho¢
coraz czg¢sciej naby¢ mozna ja w "normalnych" sklepach spozywczych.

Kolejnymi dobrymi zrédtami biatka sa wszelkiego rodzaju orzechy i nasiona, nieutwardzane masto
arachidowe, inne odmiany maset orzechowych, awokado, kietki pszenne i drozdze piwne. Ziarno z petlnego
przemiatu oraz produkowana z nich maka réwniez zawieraja pokazne ilo$ci biatka.

Przy zestawianiu sobie diety musimy zawsze mie¢ na uwadze: zywe oczy potrzebuja zywych pokarmow!

ROZDZIAL 8

W ZDROWYM CIELE ZDROWE OCZY

Nigdy do$¢ powtarzania podstawowego faktu: zdrowie oczu $cisle wiaze si¢ ze zdrowiem calego orga-
nizmu. Dlatego tez chciatabym krétko uzupetnic specyficzne zalecenia dotyczace zdrowia oczu o zalecenia
dotyczace pielggnowania zdrowia w ogole, przede wszystkim w kontekscie zasad majacych kapitalne
znaczenie dla dobrego wzroku.

Wazne - regularne wydalanie

Zrédtem bolow glowy czesto bywaja nie oczy, a jelita. Gdy cialo nie jest w stanie kompletnie wydali¢
produktow odpadowych, krew wchtania toksyny i rozprowadza je po calym organizmie, na czym najbardziej
cierpia tkanki najwrazliwsze, na przyktad migkkie tkanki oczne.

Rano, po przebudzeniu, a nast¢pnie mniej wigcej w godzing po obiedzie i kolacji powinno dochodzi¢ do
catkowitego oprdznienia jelit. W zdrowym ciele wydalanie powinno by¢ zatem roéwnowazne 2z
przyjmowaniem. I jesli odzywiamy si¢ wlasciwie i dostatecznie sig¢ ruszamy, to Ow rytm powinien ustawic si¢
samoistnie.

Nie nalezy jednak "leczy¢" zwiotczatych jelit lewatywami czy §rodkami pobudzajacymi wyprdznienia! Tego
rodzaju dziatania powinny naleze¢ do wyjatkoéw, stosowanych na zalecenie lekarskie np. przed badaniami,
operacja czy przy okreslonych schorzeniach.

Przy nieregularnym, badz niedostatecznym stolcu powinno si¢ stosowac¢ metody wytacznie naturalne,
polegajace na przyktad na zmianie trybu zycia. Wykoncypowany przez naturg sposob usuwania nieczystosci
jest bezbtedny, pod warunkiem, ze stworzymy mu mozliwosci wlasciwego wykonywania zadanej mu pracy.



Rano, tuz po przebudzeniu mozemy na przyktad wypi¢ szklanke cieptej wody z sokiem z potowy cytryny,
badz tez "potasowy koktail", czyli tyzeczke octu jablkowego z tyzeczka naturalnego miodu, rozpuszczone w
szklance cieptej wody. Potem mozna wykonaé kilka ¢wiczen rozluzniajacych (na przyktad "niedzwiedzi
chod" opisany wczesniej). Rozluzniamy sig przy tym catkowicie. Nie powalamy napinaé si¢ ani mig$niom,
ani psychice lgkiem przed "niepowodzeniem w toalecie". Wtedy do glosu dojdzie natura i wyprdznienia
przyjda bez trudu.

Positek poranny powinno rozpoczynac si¢ od $wiezych owocow lub §wiezo wyciskanego soku owocowego.
Cigzkie $niadania sa zdecydowanie niewskazane. Warto zadba¢ o porcje przedpotudniowego ruchu, na
przyktad po6j$¢ na piechotg do pracy, lub na zakupy, popracowa¢ w ogrodku, umy¢ wreszcie samochod czy
pomalowag ptot...

Pierwszym daniem gléwnego positku (obiadu lub kolacji, w zaleznosci od tego, jak mamy ustawiony dzien)
powinna by¢ suréwka. I naprawdg nie trzeba wciaz zadowala¢ si¢ sata ta czy pomidorami. Mozna pogrzebac
troche w ksiazkach kucharskich i uruchomi¢ wtasna wyobraznig- Z dostepnych o kazdej porze roku warzyw
mozna sporzadzi¢ urozmaicone smakowitosci, na przyklad z zielonej saltaty, szpinaku, marchwi, rzepy,
kapusty, selera, pietruszki, rzezuchy, czerwonych burakéw, awokado, pomidorow, ogorkow - by wymienié
cho¢ kilka. Do tego sporzadzamy dressing w postaci mieszanki soku cytrynowego z nienasyconym olejem
roslinnym, czy to stonecznikowym, rzepakowym czy tez z oliwy.

Wstep do positku w postaci surowki pobudza caty trakt pokarmowy, budzac tez kubki smakowe i pobudzajac
produkcje sokow trawiennych (surowki obfituja w naturalne enzymy). Nie mowiac juz o tym, ze dostarczaja
btonnika, koniecznego dla normalnego funkcjonowania jelita grubego.

Codziennie trzeba tez zjes¢ bogate w btonnik danie z duszonych warzyw, na przyktad papryki, kabaczkow,
patisona czy dyni, wzglednie mieszanki warzywne;j.

Jedzmy zatem pokarmy naturalne, kierujac si¢ przy ich zestawianiu wskazéwkami zawartymi w siodmym
rozdziale. Rafinowane, przetworzone, martwe, bogate w skrobig i tluste pokarmy zapychaja jelita. Nalezy ich
unikac!

Chod - najlepsza forma ruchu

Jesli cierpimy na bole glowy, dolegliwosci wzroku i inne bolaczki wynikajace ze zlego wydalania lub
niedostatecznego ukrwienia to dr Natura przepisze nam przede wszystkim wigksza ilo§¢ ruchu. Odrzué¢my
zatem tabletki przeciwbolowe i kupmy sobie par¢ wygodnych butéw do wedrowania!

Zadna inna forma aktywnosci fizycznej nie uruchamia tylu grup migsniowych co zwawy chdd, a przede
wszystkim, przy zadnej innej formie ruchu migsnie nie pracuja tak harmonijnie, zgrywajac si¢ z rytmicznym
oddechem i z zoptymalizowanym krazeniem. Zwawy chod jest krélem trenowania ciata - i zarazem
najprostsza i najlzejsza forma aktywnosci fizycznej dla kazdego.

Trzeba zatem przyzwyczai¢ si¢ do dlugiego zwawego, codziennego spaceru. I jesli mowig codziennego, to
mam na mysli codziennie, kazdego dnia, niezaleznie od tego, czy swieci stonce, czy pada deszcz. Oczywiscie
najlepiej spacerowa¢ na lonie natury, jednak nawet je$li okolicznosci zmuszaja nas do przemierzania
chodnikoéw wokoét najblizszych ulic, czy nawet przestrzeni we wlasnym mieszkaniu - lepsza taka forma ruchu
niz zadna. Tym niemniej "spacerujac" po mieszkaniu powinnis$my zadba¢ o minimum §wiezego powietrza. A
wiec co najmniej szeroko otwarte okna.

Chodzimy w spos6b naturalny: wyprostowani, z glowa uniesiona lekko ku gorze, wypigta piersia
i wceiagnigtym brzuchem. Do rytmu chodu w niewymuszony sposéb pozwalamy dopasowaé si¢ biodrom
i catemu tutowiowi. Po pewnym czasie usztywniamy nieco uda - chodzimy tak, jakby nogi zaczynaly si¢
gdzie§ w potowie brzucha. Oddychamy gl¢boko. Jest to chod dumny, wyzwalajacy wlasciwe poczucie ciata
1 odprezenie psychiczne, ktoremu towarzysza swobodne wymachy ramion.

Z lekkim sercem i wolnym duchem chodzimy w wybranym przez siebie tempie. Chod odmtadza psychicznie
1 fizycznie. Przy chodzeniu odchodza wszystkie troski i zmartwienia, skupiamy si¢ wytacznie na fizycznym
doznaniu. Krew sprawnie przeptywa przez tgtnice i zyty oczyszczajac cale ciato i zaopatrujac je w substancje
odzywcze. Stopniowo wypetnia nas dobre samopoczucie i zadowolenie. Negatywne uczucia znikaja gdzie$



daleko i zaczynamy mysle¢ pozytywnie. Wszystkie napigcia duchowe i fizyczne nikna, jesteSmy rozluznieni.
Warto to wyproébowac. Obecnie wigkszos¢ ludzi pracuje w biurach, wzglednie w pozycji siedzacej. Cierpia na
brak ruchu - i sita rzeczy, zwiazany z tym brak tlenu. Idziemy do pracy na piechote, gdy to tylko mozliwe. A
jesli jest to niewykonalne, parkujmy cho¢ samochod kilka przecznic dalej (lub wysiadajmy trochg wczeséniej

z metra czy autobusu). Przejscie piechota nawet tego ostatniego kawatka po stokro¢ sig optaci! Poprawi sig
ogolny stan zdrowia i wzrok a efektem tego bedzie zwigkszenie wydajnosci pracy - bez zadnych
nadzwyczajnych staran.

Uwaga na postawe

Cywilizowany cztowiek stat si¢ gatunkiem siedzacym - i placi za to wysoka ceng: ztym stanem zdrowia i
pogorszeniem si¢ wzroku. Przeciagnijmy si¢ zatem i wykonajmy ¢wiczenia oddechowe (opisane w rozdziale
czwartym). A zasiadajac na powro6t, usiadzmy prawidiowo!

Przy prawidlowej pozycji jak najwigksza czgs¢ krggostupa przylega do oparcia, a brzuch nie wywisa, lecz
jest wciagniety. Barki odwodzimy lekko do tylu, unoszac jednoczesnie gtowe. Jesli musimy pochyli¢ sig,
wykonujac jakie§ wymagajace precyzji zadania, pochylamy si¢ w biodrach, nie sklaniajac jednocze$nie
glowy. Biurko nie jest fetyszem, przed ktéorym nalezy sig ktaniac!

WEASCIWA 1  ZEA POSTAWA

Przy chodzeniu Przy siedzeniu na krzesle

Przy siedzeniu na fotelu

Ramiona poruszaja si¢ naturalnie, nie powodujac obwisania barkoéw. Stopy mocno wpieraja si¢ w podtoge,
nie krzyzujemy ich przy probach przyjmowania dominujacych czy nonszalanckich péz. Zaktadanie nogi na
noge utrudnia przeptyw krwi przez dwie wielkie tetnice znajdujace si¢ pod kolanami, a to z kolei zaburza



wlasciwe ukrwienie catego ciata - tacznie z oczami. Jeden ze znanych specjalistoéw od kardiologii jest zdania,
ze na zawaly szczego6lnie podatni sa ludzie nawykowo zakladajacy noge na noge. Abstrahujac od tego, czy
taka koncepcja nas $mieszy czy nie - ten sposob siadania istotnie zaburza ogélnoorganiczne krazenie.

Wstajac powinnis$my lekko rozstawi¢ nogi, rozktadajac na nich rownomiernie cigzar ciata. Nie przenosimy
cigzaru ciala ani na jedna, ani na druga nogg. Mozna sobie przy tym wyobrazi¢ pionowa linig, ciagnaca si¢ od
ciemienia przez nos i $rodek klatki piersiowej az po punkt znajdujacy si¢ dokladnie pomigdzy stopami.
Ludzki kregostup zostal uformowany w ten sposob, ze utrzymujace go migsnie przeciwdziataja sile
grawitacji, w naturalny sposob utrzymujac cate cialo w pionie. Zdecydowana wigkszo$¢ klopotow
z kregostupem 1 bolami plecow sprowadza si¢ po prostu do biednej postawy! Proste porzekadlo
amerykanskich pionierdéw, skuteczne w utrzymywaniu zdrowego ciata i oczu brzmi: Siedz, jakby$ byt
najwickszy, stoj, jakby$ byt najwickszy, chodz, jakbys byt najwigkszy!

Nie jes¢ za duzo

Jaka jest najzdrowsza forma gimnastyki, jaka do tej pory wymyslono? Jest to wstawanie od stotu w chwili,
gdy jestesmy jeszcze nieco glodni! Jest to troche zart i nie zart, bowiem sprawdza si¢ w stu procentach!

Warto w zwiazku z tym uswiadomic sobie, ze organizm zuzywa mnostwo energii by pokarmy zjes¢, strawic,
przyswoi¢ je, a po absorpcji rozdzieli¢ wilasciwie pomigdzy tkanki a nastgpnie pozby¢ sie wszystkich
zwiazanych z tymi procesami odpaddéw - czyli produktow koncowych procesu przemiany materii. We
wzglednym stanie spoczynkowym, w jakim wigkszo$¢ z nas na ogot si¢ znajduje apogeum zuzycia energii
przypada na okres tuz po positku!

Gdy od razu po positku odpr¢zymy si¢ i odpoczniemy, organizm moze w petni skoncentrowac si¢ na swych
czynnosciach trawiennych i uporaé si¢ z nimi w naturalny sposéb. Po lekkim positku powinno si¢ zatem
odpoczywacé przez pot godziny, po cigzkim - co najmniej przez godzing. Jesli w tym czasie stawia¢ bedziemy
dodatkowe zadania przed sercem, plucami, krazeniem i systemem nerwowym, nawet jesli chodzi¢ bedzie
tylko o czytanie to ucierpi na tym proces trawienia i absorpcja sktadnikow odzywczych - zatem ucierpimy
sami. Wigkszo$¢ ludzi z takich czy innych powodow je nieprawidlowo lub za duzo, w dodatku po positku
$pieszy natychmiast do pracy. A potem dziwia si¢ doznajac bolow glowy czy dolegliwosci trawiennych.

Jes¢ powinno si¢ proste ale odzywcze potrawy dokladnie w tej ilosci, jaka jest konieczna - nie wigce;j.
Czlowiek wstajacy po positku od stotu powinien si¢ czu¢ dobrze, jednak nie odczuwaé catkowitego
nasycenia. Warto wigc zrezygnowac z ostatniego kgsa czy z ostatniej porcji. Poczucie petni i lekkiego
niedowtadu $wiadczy niechybnie o tym, ze si¢ przejedliSmy. Kazdy cztowiek Spozywa codziennie okre$lone
porcje pokarméw - lepiej podzieli¢ je na wiele matych positkow, pozwalajac sobie na wigkszy jedynie wtedy,
gdy okolicznos$ci dozwalaja wypoczecie po nim, najlepiej w formie krotkiej drzemki.

I w Zadnym razie nie powinni§my dac si¢ sprowokowaé¢ za bardzo pobudzonym czy sytym juz kubkom
smakowym do spozywania mocno osolonych czy ostodzonych przekasek!

Wyrzu¢ solniczke!

Przypominacie sobie, co mowitam w poprzednim rozdziale O niestrawnych, a wigc rowniez
nieprzyswajalnych zwiazkach mineralnych? Céz, zwykla sol kuchenna jest w tym aspekcie najwigkszym
ztoczynca! Nawet rosliny nie sa w stanie przetworzy¢ chlorku sodu (jest to chemiczna nazwa soli) na jaki-
kolwiek sensowny zwiazek. Jesli gleba jest za stona, rosliny po prostu nie rosng - vide obrazki z okolic
Wielkiego Stonego Jeziora w Utah.

W przeciwienstwie do wszelkich przystow na temat "soli ziemi", sol jako taka, czyli chlorek sodu, nie jest
zadna substancja odzywcza lecz jedynie zwiazkiem konserwujacym. Nie jest to zatem naturalny dla
cztowieka pokarm, lecz stanowi pierwsza substancje¢ konserwujaca, jaka cztowiek odkryt i zaczat stosowac -
od tak dlugiego czasu, ze jej uzycie weszto w nawyk, by nie méwi¢ o natogu.

Sol jest nie organicznym zwiazkiem mineralnym. Ludzki organizm nie jest w stanie ani jej trawic, ani



asymilowa¢ ani uzytkowaé. Jest to wylacznie kolejny bodziec dla kubkéw smakowych, z ktérego wynika
wigcej szkod niz pozytku. Nerki wydalaja rozpuszczona w wodzie sdl, o ile nie spozywamy jej w nadmiarze.
Jednak to, z czym nerki nie sa w stanie juz si¢ upora¢ ulega rozpuszczeniu w ptynach organicznych cyrku-
lujacych przez nasze cialo. Po krystalizacji sol odktada si¢ w tkankach migkkich, powodujac wszelkie
zwiazane z tym dolegliwosci, ponadto jej obecnos¢ w ptynach ustrojowych znacznie ogranicza wydalanie
wody - s6l wiaze ja bowiem, doprowadzajac do obrzgkdéw wodnych, cze¢sto w najmniej spodziewanych
miejscach. Efektem tych obrzekéw bywa czesto nadwaga. Tkanka mig$niowa jest dostownie nabita i
jednoczesnie rozbita takim roztworem. Gdy tkanka mig$niowa zostaje nasycona, nie mogac przyjmowac juz
wigkszych iloéci, sol zaczyna odktada¢ si¢ w organach wewngtrznych, rowniez w oczach. Osadzanie sig
krysztatow soli, wiazacych si¢ z wapniem i cholesterolem jest tez przyczyna zatorow tetniczych i zylnych. O
ile do takich dojdzie w sercu - grozi zawal. Przy czopowaniu tgtnic moézgowych dochodzi do udaréw, z cigz-
kimi do przewidzenia konsekwencjami. Natomiast konsekwencje zatoréw zylnych w konczynach, zwltaszcza
dolnych, sa tatwe do przewidzenia: efektem koncowym moze by¢ martwica wymuszajaca koniecznosé
amputacji!

Sél nalezy zatem przegnac z jadalnego stotu, im szybciej, tym lepiej, w interesie wlasnego zdrowia i zycia.

Nie jest to latwe, bowiem kubki smakowe najwyrazniej upodobaly sobie t¢ przyprawe. W dodatku nawet
zastgpowanie jej sola "ziolowa" jest mocno problematyczne, bowiem zawiera ona istotnie ekstrakty ziot i
(najczesciej) alg morskich, jednak sporzadzana jest na bazie zwyktej soli kuchennej, ktora jest sktadnikiem
glownym.

Wyrzu¢ solniczke!

Spojrz, jak wielkie korzysci przynosi umiarkowane jedzenie. Przede wszystkim bedziesz
cieszyt sie doskonatym zdrowiem.

Horacjusz, VI wiek p.n.e.

Post uwalnia organizm od toksyn

Nawet jesli wydaje nam sig, ze jestesmy zupelnie zrownowazeni biologicznie i odzywiamy si¢ zdrowo, to
jednak toksyny zawsze kumuluja si¢ w organizmie - jest to naturalna ceng trybu przemiany materii, jaka dla
nas natura przewidziata. Jesli przez dtuzszy czas zmuszeni jeste§my do niezdrowego sposobu odzywiania sig,
sytuacja ulega pogorszeniu, wymykajac si¢ naturalnym regulacjom. Kumulacja toksyn objawia si¢ w postaci
bolacych oczu, nie bgdacych w stanie wypetia¢ swych naturalnych funkcji, sztywnych oraz bolacych
stawow 1 rozlicznych innych dolegliwosci.

Natura ma swe wiasne metody wyplukiwania tych toksyn, ktére stuza wylacznie jednemu: umozliwieniu
tkankom regeneracji, czyli wdrozeniu procesu autoterapeutycznego. Wszystkie zwierzeta instynktownie
dostosowuja si¢ do tego - gdy im co$ dolega - poszcza. Post jest najstarsza forma leczenia jaka zapisana
zostata w annatach ludzkosci.

Post umozliwia organizmowi dtuzsza lub krotsza chwile odpoczynku. Umozliwia to aktywacje¢ jego energii,
czy sity zyciowej wylacznie w kierunku oczyszczania si¢. Dzigki niemu toksyny i ztogi, gromadzace si¢
latami zostaja wyptukane i wydalone. To samo dotyczy nieprzyswajalnych zwiazkow chemicznych i innych
substancji obcych.

Ja, na przyktad poszcze raz w tygodniu. Pomiedzy piatkowa a sobotnia kolacja nie przyjmujg nic procz
czystej, destylowanej wody. I wbrew ekspertom, odmierzajacym dzienne zapotrzebowania za pomoca
"szkietka i oka" czuj¢ si¢ niezwykle naladowana energia-

Kilka razy w roku przeprowadzam dluzsze glodowki, trwajace od siedmiu do 24 dni. Czujg si¢ po nich jak
nowonarodzona. Ostro$§¢ wzroku i innych zmystow ulega znacznemu spotggowaniu. Mgj duch jest czysty i
spokojny.

N a wlasna reke mozna bez wigkszych zastrzezen przeprowadzi¢ 24 - godzinny post. To znaczy z jednym
zastrzezeniem: warto wybra¢ dzien, kiedy bedziemy mogli rzeczywiscie wypoczaé i si¢ odprezy¢. Podczas
postu pijemy wylacznie destylowana wodg i jedynie czujac do niej wyrazng awersj¢, doprawiamy do smaku



lyzeczka miodu i soku cytrynowego - po jednej na szklankg. Poza tym robimy wszystko, co nam natura
dyktuje. Pozwolmy jej si¢ po prostu prowadzi¢. Jesli mamy ochote¢ na ruch i wysitek fizyczny - nie ma
sprawy. Jesli wzbiera w nas che¢ wylaczenia si¢ ze wszystkiego i spania - tym lepiej! Podczas postu nie
trzeba martwic sig o stolec. Moze jelito grube tez potrzebuje wakacji?

Po dniu (lub dwu) postu, zaczynamy jes¢. Pierwszym pokarmem powinna by¢ suréwka z tartej marchwi
1 bardzo drobno szatkowanej kapusty. Potem mozemy zjes¢ warzywa duszone, na przyklad pomidory,
szpinak, jarmuz, botwing, dynig, seler czy zielony groszek. Postu nigdy nie wolno przetamywa¢ pokarmami
pochodzenia zwierzgcego (do jakich zaliczaja si¢ rowniez mleko, sery i jajka), orzechami czy nasionami.
Z powrotem do pokarmow zwyczajowych powinno si¢ odczeka¢ do drugiego lub trzeciego positku.

Absolwujac nawet probe dla przykladu, bedziecie mogli rychlo stwierdzi¢, ze 24- godzinny post raz
w tygodniu jest wrecz genialnym sposobem poprawienia ogolnego stanu zdrowia, korzystnie wptywajacym
tez na wzrok!

Na wiasna reke nie powinno si¢ jednak przeprowadzaé dhuzszego postu - wymaga to zdecydowanie
konsultacji do$wiadczonego lekarza. Zreszta - na temat leczniczego postu ukazalo si¢ wiele
wyspecjalizowanych poradnikéw i Czytelnik zainteresowany moze po nie siggnac.

Kazdy cztowiek jest budowniczym swigtyni, ktora okreSla mianem swojego ciafa. Wszyscy
jestesmy rzezbiarzami i malarzami, a naszym materiatem jest wifasne ciato i krew.
Szlachetny charakter udoskonala ludzkie cechy, za$ zmystowosSc¢ i podtos¢ prowadzi do
znikczemnienia.

Henry David Thoreau

ROZDZIAL 9

MECHANIZMY PSYCHOSOMATYCZNE

O czy sa zwierciadlem duszy - glosi stare porzekadto i wiele w tym prawdy. By widzie¢ potrzebuja tak wiele
energii i stoja w tam $cistym zwiazku z mozgiem, ze sita rzeczy musi dochodzi¢ do oddziatywan pomigdzy
nimi a duchem. Owa psychosomatyczna relacja ma rzecz jasna charakter sprzgzenia zwrotnego.

Oczy i emocje

Dlaczego tzy sa symbolem trosk i zmartwien? Silne emocje poprzez system nerwowy oddzialuja na cate
ciato, szczegdlnie jednak na oczy. Poczatkowy szok moze by¢ tak mocny, ze dochodzi do "krotkiego spigcia”
1 pojawiaja si¢ objawy przejsciowego paralizu. Przy "ptaczu bez tez" nieruchome oczy skierowane sa w dal,
jednak najczesciej niczego nie widza: Sucho$¢ wywotuje pieczenie, ktore z kolei pobudza gruczoty tzowe.
Zaczynaja ptynaé przynoszace ulge Izy - ulge nie tylko dla oczu, ale i dla calego systemu nerwowego. Po



wyplakaniu si¢ czujemy najczesciej wyczerpanie. Stan ten nie jest jednak skutkiem plakania lecz efektem
tego, ze powazne emocjonalne i duchowe obciazenie, ztagodzone nastgpnie tzami, zuzylo nasza energig.
Teraz caly organizm odpreza si¢ i pragnie spokoju, by zebra¢ nowe sily. Jest to zarazem koniec psy-
chosomatycznego cyklu.

Najlepiej nie ingerowa¢ wen, pozwalajac, by dopehit si¢ W naturalny sposob. Oczywiscie wyzwolenie
emocji nie oznacza, ze musimy z wsciekloScia machaé pigsciami, rani¢ innych i rozbija¢ wszystko, co na
drodze. Tak prymitywne wzorce pomagaty przezy¢ ludziom jaskiniowym, jednak w cywilizowanym
spoteczenstwie jest wrecz przeciwnie - jedyne, co mozna w ten sposob osiagnac to kary pienig¢zne, czy nawet
wigzienie.

Wsciektos$¢ jest agresywna emocja a jej oddziatywanie na skomplikowany ludzki organizm moze by¢ bardzo
zréznicowane. Nadnercza wydzielaja do krwi adrenaling przygotowujac nas do dwu podstawowych postaw w
obliczu zagrozenia: walki, lub ucieczki. Adrenaling musimy zuzy¢ - dopiero potem jesteSmy w stanie si¢
uspokoi¢. Jednak nie musimy koniecznie objawia¢ agresji. Jesli z gniewu widzimy wszystko wokot
"czerwono", a nawet jesli jestesmy troche mniej rozgniewani, musimy sobie uswiadomié, ze chwilowe
zmacenie wzroku wskazuje na podobne zmacenie ducha. W takiej chwili trzeba wziaé si¢ w gars$¢ - po chwili
zardwno oczy, jak i umyst odzyskaja klarowno$¢. Nadmiar wydzielonej adrenaliny najlepiej zuzy¢ jakims
wysitkiem fizycznym: dlugim spacerem, gimnastyka, strzyzeniem trawnika - do chwili odczucia zmeczenia.
Potem odprezamy si¢ odpoczywajac i czekamy, az organizm zregeneruje swe sity. Naturalny,
psychosomatyczny cykl dobiegt konca, a trochg wigcej ruchu z pewnoscia nam nie zaszkodzito.

Warto tez nauczy¢ si¢ energi¢ niszczycielskich emocji: wsciektosci, gniewu, zazdrosci, chciwosci czy leku,
kanalizowa¢ w jakim$ konstruktywnym kierunku. Oczy zawsze udziela nam stosownej wskazowki. Spojrzmy
w lustro: czy jesteSmy w stanie spojrzec sobie prosto w oczy?

Podkreslajmy pozytywne emocje: Pozwolmy by oczy bltyszczaly z radosci, plongly mitoscia, iskrzyty
szczesciem i promieniaty zdrowiem. Spojrzmy przy bardzo dobrym samopoczuciu w lustro, zwracajac uwage
na wyraz jaki maluje si¢ w oczach. Za kazdym razem, gdy jesteémy zdeprymowani, rOwniez ustawmy sig
przed lustrem, i §wiadomie sprobujmy przywroci¢ oczom wyraz dobrego samopoczucia. Poczujemy sig od
razu lepiej - wszak sprzezenie migdzy oczami a duchem dziata w obie strony.

Przemeczona psychika - przemeczone oczy

Obciazenia psychiczne prowadza do dolegliwosci oczu dwoma sposobami: przez napigcie w nerwach
i migéniach ocznych oraz przez oddziatywanie na zlokalizowany w mozgu osrodek widzenia. Silnie
przezywane troski i zmartwienia moga na przykltad wywota¢ objawy podobne do astygmatyzmu. Jak
wspomniatam w poprzednim rozdziale, dobra metoda na niwelowanie czy tagodzenie oddziatywania stresu
na wzrok jest zwawe chodzenie.

Wyraznie widoczne w oczach zmeczenie moze by¢ po prostu efektem nudy - szczego6lnie dotyczy to dzieci,
ktore nie potrafia koncentrowac si¢ zbyt dtugo na jednej czynnosci. Dziecko zmuszone do zajmowania si¢
przez dluzszy czas jednym tematem czgsto staje si¢ senne lub narzeka na bole oczu. Jesli jednak zmieni sig
temat i rozbudzi jego zainteresowanie czyms$ innym, nastgpuje natychmiastowa zmiana: staje si¢ ozywione i
oczy przestaja by¢ zmeczone. W przypadku dorostych sprawa wyglada bardzo podobnie. Jesli nudzimy si¢
przy pracy, moze si¢ zdarzy¢, ze oczy same zaczng si¢ zamykac lub zacznie nas bole¢ gtowa. Gdy jednak
zajmiemy si¢ czyms$, co nas naprawdg zainteresuje po ospatosci czy bolu gtowy nie ma nawet §ladu.

Naturalnym kluczem do niwelowania stresu jest odprezenie. Duchowe rozluznienie si¢ na przyklad w postaci
rozbudzonego zainteresowania lub zmiany nastawienia do okreslonego zagadnienia tagodzi bdle oczu
powodowane stresem. Nawet jesli psychika nie moze, czy nie chce si¢ odprezy¢, to czgsto rozluznienie oczu
powoduje zmniejszenie duchowego obciazenia. Cwiczenie odprezajace migénie twarzy, zaczynajace si¢ od
jezyka (patrz rozdziat piaty) jest w tym wypadku bardzo skuteczne a w dodatku mozna je wykonaé¢ bardzo
dyskretnie. To samo dotyczy opisanego w szostym rozdziale "krojenia ciasta". Majac dostateczng ilosc¢
miejsca by wstac i pochyli¢ si¢ mozemy ozywi¢ ducha i oczy przez "natlenianie"(patrz rozdziat czwarty).



Oddzialywanie barw

Odkrycie psychosomatycznego oddziatywania rozmaitych barw znacznie zmienito oblicze naszych mieszkan,
blokéw, szpitali i klinik. Ludzie interesu stwierdzili, ze nie tylko oni, ale i ich wspotpracownicy wydajniej
pracuja w zharmonizowanym otoczeniu. Gospodynie domowe i architekci wnetrz nauczyli si¢ dobierania
koloru $cian i umeblowania nie tylko pod katem estetyki, ale i oddziatywania psychologicznego.

A zjawisko to zaczyna si¢ od oczu. Rozne dlugosci fal, charakterystyczne dla poszczegoélnych kolorow
w zréznicowanym stopniu podrazniaja komodrki nerwowe siatkowki, ktore wysytaja odpowiednio do tego
zréznicowane sygnaly do mézgu.

Barwy w tonacjach zielonych i niebieskich dziataja z reguty odprgzajaco i ochtadzajaco, pomaranczowy
1 z6lty to kolory wesote i ciepte. Czerwien jest goraca i pobudzajaca. Wiele zalezy tez od otoczenia, bowiem
jeden i ten sam kolor, w zalezno$ci od sytuacji moze by¢ pomocny lub szkodliwy. Na przyktad pomalowanie
pokoju z oknami wychodzacymi na potnoc na kolor zolty czyni go przytulniejszym i cieplejszym. Jednak
z6lcien w tej samej tonacji wywotuje uczucie niepokoju u podrézujacych droga morska i powietrzna.
Oddziatywanie koloréw na konkretnego cztowieka moze ulec znacznej zmianie na skutek skojarzen, zarowno
pozytywnych jak i negatywnych.

Ciemne przedmioty zawsze wydaja si¢ cigzsze i mniejsze od jasnych, jednak efekt ten moze ulec zmianie gdy
umiescic je posrod obiektow o innych barwach.

Dhugos¢ fal swiatta, wpadajacych do oka i interpretowanych nastgpnie przez mozg wytwarza nie tylko obrazy
- ma rowniez pobudzajace lub uspokajajace dziatanie na caty system nerwowy.

By do minimum zmniejszy¢ ryzyko wystgpowania obciazen psychicznych i dolegliwosci zwiazanych ze
wzrokiem, powinni$my zy¢ i pracowaé¢ w otoczeniu, ktorego kolorystyka wywotuje w nas poczucie harmonii
i dobrego samopoczucia. Jesli jesteSmy "bez powodu" chronicznie rozdraznieni i nerwowi, trzeba po prostu
sprawdzi¢ kolory, posrod ktorych zyjemy. By¢ moze nie brak nam nic procz zmiany koloru $cian czy zaston:
na przyktad wzorzyste miast jednorodnych lub odwrotnie. Niekiedy jest tak, ze kolory dobrane sa wlasciwie,
a jedynie trzeba je nieco inaczej zakomponowac.

Oddziatywanie koloréw mozna sprawdzi¢ obserwujac reakcje oczu i psychiki na wigksze barwne
plaszczyzny - czujemy napigcie, czy rozluznienie?

Wybieramy kolory, ktére podobaja si¢ naszym oczom a dusz¢ obdarzaja spokojem.

Rozluzniajaca przyjemnos¢

Jesli po potudniu lub przed kolacja mamy troch¢ czasu, powinni§my ciatu, duszy i oczom podarowac troche
rozluzniajacej przyjemno$ci. Zaparzamy sobie ulubiona herbatkg ziotowa i po wypiciu dwu filizanek
ktadziemy si¢ na p6t godziny z zimnym kompresem na oczach.

Odpoczywajac rozkoszujemy si¢ chtodem. Herbata ziotowa uspokaja tez zotadek wigec odczuwamy glebokie
zadowolenie. Rozluzniajac si¢, mozemy wyobrazi¢ sobie lot na czarodziejskim dywanie nad jaka$ tropikalng
wyspa. Zapominamy wszystko, procz tego cudownego przezycia. Po dwu kwadransach oczy sa odSwiezone a
ciato i duch - wypoczete.

Zastgpowanie mysSli

Mysli, doktadnie tak jak czyny ksztaltuja pewne wzorce zachowan. Jesli nie potrafimy uwolni¢ si¢ od
negatywnych, powodujacych stres i napigcie mysli, to coraz trudniej bgdzie nam si¢ rozluzni¢ i na koniec
mozemy sami wpedzi¢ si¢ w chorobe:

Warto zatem nauczy¢ si¢ sztuki zastgpowania mysli, nauczy¢ si¢ takiego "zaprogramowania" aparatu
mys$lowego, by objawiaty si¢ pozytywne, zdrowe idee. Nie mozemy jednoczes$nie odbiera¢ dwoch mysli.
Mozemy zatem podda¢ wyzwalajace stres mysli dotyczace chciwosci, troski, lgku czy gniewu sile naszej woli
1 zastgpi¢ je przyjemnymi wspomnieniami, radosnym oczekiwaniem, pewnoscia siebie i przyjaznym
nastawieniem do wszystkich - myslami, ktore niweluja stres i wytwarzaja pozytywna energie:



Jesli przytapiemy si¢ na negatywnych myslach - na przyktad: "Pogarsza mi si¢ wzrok, tak to jest na staros¢",
to natychmiast zastepujemy je mysla pozytywna, na przyktad:

"Wiek nie ma zadnego wplywu na moje oczy. Wiek nie jest toksyczny".

Karmienie myslami jest dla ciala rownie wazne jak zasilanie go pokarmami. I tak samo musimy dba¢ o ich
wlasciwy dobor wtedy beda karmié si¢ wzajemnie: soma (cialo) psyche a psyche - somg. Jest to wzajemnie
napedzajacy si¢ obieg psychosomatyczny, ktéry warto uruchomic - dla zdrowia ciata i oczu!

Wzmocni¢ sil¢ nerwow

Cale zycie przeptywa przez nerwy, wigc zdrowie, sita, witalno§¢ i wytrwalo$¢ zaleza od ich sity. Mocne
nerwy daja nam dodatkowa energie, ktora sprawia, ze odnosimy sukcesy i czyni zycie fascynujacym. Swiat
wypehiony jest mezczyznami i kobietami, ktorzy posiadaja dos¢ intelektu by osiagnaé szczyty brak im
jednak koniecznej do tego sily nerwow, czynnika nadajacego impet. Pigkno, urok osobisty i zywotno$¢ wiaza
si¢ bezposrednio z sita nerwow, ktore obdarzy¢ nas moga réwniez zdrowiem.

Sita nerwow i stan zdrowia sa ze soba wzajemnie powigzane. Ciato ludzkie to skomplikowana maszyneria, a
sifa nerwowa jest jej paliwem. Jest to sita w duzym stopniu od nas zalezna, bowiem jej podstawowym
uwarunkowaniem jest sprawne funkcjonowanie wszystkich czg$ci ciata. Miliony ludzi maja znacznie
obnizona sil¢ nerwow, w porownaniu do swych mozliwosci i w efekcie bez konca cierpia na organiczne
przypadtosci, skutecznie zatruwajace zycie.

Od nas tylko zalezy, by przerwa¢ ponury kotowrot ztego zdrowia i ostabionych nerwow, zamieniajac go na
samonapedzajacy sig¢ uktad promieniujacego zdrowia i mocarnej sity nerwow.

ROZDZIAL 10

LIFTING A OCZY

Zadaje mi si¢ tyle pytan dotyczacych operacyjnego liftingu oczu, ze postanowilam wilaczy¢ w te ksiazke
rozdziatl poswigcony tej tematyce.

Wygtadzenie i naciagnigcie skory w okolicach oczu nie jest tylko zabiegiem kosmetycznym poprawiajacym
estetyke twarzy - operacja taka bywa czasami konieczna dla osiagnigcia lepszego widzenia.

Na przyktad "cigzkie" powieki moga do tego stopnia zwisa¢ nad oczami, Ze zastaniaja cz¢$¢ pola widzenia.
By lepiej widzie¢, glowa jest czgsto odrzucana do tytu, co z kolei zaburza naturalna postawe calego ciata. A
postawa taka szkodzi nie tylko urodzie, ale i zdrowiu.

Grube, prawie nieustannie przymruzone powieki maja inny, ale nie mniej niebezpieczny skutek. W takich
przypadkach glowa i barki pochylane sa do przodu, by wzrok mogt przenikna¢ przez waskie szparki. Postawa
taka $ciesnia ptuca i serce, ktore maja wtedy za malo przestrzeni by prawidlowo pracowaé, wyglad
przygarbionego cztowieka staje si¢ mato estetyczny, nie wspominajac 0 wymienionym juz czynniku, jakim
jest wada postawy, ze wszelkimi zdrowotnymi konsekwencjami. Po chirurgicznej korekcie cigzkich czy
poOlprzymknigtych powiek poprawia si¢ nie tylko widzenie, ale i ogélny stan zdrowia. Gdy tylko oczy zyskaja
mozliwo$¢ normalnej pracy, glowa i barki wracaja do swego normalnego potozenia, a odzyskana prawidlowa
postawa sprzyja naturalnym funkcjom serca, ptuc i innych narzadéw wewngtrznych, jak rowniez migsni,
kos$¢ca i nerwow.



Istnieja oczywiscie rowniez inne uzasadnienia operacji plastycznej dokonywanej w okolicach oczu - na
przyktad wszelkiego rodzaju deformacje, nabyte czy wrodzone, blizny powypadkowe oraz obrzeki, ktorych
nie daje sig usunac za sprawa specjalnych ¢wiczen i odpowiedniej diety.

Kolejnym wskazaniem moga by¢ oczy zdradzajace przedwczesnie oznaki starzenia si¢ - na przyktad w
postaci zmarszczek i linii, workoéw pod oczyma czy podsciotki ttuszczowej obciazajacej powieki. W takich
przypadkach operacja poprawia jako$¢ widzenia i w znacznym stopniu wyglad. To z kolei wptywa na
samopoczucie a wigc i na ogdlny stan zdrowia.

Lepszy wyglad - lepsze samopoczucie

Zyskanie lepszego wygladu po udanej operacji kosmetycznej daje psychice silny impuls napgdowy, Ciato i
dusza profituja na tym psychologicznym oddziatywaniu jak na najlepszych $rodkach wzmacniajacych. Jesli
wygladamy lepiej, czujemy sig¢ tez lepiej. Widzac w lustrze na powrdt miodziencze oczy jesteSmy zadowoleni
1 zainteresowani tym, by cale cialo odmtodzi¢ tak jak oczy.

U wielu gwiazd Hollywoodu, odwiedzajacych nasze seminaria chirurgia plastyczna dokonata wrecz cudow.
Udana operacja odmtodzita wyglad niektorych o dziesig¢ czy nawet dwadziescia pigc lat!

Mtodzienczy wyglad jest oczywiscie kapitatem kazdego aktora. Tym niemniej operacje kosmetyczne staly sig
w dzisiejszych czasach powszechnie dostgpne - podobnie jak wiele innych stuzacych wylacznie
podtrzymaniu wygladu czy stawy atrybutow, dostepnych dawniej tylko bohaterom sceny i ekranu.

Dla me¢zczyzn i kobiet w kazdym wieku

Wybitni managerowie, wiodace osobowosci, mezczyzni i kobiety udzielajacy si¢ w zyciu publicznym,
wreszcie najzwyczajniejsi sasiedzi z przeciwka ... coraz wigeej ludzi nabiera przekonania, Ze operacyjne
wygladzenie partii oczu jest korzystne z wielu wzgledow, stuzac poprawie widzenia i szeroko pojetemu
zdrowiu. Dzigki estetycznemu wygladowi nabiera si¢ lepszego, pewniejszego nastawienia do zycia.

O rade w tej sprawie pytaja mnie mezczyzni i kobiety wszystkich grup wiekowych - od dwudziestolatkow po
osiemdziesieciolatkoéw. U niektorych wystgpuja widoczne niedomogi fizyczne, ktéore wrecz domagaja sie
usunigeia. U innych z kolei potrzeba liftingu jest raczej natury psychicznej - wynika z niezadowolenia z
wlasnego wygladu.

Wstepna rada jest zawsze taka sama: najpierw trzeba udac si¢ do wykwalifikowanego okulisty. Jesli nie
wyrazi zadnego sprzeciwu, to nastgpnym krokiem powinna by¢ wizyta u chirurga kosmetycznego - zawsze w
tej kolejnosci.

Przebieg operacji

Gdy operacj¢ przeprowadza zreczny chirurg, wszystko odbywa si¢ szybko, prosto i niemal bezbolesnie.
Oczywiscie kazdy przypadek jest inny, jednak w gruncie rzeczy przebieg operacji jest zawsze taki sam.

Przeprowadza si¢ ja w klinice chirurgii plastycznej lub w odpowiednio wyposazonym studio. Zastosowanie
znieczulenia miejscowego, lub catkowitej narkozy zalezy od pacjenta i od skali operacji. Z regulty wczesniej
chirurg ustala z pacjentem szczegdty operacji, zaznaczajac miejsca cigc specjalnym flamastrem.

Pierwsze cigcie nastepuje najczesciej wzdtuz fatdki tworzonej przez gorna powieke - pooperacyjna blizna jest
w tym miejscu praktycznie niewidoczna. Z nacig¢tego miejsca usuwa si¢ nadmiar skory i zbedny thuszcz, po
czym zamyka sig¢ je bardzo cienka nicia.

Drugie cigcie wykonywane jest zazwyczaj tuz ponizej dolnej powieki, usuwajac zbedna skore i podsciotke

thuszczowa, czyli po prostu" worki". Szycie jest w tym miejscu jeszcze staranniejsze, by efekt koncowy nie
zostat zeszpecony blizna.



O ile to konieczne, chirurg podejmuje jeszcze trzecie cigcie, biegnace od kacika oka, poprzez skron, az do
nasady wloséw. Chodzi przy tym nie tylko o usunigcie zbednego tluszczu ale i o zlikwidowanie "kurzych
fapek". 1 to cigcie zszywane jest cieniutka nicig. Po zaleczeniu blizna jest bardzo nieznaczna i latwo
zamaskowac¢ ja makijazem.

Mini-lifting twarzy

Mini-lifting jest juz wigksza operacja, ktéra nie tylko nadaje oczom mlodzienczy wyglad, ale i napina skore
na zwiotczatych policzkach.

O tym, jakie skutki operacja taka miataby na naszej twarzy mozna si¢ tatwo przekonaé: stajemy przed
lustrem i z obu stron przykladamy po trzy palce do skroni, po czym naciagamy skore do goéry i do tyhu,
napinajac ja do$¢ silnie. Napigcie skory w partii oczu musi by¢ do$¢ silne, inaczej policzki nie zmienia
ksztaltu, jednak jest to tylko wstepna przymiarka. Podczas operacji skéra zostaje naciagnigta rownomiernie i,
o ile zabieg przeprowadzi dobry chirurg, poczucie dyskomfortu zwigzanego z "ciagnigciem" w okolicy oczu
bedzie minimalne, lub w ogdle nie wystapi.

Efekt takiej operacji jest przekonujacy - szczegolnie, jesli potaczy€ ja ze skorygowaniem podbrodka.

Korekta podbrodka

Problemem wielu ludzi jest wiotczenie podbrodka i zwigzane z tym powstawanie kolejnych. Tymczasem
skorygowanie jego ksztaltu jest zabiegiem stosunkowo prostym i nie niosacym z soba prawie zadnego
ryzyka.

W trakcie operacji chirurg wykonuje pod dolna szczgka nacigcie dtugosci od pigciu do o$miu centymetrow,
usuwajac zbedna skorg i thuszez. Lekko naciagnigta skore (naciagnigcie jednoczesnie wygltadza i napina skore
na policzkach) zszywa si¢ nastgpnie cieniutkimi ni¢mi, tak, ze blizna jest niemal niewidoczna. Mozna ja
fatwo przykry¢ makijazem, cho¢ nie jest to konieczne, bowiem jest to miejsce raczej mato eksponowane.

Nowy ksztatt podbrodka nadaje twarzy mtodzienczy wyglad - przede wszystkim jesli chodzi o profil.
Przed i po operacji

Szybkos¢, z jaka blizna zasklepi si¢ i stopien, w jakim zostanie wchionigta zalezy w duzym stopniu od nas.
Kilka tygodni przed operacja nalezy dodatkowo przyjmowaé naturalne witaminy A, C, E 1 K jak rowniez
dodatki mineralne z maczki kostnej lub organicznych zwiazkow mineralnych (wapn, cynk, mangan, magnez).
Stosowanie tych dodatkéw powinno si¢ kontynuowac przez pewien czas roOwniez po operacji.

Opatrunek zdejmowany jest zwykle w dzien po operacji, a w kilka dni pdzniej usuwa si¢ szwy, chyba, ze
chirurg zastosowal nici organiczne, ktore samoistnie rozpuszczaja si¢ w tkance. W chirurgii plastycznej
uzywa sig ich rzadko, wychodzac z zatozenia, ze moga doprowadzi¢ do komplikacji i zwigkszenia sig
rozmiaréw blizny.

W partii oczu wystepuja z poczatku obrzgki i przebarwienia, jednak stosowanie preparatow witaminowych i
mineralnych sprzyja szybkiej regeneracji tkanki. Witaming E nalezy tez stosowac zewngtrznie: po prostu
otwieramy kapsutke (d-alfa-tokoferol) i bardzo delikatnie wklepujemy oleista substancj¢ w blizng.

Wskazowek odnosnie sposobu postgpowania po operacji udzieli nam z pewnos$cia przeprowadzajacy ja
chirurg, i nalezy ich koniecznie przestrzega¢ - we wlasnym interesie.

Podczas rekonwalescencji nierzadko pojawiaja si¢ wydzieliny z gruczotow tzowych. Doskonalym sposobem
sa w tym wypadku zimne oklady z wody oczarowej (oczar wirginijski, hamamelis). Nie wolno jednak trze¢
oczu, nawet jesli blizna bardzo swedzi. Jedyna metoda na tagodzenie $wiadu sa oktady lub delikatne
naniesienie tfagodzacego lotonu.

W pierwszych dniach a nawet tygodniach nalezy zdecydowanie unika¢ jaskrawego $wiatta stonca! Staramy
si¢ zatem przebywac raczej w cieniu. Nawet rankiem czy péznym popoludniem nalezy nosi¢ przyciemnione



okulary lub kapelusz z do$¢ szerokim rondem.

W ciagu dziesigciu (do czternastu) dni od operacji znika wigkszo$¢ obrzgkow i1 odbarwien. Zazwyczaj wtedy
pozwala sig¢ na powr6t nosi¢ szkla kontaktowe. Natomiast okulary dozwolone sa (w wigkszosci wypadkow)
natychmiast po zdjgciu opatrunku.

Po skutecznie przeprowadzonej operacji nalezy przestrzegaé zdrowego trybu zycia 1 wskazowek
zamieszczonych w tym poradniku. Nie tylko po to, by przyspieszy¢ proces catkowitego zaleczenia si¢ sladow
po chirurgicznej interwencji, ale i po to, by przez dilugie lata cieszy¢ si¢ skutkami operacji. Gdy oczy
zregenerujq si¢ calkowicie i odzyskaja swa petna silg - co trwa zazwyczaj kilka miesigcy - mozemy zachowac
ich zdrowie 1 sil¢ stosujac kompleksowy program ochrony i utrzymania sprawnos$ci wzroku.

ROZDZIAL 11

PROGRAM 90-CIODNIOWY

Jeszcze raz cheg zaznaczyé, ze kazdy czlowiek, w kazdym wieku ma moznos¢ poprawi¢ swoj wzrok. Oczy
emanowa¢ moga miodoscia i sita niezaleznie od tego, ile lat minglo od narodzin. Jednak trzeba sig
zdecydowaé na przestrzeganie kompleksowego programu, nie odktadajac tego na pozniej. Trzeba to zrobié
juz teraz!

Dzi$ jeszcze zacznijmy troszczy¢ sig¢ o swe oczy. Wszystko w naszych rekach. Musimy powaznie wziac¢ si¢
do roboty, bo przeksztatcenie przedwczesnie podstarzalych oczu w oczy blyszczace mtodoscia nie jest
procesem, ktory mozna by dzi§ zacza¢ i jutro skonczy¢. Jest to program naturalny, opierajacy si¢ wylacznie
na sitach natury. I jest to tez najpewniejsza droga do zdobycia i utrzymania zdrowych, mtodych oczu.

Czas, jaki uptynie do chwili, gdy z lustra spojrza na nas promienne zwierciadta duszy zalezy od tego, w jakim
stopniu wzrok nadszarpnigty zostat brakiem treningu i niewlasciwym sposobem odzywiania si¢. Oparcie si¢
na naturalnych procesach wymaga cierpliwosci. W koncu sporo czasu potrzebowali§my by doprowadzi¢ oczy
do tego stanu, w jakim si¢ znajduja; teraz potrzebowac¢ bedziemy czasu na ich odbudoweg. Natura nie zostawi
nas jednak w biedzie. Musimy zaufa¢ jej cudownym sitom, a rychto odczujemy i zobaczymy owoce
wszystkich wysitkow. I z pewnoscia wielu ludzi zadziwionych zostanie nowym poczuciem sity w oczach.

Zdecydujmy si¢ zatem na przetestowanie tego programu przez 90 dni. Wkrotce instynkt zacznie podpowiada¢
nam, co wplywa na wzrok najkorzystniej, jakie ¢wiczenia najlepiej koryguja jego niedomogi. Musimy po
prostu zacza¢ - im wczesniej, tym lepiej!

Tylko trzydziesci minut dziennie

Kazdy dzien sklada si¢ z 24 godzin. I z pewno$cia mozemy wygospodarowa¢ 30 minut na rzecz zdrowych,
btyszczacych 1 mtodych oczu. Jeszcze lepiej, gdy uda si¢ dotozy¢ kolejne 15 - 30 minut dziennie. Wtedy
mamy wigcej czasu na palming i terapi¢ sloneczna, na krotkie ¢wiczenia odprgzajace 1 od$wiezajace podczas
pracy czy przy czytaniu, wreszcie na chwilg relaksu przed kolacja i uspokajajacy "chod niedzwiedzia" przed
udaniem si¢ na spoczynek.



Szczegotowe opisy do ¢wiczen usprawniajacych wzrok zamieszczone sa w rozdziatach od 4 do 6. Wazne,
by kazdego ranka podzieli¢ trzydzieSci minut, mniej wigcej nastgpujaco: ¢wiczenia poprawiajace ukrwienie
1 wzbogacajace w tlen (10 - 11 minut), "kapiel stoneczna" (co najmniej 2 minuty), palming (co najmniej
8 minut) i ¢wiczenia migs$ni ocznych (9 -10 minut). Gdy oczy ulegna wzmocnieniu, "kapiel stoneczng" nalezy
przedluzy¢ do co najmniej 5 minut, a palming do 15. Kazdego ranka wstajemy trochg¢ wczesniej, by bez
pospiechu cieszy¢ si¢ ¢wiczeniami usprawniajacymi wzrok. Powinno to by¢ odprezajace i wzmacniajace
doznanie, nie tylko dla oczu, ale dla calego ciata i ducha! Przy wiernym trzymaniu si¢ programu dzien
zaczynac¢ bedziemy z rozswietlonym wzrokiem i jasnym umystem, cieszac si¢ wigksza energia i wytrzymato-
$cia - szczegolnie jesli chodzi o oczy.

Ciato, ducha i oczy Ozywiamy kilka razy w ciagu dnia stosujac ¢wiczenia od§wiezajace i rozluzniajace, ktore
opisatam w rozdziale czwartym. Przed kolacja stosujemy przemienne, lodowate i gorace oktady na oczy,
lub tez rozluzniamy si¢ catkowicie, pijac filizanke¢ ulubionej herbatki ziotlowej i ktadac si¢ na pot godzinki
z chtodnymi kompresami na oczach. Przed zasnigciem przygotowujemy si¢ na regenerujacy wypoczynek
W sposob opisany w rozdziale piatym.

Jesli kochasz swe oczy, karm je wlasciwie

Zalecenie to musimy sobie bardzo dobrze wpoi¢: jedzmy tylko zywe pokarmy. Musimy unika¢ pokarmoéow
martwych, pozbawionych witamin i zwiazkéw mineralnych. Alkohol, kawa, herbata, przemystowy cukier,
biata maka i inne martwe produkty spozywcze rabuja oczom sil¢ i witalnosc¢.

Jesli oczy odzywia¢ begdziemy naturalnymi pokarmami, to wzrok nabierze sity i ja zachowa. Warto zatem
kierowac si¢ wskazéwkami zamieszczonymi w siodmym rozdziale.

Chronmy zatem wzrok, jesli jesteSmy jeszcze mtodzi i odbudujmy jego wlasciwosci, jesli przez diugie lata
zaniedbywalismy oczy.

Znam wielu ludzi dobijajacych do osiemdziesiatki, dziewie¢dziesiatki a nawet setki, ktorzy zachowali ostry
wzrok, niczym u mtodego sokota. Zachowanie biologicznie mtodych oczu byto mozliwe, bowiem dobrze o
nie dbali, a ich dieta zawierala wszystkie witaminy i zwiazki mineralne, konieczne dla wlasciwego ich
odzywiania.

Whysilek fizyczny

Kolejnym, po zywieniu czynnikiem, na ktory trzeba zwroci¢ baczna uwage, jest zapobieganie wiotczeniu
migsni - nie tylko ocznych. Nalezy opracowaé sobie - moze z pomoca specjalisty - odpowiedni program
¢wiczen i wykonywac je co dnia - lacznie z ¢wiczeniami migs$ni ocznych. Dzigki temu oczy beda zawsze
optymalnie ukrwione i zaopatrzone w tlen.

Porownajmy choc¢by tyzwiarza, ktory mimo zblizania si¢ do siedemdziesiatki nadal porusza si¢ sprawnie
1 z gracja, ze sflaczatym i pozbawionym formy biznesmenem w okolicach czterdziestki, ktory ledwo, ledwo
jest w stanie przemierzy¢ plac golfowy.

Miatam przyjemno$¢ zna¢ stynna tancerke Ruth Sto Dennis.

Jeszcze w wieku osiemdziesigciu lat wzigta udzial w przedstawieniu, ktore zachwycito tysiace ludzi.
Poruszala sig z gracja dwudziestoletniej dziewczyny. Wiek nie byt w stanie nadszarpnac jej talentu, bowiem
wiedziata, w jaki sposob zachowa¢ mtode ciato.

Wiek nie musi by¢ ci¢zarem

Zacza¢ trzeba od przegnania z umyshu wszystkich negatywnych mysli zwiazanych ze staroscia. Od tej poty
zyjemy nie wedhug lat kalendarzowych lecz biologicznych. Mamy tyle lat, na ile sig¢ czujemy. Od dzi§ wiek
nie ma zadnego wplywu na nasze oczy. Wlasciwie pielegnujac ciato i dbajac o wlasciwe nastawienie



psychiczne zbierzemy owoce staran i bedziemy zy¢ dtuzej, zachowujac dobra forme. Bardzo istotnym czyn-
nikiem jest motywacja - a jesli chodzi o oczy mamy silng motywacje, bo przeciez wiemy, co oznacza utrata
dobrego wzroku.

Wezmy dla przyktadu zezowanie. Wielu ludzi sadzi, ze jest to wada, ktora usuna¢ mozna tylko w mtodosci, o
ile mozna w ogoéle. Tymczasem doro$li wykonujac specjalne ¢wiczenia zazwyczaj szybciej od dzieci ucza si¢
normalizowa¢ wzrok. To samo dotyczy dorostych o ostabionym jednym oku, ktére latami zaniedbywali. We
wszystkich przypadkach, gdy udato si¢ ich naktoni¢ do odpowiednich ¢wiczen, postepy byly znaczne. Warto
w zwiazku z tym zada¢ kilka pytan okuli$cie! Nie nalezy tez traktowa¢ wychowania i wyksztatcenia jako
przygotowania do zycia - to jest zycie! Przypominam sobie opowiastke o prezydencie F. D. Roosevelcie i
przewodniczacym Najwyzszego Sadu Federalnego, Oliwierze W. Holmsie. Ktorego$ dnia Roosevelt ztozyt
96-letniemu prawnikowi niezapowiedziang wizyte, zastajac go przy studiowaniu encyklopedii. Holmes zbyt
jego pytania z uSmiechem :"Chcg si¢ dalej ksztatci¢" - wyjasnit.

Jest to zreszta bardzo powszechna tendencja. Wielu starszych ludzi po zakonczeniu zycia zawodowego chce
si¢ dalej ksztalci¢ - niekoniecznie wyltacznie przez czytanie ksiazek. Dojrzali ludzie wiedza, ile warta jest
wiedza i madro$¢. Silnych oczu potrzebujemy zatem do konca zycia, by mdc doktadnie $ledzi¢, co si¢ w
swiecie dzieje, by czyta¢ wspaniate ksiazki i czerpa¢ z nich madros¢.

W naturze wszystko podlega nieustannym zmianom. Prébujac pozosta¢ doktadnie tym samym czlowiekiem
co wczoraj rychto stracimy grunt pod nogami. Istnieje tylko jedna droga by dotrzyma¢ kroku uptywowi czasu
- przejs¢ do ofensywy i kazdego dnia rozwijac¢ si¢ dalej - fizycznie i umystowo. Oczy nie sg gotowym
produktem tylko dlatego, ze jestesmy juz dorosli.

Oczy sa zmienne i dynamiczne; zmieniaja si¢ nieustannie.

Czes$¢ z ich cech wynika bezposrednio z przeszlosci, jednak maja tez przed soba dtuga przysztos¢ - o ile o to
zadbamy.

Pozytywne nastawienie

Program naturalnego wspierania wzroku nalezy rozpocza¢ ze §wiadomoscia, Ze natura stoi po naszej stronie, i
ze oczy, tak samo jak pozostate czgsci organizmu sa wstanie leczy¢ si¢ i regenerowaé samodzielnie - my
musimy stworzy¢ tylko konieczne do tego warunki.

Zrealizowanie programu stokrotnie zwrdci nam poczynione inwestycje. Trzeba sobie po prostu powiedziec:
"Chce wyprobowac ten program co najmniej przez dziewigédziesiat dni, bo wiem, ze mi pomoze."

I od tego momentu codziennie méwimy sobie :Chcg!", ufajac, ze natura nam pomoze. W naszym ciele
spoczywaja niezwykle potezne sity, trzeba je tylko obudzi¢. Jestesmy odpowiedzialni za nasze zdrowie -
roOwniez za stan, w jakim znajduja si¢ nasze oczy. Jesli bedziemy je zaniedbywaé i naduzywacé, przez pewien
czas ujdzie to bezkarnie, dzigki ich regeneracyjnym wtasciwosciom. Jednak po pewnym czasie naduzycia
przemoga i mimo wysitkow autoterapeutycznych wzrok zacznie si¢ pogarszaé. Nie wolno do tego dopuscic.
Naszym obowiazkiem, ale i przywilejem jest zadbanie by oczy promieniaty zdrowiem i witalno$cia.

Od dzi$ wiemy, jak obchodzi¢ si¢ z tymi cudownymi narzadami, w jakie wyposazyta nas natura. Dzi$ jeszcze
zacznijmy poprawiaé wzrok. By zapanowa¢ nad cialem i1 oczami konieczne sa tylko dwie rzeczy:
zdecydowanie i samozdyscyplinowanie.

Jesli bedziemy dobrzy dla swych oczu, odplaca nam stuzac wiernie do konca zycia, dzien po dniu, w mroku
ciemnosci 1 w jaskrawym $wietle stonecznym. Oczy sa w stanie samodzielnie dopasowac sig¢ do wszystkich
warunkow, jakie w srodowisku wystepuja, jesli jednak je zaniedbamy, to nie mozemy tez oczekiwaé od nich
doskonatosci. Oczy sa bowiem zdane na nasz rozsadek i opieke.

Jesli oczy traca swa pierwotna sile, to dlatego, ze nie wiedzieli§my, jak zapobiec temu procesowi. Jednak
niewiedza nie jest usprawiedliwieniem, jesli narusza si¢ prawa natury. Prawa natury sa nienaruszalne - i jesli
je zlamiemy, to stoimy na z gory przegranej pozycji. Gdy jednak poznamy te prawa i bgdziemy je
respektowac, to natura stanie po naszej stronie i pomoze nam w naprawieniu dotychczasowych btedow.

Ludzkie ciato jest bardzo wrazliwym instrumentem i potrzebuje szczegdlnej troski i pielegnacji. To



podstawowy powod, ktory naktonit mnie do napisania tej ksiazki. Chciatam pokazaé, jak prosto i skutecznie
zadba¢ mozna o dobry wzrok.

Programu naturalnego wspierania wzroku warto przestrzega¢ w kazdym szczegodle. By osiagna¢ pozadane
efekty trzeba mie¢ do niego i do siebie pozytywne nastawienie. Nikt i nic nie powinno nas od tego
powstrzymac.

Wszystkim Czytelnikom zycze sukcesow w postaci mtodych, zdrowych, promieniujacych zadowoleniem
1 szczesciem oczu.

ROZDZIAL 12

KILKA SEOW UZUPELNIENIA

Wzrok a praca przy komputerze

Od poczatku lat dziewigédziesiatych pojawito si¢ nowe, bardzo rozpowszechnione zagrozenie. Jest nim
postgpujaca komputeryzacja wszystkich niemal zawodow i1 miejsc pracy. Widok monitora i dyskretnie
ukrytej pod biurkiem klawiatury to standard - obecnie dziwi nie komputer, ale jego brak. Dostownie
wszedzie. W biurach, pracowniach architektow, w szpitalach i coraz czg$ciej na domowych biurkach
mlodziezy wida¢ ludzi nachylonych nad klawiatura, ze wzrokiem utkwionym w sinawa po§wiat¢ monitora.

Cze$¢ fachowcow twierdzi, ze wspotczesne monitory, wyposazone w filtry i charakteryzujace si¢ niska
emisja oraz brakiem przeplotu ekranu stanowia dla wzroku zagrozenie znacznie mniejsze, niz ekran
zwyklego telewizora. Czy tak jednak jest naprawdg?

Jest to bardzo watpliwe i to z dwu przyczyn. Po pierwsze spedzanie przynajmniej szesciu, z os$miu godzin
pracy przed komputerem w niczym nie odmienito prowadzonego powszechnie trybu zycia. Ogladalno$¢
telewizji nie spadla i nadal, w zaleznos$ci od kraju, oscyluje pomigdzy czterema a o$mioma nawet
godzinami dziennie. Oznacza to spgdzanie przed, réznymi co prawda ekranami, od dwunastu do szesnastu
godzin! Jesli chodzi o oczy, mozna zatem mowic o jaskrawie rabunkowej gospodarce.

Rzecz jasna apele o skrocenie czasu spgdzanego przed komputerem sa choc¢by z przyczyn zawodowych
malo realne, jednakze mozna przynajmniej ograniczy¢ czas spedzany przed telewizorem, ustalajac sobie na
przyktad dzienny, czy tygodniowy limit. Jest to korzystne rowniez z uwagi na zagadnienia spoteczne,
bowiem ograniczenie si¢ do wiadomosci i naprawde najbardziej interesujacych propozycji sprzyja nawia-
zywaniu i pielggnowaniu kontaktow migdzyludzkich - przede wszystkim w obrgbie najblizszej rodziny, ale
nie tylko.

Nalezy tez zaznaczy¢, ze praca przy komputerze stanowi dla wzroku znacznie wigksze obciazenie, niz
ogladanie telewizji. Jest to przede wszystkim efektem nastawienia psychicznego. Telewizj¢ ogladamy
najczesciej w stanie rozluznionym, jest to bowiem, bylo nie bylo, rozrywka. W efekcie oczy do§¢ swobodnie
wedruja po ekranie telewizora, od czasu do czasu si¢ od niego odrywajac - cho¢by po to, by wymieni¢ uwagi,
zajrze¢ do programu czy siggnaé po chrupki.



Przy komputerze natomiast pracujemy, najczesciej w skupieniu, poddani presji czasu czy doktadnosci, lub
najcze¢sciej obu na raz. W wyniku tego oczy szerzej si¢ otwieraja a wzrok nieruchomieje, bowiem wbijamy
go w punkt, umozliwiajacy jednoczesne $ledzenie efektow naszej pracy i pojawiajacych si¢ na ekranie
paskow zadan czy narzedzi.

Efekty tego sa optakane. Jednoczesnie dochodzi do wiotczenia nieuzywanych mig$ni ocznych i do
wysychania powierzchni gatki ocznej. Szeroko otwarte oczy sa bowiem nieruchome, w dodatku napigte
skupienie si¢ na ekranie powoduje, ze mrugamy znacznie rzadziej niz to konieczne.

Silnie obciazone oczy domagaja si¢ jak najwigkszej ilosci §wiezej krwi, bogatej w tlen i substancje
odzywcze. Organizm, zdajac sobie sprawg z tych potrzeb poszerza zaopatrujace oczy naczynia krwiono$ne i
po kilku godzinach pracy biatka pocigte sa wyrazna czerwona siateczka- Jesli spojrzymy w oczy ksiggowego,
ktory przez trzy dni nie odrywat si¢ od komputera sporzadzajac bilans, to w niczym nie odréznimy ich od
oczu pijaka, ktory po trzech dniach wlewania w siebie gorzatki wywlokt sig¢ wlasnie z rynsztoka!

Dlatego tez program naturalnej naprawy wzroku powinien obudzi¢ zainteresowanie wszystkich, ktorzy cho¢
czg$¢ swej pracy musza wykonywac przy komputerze. Jesli zas komputer stoi na state na naszym biurku, to
stosowanie regularnych przerw w celu odprezenia oczu, natlenienia ich i przegimnastykowania migsni
ocznych jest wrecz konieczne.

Na inne z kolei zagrozenia narazone sa dzieci i mtodziez, czyli grupa uzytkownikow, dla ktérych komputer
jest zrodtem zabawy. Wigkszos¢ zrgcznosciowych gier komputerowych ma bardzo szybka grafike; zardwno
zmiany nat¢zenia Swiatta jak i zmiany perspektywy czy kolorow nastgpuja bardzo dynamicznie, wymuszajac
na oku btyskawiczng adaptacje- W wielu wypadkach dochodzi do tego, ze oko przestaje za nimi nadazaé: nim
wzrok zaadaptuje si¢ do jednej zmiany, nast¢puje kolejna. Oczy wrecz zalewane sa masa bodzcow, czasami
do tego stopnia, ze mozg nawet ich nie rejestruje.

W dodatku gry sa na og6t wielopoziome i z kazdym poziomem wzrasta trudnosc¢, a wigc i na 0goét szybkosc.
Niestety, nie mozna tego poréwnac do stopniowego treningu lekkoatlety, ktory nieustannie poprawia swa
wydolnos¢ 1 szybkos¢. Po przejsciu pierwszego, czy kilku poczatkowych pozioméw, wzrok jest juz zmgczony
i cheialby odpoczaé. Jednak gry maja to do siebie, ze bardzo wciagaja, do tego stopnia, ze ignoruje si¢
rozpaczliwe sygnaty wysylane przez oczy i zaczyna walczy¢ z kolejnym poziomem.

Obciazenie wzroku jest w tej sytuacji inne, ale nawet wigksze niz przy uzytkowaniu komputera do pracy.

W obu jednak przypadkach kolejne pojawiajace sig¢ zagrozenie jest identyczne: chodzi o swiatto. Monitor jest
zrodtem Swiatta, 1 wielu ludzi pracuje przy nim w potmroku, twierdzac, ze tak jest lepiej. Nic bardziej
blednego. Swiatto emanujace z ekranu komputera przykuwa rzecz jasna wzrok i byé moze mozna si¢ nawet
lepiej przy tym skupié, nie moze to by¢ jedyne zrodto swiatta. Jesli nie piszemy na §lepo, to klawiatura musi
by¢ dostatecznie o$wietlona, najlepiej halogenowa zarowka, ostonigta pochlaniajaca odblask, szklana plytka.
Dodatkowo powinni§my zapali¢ goérne $wiatlo, lub stojaca gdzie§ z boku lampg. Praca w mroku, gdy
oswietlona jest tylko czg¢$¢ biurka, z monitorem umieszczonym zaledwie o pot metra od twarzy, to dla oczu
prawdziwa katorga.

To samo dotyczy nalogowych graczy komputerowych. Gry obstugiwane sa najczgsciej joystickiem, mysza
lub tylko kilkoma klawiszami, naciskanymi bez patrzenia, w zwiazku z czym dziecko bardzo czgsto gra po
ciemku. I moze nawet nie uskarza¢ si¢ na zadne dolegliwosci, poniewaz mlode oczy maja doskonate
wlasciwosci regeneracji. Jednak najcze$ciej nie uskarza si¢ w obawie, ze rodzice ogranicza mu dostgp do
komputera, lub dlatego, ze gra tak je wciagneta, ze percepcja bodzcow organicznych zostata znacznie
obnizona.

Nie jest to budzaca sympati¢ decyzja, jednak dla dobra zdrowia dziecka i jego oczu powinno sig
zdecydowanie racjonowaé czas gry, szczegolnie, jesli ulubionymi grami sg szybkie zrgcznosciowki. Godzina
do dwu dziennie to az nadto. Dziecko trudno przekonaé, ze komputer nie zdematerializuje si¢ z dnia na dzien,
1 ze z nastgpnym poziomem réwnie dobrze, a moze nawet lepiej, bo ze §wiezym wzrokiem, upora¢ si¢ mozna
nastgpnego dnia. Zdecydowanie zaleca si¢ tez postawienie przed dzieckiem alternatywy: albo komputer, albo
telewizor! I oczywiscie dokonany wybor egzekwowac.

Jesli w rodzinie mamy prawdziwego maniaka komputerowego, ktory nie opusci ani dnia bez zasiadania przed
monitorem, to nie od rzeczy bedzie zwigkszenie czestotliwosci kontrolnych wizyt u okulisty. W takiej
sytuacji jedno badanie rocznie to zdecydowanie za mato. Minimum to wizyta raz na pot roku lub, jeszcze
lepiej, raz na kwartat.



Warto tez dziecko przekonac, ze zycie nie sprowadza si¢ do wyczynow przy komputerze. Jesli nawet sami nie
swiecimy przyktadem, to jednak warto zainteresowa¢ je rowniez innymi dziedzinami gdzie dochodzi do
realnego wspotzawodnictwa - na przyktad jakim$ sportem. Jesli uda nam si¢ zainteresowaé je ptywaniem,
koszykéwka czy pitka nozna, to wiaze si¢ z tym caly szereg korzysci. Po pierwsze t¢zyzna fizyczna,
konieczna we wszystkich zyciowych sytuacjach, po drugie wynikajace z niej bezposrednio lepsze zdrowie,
po trzecie naturalne i nieprzymuszone ograniczenie czasu spedzanego przed komputerem czy telewizorem,
po czwarte wreszcie zwigkszona ilo$¢ kontaktow spotecznych z rowiesnikami. Wszystko to bedzie
procentowac, teraz i w przysziosci.

Zbyt bliskie i czgste obcowanie z komputerem rodzi alienacj¢ i nie jest to tylko poczucie wyobcowania.
To jest wyobcowanie!

Nie jestem zazartym wrogiem komputeréw, sama ich uzywam i bardzo sobie chwalg usprawnienia, jakie do
mojej pracy wprowadzily, jednak nie mozna traktowa¢ ich jako fetyszu _ to po prostu narzedzia
umozliwiajace lepsze wykorzystanie wlasnych mozliwosci intelektualnych i nic wigce;.

Surfowanie - czy w wigkszosci wypadkow brodzenie - po Internecie nie moze zastapi¢ normalnego zycia!
Jest to kolejna zabawa, ktora probuje si¢ uzasadnia¢ nadmierna eksploatacje wzroku. Ilu znamy ludzi, ktorzy
po spedzeniu o$miu godzin w pracy, przed komputerem, po krétkiej przerwie zasiada przed telewizorem, by
potem przenies¢ si¢ przed komputer domowy i przeglada¢ kolejne internetowe strony. Nasuwa si¢ pytanie
oczywiste: po co?

Praca? O.K. - To konieczno$¢, na jaka mamy minimalny wptyw. Telewizja? Ogladana w miarg jest rozrywka,
naduzywana - katorga dla wzroku. Internet? - Oczywiscie, ale z jakim$ celem, z konkretna potrzeba.
Pamigtajmy, ze podstawowym celem globalnej sieci informatycznej byla szybka wymiana informacji
pomigdzy placoéwkami naukowymi, tak by kierunki prowadzonych badan czy doswiadczen nie pokrywaly sig
ze soba: Wszystkie ' inne zastosowania to produkty uboczne (Niemcy maja na to doskonale okreslenie, ktore
nie za bardzo brzmi w jezyku polskim - produkty odpadowe). Jednak sie¢ wyrodzita si¢ wlasnie w tym
kierunku, zdecydowanie si¢ komercjalizujac. Udostgpniony bezinteresownie Internet jest juz mocno
zapchany i naukowcy maja ktopoty z porozumiewaniem si¢ za pomoca stworzonego przez siebie urzadzenia,
nie mogac przebi¢ si¢ przez blokujace tacza listy dyskusyjne, ogladaczy striptisow na zywo, czy ludzi
przegladajacych oferty salonow samochodowych.

Smutne to, ale prawdziwe: ludzie nawiguja po Internecie bez konkretnego celu, dla samej przyjemnosci
obcowania z globalng siecia informatyczna. Katujac przy okazji swe oczy, i tak zmeczone po catym dniu
pracy czy nauki.

Naprawdg warto si¢ nad tym zastanowi¢. To trochg tak, jak z telewizja- Mozna wlacza¢ ja w celu obejrzenia
okreslonego, interesujacego nas programu czy filmu, obejrze¢ go w skupieniu i wytaczy¢ odbiornik, mozna
tez po powrocie z pracy wilaczy¢ telewizor i oglada¢ wszystko jak leci - bez wyboru.

Oczywiscie zalecam rozwiazanie rozsadne, czyli wlaczanie komputera w okre§lonym celu i wylaczanie go,
po osiagnieciu tego celu - czy bedzie to napisanie artykulu, przej$cie kolejnego poziomu w grze, czy
$ciagnigcie potrzebnej nam informacji z antypodow. Jednak niezaleznie od tego jak si¢ z komputerem (a
raczej z oczami) obchodzimy, powinniSmy kierowa¢ si¢ kilkoma podstawowymi zasadami ( i wpoi¢ je tez
dzieciom) by wzrok nie doznat nadmiernego uszczerbku. Pracujac, intensywnie nawet, staramy si¢ by wzrok
nie nieruchomiat. Przemieszczamy go po roéznych strefach ekranu i jak najczgéciej mrugamy - zapewni to
gatkom ocznym konieczng wilgo¢. Po pigtnastu - dwudziestu minutach pracy zamykamy oczy i w mys$lach
wykonujemy "krojenie ciasta"; to trwa naprawdg tylko chwile, ktora nas nie zbawi, nawet jesli mamy na
karku bilans. Mniej wigcej co pot godziny (optymalnie) lub co godzing (koniecznie) wstajemy od monitora i
spacerujemy krdtka chwile po biurze. Jesli dysponujemy niekrepujacym, osobnym pokojem, wzglednie jesli
nie wstydzimy sig, a okolicznosci na to dozwalaja, wykonujemy ¢wiczenia natleniajace oraz odprezajacy
"chod niedzwiedzia". Jesli przyjdzie nam pracowaé diuzej, to co dwie - trzy godziny robimy sobie dtuzsza
przerwg. Najlepiej wyj$¢ na chwile na §wieze powietrze i ponowi¢ ¢wiczenie natleniajace, o ile nie jest to
mozliwe, otwieramy - nawet zima - szeroko okno. W razie potrzeby (klimatyzowane pomieszczenia czasami
pozbawia si¢ mozliwosci jego otwarcia) wychodzimy w tym celu na klatke schodowa.

Z rozlicznych filméw znamy zabawne postacie informatykow, ktorzy odzywiaja si¢ glownie pizza,
czekoladowymi batonikami i coca-cola, nie odrywajac si¢ przy tym od klawiatury. Budza sympatig¢ swa
nieporadnos$cia we wszystkim co nie dotyczy komputera, jednak, tak z rgka na sercu - czy nie wywoluje to
raczej politowania? Czy dziewczyna majac do wyboru jednego faceta, z ktorym wybierze si¢ na bezludna



wyspe, wybrata by takiego specjaliste? Oczywiscie nie! Wybrataby goscia, ktory dysponuje dostateczna
tezyzna fizyczna, by w razie potrzeby $cia¢ drzewo, zbudowac szatas, czy sprokurowac wedke "z niczego".

JesteSmy zmuszeni do zaakceptowania komputerow na co dzien i nie da si¢ tego zmieni¢. Jednak trzeba
zachowa¢ zdrowe proporcje. Siedzacy tryb zycia, jaki w zwiazku z tym prowadzimy, musi zosta¢
zrownowazony odpowiednia iloScia wysitku fizycznego, zgodnego z naszymi upodobaniami. Mozemy
biega¢, ptywac, podnosi¢ cigzary, jezdzi¢ na rowerze - liczy si¢ tylko jedno - codzienne uaktywnienie jak naj-
wigkszej ilosci migéni. Nie kazdy moze by¢ Arnoldem Schwarzeneggerem i nie kazdy bedzie tez Markiem
Spitzem - ale nie o to chodzi. Cialu trzeba zapewni¢ rekompensat¢ w zamian za godziny spedzane przed
monitorem. I powinna by¢ to rekompensata sowita - zwlaszcza jesli chodzi o oczy.

Oczy a samochod

Kolejnym, po (a moze przed) komputerach zagadnieniem, ktore nalezy poruszy¢ jest eksploatowanie wzroku
podczas prowadzenia samochodow i innych pojazdéw mechanicznych, jak si¢ to fachowo okresla.

Indywidualny $rodek lokomocji, jakim jest samochod upowszechnit si¢ tak naprawde dopiero niedawno. W
USA byly to pozne lata czterdzieste i wczesne pigédziesiate, a w FEuropie w zasadzie potowa lat
sze$cdziesiatych dwudziestego wieku.

Jesli chodzi o ludzka ewolucjg jest to okres za krotki, by go porownywac nawet z mrugnigciem oka. Jednak
oczy ewoluuja juz od dawna i w pewnym sensie sa dostosowane do znacznie szybszej adaptacji, jaka
wymusza kierowanie mechanicznymi $rodkami transportu. Najwyrazniej natura obdarzyla je od razu na
wstegpie odpowiednim zapasem mozliwosci. Nie nalezy tego jednak naduzywaé, bo nadanie oczom
zwigkszonych ponad potrzebe mozliwos$ci regeneracyjnych nie byto najwyrazniej mozliwe.

Prowadzenie pojazdu mechanicznego wymaga dobrego wzroku - test u okulisty jest koniecznym warunkiem
dla zdobycia prawa jazdy. Przy wadach wzroku bywa to dopuszczenie warunkowe: prawo jazdy otrzymuje
si¢ na rok i co roku trzeba je odnawiac¢, nie w postaci egzaminu, lecz kontrolnych badan wzroku.

Jednak wzrok badany jest wtedy w warunkach, ktére umownie mozna okre$li¢ mianem warunkow
spoczynkowych, a wigc nie w stresie i napigciu, lecz podczas zrelaksowanego zasiadania na fotelu. Czy jest
to badanie skuteczne? Watpliwe. Podczas prowadzenia samochodu wzrok ulega silnym obciazeniom i nie
zdajemy sobie z tego sprawy, bowiem skoncentrowani jeste§my na wielu czynnosciach jednoczesnie. Mozna
to porowna¢ do sytuacji komputerowego maniaka, ktory wciagnigty w gre przestaje reagowacé na organiczne
sygnaty ostrzegawcze.

Jednak w przeciwienstwie do komputerowego maniaka ma to swoj glgboki sens. Prowadzenie pojazdu jest
czynnoscia stresujaca, podczas ktorej wydzielaja si¢ duze iloéci adrenaliny, ktora w tym akurat wypadku
kanalizowana nie jest w schemacie walka-ucieczka (cho¢ sytuacja na naszych drogach czgsto to przypomina)
lecz pomaga w szybszym i bardziej zdecydowanym podejmowaniu decyzji. I jest to mechanizm do-
broczynny, bowiem, jak mawiat moj instruktor, chcac cale zycie jezdzi¢ bez wypadku, trzeba mie¢ oczy
dookota glowy, a decyzje podejmowac z szybkoscia atakujacego jastrzgbia. Jest to najprostsze wythumaczenie
zasady ograniczonego zaufania. Sa to obciazenia psychiczne, ktore jednak odbijaja si¢ na oczach, choéby z
uwagi na powiazania psychosomatyczne.

Natomiast sam proces prowadzenia samochodu jest bezposrednim obciazeniem dla wzroku. Zasiadamy za
kierownica, odchylajac si¢ jak najdalej, by wzrok mogl ogarnaé mozliwie szeroka przestrzen. Musimy
jednoczesnie widzie¢ to, co dzieje si¢ przed nami, po bokach, przez szyby boczne i jednoczesnie (no, moze
nie jednocze$nie, ale z krétkimi odstgpami) spoglada¢ w trzy lusterka, baczac na to, co za naszym samo-
chodem. Najczgsciej kierujemy wzrok do przodu, starajac si¢ kacikami oczu rejestrowaé, jakie mozliwe
zagrozenia moga wystapi¢ wokot.

W efekcie oczy zostaja silnie obciazone: mrugamy znacznie rzadziej, powieki sa szerzej rozwarte i
nawilzanie gatek ocznych pozostawia wiele do zyczenia.

Tak na marginesie: jestem wrogiem klimatyzacji samochodowej, mimo, ze mieszkam na co dzien w
Kalifornii. Jest to Czynnik silnie przesuszajacy oczy, ponadto powoduje chroniczne schorzenia drog
oddechowych.



Podczas jazdy samochodem oczy stale pracuja, i to bardzo intensywnie. Nieustannie musza zmieniaé¢ kat
widzenia oraz odlegtosci, dostosowujac si¢ do okolicznosci. Przez caly czas dochodzi do ogniskowania sig
wzroku na blizszych i dalszych rzeczach. Réwnie uwaznie trzeba $ledzi¢ jadacego przed nami w odlegtosci
50 m TIR-a, jak auto tuz za naszym zderzakiem (lusterko znajduje si¢ w odlegtosci nie przekraczajacej zwy-
kle 25 cm), oraz bawiace si¢ na poboczu dzieci.

Do tego dochodzi blask stonca, czasami bezposredni, czasami odbijajacy si¢ w szybie czotowej
i w lusterkach. Trudno tu mowi¢ o jednorodnych Warunkach $wietlnych - stonce wprawdzie caty czas
zachowuje t¢ sama pozycjg, jednak droga bywa kreta ...

Oczy zmuszone do nieustannej adaptacji blisko-daleko, musza dokonywac kolejnej: $wiatto-cien. Sita rzeczy,
po kilku godzinach dochodzi do zmegczenia. Ich adaptacja ulega znacznemu spowolnieniu i stanowi to
powazne zagrozenie nie tylko dla nas samych, ale i dla pozostatych uzytkownikéw drog.

Zalecane sa zatem przerwy, jesli bezpiecznie zamierzamy przemierzy¢ wigkszy odcinek drogi. Najlepiej
narzuci¢ sobie okreslony rytm; na przyktad zatrzymywac si¢ co 200 km. Na postoju, poza zatatwieniem
potrzeb fizjologicznych wykonujemy komplet ¢wiczen dla oczu: na wstgpie "krojenie ciasta", potem
intensywne natlenianie, ktore mozna powtorzy¢ kilkakrotnie, nastgpnie "niedzwiedzi chdd". Nie od rzeczy
bedzie tez wykonanie kilku ¢wiczen posrednio zwiazanych ze wzrokiem, shuzacych poprawie wydolnosci
catego organizmu: przysiady, pompki, wymachy, wyskoki itp.

Przy prowadzeniu samochodu w warunkach jaskrawego $wiatla zalecam, wyjatkowo, noszenie
przyciemnianych okularéw. Chronig one przed refleksami padajacymi od szyby czolowej i szyb bocznych,
ponadto tagodza intensywno$¢ zmian zwigzanych ze zréznicowanym o$wietleniem - na przyktad przy kretej
drodze, ktora trzeba jecha¢ przy silnym $wietle stonecznym.

Osobna sprawa jest koniecznos$¢ prowadzenia samochodu noca. Nasze oczy przystosowane sa do $wiatta
dziennego, podobnie jak oczy wigkszo$ci zywych organizmdw, abstrahujac od nocnych drapieznikow.

W poélmroku i w mroku oczy widza gorzej, jest to naturalne, bowiem nasz wzrok dostosowany jest do §wiatla
dziennego. Pierwotnie mieli§my rytm dnia zblizony do zwierzat trawozernych: aktywnos$¢ przy Swietle
dziennym i odpoczynek w mrokach nocy. W wyniku gwaltownych zmian cywilizacyjnych 6w naturalny rytm
uleglt zmianie i musimy funkcjonowaé réwniez przy sztucznym oswietleniu.

Szczegdlnym wyzwaniem dla naszych oczu jest nocne prowadzenie samochodu. Obowiazuja te same zasady,
co przy prowadzeniu samochodu w dzien, jesli chodzi o podzielno$¢ uwagi, jednak warunki sa znacznie
cigzsze: prowadzimy w nocy.

Mrok roz§wietlany jest tylko reflektorami naszego auta, przed soba widzimy ciemno$¢, na poboczu
fluorescencyjne oznakowania na shupkach, posrodku ling ciagla lub przerywana. W dodatku o$lepiaja
reflektory samochodow nadjezdzajacych z przeciwka.

Jesli czegsto zdarza nam si¢ prowadzi¢c w nocy, to warto kierowac¢ si¢ stara zasada zawodowcoOw: nie
spogladamy wprost w reflektory nadjezdzajacego z naprzeciwka samochodu. Ledwo widzac ich poblask,
spogladamy na pobocze, rejestrujac to, co przed nami jedynie kacikiem oka. Jest to technika zywcem wzigta
z obserwowania niebosktonu, gdy technika komputerowa byta jeszcze w powijakach. Nie koncentrujac wzro-
ku na zrédle $wiatla jesteSmy w stanie zobaczy¢ wigcej, niz si¢ na nim skupiajac. Wynika to ze ztozonych
procesOw, wiazacych ze soba akomodacje oka i wrazliwo$¢ na $wiatto, nie mowiac juz o biologicznym
uwarunkowaniu, w postaci obecnosci tzw. Slepej plamki: miejsca, w ktorym gtowny nerw wzrokowy laczy
oko z mézgiem. Jest ono sita rzeczy niewrazliwe na §wiatto, bo nie ma tam odpowiednich receptorow.

Jesli czgsto prowadzimy samochdd noca, musimy zadbaé o dostarczenie organizmowi koniecznych witamin,
chroniacych go przed "kurza Slepota". Ogodlna kondycje, bardziej niz za dnia wspieramy odpowiednimi
¢wiczeniami, ktére powinny by¢ wykonywane czg¢$ciej niz za dnia.

Obrazek "nawalonego nikotyna, kofeing i benzedryna kierowcy cigzarowki, ktory za wszelka ceng stara sig
przescignaé zegary piekiel" powinien by¢ wylacznie atrybutem literatury science fiction, a nie obrazkiem
spotykanym na publicznych drogach. (Benzedryna to do$¢ silny srodek pobudzajacy, pozbawiony jednak na
szczescie dziatania halucynogennego. Po jego uzyciu mozna funkcjonowac sprawnie przez dhugi czas, jednak
poOzniej trzeba to odespaé, mniej wigcej dwa razy dhuzej. Nie wpltywa to bynajmniej korzystnie na oczy, nie
moéwiac juz o caltym organizmie.)



Ostrzegajac przed uzywaniem jakichkolwiek stymulatoréw z uwagi na niekorzystne oddzialywanie na wzrok,
musz¢ jednoczesnie przestrzec przed prawnymi konsekwencjami: w chwili obecnej prowadzenie samochodu
pod wptywem narkotykéw jest traktowane rownie surowo, jak pod wptywem alkoholu.

I, co trzeba przyznac, jest nie mniejszym zagrozeniem dla wspoluzytkownikow drog.

Nie zamierzam popada¢ w tonacj¢ starych ciotek, podobnie jak Clinton jestem pokoleniem Woodstocku i
mozecie mi wierzy¢, ze w tamtych czasach na uczelniach dziato si¢ wiele, nie méwiac juz o klimatach
panujacych wokot nich. Obowiazywata jednak jedna naczelna zasada: kto pije, ¢pa, nawala sig, odlatuje - ten
nie prowadzi.

Zasada, ktora, jak si¢ wydaje odeszta w zapomnienie wraz z etyka zlodziei, ktérzy przynajmniej dokumenty
odsytali poczta. Za daleko odeszli$my jednak od podstawowego tematu, jakim jest wzrok.

podstawowe zasady, jakie powinny obowiazywaé wszystkich kierowcdéw juz nakreslitam. Jedno jeszcze
ostrzezenie: nigdy nie siadajmy za kierownice, odczuwajac zmeczenie, niezaleznie od tego czy jest to ogdlne
zmeczenie fizyczne, czy tylko zmeczenie oczu. Przy pieésetkilometrowej podrozy, krotka przerwa
przeznaczona na regeneracj¢ oczu nie zbawi nas, a ustrzec moze przed fatalnymi konsekwencjami.

Witaminy i zwiazki mineralne

Oczy sa oknami duszy, oknami na $wiat zewngtrzny i oknami do wewnatrz. Od wielu juz lat lekarze
spogladajac w oczy, badaja okreslone pregi na tgczéwkach i na tej podstawie wyciagaja wnioski odnos$nie
wystgpowania organicznych zaburzen. Irydologia staje si¢ znowu popularna, jest to bowiem metoda
umozliwiajaca stawianie bardzo precyzyjnych diagnoz na podstawie badania nieinwazyjnego. Jednak trzeba
zaznaczy¢, ze jest to tez metoda wymagajaca bardzo do§wiadczonego lekarza czy praktyka. Przebarwienia,
podbiegnigcia krwia czy inne uszkodzenia tgczowki $wiadcza o jakim$ problemie organicznym lub stanie
niedoboru. Stan oczu w petni odzwierciedla cala palete skutkow odzywiania sig, pracy, zabawy, sprawnosci
lub niesprawnosci fizycznej i zycia w zanieczyszczonym $rodowisku. Musimy zatem dysponowa¢ odpowied-
nia wiedza, by je jak najskuteczniej chroni¢. Wielu chordéb mozna uniknaé przez lepsze odzywianie sig,
trening ciala i wzroku, zwigkszona stabilno$¢ psychiczng i dbato$¢ o srodowisko, w jakim zyjemy. Jednym z
najistotniejszych czynnikow jest odzywianie. Wlasciwy dobor pokarmow jest podstawowym warunkiem
optymalnego zdrowia oczu.

Bledy dietetyczne

Za stan zdrowia odpowiadaja pokarmy, ktore jemy, oraz te, ktorych organizmowi nie zapewniamy? Pokarmy
nie odpowiadaja za nic. Odpowiedzialni jesteSmy my, poniewaz mamy wolng wol¢ w ich dobieraniu.

Wybitny naukowiec-dietetyk dr G. Christakkes pisze: " Dwie trzecie amerykanskiego spoleczenstwa cierpi na
chroniczne schorzenia, dos¢ $cisle zwiazane ze sposobem odzywiania si¢." Sita rzeczy dotyczy to tez naszych
oczu. W "Prevention Magazine" Robert Rodale ocenia, ze "tysiace ludzi niedowidzi w nocy na skutek
niedoboru witaminy A. Efektem jest nie tylko stale rosnaca ilo§¢ nocnych wypadkow drogowych ale i nasi-
lanie si¢ przypadkow zaémy i jaskry, rozwijajacych si¢ na tle dietetycznym". Za¢ma to nic innego jak odpady,
ktore gromadzac si¢ w galce ocznej tworza btong przez ktéra $wiatlo przestaje przenikac.

Z kolei jaskra to gromadzenie si¢ plynu, ktorego zadaniem jest nieustanne smarowanie gatki ocznej. Gdy
"kanaty odptywowe" zostaja zapchane, wewnatrz oka narasta cisnienie i dochodzi do uszkodzen
mechanicznych. Wielu dotknigtym jaskra mozna pomdc stosunkowo prostymi sposobami: przestawieniem
diety, wzbogaceniem jej w preparaty uzupelniajace, stosowaniem okresowych postow leczniczych, jak réw-
niez wyciagami ze S$wietlika ($wietlik lekarski to roslina wspomagajaca regeneracje oczu). Podczas
sondazowej proby, przeprowadzonej przez Colorado University naukowcy przebadali 70 kobiet w wieku od
62 do 99 lat i u wszystkich, bez jednego wyjatku, stwierdzili niedobor witaminy Al Potwierdza to obszerny
raport amerykanskiego ministerstwa rolnictwa: zmiany nawykoéw dietetycznych, do jakich doszto po 1929
roku w istotny sposob zmniejszyly udziat witaminy A w codziennie spozywanych produktach.

Podobne problemy trapia réwniez kraje rozwijajace si¢. Jaskrawym przyktadem zwiazku typowej diety ze
wzrokiem sa badania przeprowadzone w Nigerii. Dr Stanley C. Evans, kierownik naukowy Eye Center Inc.
ocenia, ze ponad potowa mieszkancow Nigerii cierpi na choroby okulistyczne; jest to od dziesigciu do



pigtnastu razy wigcej, niz w Wielkiej Brytanii. Przyczyna tak wysokiego odsetka chorujacych Evans upatruje
w typowej dla Nigeryjczykow diecie, bogatej w skrobie a niemal pozbawionej owocow i warzyw. Nie jest
zatem niespodzianka, ze lekarz 6w odnosi wielkie sukcesy zapobiegajac a nawet leczac dolegliwosci wzroku
wylacznie za pomoca zmian w sposobie odzywiania sig¢-

Jesli bedziemy mieli mozliwo$¢ precyzyjnego okreslenia, jakie sktadniki odzywcze konieczne sa dla
zachowania dobrego wzroku i dojdziemy do tego, ktére w jaki sposob oddziatuja, mozemy skomponowac
diete umozliwiajaca osiagniecie idealnego wzroku! Osobiscie codziennie jadam pestki stonecznika by
zapewni¢ sobie wigcej witamin A, B 1 C. Doskonale smakuja z biodynamicznie hodowanymi jabtkami,
gruszkami czy bananami. Nie ma nic pigkniejszego, niz zycie w zgodzie z naturg i cieszenie si¢ jej darem w
postaci zdrowego 1 szczgs§liwego ciata.

Witaminy a zdrowie oczu

Niedobor witaminy A powoduje "kurza §lepote", przesuszanie si¢ 1 pogrubianie tkanki ocznej, zmigkczenie
rogdwki, pojawianie si¢ ciemnych plamek w polu widzenia, przesuszanie si¢ rogoéwki, plamki Bitota
(biatawe, suche plamki na spojowkach powiek, szorstko§¢ powiek i chroniczne stany zapalne powiek.

W sumie jest do$¢ oczywiste, ze zaburzenia organiczne, wynikajace z niedoboru okre§lonego czynnika leczy¢
si¢ powinno zwigkszonymi dawkami tegoz. Tak jest tez w przypadku oczu.

W jednej z klinik z 26 pacjentow cierpiacych na spowodowana naduzywaniem alkoholu marsko$¢ watroby,
14 miato powaznie problemy z widzeniem po zmroku. Wszyscy otrzymywali dodatkowo witaming A i w
okresie od dwu do czterech tygodni "kurza §lepota" cofneta sie u o§miu z nich.

W analogiczny sposob, cho¢ na razie w ramach eksperymentu, leczono cierpiace na chroniczne zapalenie
spojowek dzieci, i u wigkszosci choroba cofngla sig.

W prasie medycznej pojawiaja si¢ tez doniesienia o bardziej spektakularnych przypadkach: pewien
mezczyzna cierpial na silny $wiad powiek, a zalecane medykamenty przynosity tylko chwilowa ulge.
Samodzielnie siggnat wigc po tran (bogaty w witaminy A i D) i udato mu si¢ pozby¢ meczacej dolegliwosci.
Niedobor witaminy D moze doprowadzi¢ do zmgtnienia soczewki, dlatego tez tran jest specyfikiem bardzo
korzystnie wptywajacym na wzrok - oczywiScie nie tylko, bowiem oddziatuje dobroczynnie na cate ciato.
Russel Ewing, cierpiacy przez blisko czterdziesci lat na astygmatyzm stopniowo doprowadzit do znacznej
poprawy, zwigkszajac dzienna dawke witaminy A - wiasnie za pomoca tranu.

Wigkszo$¢ ludzi nie jest wprawdzie zagrozona powaznymi schorzeniami oczu, tym niemniej wielu z nich
cierpi na chroniczne niedobory witaminy A. A je$li zapasy tego zwiazku nie sa stale odnawiane, oczy
stopniowo traca zdolno$¢ adaptowania si¢ do ciemnosci. Ponadto niedobor tej witaminy szkodzi komoérkom
odpowiedzialnym za widzenie w dzien. Jesli chodzi o wzrok, to zapotrzebowanie na witaming Azalezy w
duzym stopniu od wykonywanego zawodu. Pracownicy biurowi, czytajacy, piszacy, czy liczacy przy jasnym
swietle, jak rowniez gornicy, czy fotografowie, zmuszeni pracowac przy $wie~le mocno przy¢mionym
potrzebuja tego zwiazku znacznie wigeej. Wzrost zapotrzebowania nastgpuje rowniez podczas urlopu, jesli
spedzamy go na rozstonecznionej plazy, czy w gorskich miejscowosciach, jezdzac na nartach. Snieg i piasek
odbijaja bowiem $wiatlo stoneczne a jego nadmiar moze oczom zaszkodzi¢. W takich sytuacjach wyjatkowo
dozwolone jest noszenie okularéw przeciwstonecznych.

Witaminy z grupy B: niedobor witaminy B1 (tiaminy) moze powodowac¢ boéle zlokalizowane bezposrednio za
tylna $cianka oczu a w skrajnych przypadkach nawet paraliz mig¢$ni ocznych. Prowadzone ostatnio badania
jednoznacznie wiazg niedobory tej witaminy z innymi chorobami oczu. U 38 pacjentow z za¢ma poziom
witaminy B1 byt wyraznie nizszy niz u 12 zdrowych. Brytyjscy lekarze wyleczyli dwoje dzieci z powaznymi
problemami okulistycznymi, podajac im dodatkowo 500 mg tego zwiazku dziennie; ich wzrok znormalizowat
si¢ w ciagu szesciu tygodni. John Yates informuje, ze "w innych klinikach stosowano tiaming w celu
ztagodzenia lub catkowitego wyeliminowania zaburzen nerwoéw wzrokowych, upo$ledzajacych zdolnose¢
normalnego widzenia". Czterech pacjentow (w tej samej klinice) cierpiacych na rodzaj zaémy, polegajacej na
ograniczeniu pola widzenia do jego obrzezy, zostalo wyleczonych uderzeniowymi dawkami witaminy B1.

Niedobor witaminy B2 (ryboflawiny) moze prowadzi¢ do pieczenia i §wiadu oczu, chronicznego zmgczenia
wzroku, ostabionego wzroku przy przyémionym $wietle i innych klopotdw z oczami. Zaburzenia takie



wystepowaly u 47 pacjentéw szpitala klinicznego Georgia University i u wszystkich stwierdzono deficyt
witaminy B2. Po podaniu tego zwiazku ich stan poprawit si¢ juz po 24 godzinach. Po dwu dniach objawy
zaczely zanikaé i stopniowo wszystkie zaburzenia zostaly usunigte. Gdy u czg$ci z nich, w ramach
eksperymentu, preparat witaminowy odstawiono, symptomy pojawily si¢ na powrot.

U 8 z 22 pacjentdw cierpiacych na zaémg lekarze rowniez stwierdzili powazne niedobory witaminy B2. Na
podstawie tego wywnioskowali, ze "podawaniem ryboflawiny ... mozna zapobiec lub w znacznym stopniu
ograniczy¢ rozw0j zaémy". Dodatkowym, bardzo interesujacym spostrzezeniem byt fakt, ze 20 procent tych
pacjentow nie byla w stanie trawi¢ cukru mlecznego. Wywnioskowaé mozna z tego, Zze spozywanie pro-
duktow mlecznych moze by¢ niebezpieczne dla cukrzykéw i ze powinni oni zwraca¢ baczna uwage na
dostateczne pokrywanie organicznych potrzeb w zakresie witaminy B2. Tak na marginesie: niedobdr
ryboflawiny moze prowadzi¢ w niektorych przypadkach do tzw. waskularyzacji, czyli powstawania naczyn
krwionosnych w obrgbie rogowki.

Dr Carlton Fredericks odkryl, ze witamina B6 pobudza funkcje gruczolow Izowych, czyli niemal
bezposrednio oddzialuje na nawilzanie oczu. Jesli kto§ cierpi na przesuszajace si¢ oczy a chce nosi¢ szkta
kontaktowe, powinien najpierw zapewnic¢ organizmowi odpowiednig ilo$¢ tego zwiazku.

Niedobor witaminy PP powodowa¢ moze obrzeki powiek i ubytki brwi, jednak najpowazniejszym dla
wzroku skutkiem moze by¢ zmetnienie rogowki.

Dr Dwight Stambolian i dr Myles Behren odkryli, Zze deficyt witaminy B12 bardzo niekorzystnie odbija si¢ na
sprawno$ci nerwow wzrokowych. Leczony przez nich 17-letni pacjent, majacy trudnosci z czytaniem
wyzdrowial po zaaplikowaniu mu serii zastrzykow zawierajacych wiasnie witaming B12. Wystarczajace
zaopatrzenie w witaminy grupy B jest najwyrazniej jednym z podstawowych warunkow zachowania dobrego
wzroku. Do$¢ dobitnie przemawiaja za tym wyniki badaf, przeprowadzone na 900 hinduskich dzieciach
w wieku szkolnym. Z 715 objawiajacych deficyty witamin z grupy B okoto 17 procent cierpiato na wady
i zaburzenia wzroku. Natomiast u 126 w dostateczny sposob zaopatrzonych w te zwiazki, zaburzenia
wystepowaty tylko u 2 procent.

Brak witaminy C powodowa¢ moze za¢me, zaburzenia funkcji soczewki, szkorbut (ktory kojarzony jest na
ogot z dziastami i wypadaniem zgbow, jednak prowadzi¢ moze rowniez do krwotokoéw w obrebie spojowek i
tkanek oka), jaskre, oraz owrzodzenie oczu.

Badanie 51 pacjentow cierpiacych na niewielkie wrzody w obrgbie rogowki wykazaly, ze u wszystkich bez
wyjatku, ptyn zwilzajacy oko zawierat za malo witaminy C. polowa z nich otrzymywala dziennie 1500 mg
kwasu askorbinowego i w efekcie. owrzodzenia zagoily si¢ znacznie szybcie;j.

Dr Jonathan Wright stosowat roztwor witaminy C (w tym wypadku byt to askorbinian sodu) w formie kropli
do oczu leczac pacjenta z wrzodem w obrgbie rogowki. Trzymiesigczna terapia prowadzona
konwencjonalnymi metodami nie przyniosta zadnego efektu, za§ po zastosowaniu tego roztworu, wrzod
zanikl w ciagu czterech dni!

Nawet przy dostatecznej podazy kwasu askorbinowego bardzo istotna rolg¢ odgrywa transport, czyli
rozprowadzenie go w catym organizmie. Bardzo powazne trudnos$ci pojawiaja si¢ przy zaburzeniach w
produkcji insuliny, totez cukrzycy sa szczegélnie podatni na za¢me. Naukowcy z Maryland University
stwierdzili, ze witamina C chroni soczewke oka przed zwiazkami chemicznymi powstajacymi pod wptywem
swiatta (czyli w wyniku reakcji fotochemicznych). Niewykluczone, ze cecha ta powoduje, iz kwas
askorbinowy tak skutecznie chroni przed za¢ma.

Deficyt witaminy E moze powodowac powazne zmiany degeneracyjne siatkowki i soczewki, jak rowniez
za¢meg. We Wiloszech poddano 400 pacjentéw intensywnej kuracji witamina E. Ich wzrok ulegl znacznej
poprawie i1 zwigkszyla si¢ tez ilos¢ naczyn krwiono$nych w siatkdbwce, co rzecz jasna poprawito ukrwienie a
co za tym idzie - sprawnos¢ oczu.

Z kolei badania kanadyjskie pozwalaja wnioskowa¢, ze witamina E chroni cukrzykow przed za¢ma, bowiem
ostabia procesy oksydacyjne, do jakich sila rzeczy w naszych organizmach dochodzi. Naukowcy z
Narodowego Instytutu Zdrowia USA stwierdzili ostatnio, ze w obrgbie siatkowki witamina E S$cisle
wspoltdziata z witaming A. Witamina E oddzialuje na siatkoéwke niemal bezposrednio, w zwiazku z tym
zaburzenia powodowane niedoborem witaminy A w znacznym stopniu pogarszaja si¢ przy jej deficycie.



Zwigzki mineralne a zdrowie oczu

Niedobor potasu prowadzi niemal zawsze do stwardnienia tkanki ocznej, do ostabionych i mgtnych oczu, do
zaburzen wzroku i do przedwczesnego postarzenia si¢ oczu.

Z kolei dr A. Huber stwierdzil, ze podawanie wapnia moze poméc w najbardziej uporczywych stanach
zapalnych w obrgbie warstwy pigmentowej oka. W siatkowce stgzenie cynku jest najwigksze w catym
organizmie. Przytoczy¢ tu mozna konkluzjg badan, opublikowanych przez Harvard University: ,, ... niedobor
cynku w znacznym stopniu uposledzi¢ moze gospodarke witaming A w siatkdwce oka”. Naukowcy z Ma-
ryland University leczyli szesciu pacjentow cierpiacych jednoczesnie na marsko$¢ watroby i ,.kurza $lepotg".
Jeden z pacjentow, ktéremu podawano rownocze$nie cynk i witaming juz po tygodniu widzial normalnie w
nocy. Trzej, ktorym podawano wytacznie cynk, roéwniez odzyskali normalny wzrok, ale po nieco dtuzszym
czasie. Natomiast u dwu pacjentow, ktorym podawano wylacznie witaming A, w ciagu dwu tygodni doszto do
nieznacznych tylko postepow. Gdy do terapii wiaczono cynk ich wzrok rowniez ulegt normalizacji.

Swietlik i inne ziola

Niewielkie, kwietne ziele Rzymianie ochrzcili mianem euphrasia, co w wolnym tlumaczeniu znaczy "radosc¢
z lepszego wzroku". Ziele to od wiekdw stosuje si¢ po obu stronach Atlantyku w celu tagodzenia wszelkich
dolegliwosci zwiazanych ze wzrokiem i oczami. Obecnie figuruje ono zar6wno w oficjalnych listach lekow
homeopatycznych i stosowane jest tez przez medycyng klasyczna.

Dr John R. Christopher, znany fitoterapeuta opracowat na bazie swietlika bardzo skuteczng ptukanke do oczu.
Jako pierwszy zastosowal go jego znajomy, jubiler, ktorego wzrok pogarszat si¢ nieustannie od dwudziestu
lat. Po szesciu tygodniach wzrok zaczat sig¢ poprawia¢, a po trzech miesiacach cztowiek 6w mogt wykonywaé
precyzyjne naprawy bez okularow!

Dr Christopher twierdzi, ze lek ten jest: "bardzo skutecznym specyfikiem przy zaémie, jaskrze i innych
powaznych chorobach oczu. Oczyszcza gatke oczna, zmniejsza panujace w jej wnetrzu cisnienie, pobudza
tworzenie si¢ nowej tkanki i regeneruje nerwy wzrokowe".

Przetworzona zywnos$¢ 1 nadmierna konsumpcja cukru powoduja/ ze w oczach odklada si¢ coraz wigcej
odpadow. Swietlik jest zielem, ktore pomaga w wydalaniu §luzu i toksyn. W pierwszym tygodniu stosowania
wyraznie to wida¢: oczy sa rankiem pelne §luzu, czesto zaschnigtego. Proces takiego oczyszczania wzmacnia
migsnie ocznej poprawiajac tym samym akomodacj¢ (ogniskowanie wzroku na przedmiotach bliskich i
dalekich). Czysta soczewka jest przejrzysta niczym krysztat gorski i promienie $wietlne moga bez przeszkod
ogniskowac si¢ na siatkowce.

Zawierajace $wietlik mieszanki ziolowe i inne tego typu specyfiki naby¢ mozna w sklepach zielarskich,
aptekach homeopatycznych a ostatnio, na fali zainteresowania alternatywnymi metodami leczenia - rOwniez
w normalnych (czyli alopatycznych) aptekach. Zawieraja one wiele ziol, dobroczynnie wplywajacych na
oczy. Na przyktad pieprz Cayenne, ktory wzmacnia tkanke oka i pobudza jej ukrwienie; ostryz dhugi (kurku-
ma), zabijajacy mogace powodowac infekcje bakterie, czy liscie maliny, ktoére sprzyjaja budowie nowej,
mtodej tkanki ocznej. W niemal wszystkich mieszankach "okulistycznych" znajdziemy $wietlik - ziele, ktore
ludzie stosuja od 700 lat przeciwko wszelkim problemom z oczami.

Przygotowanie ptukanki nie nastrgcza zadnych problemow.

Lyzeczke od herbaty ziotowego suszu zalewamy filizanka wrzacej wody destylowanej 1 odstawiamy, az ziota
opadna na dno a napar nieco przestygnie. Nastgpnie przecedzamy go przez czysta bawetniana Sciereczke (nie
nalezy uzywa¢ zadnych materiatéw syntetycznych) do wyplukanej wrzatkiem i osuszonej, szklanej butelki.
Niewielka ilo$¢ wylewamy na szklane naczynko do ptukania oczu/ kilka kropli wylewamy wprost na gatkg
oczna 1 mrugamy. Zabieg powtarzamy na drugim oku - oba powinny mrugnaé okoto dwudziestu razy.
Procedurg tg¢ powtarzamy trzy razy dziennie, probujac przy ptukaniu coraz dhuzej trzymac oczy otwarte. Jesli
z oczami jest rzeczywiscie kiepsko, zabieg mozna powtarza¢ nawet pi¢¢ - sze$¢ razy dziennie, jednak wtedy
roztwor powinien by¢ bardziej rozcienczony. Rozcienczamy go tez, zauwazajac jakiekolwiek oznaki
podraznienia. Dr Christopher jest zdania, ze powinno si¢ niezaleznie od tego przyjmowac po trzy kapsutki



tego preparatu dwa razy dziennie. Terapia taka, w potaczeniu z wlasciwym odzywianiem si¢ i ¢wiczeniami
dla wzroku jest najlepsza droga do czystych, zdrowych i pigknych oczu. Nawet przy powaznych problemach
ze wzrokiem warto sprobowac tego rodzaju terapii, cho¢ nie zwalnia to oczywiscie od wizyty u okulisty.
Natura obdarowata nas swietlikiem 1 ziele to sprawdzito si¢ wrecz doskonale - od setek juz lat. I wiele sensu
ma wyprobowanie naturalnych metod, nim siggnie si¢ po syntetyczne farmaceutyki lub zacznie rozwazac
mozliwos¢ interwencji chirurgiczne;.

"Gdyby swietlik tak czesto stosowac, jak sie tego niechaj popsutoby (to interes
wytworcom okularow”

Nicholas Culpepper (siedemnastowieczny lekarz)

Dym szkodzi oczom

Nieustanny kontakt z dymem w niewielkich pomieszczeniach podraznia oczy i moze doprowadzi¢ do
powaznych zaburzen.

Dr McCarrison, praktykujacy w Indiach lekarz, stwierdzit u zamieszkujacych pdtnocne obszary tego kraju
Hunzéw liczne przypadki jaskry i patologiczne zmiany w obrebie powiek (zgrubienia, szorstko$¢). Zgodnie z
jego przypuszczeniami wynika to bezposrednio z zamieszkiwania tzw. "chat kurnych" - ogien rozpalany jest
posrodku pomieszczenia mieszkalnego a dym uchodzi umieszczonym bezposrednio nad nim otworem w
dachu. Nie jest to efektywny sposob wentylacji, wigc Hunzowie zyja na ogoél w zadymionych
pomieszczeniach.

Wprawdzie w naszej kulturze epoka kurnych chat mingta dawno, jednak nadal narazeni jesteSmy na zbyt
czgsty kontakt z dymem - w restauracjach, na imprezach towarzyskich i wszedzie tam, gdzie ludzie pala.
Oddziatywaniu temu mozna do pewnego stopnia zapobiec - przez wiasciwe odzywianie si¢ i wiodace do
lepszego natleniania ¢wiczenia fizyczne. Szczegdlna baczno$¢ musza zachowaé zwolennicy uzywek i
palacze. Alkohol, kawa, herbata i tyton rabuja organizmowi zardwno witaminy, jak i zwiazki mineralne.
Kazdy, kto wypala paczke papierosow dziennie, potrzebuje co dzien 100 mg witaminy C tylko po to, by
odrobi¢ zwiazane z paleniem straty. W dymie tytoniowym znajduja si¢ stosunkowo duze ilosci cyjanidow,
mogace doprowadzi¢ do ostabienia wzroku a nawet do pelnego ociemnienia! Wprawdzie prowadzone w Ka-
nadzie badania udowodnity, ze mozna temu zapobiec, jesli odpowiednio wczesnie rozpocznie si¢ podawanie
duzych dawek witaminy B12, jednak najlepiej jest oczywiscie rzuci¢ palenie.

Generalnie musimy dba¢ o dobra wentylacj¢ pomieszczen, w ktorych przebywamy i starannie unikaé
wszelkich Zrodet tytoniowego dymu. Niewazne, czy palimy czynnie, czy biernie ratujmy swoj wzrok i wzrok
swoich bliskich!

Wilasciwe oSwietlenie

Bez $wiatla nie mozemy widzieC. Przy zlym os$wietleniu trudno méwi¢é o dobrym widzeniu, a jesli
permanentnie przebywamy w zle o$wietlonych miejscach, to szkodzi to oczom. Mimo to wielu ludzi w ogole
nie troszczy si¢ o ten srodowiskowy czynnik, na ktory tak tatwo jest wptyna¢. Odnosnie tego mozna
przytoczy¢ wyniki badan przeprowadzonych przez pewna londynska placowke naukowa: u prawie wszyst-
kich starszych os6b wzrok poprawit si¢ wyltacznie dlatego, ze w ich mieszkaniach wymieniono zaroéwki na
silniejsze! By¢ moze z wiekiem po prostu mniej §wiatta wpada na siatkowke. Inne z kolei badania wskazuja
na to, ze robotnicy w $rednim wieku potrzebuja wigcej Swiatta i wigkszego kontrastu pomig¢dzy miejscem
pracy a tlem, niz w przypadku robotnikow mtodych.

Jednak w kazdym wieku potrzebujemy odpowiedniej ilo$ci swiatla _ to nie ulega kwestii! Dr Philip Hughes
zaleca, by na biurku, przy ktorym pracujemy, postawi¢ lusterko. Jesli w pozycji, jaka normalnie przyjmujemy
do pracy, wida¢ w nim odbicie zrodla §wiatla, to znaczy, ze o$wietlenie zostato ustawione niewtasciwie.
Musimy unikaé jaskrawego $wiatla i jego odbiC. I nie jest to skomplikowane - wystarczy zmieni¢ ustawienie
lampy, a jesli to niemozliwe - przesuna¢ biurko. Gdy w domu mamy ktopoty z czytaniem, przystawiamy
sobie lampg nieco blizej, ustawiajac ja z tytu, z prawej strony, by $wiatto si¢ nie odbijato. Dr Robert Gillian
zaleca do czytania lampg ze zginanym ramieniem, wyposazona we wbudowany reflektor - tak jak $wiatto



samochodu. Z odleglosci polowy stotu czy biurka lampa taka daje blisko dziesig¢ razy wigcej $wiatla niz
lampa tradycyjna, nie oslepiajac przy tym, bo dzigki elastycznemu ramieniu mozna ja odpowiednio ustawic.

Kolejny specjalista, dr John Ott zaleca, by przy czytaniu stosowaé zar6wke o mocy co najmniej 100 W, za$
przy ogladaniu telewizji zapala¢ za swoimi plecami lampe 40-watowa. Wszystko za§ ma jeden tylko cel:
dostosowac sposob o$wietlenia do zréznicowanych wymogow, jakie stawiamy naszym Oczom.

Za wszelka ceng¢ chroni¢ wzrok

By da¢ z siebie wszystko, oczy potrzebuja odpowiedniego $wiatla, treningu, wtasciwej ilosci wypoczynku i
dobrego odzywiania. Mozemy chroni¢ wzrok, dajac oczom wszystko, czego potrzebuja! Mozemy zapobiegaé
dolegliwo$ciom i wspomagac proces naturalnej regeneracji. Istnieje jednak kolejny problem, z ktoérym trzeba
si¢ zmierzyc.

Dr John Tobe informuje, ze okoto 75 procent mtodych ludzi, ktérym zalecono noszenie okularéw z powodu
wywotywanych wzrokiem bolow glowy, pierwotnie w ogole by ich nie potrzebowato. Jednak w tej chwili sa
one im juz niezbedne, bo noszenie okularéw ostabito ich wzrok. Powiekszajace soczewki zmniejszaja
naturalne obciazenie migéni ocznych i trwale moga w zwiazku z tym ostabi¢ wzrok. Cwiczenie wzroku,
wykonywane codziennie wzmacnia je i uelastycznia. Zatem to wilasnie one, w potaczeniu z lepszym
odzywianiem powinny by¢ pierwszym krokiem w pozbywaniu si¢ dolegliwosci. Okulary powinny stanowié¢
przystowiowa ostatnia deske ratunku!

Niestety, okularnicy sa dla wielu ludzi dobrym zrodtem dochodu. Jeden z magazynéw konsumenckich odkryt
proceder przerazajacy: "niektorzy okulisci falszowali wyniki badan traktujac oczy swych klientow
mikrobtyskami §wietlnymi. Badania przeprowadzone w New Jersey ujawnity, ze blisko 88 procent klientow
salonow optycznych otrzymato nieprawidlowe okulary. Lacznie z tymi, ktorzy mieli oczy bez zarzutu - im
narajono szkta bez dioptrii, czyli nie rézniace si¢ niczym od zwyktego szkta okiennego".

Czy mozemy co$ przeciwko temu przedsigwziac? Najpierw musimy zwroci¢ uwage na zaspokojenie
podstawowych potrzeb naszych oczu. Szczegdlnie jesli chodzi o sposob odzywiania sig - istnieje coraz wigcej
przestanek wskazujacych, ze byt to czynnik do tej pory za mato doceniany.

Dr Ben C. Lane stwierdzit u swych krotkowzrocznych pacjentow powazne btedy dietetyczne i wynikajace z
nich stany niedoborowe. Z kolei dr Hunter jest zdania, ze napoje nasycone dwutlenkiem wegla powoduja
zawezanie naczyn krwionosnych w biatkowce, co sprzyja postepujacej krotkowzrocznos$ci. Badania naukowe
potwierdzily, ze zwigkszone ilosci cennego biologicznie biatka moze w pewnym stopniu pomoc. Zwigkszona
o blisko 90 procent podaz biatka u dzieci w wieku szkolnym doprowadzita do powstrzymania postgpujacego
dotychczas procesu, a niektorych przypadkach uzyskano cofnigcie si¢ krotkowzrocznosci o kilka dioptrii.
Druga grupa dzieci pozostata przy dotychczasowym sposobie odzywiania sig i u nich doszto do
"normalnego" poglebienia si¢ wady.

Dr Stanley Evans i dr Merrill J. Allen stwierdzili podobne oddziatywanie odzywiania si¢ na rozwoj jaskry, a
dr Robert Rodale zebral dowody, potwierdzajace, ze wlasciwe odzywianie si¢ moze zapobiec rozwojowi
zardwno zaémy, jak i jaskry - rowniez przypadku zwigkszonej z przyczyn genetycznych podatnosci.

Bardzo istotnym czynnikiem jest tez wybor odpowiedniego lekarza. Najlepiej takiego, ktéry docenia role
odzywiania w prawidlowo prowadzonej terapii. Takim przyktadem jest w USA chirurg-okulista dr Azar.
Wspolnie z wybitnym dietetykiem dr Mackie Shilsone otworzyli w Nowym Orleanie klinikg okulistyczna
(znana juz na calym $wiecie klinike Azara). W przypadku wielu przybywajacych tam pacjentow stwierdza
si¢, ze kosztowna operacja jest zupehie zbyteczna, bowiem stan wzroku moze ulec zdecydowanej poprawie
wylacznie za sprawa odpowiedniej diety i ¢wiczen. Zas w sytuacji, gdy operacja jest konieczna, bardzo
podobny program pomaga w petnej rekonwalescencji. Mniej niz jedna czwarta pacjentow, chcacych si¢ u dr
Azara podda¢ operacji jest rzeczywiscie operowana, co bardzo dobitnie $wiadczy o mozliwosciach
prawidtowej diety i odpowiednio dobranych ¢wiczen!

7 wlasnego doswiadczenia wiem, ze podstawowym warunkiem zachowania zdrowia oczu jest odpowiednie
przestawienie dietetyczne, potaczone z codziennymi ¢wiczeniami - oczu i catego ciata. Chcialabym w tym.
miejscu zaapelowaé¢ do wszystkich Czytelnikdéw: kierujac si¢ zdrowym, ludzkim rozsadkiem zachowajmy
niezmacone $wiatlo oczu na cale zycie. Rzadko kiedy jest za p6zno by wprowadzi¢ wiodace do tego zmiany



w naszym zyciu. Musimy tylko w niewielkim stopniu zmieni¢ nasze dotychczasowe nawyki, zamieniajac te
gorsze -lepszymi. Zdrowie, spokoj i szcze$cie sq darami Bozymi, ktore przystuguja wszystkim od urodzenia.
Wszystkim zycze promiennego zdrowia

Patricia Bragg

O autorce

Dr Patricia Bragg jest specjalistka w zakresie zywienia, urody i zdrowia, czynna zawodowo jako doradca
menedzerskiego establishmentu, gwiazd sceny i kina, tancerzy, muzykdéw i sportowcow.

Corka znanego specjalisty dr Paula C. Bragga rychlo sama zdobyta migdzynarodowe uznanie, kierujac w
USA stacjonarnymi seminariami dotyczacymi zdrowia i sprawnosci fizycznej, przeznaczonymi dla dorostych
i m.lodziezy. Na zaproszenia prowadzi rowniez odczyty we wszystkich anglojezycznych krajach. Patricia
Bragg jest wraz z ojcem zatozycielem wydawnictwa Bragg Health Library (biblioteki zdrowia Braggow),
sama stanowiac doskonaty przyktad gloszonych przez siebie (i ojca) porad dotyczacych zdrowia.

Autorka jest (ze strony matki) w piatym pokoleniu Kalifornijka i juz od dziecka miata szeroka stycznos$¢ z
holistycznymi koncepcjami, reprezentowanymi przez ruch higieny naturalnej. W szkole btyszczala nie tylko
w sporcie - w trakcie studiow zdobyla liczne nagrody i naukowe stypendia. Jest ponadto utalentowana
muzyczka, dobra tenisistka, ptywaczka i alpinistka.

Nauke na pewien czas przerwat powazny wypadek samochodowy - Patricia w wyniku doznanych urazéw
przejsciowo stracita wzrok, jednak determinacja i silna wola, w potaczeniu z silnym zaangazowaniem ojca
umozliwity pelne jego odzyskanie.

Po ukonczeniu studiéw Patricia Bragg doktoryzowala si¢ na Uniwersytecie Kalifornijskim w dziedzinie nauk
medycznych.

Popularnos¢ jej osoby jako doradcy i prelegenta wiaze si¢ w duzym stopniu z wielkim osobistym
zaangazowaniem oraz zdolnos$cia do szybkiego nawigzywania kontaktu z ludzmi.
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