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Jak korzystac z tej ksigzki

Ksiazka ,Zapomnij o okularach. Naturalne metody poprawy
wzroku” zostata podzielona na cztery czesci.

Czes¢ pierwsza zajmuje sie kondycja oka na poziomie fizjologi-
cznym. Badane sa tutaj czynniki sktadajace sie na jakos¢ widzenia
oraz aspekty srodowiskowe i kulturowe, ktére wplywaja na utra-
te jakosci widzenia. Ta cze$¢ pomaga w zdobywaniu wiedzy
o tym, w jaki sposéb oczy — przy zastosowaniu specjalnych so-
czewek oddziatujacych na jakos¢ widzenia — moga dostarczy¢
zwrotnych informacji, uczulajacych na aspekty zycia, ktére moga
wplywaé na wzrok. Pierwsza czes¢ ksiazki stanowi wprowadze-
nie do ¢wiczen stworzonych dla rozszerzenia zakresu dziatania
indywidualnych struktur twoich oczu.

Czes¢ druga zgtebia idee moéwiaca, ze zmiany w jakosci widze-
nia sa normalnymi odchyleniami zdarzajacymi sie w codzien-
nym zyciu. Zjawisko to uczy rozpoznawania, w jaki sposéb twoj
gléwny styl widzenia — istnienie i widzenie lub dziatanie i pa-
trzenie — wplywa na sposéb, w jaki podchodzisz do wydarzaja-
cych sie w zyciu sytuacji. Badamy sposoby zachowan zwiazane
z kazdym z wizualnych typéw i opisujemy techniki, ktérych mo-
zesz uzy¢, aby dostosowac swoje zachowanie do zmian w Zyciu.
Czes¢ druga sledzi takze wptyw modelu odzywiania i ¢wiczen fi-
zycznych na sposéb widzenia, jak réwniez dostarcza wskazéwek
pozwalajacych kontrolowa¢ wptyw okreslonego rodzaju pozy-
wienia oraz zakresu aktywnosci fizycznej na zmyst wzroku. Za-
stosowanie proponowanych technik daje umiejetnos¢ odzywia-
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nia ciala w spos6b pozwalajacy na osiagniecie najlepszej kondycji
zaréwno ciala, jak i wzroku.

Czes¢ trzecia wprowadza koncepcje oka umystu i wyjasnia
sposéb, w jaki wewnetrzna interpretacja wydarzeri moze obcia-
za¢ zmyst wzroku. Obrazuje takze, w jaki sposéb wysoka jakos¢
widzenia zalezy od harmonijnego wspéidziatania lewego i pra-
wego oka w ramach tego, co nazywane jest jednolitym zastoso-
waniem obu poétkul mézgu oraz opisuje w jaki sposéb mozesz
uzyskaé uzdrawiajaca réwnowage.

Czes¢ czwarta stwarza mozliwosé rozpoczecia trzyczesciowe-
go kursu poprawy wzroku noszacego nazwe ,,Zapomnij o oku-
larach”. W troskliwy sposéb prowadzi cie krok po kroku przez
wszystkie etapy, wyjasniajac jak robi¢ ¢wiczenia, jak stosowac
biofeedback oraz jak sledzi¢ swoje postepy.

Kazda z czesci tej ksiazki stanowi pewna calos¢, ja zas zapra-
szam do zbadania takich pozioméw z zakresu jakosci widzenia,
jakie odpowiadaja twoim potrzebom. Czesci od pierwszej do
trzeciej wprowadza cie w zagadnienia teorii, badan oraz przy-
padkéw klinicznych, ktére leza u podstaw koncepdji ,fitness
wzroku” przedstawianej w ksiazce ,Zapomnij o okularach”. Za-
lecam przeczytanie wszystkich trzech czesci, a przynajmniej jed-
nej z nich, w celu zaznajomienia sie z prezentowanymi konce-
pcjami oraz terminologia. Nastepnie zastosuj ktéras z idei lub
éwiczen (zabawy wzrokowe), odnoszacych sie do twojej konkret-
nej sytuacji. Czwarta czes$¢ ksiazki przedstawia dokladniejsze
wyijasnienie indywidualnego programu poprawy jakosci wzro-
ku. Tres¢ ksiazki jest skomponowana w taki sposéb, ze — w za-
leznosci od potrzeb — mozesz skorzysta¢ z ktéregokolwiek lub
ze wszystkich sktadnikéw programu. Czasami mozesz w swoim
zyciu zapragnac stosowania aspektow zywieniowych, innym zas
razem zalozenie zaslepki na jedno z oczu moze wyglada¢ na za-
bawe. Mozesz wybra¢ niektére z zabaw wzrokowych oraz aero-
bic lub ¢wiczenia w ruchu, mozesz takze zdecydowac sie na caty
program. Bez wzgledu na stopieri zaangazowania, poprawisz
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wzrok. Zawsze, kiedy poczujesz taka potrzebe, mozesz powta-
rzac¢ ktérykolwiek z procesow.

Czesto przypominam pacjentom, jak réwniez samemu sobie, Ze
pomaganie oczom i zmystowi wzroku jest podréza. Czasami mo-
zesz potrzebowad przerwy na odpoczynek. Innym razem zech-
cesz pedzi¢ na caly gaz. Ktérakolwiek Sciezka podazysz, prze-
mierzaj ja z wielka dbatoscia o jakos¢.



Wstep

W kregu kultury zachodniej wzrok 20/ 20! oznacza idealny po-
ziom normy, co jest oparte na spostrzezeniu utrwalonym przez
przemyst zajmujacy sie ochrona wzroku. Jezeli widzisz dwu i p6t
centymetrowa litere z odleglosci trzech metréw, wtedy twdj
wzrok uwaza sie za ,normalny”. Bez wzgledu na to, czy ta diag-
noza pochodzi z ust pielegniarki szkolnej, twojego okulisty czy
lekarza rodzinnego, kiedy uslyszysz 20/20 odczuwasz wes-
tchnienie ulgi. Jesli ubierzesz okulary lub soczewki kontaktowe,
ktére sztucznie przywracaja wzrok 20/20, jeste$ pelen wdziecz-
nosci. Prawdopodobnie czytasz te ksiazke, zeby dowiedzie¢ sie
w jaki sposob uzyskaé wzrok 20/20 i jak osiagna¢ ten cel bez ko-
rzystania z okularéw.

Po pierwsze musisz zrozumieé, ze w naszej kulturze dobry
wzrok jest w wiekszym stopniu wyjatkiem niz regula. Dlaczego
dzieje sie tak, ze w Stanach Zjednoczonych ponad 100 milioné6w
ludzi jest krotkowzrocznych (ma trudnosci z widzeniem matych
przedmiotéw na odleglos¢) i przynajmniej szes¢ oséb na kazde
dziesie¢, aby wyraZnie widzie¢ zdaje sie na sztuczne przyrzady?
Dlaczego tak wielu ludziom z diagnozami powaznych choréb
oczu, takich jak degeneracja plamki, za¢ma, jaskra i odklejenie
siatkéwki nie oferuje sie zadnej dodatkowej pomocy poza lekar-
stwami i operacjami chirurgicznymi? Wybor jest zatem powaznie

1 Od ttum. ostros¢ wzroku 20/20 uwaza sie za optymalna i oznacza, ze osoba ba-
dana widzi wyraznie z odleglosci 20 stép na tablicy kontrolnej litere, ktéra nor-
malnie (dla przewazajacej wiekszosci 0sob) jest wyraznie widziana z tej odlegto-
§ci. Ostros¢é wzroku np.: 20/80 oznacza, ze z 20 stép wida¢ wyraznie litere, ktora
wg normy powinno sie widzie¢ z odleglosci 80 stop.
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ograniczony, pomimo obfitosci znanych i w pewnym stopniu do-
stepnych, komplementarnych metod, mogacych poméc osobom,
ktore zechciatyby podja¢ nauke stosowania tych srodkéw samo-
pomocy.

Nawet jezeli tw6j wzrok ma ostrosé¢ 20/20 i nie musisz nosi¢
szkiet korekcyjnych, prawdopodobnie znajdujesz sie w rosnacej
liczbie osob, ktére doswiadczaja wzrostu napiecia w obszarze
zmystu wzroku. Takie symptomy jak: pieczenie, swedzenie, roz-
mazywanie sie obrazu, lzawienie, spadek stopnia zrozumienia
przy dtuzszym czytaniu i b6l potaczony zazwyczaj z obnizeniem
sprawnosci wzroku moga wskazywac na to, ze zmniejszyla sie
zdolnos¢ oczu do odbierania poleceni z mézgu. Na szcze$cie mo-
zesz skorygowac ten problem, dzieki zapoznaniu sie z technika-
mi, ktére moga by¢ ¢wiczone i udoskonalane w taki sam sposéb,
w jaki uczylbys sie gry na instrumencie. Cwiczenia sa proste, zas
rezultaty dostrzezesz natychmiast.

»Zapomnij o okularach” uczy nowych sposobéw poszerzania
zakresu widzenia, a dzieki temu uzupelnia zalecenia twojego
okulisty. Metoda obejmuje techniki rozwiniete w ramach badan
nad refrakcja oka, diagnozowania oraz leczenia choréb oka, tech-
nologii przepisywania soczewek, terapie wzroku i zastosowanie
metod komplementarnych. Powyzsze metody doceniaja leczni-
cza moc witamin, mineraléw i zi6t oraz podkreslaja twoja role
w procesie uzdrawiania. Podstawowym celem tej ksiazki jest za-
cheta do wziecia odpowiedzialnosci za zdrowie swoich oczu
i wzroku.

Nakreslone w ksiazce wskazéwki bazuja na jednej, kluczowej
przestance: tak jak potrafisz poprawic swoja sprawnosc fizyczna,
tak samo mozesz polepszy¢ sprawnos$¢ oczu —ich wytrzyma -
fos¢, sposéb w jaki razem pracuja oraz ich wspétprace z moz-
giem. Prawdopodobnie twdj okulista postawil diagnoze i zalecit
leczenie oparte na zachodnich standardach. ,, Zapomnij o okula-
rach” jest pomostem pomiedzy technologia nauk medycznych
zachodu a madroscia intuicyjnego uzdrawiania. Stosujac te kom-

11



plementarna metode, masz szanse zmieni¢ prognozy swojego le-
karza.

»~Zapomnij o okularach” prezentuje mozliwos¢ spojrzenia poza
to, co akceptujesz jako normalne, a takze otwarcie takiego wymiaru
rzeczywistosci, w ktérym mozliwa jest poprawa jakosci widzenia.

Mozesz podejrzewad, iz zasugeruje natychmiastowe wyrzuce-
nie okularéw czy szkiet kontaktowych. Nie. Sugeruje, ze twoje
szkla, podobnie jak hantle, buty do biegania lub rakieta do tenisa
moga zosta¢ wykorzystane jako srodki terapeutyczne. Jezeli oku-
lary zostaty odpowiednio dobrane, pomoga twoim oczom i two-
jemu mézgowi w ponownym uczeniu sie pracy zespotowe;.

Kiedy tw6j wzrok poprawi sie, bedziesz kontynuowac rozwoj
nowego, terapeutycznego zwiazku ze swoimi okularami. Nawet
jezeli nie uzywasz szkiel, zauwazysz wzrost sprawnosci oczu
przy czytaniu, pracy z drobnymi przedmiotami, pracy przy
komputerze, ocenie odleglosci oraz w sporcie.

Dzieki lepszemu zrozumieniu, w jaki sposéb pracuja twoje
oczy oraz jak moga poprawiaé lub pogarszaé jakos¢ widzenia,
staniesz sie ich aktywnym opiekunem. Tak jak twéj samochod
daje ci zna¢, kiedy potrzebuje paliwa, zmiany oleju lub obstugi,
tak samo nauczysz sie rozpoznawac, kiedy twoje oczy wolaja
o odpoczynek lub o gimnastyke.

Oczy nieustannie przekazuja informacje zwrotne. Uklad pro-
ponowanych w tej ksiazce ¢wiczen nauczy cie wyczulenia na od-
bior informagji, o ktérych méwia oczy oraz interpretacji tych tre-
$ci. Bez wzgledu na to, czy nosisz okulary czy masz chorobe oczu
lub cierpisz na podstawowe symptomy, jak nieostros¢ obrazu lub
zmeczenie oczu, zawsze istnieje subtelny przekaz, dostarczany
przy pomocy oczu. Kiedy moi pacjenci odkrywaja te ukryta in-
formacje, ich oczy zaczynaja czu¢ sie zdrowiej, a wzrok wyostrza
sie.

»Zapomnij o okularach” ma na uwadze przyszlos¢ — w sensie
dziatan ukierunkowanych na profilaktyke wzroku —ktéra zaan -
gazuje ciebie jako aktywnego uczestnika zapobiegajacego proble-
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mom zdrowotnym oczu i troszczacego sie o utrzymanie wysokiej
jakosci widzenia. Nie znaczy to, ze twdj okulista stanie sie prze-
zytkiem. Rola lekarzy zajmujacych sie wzrokiem bedzie rola na-
uczyciela, pomocnika lub przewodnika na drodze poszukiwan
optymalnej jakosci widzenia.

Programy edukacji wzroku sa stosowane w szkotach, gdzie
przy pomocy specjalnych ¢wiczeri chronia i wzmacniaja wzrok
dzieci. Specjalne zastosowanie terapii wzroku pomaga przezwy-
ciezy¢ trudnosci w nauce oraz w czytaniu. Ludzie, ktérych nazy-
wano dyslektykami —majacy podczas czytania takie trudnosci,
jak zamienianie liter i stbw, przestawiania i podstawienia — sto-
suja terapie oraz trening wzroku w celu zredukowania objawéw
dysleksji.

Nawet jezeli nie masz specjalnych probleméw ze wzrokiem,
zastosowanie programu wynikajacego z troski o jako$¢ widzenia,
poprawi poziom twojego zycia zawodowego. W rzeczywistosci
techniki edukujace wzrok sa stosowane w programach majacych
na celu poprawe higieny pracy i zmniejszenie rozmiaru epidemi-
cznego napiecia oczu, zwiazanego z nowoczesnym miejscem
pracy, wypelnionym komputerami oraz innymi urzadzeniami
elektronicznymi. Dzieki technikom poprawy jakosci wzroku,
uzyskasz takze wglad w sposéb, w jaki pracuja oczy, oraz w sam
proces widzenia.

Zastanawiasz sie zapewne, dlaczego ten rodzaj myslenia nie
jest bardziej rozpowszechniony. Dlaczego w twoich dotychcza-
sowych kontaktach z przedstawicielami medycyny zajmujacymi
sie¢ wzrokiem nie poruszano tematu prewencji oraz poprawiania
danego stanu? Dlaczego ta forma opieki nad wzrokiem jest ogra-
niczona do kilku tysiecy optometréw, specjalizujacych sie w be-
hawioralnej terapii wzroku?

Istnieje wiele odpowiedzi na te pytania. Zwiezlym przegladem
tematu bedzie opis moich doswiadczen. Jako profesor dwéch
profesjonalnych szkét optometrii w Teksasie i w Oregonie obser-
wowatlem szkolenie lekarzy okulistéw. Uczy sie ich przede wszy-
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stkim tego, Ze leczenie wzroku wymaga stosowania okularéw lub
szkiet kontaktowych. Ten tradycyjny punkt widzenia zaktada, ze
jesli twoje oczy maja wade, potrzebujesz urzadzenia , koryguja-
cego”, kompensujacego niedomagania. Mialoby to sens, jezeli
urzadzenia , korekcyjne”, jak soczewki, bytyby wraz z zakoricze-
niem terapii ostatecznie odstawiane. Jednakze tak sie nie dzieje.
Przepisywane soczewki sa zazwyczaj, wraz z uptywem czasu,
coraz mocniejsze, co prowadzi do wzrastajacej zaleznosci od
urzadzen korekcyjnych, co na swéj sposob jest réwnie podstepne,
jak uzaleznienie od cukru, narkotykéw czy alkoholu.

Studiujac medycyne, takze bytem ofiara tego sposobu mysle-
nia. Naprawde wierzylem w to, ze przepisywanie pacjentom so-
czewek w pelni korygujacych wade pomoze ich oczom ,,czué sie
lepiej”. Po przyjeciu tysiecy pacjentéw, zdatem sobie sprawe z te-
g0, ze W rzeczywistosci przyczyniam sie do utraty ich wzroku.

Na kartach tej ksiazki znajduje sie podsumowanie taczace sy-
stematyczne ¢wiczenia wzroku z konkretna pomoca. Ta integra-
¢ja przekracza paliatywne efekty silnych szkiel. Program jakosci
widzenia wymaga od ciebie przyjecia odpowiedzialnosci za swdj
wzrok i stosowanie zabaw wzrokowych, dostosowanych do two-
ich potrzeb i warunkéw. Zabawy wzrokowe stymuluja lub rela-
ksuja oczy oraz umyst w taki sposéb, aby przywrécic ich natural-
na zywotnos¢ i site. Jestes dla siebie najlepszym nauczycielem
i od ciebie zalezy, czy wniesiesz te ¢wiczenia do swojego codzien-
nego zycia. Uwazaj, aby nie popas¢ w nastréj obwiniania sie, spo-
wodowany mniemaniem, iz ¢wiczenia moga utrwali¢ jakas wade.
Pogorszenie sie¢ wzroku méwi ci po prostu o naduzyciu, napieciu
i niedoli twoich oczu, dajac zarazem mozliwos¢ zmiany na le-
psze.

Korzystajac z informacji zawartych w tej ksiazce, mozesz po-
prawi¢ swoj wzrok stosujac ¢wiczenia, ktérych sam uzywalem.
Potrafitem catkowicie zaprzesta¢ noszenia okularéw i zreduko-
wac zjawisko podwéjnego obrazu o blisko 95 procent. Inne osoby
zredukowaly swoje zapotrzebowanie na okulary w zakresie od
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40 do 100 procent. Niektérzy z pacjentow zregenerowali frag-
menty tkanek oka, pomimo tego, ze ich lekarz stanowczo oswiad-
czyl, iz wyleczenie nie jest mozliwe. Nie tra¢ nadziei. Poszukaj in-
nej opinii. Cwicz techniki zawarte w tej ksiazce. Jezeli chcesz, mo-
zesz skontaktowac sie ze mna osobiscie. Moge prowadzi¢ konsul-
tacje przy pomocy telefonu i telefaksu lub specjalnie nagranych ka-
set, tak aby$ mogt uzyskaé wiasny stosunek do korzystania z ksiaz-
ki i programu ,Zapomnij o okularach”. Ciesz sie z odkry¢!
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CZESga

P/'fness oxe

Rozdziat 1

Czym jest fitness wzroku?

W stosunku do swoich rozmiaréw, twoje oczy otrzymuja wieksze
dostawy krwi oraz bodZcéw nerwowych niz wiekszos¢ organéw
ciala, przy czym istnieje Scisty zwiazek pomiedzy mézgiem a sta-
nem twoich oczu. Okoto 49 procent nerwéw czaszkowych, bez-
posrednio zasilajacych uklad nerwowy ciata, dociera do oczu.

W ksiazce , Total Fitness” autorzy Morehouse i Gross definiuja
fitness jako zdolnos¢ do sprostania wymaganiom srodowiska.
Fitness wzroku odnosi sie do ostrosci widzenia, stopnia porozu-
mienia pomiedzy toba a twoimi oczami oraz nadawaniem sensu
temu, co widzisz w swoim otoczeniu. Mozemy méwié o natural-
nym lub ,nagim” fitnesie wzroku (bez urzadzen korygujacych),
jak réwniez o stopniu fitness wzroku, na ktéry wptywaja okula-
ry lub szklta kontaktowe.

16



Wyrazistos¢ widzenia

Niektérzy z was zauwazyli lub tez zostato im powiedziane, ze
wzrok ma ostro$¢ ponizej 20/20. Taka utrate wzroku lub roz-
mazany obraz mozna uwazaé za spadek jakosci widzenia.
Nawet jesli masz wzrok o ostrosci 20/20, mozesz doswiadczaé
stanu napiecia, pieczenia lub swedzenia oczu, podwdjnego wi-
dzenia, zmeczenia, utraty rozpoznawania lub okresu o ostabionej
uwadze. Symptomy lub zjawiska tego rodzaju wskazuja na osta-
biony fitness lub wytrzymatos¢ wzroku. (W niektérych przypad-
kach utrate naturalnej jakosci widzenia powoduje choroba oczu.
Aspekt chorobowy bedzie omawiany w nastepnym rozdziale.)
Jezeli utracites zdolnos¢ do wyraznego widzenia podczas czyta-
nia, jest to kolejny przejaw utraty optymalnej jakosci wzroku.
W tym przypadku system kierujacy ogniskowaniem soczewek
oczu utracit swoja naturalna zdolnos¢ do adaptagji. O ile wiekszos¢
okulistow postrzega taki stan jako naturalna konsekwencje starzenia
sie, miatem okazje obserwowa¢ pacjentéw, ktérzy przedtuzaja zdol-
no$¢ do prawidlowego ogniskowania, a dzieki poprawie jakosci wi-
dzenia unikaja catkowitej utraty mozliwosci ogniskowania soczewek.

Mary, w wieku pie¢dziesieciu pieciu lat byta dalekowzroczna i nosita
przepisane jej okulary o dwéch ogniskowych; jedna ogniskowa stuzyta
do widzenia w blizy, a druga do widzenia w dali. Po miesigcu stosowania
opisanego w tej ksigzce programu fitness wzroku, Mary mogta nosi¢ zwyk-
te okulary do czytania, o tej samej mocy, co okulary uzywane przez nig
w wieku czterdziestu dwdch lat. Mary nie odrzucita okularéw, jednak
odzyskata jakos¢ widzenia sprzed trzynastu lat.

Mozesz stosowac zalozenia lezace u podstaw fitness wzroku, jesli
masz wade krétkowzrocznosci lub/oraz astygmatyzm. Krétko-
wzroczno$¢ oznacza, ze nie potrafisz zobaczy¢ wyraznie odlegltych
przedmiotéw. Astygmatyzm odnosi sie zazwyczaj do faktu, ze ro-
gowka w réznych meridianach ma nieréwne zakrzywienie. Wsku-
tek tego musisz ogniskowa¢ wzrok w ré6znym stopniu, zas pole wi-
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dzenia moze by¢ zamazane, moze pojawi¢ sie podwojny obraz,
napiecie, a nawet béle glowy.

Od ponad dwudziestu pieciu lat Linda cierpiata na krétkowzrocznosé
i astygmatyzm. Prowadzgc samochdd, musiata uzywal szkiet korekcyj-
nych. W miare poprawy jakosci widzenia, po szesciu miesigcach od za-
stosowania koncepciji i technik zaczerpnietych z tej ksigzki, Linda przeszta
pomysinie test sprawdzajacy wzrok kierowcoéw. Po raz pierwszy od dzie-
wietnastu lat mogta legalnie prowadzi¢ samochdd bez uzywania socze-
wek korekcyjnych. W wieku trzydziestu szesciu lat Linda mogta widzieé
tak, jok w wieku lat siedemnastu. Odzyskata swéj wzrok i nie potrzebuje
juz okularéw czy szkiet kontaktowych.

Wspotpraca oczu

Osobom, ktére potrzebuja okularéw lub szkiel kontaktowych,
okulisci w 95% przypadkéw przepisuja szkla w pelni korygujace
widzenie do poziomu 20/20. Jednak podczas prowadzonych
przeze mnie badan nad stresem i zagadnieniem postrzegania
przy uzyciu obu oczu odkrylem, ze w 75% przypadkéw przepi-
sywane soczewki o sile korygujacej w pelni wady krétkowzro-
cznosci oraz astygmatyzmu wywotuja dolegliwosci (spowodo-
wane nadmiernym stresem w zmysle wzroku), ktére wiaza sie ze
sposobem, w jaki pacjenci koordynuja prace swoich oczu.
Prawdopodobnie przepisane przez twojego lekarza soczewki zostaty
dobrane na podstawie badania kazdego oka z osobna, z zatoZeniem, ze
recepta wynikajaca z , badania jednego oka” bedzie ci stuzy¢ w swiecie
przeznaczonym do ,ogladania dwojgiem oczu”. Jednak moje do-
$wiadczenia kliniczne udowodnity, Ze szkla przepisane w wyniku ba-
dania kazdego oka z osobna sa z reguly za silne oraz, ze — moim zda-
niem — wplywaja w ostatecznosci na pogorszenie stanu wzroku.
Przez wiele lat przeprowadzalem badania pacjentéw przy obu
oczach otwartych i odkrylem, Ze soczewki, ktére przepisuje sie
po przebadaniu kazdego oka osobno, sa czesto zbyt silne. Zmniej-
szenie sily szkiet korekcyjnych pomaga w lepszej wspétpracy obu
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oczu poprzez poprawe ogoélnej kondycji wzroku oraz zmniejsze-
nie napiecia i zmeczenia oczu.

Jak wyglada wspoétpraca oczu ludzi, ktérzy nie nosza szkiet ko-
rekcyjnych? Duzy procent oséb o wzroku 20/20 ma trudnosci
podczas zaje¢ wymagajacych patrzenia z bliska. Twoje oczy nie
zostaly biologicznie przystosowane do zadan, jakich od nich
oczekujesz. Oczy zostaly zaprojektowane do widzenia trojwy-
miarowego, zwiazanego z szybkim ruchem, o zmiennej ognisko-
wej. Lecz ekrany komputerowe, ksiazki, gazety i inne drobne
przedmioty zmuszaja oczy do koncentrowania sie na jednej od-
legtosci oraz wytacznie w dwéch wymiarach. W wyniku tego
dluzsze okresy czytania, patrzenie na ekran komputera, szycie
oraz inna praca zwiazana z patrzeniem z bliska, moga przyczy-
ni¢ sie do zréznicowanego stopnia napiecia wzroku. Poniewaz
symptomy te nie sa zwiazane z ostroscia widzenia, stwierdzitem,
ze trudnosci w 70% przypadkéw wynikaja ze sposobu, w jaki
oczy wspodtpracuja ze soba. Na szczescie ¢wiczenia fitness wzro-
ku pomoga ci rozwinaé lepsza jakos¢ wspétpracy oczu.

Nadawanie sensu temu, co widzisz

Mozesz bez trudu fapac szybko poruszajaca sie pitke, czytac stowa
i zdania oraz obserwowa¢ dane na ekranie komputera. Kiedy jed-
nak przyjdzie zajmowa¢é sie informacjami o wiekszym stopniu
zrozumienia, wykazesz tendencje do postrzegania mniejszego
sensu w tym, co widzisz. Na przyktad: jezeli masz wzrok o ostro-
$ci 20/20, mozesz stwierdzi¢, ze po pewnym czasie czytania twoj
umyst bladzi, a ty stajesz sie senny, marzysz lub zaczynasz sie
nudzi¢. Moze potrafisz wprowadza¢ dane do komputera, lecz
stwierdzasz, ze podazanie za logicznym ciagiem mysli, odnajdy-
wanie odpowiednich danych lub Sledzenie przez dluzszy czas
szybko poruszajacych sie obiektéw powoduje zmeczenie oczu.
Ludzie, ktérzy mieszcza sie w tej kategorii — os6b posiadaja-
cych dobry wzrok, lecz majacych pewne trudnosci w interpre-
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towaniu tego, co widza —wykazuja tendencje do nieznacznej
krétkowzrocznosci. Jest to tak, jak gdyby ich oczy byly przezna-
czonego do patrzenia w dal. Z drugiej strony osoby, ktére nosza
okulary lub szkla kontaktowe korygujace krétkowzrocznosé,
okazuja sie dobrymi czytelnikami i wy$mienitymi uczniami, po-
niewaz ich oczy sa dobrze zaadaptowane do czytania.

Wymienione trzy aspekty jakosSci wzroku ulegaja z czasem po-
gorszeniu. To tak, jakby — w miare starzenia si¢ — naszym oczom
koriczylo sie paliwo. Pomimo tego, kondycja naszego widzenia, po-
dobnie jak kondycja naszego ciata, moze zosta¢ poprawiona. Mozna
éwiczy¢ miesnie oczu. Mozna stymulowa¢ dzialanie nerwoéw facza-
cych oczy z mézgiem. Mozna poprawi¢ ukrwienie oczu. Zawarte
w tej ksiazce ¢wiczenia fitness-wzroku naucza cie, w jaki sposob
poprawi¢ wzrok oraz stan ogélnego samopoczucia.

W jakiej formie jest twoj wzrok?

Na podstawie studiowania przypadkéw oraz badan klinicznych
stwierdziliSmy, ze pewne rodzaje zachowania sa powiazane z ja-
ko$cia wzroku. Zamieszczony kwestionariusz pomoze ci odnalez¢
rodzaj zachowania, ktéry odnosi sie do charakteru twojego widze-
nia”. Wskaz na skali (od zera do dziesieciu), jaki stopieni trudnosci
sprawiaja ci przedstawione rodzaje aktywnosci.

Kwestionariusz jakosci wzroku

Nie Tak Bardzo

1. |Czy masz trudnosci z wykonaniem
zadan zwigzanych z patrzeniem

z bliska (np.: czytanie, pisanie listu, 012345678910
uczenie sie)?

2. |Czy doswiadczasz trudnosci, kiedy
zmieniasz jeden rodzaj czynnosci na inny
(np.: praca nad projektem, a potem
pojscie do kuchni i gotowanie)? 012345678910

2 Niektore z pytan zostaty opracowane na podstawie “Eye Power” (wyd.: Alfred A.
Knopf, Inc.). Copyright 1979 by Ann and Townsend Hoopes.
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Kwestionariusz jakosci wzroku

Nie Tak Bardzo

Czy uwazosz, ze gra w tenisa,
koszykédwke lub inne gry, w ktérych
pitka lub gracze poruszajq sie szybko
sprawia ci trudnos$é?

012345678910

Czy czytasz powoli (200 stéw na
minute lub mniegj) lub zauwazytes
spadek szybkosci czytania?

012345678910

Czy masz ktopoty z odczytywaniem
map lub wizualizacjq figur
geometrycznych?

012345678910

Czy masz trudnosci z wizualizowaniem
Cczego$ o czym czytasz lub z wyobra-
zaniem sobie sytuaciji .jak gdyby”?

012345678910

Czy doswiadczytes tfrudnosci w grach
z ukrytymi stowami, tracisz poczucie
kierunku lub frzymasz sie swojego
miejsca podczas podqgzania za
wskazéwkami lub czytaniem?

012345678910

Czy czytanie dla przyjemnosci sprawia
ci frudnose?

012345678910

Czy sprawia ci frudnosé
koncentrowanie sie na réznych zdo-
rzeniach (np.: jednoczesne stuchanie
wyktadu i sporzgdzanie notatek)?

012345678910

Czy masz ktopoty z zotgdkiem, kiedy
czytasz na tylnym siedzeniu
w samochodzie?

012345678910

Czy skoordynowanie dziatania wzroku
i umystu stanowi dla ciebie frudne
zadanie (np. podagzanie za punktem
widzenia autora lub napisanie kroétkiej
historii)?

012345678910

Czy jestes niezadowolony ze swoich
zdolnosci czytania i pisania (zobacz nr
1?

012345678910
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Kwestionariusz jakosci wzroku

Nie Tak Bardzo

13. |Czy masz trudnosci w doktadnym
przypomnieniu sobie lub odtworzeniu
rysunku, opisaniu lub wizualnym
zaprezentowaniu tego, co widziates
(hp.: obserwowanie sceny, a potem
wymienianie kolejno tego, co
zobaczytes bez sprawdzania)? 012345678910

14. |Czy masz problemy z rozwigzywaniem
praktycznych lub teoretycznych

zagadnien bez uzywania papieru oraz
piéra lub otéwka? 012345678910

15, |Czy twoje zdolnosci wzrokowe ulegajg
ostabieniu podczas ruchu lub czy

W czasie spaceru horyzont wydaje sie
porusza¢ w gére i w dot? 012345678910

16. |Czy masz ktopoty w ocenie odlegtosci
i lokalizacji obiektéw (np.: ocena
dystansu, kiedy po cos siegasz)? 012345678910

17. |Czy czesto mylisz sie w faktycznej
ocenie odlegtosci danego obiektu? 012345678910

18. |Czy niepokoi cie ttum w teatrach,
sklepach lub hipermarketach? 012345678910

19. |Czy odczuwasz trudnosci w sledzeniu
obiektu poruszajacego sie poziomo
lub pionowo?

012345678910

Jezeli w danym punkcie przyznales sobie cyfre pie¢ lub wieksza
od pieciu, twoja zdolnos¢ do wykonywania tej czynnosci moze zo-
sta¢ poprawiona dzieki lepszej jakosci widzenia.

Po przeczytaniu tego rozdziatu powinienes by¢ lepiej przygo-
towany do uczestniczenia w programie opieki nad twoim wzro-
kiem. Dzieki wiedzy wynikajacej z kwestionariusza oraz nowym
wiadomosciom dotyczacym wzroku, mozesz by¢ gotéw do od-
nalezienia odpowiedniego dla ciebie sposobu widzenia. Poszukaj
okulisty, ktéry stosuje fitness wzroku, i popracuj z nim.
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Rozdziat 2

Utrata jakosci widzenia

Nie wiecej niz 10 procent populacji rodzi sie z nieostrym wzro-
kiem, zaburzona koordynacja obu oczu lub z chorobami oczu.
Jednak juz we wczesnym okresie dorostego zycia 60% z wymie-
nionych 90% os6b nabywa krétkowzrocznosci, dalekowzroczno-
$ci, astygmatyzmu, zeza lub choréb oczu. Ta statystyka wyraznie
wskazuje na fakt, ze jako cywilizacja powoli tracimy nasz natu-
ralny fitness wzroku.

Od chwili narodzin do osiagniecia dorostosci, interakcje zacho-
dzace pomiedzy nami a naszym Srodowiskiem prowadza do
spadku jakosci widzenia. Przeprowadzajac wywiady z tysiacami
pacjentéw, okreslitem niektére z czynnikéw Srodowiskowych,
ktére odgrywaja role w rozwoju oraz w ewolucji probleméw
zwiazanych z oczami i z widzeniem (nie zostaly one uporzadko-
wane w zaden sposob):

* Niewlasciwy sposéb odzywiania sie; naduzywanie prostych

weglowodanéw oraz nadmiernie przetworzonego i oczysz-
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