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Obsah

Pfedmluva autora
Uvodem

Jak oko pracuje
Vadné vidéni a akomodace

Pro¢ jsou bryle Skodlivé
Bryle a prirodni Ié€eni

Priciny vadného zraku
1. DuSevni napéti
2. Strava
3. Nespravné zasobeni krvi a vady nerv(

Postup 1écby vadného zraku
a) Obsah systému
b) Napravna cviceni ramenni a kréni
c) Cviceni o¢nich svall

Dalsi lé¢ebné postupy dle H.Benjamina
Uvolnovani dlanémi

Houpani

Mrkani

Slunecéni svit

Pohled do slunce

Studena voda

Pomuticky pro zrak
Pamét a predstavivost
Zamérovani na stred
Cteni

Dieta
Skodlivost bilého cukru
Pro¢ malo solit
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Zavérem:

Past a posténi (Masariho Oki)
Ocistna dieta podle jogy

Jak provadét léc¢eni

Nékolik prikladi chorobopisu:
Kratkozrakost

Dalekozrakost
Astigmatismus
Vetchozrakost

Silhavost

Sedy zakal

Priciny o¢nich neduhti
Sedy zékal a jeho léceni
Zanét spojivek a jeho léceni
Glaukom a jak jej Iécit
Iritis (zanét duhovky)
Keratitis (zanét duhovky)
Vridky rohovky
Poznamka k trachomu
Léceni ocnich chorob a makrobiotika
Kratkozrakost
Dalekozrakost
Silhani
Barvoslepost
Odlupovani sitnice

Doporucené cviky z jogy
Vseobecné zasady péce o zrak
Zasady péce o nervovou soustavu
Pravidla pro jidlo

Kazdodenni jégicka cviceni

Pouzita literatura
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