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Mrkání: zajišťuje správné fungování oka. Jde ho natrénovat
PRAHA, 22. DUBNA 2025 – Pro zdraví očí je pravidelné mrkání velmi důležité – rovnoměrně rozprostírá slzný film po povrchu oka a udržuje jeho povrch hladký a čistý. Při práci na počítači, vlivem některých onemocnění nebo s přibývajícím věkem oční víčko ale frekvenci mrkání zpomaluje. To může být pro zrak nebezpečné.
[bookmark: _h8yxlsmlxdgj]Člověk ročně mrkne průměrně čtyřmilionkrát. Ženy mrkají častěji než muži. „Fyziologicky se mrknutí opakuje po třech až šesti sekundách. Mrkání rozprostírá slzný film po povrchu oka a napomáhá odvodu slz do slzných cest. Slzné žlázy produkují denně asi jeden mililitr slz. Slzný film má důležité funkce – je prvním optickým rozhraním oka, omývá i chrání rohovku a spojivku, navíc má antibakteriální efekt. Příčin nestability či snížené tvorby slzného filmu je mnoho. Například u žen jsou častými činiteli hormonální změny. Ženy, které užívají hormonální antikoncepci, mohou trpět příznaky suchosti očí, a proto mrkají až o třetinu častěji než muži,“ řekl Pavel Stodůlka, přednosta sítě očních klinik Gemini.
Frekvence mrkání se mění při stresu, soustředěném pohledu na určitou vzdálenost, při únavě nebo při podráždění oka. Problémy s pravidelným mrkáním mívají lidé pracující na počítači. „Při sledování monitoru je přirozené, že člověk při soustředění na danou činnost mrká asi pětkrát méně, než je běžné. Tím povrch oka trpí, protože nedochází k potřebnému zvlhčení slzami. Syndrom suchých očí způsobuje osychání rohovky. Je proto nutné oči pravidelně pečlivě promrkat,“ poradil Pavel Stodůlka. 
Na mrkání má vliv i věk, starší lidé totiž mrkají méně často. „S přibývajícím věkem se snižuje produkce slz, což znamená, že oči nejsou tak často zvlhčovány a frekvence mrkání se snižuje. S přibývajícím věkem také klesá aktivita obličejových svalů, svaly zodpovědné za mrkání mohou být méně aktivní nebo oslabené. Na frekvenci mrkání mohou mít vliv i některé neurologické poruchy, jako Parkinsonova choroba, které jsou spojeny s méně častým mrkáním,“ vyjmenovala Anna Varsami, lékařka oční kliniky Gemini.
K narušení správného mrkání může dojít vlivem různých onemocnění či úrazů. Někteří lidé se dokonce mohou narodit bez očních víček. „Obecně mezi onemocnění, která mají vliv na mrkání, patří neurologická onemocnění nebo obrny nervů. Patří sem například Bellova obrna, kdy dochází k poškození lícního nervu, které může způsobit ochrnutí mimických svalů, včetně svalů ovládajících mrkání. Výsledkem může být neschopnost zavřít oko, což vede k vysychání a podráždění rohovky. Poškození mozku, například v důsledku mrtvice nebo roztroušené sklerózy, může oslabit reflexní i vědomé mrkání. Parkinsonova choroba zpomaluje motorické funkce, včetně frekvence mrkání, pacienti pak mrkají mnohem méně často. Existují ale i vrozené vývojové vady s chyběním víček. O víčko může člověk přijít také vlivem úrazu, poté je oční povrch více náchylný k osychání a infekci, je nutné ho trvale chránit, lubrikovat, případně provést chirurgickou úpravu,“ vyjmenovala Anna Varsami.
Pro zdraví oka není prospěšné ani nadměrné mrkání. „Chvění víček bývá typické při onemocnění štítné žlázy, tiky víček mohou ukazovat nedostatek minerálů, například hořčíku, nebo mohou poukazovat na neurologickou příčinu. Pokud se pod víčko dostane nečistota, může dojít k poškrábání oka, při podráždění se totiž mrkání automaticky zrychlí. Mrkání způsobuje tření mezi nečistotou a rohovkou, což může vést k oděru rohovky. Je vhodné oko propláchnout umělými slzami nebo alespoň čistou vodou, a pokud je podrážděné, nechat ho nějakou dobu zavřené,“ doporučil Pavel Stodůlka.
Správné mrkání jde natrénovat. To je důležité zejména pro lidi, kteří trpí suchýma očima, dlouhodobě pracují na počítači nebo mají neurologická onemocnění. „Existuje několik cvičení, která oko ‚naučí‘ správně mrkat. Záměrně mrkejte častěji, zejména při práci na počítači, čtení nebo sledování obrazovky. Každých 30 minut zavřete na dvě až tři sekundy oči, poté mrkněte pomalu několikrát za sebou. Každých 30 minut se podívejte 30 sekund na objekt vzdálený alespoň šest metrů, přitom několikrát vědomě pomalu a úplně mrkněte. Vhodná je i jemná masáž, ta posiluje svaly kolem očí a podporuje tvorbu slz. Krouživými pohyby masírujte zavřená víčka po dobu 30 sekund, dvakrát až třikrát denně,“ doporučil Pavel Stodůlka.
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SOUKROMÁ OČNÍ KLINIKA GEMINI, www.gemini.cz
Soukromá oční klinika Gemini rozvíjí dlouholetou tradici zlínské oční chirurgie. První klinika byla otevřena ve Zlíně v roce 2003 a v současnosti provozuje klinika v České republice deset pracovišť: ve Zlíně, v Průhonicích u Prahy, Praze-Jinonicích, Českých Budějovicích, Ostravě, Vyškově, Brně, Novém Jičíně a Liberci. Jako jediná česká oční klinika otevřela pracoviště také ve Vídni. Vedle operací zbavujících pacienty potřeby nosit brýle a operací šedého zákalu se na klinikách provádějí i estetické zákroky, jako například plastika horních a dolních víček. V čele týmu operatérů stojí světově uznávaný oční chirurg prim. MUDr. Pavel Stodůlka, Ph.D., FEBOS-CR.
prim. MUDr. PAVEL STODŮLKA, Ph.D., FEBOS-CR, www.lasik.cz
[bookmark: _2e4qcxbxtorf]Studium medicíny na Univerzitě Palackého v Olomouci ukončil v roce 1989 s vyznamenáním a pochvalou rektora. V roce 2000 absolvoval postgraduální studium na Lékařské fakultě Univerzity Karlovy v Hradci Králové s tématem disertace metoda LASIK, kterou v ČR zavedl. Zkušenosti s oční chirurgií sbíral i po světě, hlavně v Kanadě. Působil jako přednosta očního oddělení Baťovy nemocnice ve Zlíně. V roce 2003 založil soukromou oční kliniku Gemini – největší soukromou oční kliniku v Česku. Několik očních operací, například centraci vychýlené lidské čočky, implantaci presbyopické fakické čočky nebo odstranění vetchozrakosti pomocí laseru ReLEx Smile, provedl jako první oční chirurg na světě a řadu očních operací zavedl jako první v Česku. Vyvíjí nové lasery pro oční chirurgii, jako např. CAPSULaser. Přednáší na prestižních mezinárodních očních kongresech, vyučuje v kurzech pro zahraniční oční lékaře. V roce 2017 jako první lékař v České republice složil zkoušku FEBOS-CR. V letech 2022 až 2024 byl evropským prezidentem odborné společnosti AECOS - Americko-evropský kongres oční chirurgie. V roce 2019 si Pavel Stodůlka na své konto připsal další dvě světová prvenství – jako první oční chirurg na světě provedl operaci šedého zákalu novým femtomatrixovým laserem, který jako jediný disponuje robotickým ramenem a zároveň je nejrychlejším na světě. Druhým prvenstvím byla operace, takzvaná rotace lentikuly, která sníží astigmatismus oka pacienta (nesprávné zakřivení rohovky).  V roce 2024 provedl první oficiální operaci vysoké dalekozrakosti hyperopickým ReLEx SMILE na světe. Pravidelně se umisťuje v žebříčku nejoblíbenějších lékařů v Rakousku, v roce 2024 byl zvolen již pošesté. Jako první oční chirurg provedl laserovou operaci očí metodou CLEAR v Česku a Rakousku. Od roku 2022 je nositelem medaile Za zásluhy 1. stupně. Koncem roku 2022 převzal v Římě cenu prof. Emilia Campose za inovace v oftalmologii. Je členem výboru nejvýznamnější evropské odborné společnosti očních chirurgů ESCRS - European Society of Cataract and Refractive Surgeons. Od roku 2025 zastává funkci Tresurer, která patří mezi klíčové pozice v nejvyšším vedení této společnosti.




image1.png
pear media




image2.png
Gem‘iﬁl.‘ ‘ OCNI KLINIKA




