Popravite i sačuvajte dobar vid dok čitate ili gledate televiziju

RASTERSKE NAOČALE
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Više od polovice ljudi razvijenog svijeta nosi naočale ili kontaktne leće. Zbog rada na računalu, gledanja televizije i stresa, stanje se još više pogoršava. Mnogi si ne mogu pomoći na drugi način pa posežu za naočalama, kontaktnim lećama i sve većoj dioptriji. Naočale očima pomažu samo trenutno, a nakon dužeg razdoblja oči dodatno oslabe.

Ali ne treba biti tako! Već u nekoliko tjedana moguće je – pomoću rasterskih naočala i vježbi za dobar vid – vidjeti potpuno drugačije.

Originalna, učinkovita i jeftina metoda vježbanja vida su rasterske naočale. Kad gledamo kroz rupice u kartonu, slika postaje poprilično oštra, čak i ako smo jako slabovidni. Da bi mogli gledati kroz njih, oči trebamo micati od jedne rupice do druge, a time povećavamo pokretljivost i jačinu mišića oko očiju i sprječavamo zagledanost.

Nošenje rasterskih naočala 15 do 30 minuta dnevno pozitivno djeluje na poboljšanje vida. Osobe s plus dioptrijom vježbaju tako da čitaju, a osobe s minus dioptrijom tako da s njima gledaju televiziju.
RASTERSKE NAOČALE

Slabovidnost je danas jedna od najčešćih zdravstvenih poteškoća, i skoro već pola ljudi nosi naočale. Rašireno je razmišljanje da se dobar vid ne može vratiti, iako je, kako pokazuju sve brojnija istraživanja po svijetu, u nama skrivena sposobnost da možemo opet vidjeti jasnije, oštrije i bez umjetnih pomagala. Tu sposobnost možemo probuditi posebnim vježbama, a također i upotrebom takozvanih »rasterskih« naočala, čija učinkovitost je, između ostalog, dokazana i kliničkim studijama u istraživačkom institutu za bolesti očiju pri Ruskoj akademiji medicinskih nauka.

KAKO DJELUJU RASTERSKE NAOČALE

Rasterske naočale djeluju na osnovi prilično jednostavnog načela, poznatog već više od sto godina. Ako gledamo kroz rupice u naočalama, rupice smanjuju snop svjetlosnih zraka od promatranog objekta i to poboljšava oštrinu slike.

Rasterske naočale pomažu kod dalekovidnosti, kratkovidnosti, astigmatizma i astenopije (brzog umaranja očiju). Smanjuju i spazme kod akomodacije očiju te poboljšavaju osjetljivost na boje i kontraste. U ranim fazama mogu spriječiti nastanak očne mrene i zelene mrene.

Za poboljšanje, pa i očuvanje vida, dobro je da rasterske naočale nosimo 15 do 30 minuta dnevno. Ako ste dalekovidni oči vam se popravljaju kad s rasterskim naočalama gledate izbliza, zato s njima čitajte ili pišite. Kratkovidnim ljudima naočale pomažu fokusirati oči na daljinu, te stoga možemo s njima, na primjer, gledati televiziju.

UPOZORENJE - rasterske naočale nisu pogodne za vožnju automobilom. Kod većih dioptrija, iznad 6, postaju manje učinkovite. Za moguće nedostatke i štetu koja može nastati kao posljedica uputa ne odgovaramo.

EFEKT SAĆA

Kad rasterske naočale prvi put isprobamo može nam zasmetati što vidimo rupice i neproziran materijal između njih. To nazivamo »efekt saća«. Većina se ljudi, međutim, vrlo brzo privikne, pogotovo oni s manjom dioptrijom - kod njih je početni efekt saća skoro neprimjetan.

Oči su naša primarna veza sa svijetom oko nas, gledanjem dobivamo do 90 posto svih informacija! Kombinacijom vježbi za opuštanje očiju i redovnom upotrebom rasterskih naočala možemo bitno popraviti svoj vid, ili se čak riješiti svojih korekcijskih naočala ili kontaktnih leća.

Rasterske naočale ne smijemo nositi prilikom vožnje i u svim onim okolnostima gdje je važna dobra rubna vidljivost. Naime, te naočale omeđuju rubno gledanje te su stoga najprimjerenije za mirnije djelatnosti kao što su ležerno sjedenje, čitanje, rad na računalu i gledanje televizije. Nositi ih možemo i umjesto sunčanih naočala jer ne deformiraju boje i ne zatamnjuju vidno polje.
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15 VJEŽBI I SAVJETA ZA DOBAR VID

1. KRETANJE – Oko koje normalno vidi se stalno miče. Kad se to micanje uspori tada dolazi do slabljenja vida i on postaje zamućen. Povećavanjem tjelesne aktivnosti povećavamo pokretljivost i prokrvljenost očiju i očnih mišića.

2. DISANJE – Površno, neujednačeno kao i grčevito disanje prouzrokuje brojne tjelesne i živčane smetnje. Većina odraslih udahne 15 puta na minutu, dok je idealan broj udisaja i izdisaja četiri. Svaki udisaj bi trebao započeti u trbuhu, i od njega se širiti prema gore dokle god se ne napune pluća. Izdisaj bi trebao biti duži od udisaja.

3. STRES – Kad smo preopterećeni i u stresu, naš vid također radi neispravno. Oči postaju nepokretljive, dolazi do zagledavanja i naprezanja. Opustite vrat tako da glavom kružite u oba smjera. Gurnite glavu naprijed i zatim nazad. Ako popravimo tjelesno držanje može doći i do poboljšanja vida.

4. PREHRANA – Briga za zdrave oči počinje na tanjuru. Uravnotežena prehrana s dovoljno vitamina, minerala i balastnih tvari je osnova dobrog vida.

Nekoliko važnih namirnica za zdrave oči: agrumi, paprika, bazga, borovnice, crno grožđe, ulje iz klica žitarica, rajčica i sok od rajčice, špinat, mrkva, tikve, soja, laneno sjeme, punozrnati proizvodi, alge, peršin, ribe.

5. SUZE – Suze sprječavaju isušivanje očiju te iz njih otplavljuju bakterije, prah i strane čestice. Jednostavan način za ovlaživanje očiju je zijevanje. Savjet: široko otvorite usta i masirajte čeljusne zglobove.

6. VODA – Pri jutarnjem umivanju 20 puta poškropite otvorene oči s hladnom vodom.

7. TREPTANJE – Čim češće trepćite s vjeđama. Treptanje svake tri sekunde smatra se normalnim.

JAČANJE MIŠIĆA OČNE JABUČICE

8. Oči pomičite gore i dolje, lijevo i desno, po objema dijagonalama, kružno u oba smjera.

9. Istegnite ruku. Pogledajte u vrh kažiprsta i primičite prst licu. Slijedite ga s očima, dokle god s njim ne dotaknete točke među obrvama.

10. Oči usmjerite na vrh nosa i onda ih opustite.

11. POLAGANJE DLANOVA – najprije zagrijte dlanove tako da ih jako trljate jedan o drugi, dokle god ne postanu topli. Nakon toga lagano položite malo izbočene dlanove na zatvorene oči, opustite se i polagano dišite.

12. SUNČANJE OČIJU – kada je moguće, opuštajte zatvorene oči na sunčevim zrakama koje prokrvljuju stanice i dostavljaju im hranidbene tvari. Najprijatnija je svjetlost izlazećeg ili zalazećeg sunca. Pažnja - ni u kojem slučaju nemojte gledati u sunce s otvorenim očima!

13. OČNA AKUPRESURA – oko očiju nalazi se puno akupresurnih točki. Masažom tih mjesta poboljšavamo cirkulaciju krvi u očima. Kažiprstom i srednjakom nježno masirajte kost oko očiju. Masirajte kružnim pokretima prema korijenu nosa inače ćete oslabiti očne živce i prouzročiti bore.

14. REFLEKSNA MASAŽA DLANOVA – na oba dlana masirajte donje članke kažiprsta i srednjaka.

15. TESTNI LIST – Mičite oči od jednog testnog listića do drugog tako da se jedan testni listić nalazi na udaljenosti od 30 cm, a drugi na daljini od 6 metara. Brojka 100 označava približno dobar vid.

