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Slabovidnost je danas jedna od
naj~e{}ih zdravstvenih pote{ko-
}a, i skoro ve} polovica ljudi nosi

nao~ale. Ra{ireno je razmi{ljanje da se
dobar vid ne mo‘e vratiti, iako je, kako
pokazuju sve brojnija istra‘ivanja po
svijetu, u nama skrivena sposobnost da
mo‘emo opet vidjeti jasnije, o{trije i bez
umjetnih pomagala. Tu sposobnost mo-
‘emo probuditi posebnim vje‘bama, a
tako|er i upotrebom takozvanih »ras-
terskih« nao~ala.

Samo tri posto ljudi je slabovidno ve}
od ro|enja, {to zna~i da se na slabovid-
nost u najve}em broju slu~ajeva privika-
vamo – na{e o~i se prilago|avaju onoj
vrsti napornog gledanja kojim ih preop-
tere}ujemo.

Tri o~ne lije~nice, behavioristice, –
Hazel Richmond Dawkins, Ellis Edel-

man i Constantine Forkiotis – u
knjizi Iznenada uspje{ni (Sudden-

ly Successful) tvrde da je svijet
zahvatila »epidemija kratko-

vidnosti«. Procjenjuje se da je
samo 3 posto djece u starosti
od pet do devet godina krat-
kovidno, me|u srednjo{kolci-
ma taj se broj penje na 40 po-
sto, a kratkovidnih studenta
je oko 60 do 80 posto! To sve,
pi{u autorice, nije izazvalo ni-
kakvu uzbunu jer je kratko-
vidnost mogu}e popraviti no-

{enjem nao~ala. Ipak, ko-
rekcijske nao~ale nisu

pravo rje{enje; one u
stvari samo prikrivaju
ozbiljnost epidemije.
Kad znamo da je in-

dustrija nao~ala i kontaktnih le}a samo u
SAD-u »te{ka« blizu 26 milijarda dolara,
onda nam postaje jasnije za{to je to tako.

NAO^ALE
I KONTAKTNE LE]E

SAMO OSLABLJUJU VID
Prije nego {to se pojave te{ko}e s vi-

dom, na{a prirodna fokusna udaljenost
kod odmorenih o~iju iznosi 6 metara. Za
gledanje bli‘ih predmeta na{e o~i se mo-
raju prilagoditi; ta prilagodba stru~no se
naziva akomodacija.

Konvencionalni na~ini za akomoda-
ciju stalno preoptere}enih o~iju su no{e-
nje nao~ala ili kontaktnih le}a, a u novije
doba se za korekciju vida koristi i opera-
cija laserom. Iskustva nam govore da
nao~ale i kontaktne le}e u stvari oslab-
ljuju vid, {to je i logi~no, jer je ve}ina na-
o~ala i le}a napravljena samo za jednu
udaljenost.

Ako smo kratkovidni i s nao~alama
gledamo izbliza, onda su one prejake i
o~i se prenapre‘u. Isto tako o~i prena-
pre‘emo ako smo dalekovidni i s na{im
nao~alama za ~itanje gledamo ne{to
udaljenije.

[to se nakon odre|enog vremena do-
ga|a? Na{ vid se opet akomodira, ovaj
put na nao~ale, na{i o~ni mi{i}i se zateg-
nu i vid nam se opet zamagljuje. Javlja
se potreba za jo{ ja~om dioptrijom i u
za~aranom krugu trebamo sve ja~e »ko-
rekcije« vida.

Pravi problem je u tome {to su na{i
o~ni mi{i}i kroni~no napeti, te stoga
rje{enje ne le‘i u no{enju nao~ala, nego
u relaksaciji o~nih mi{i}a!

Naj~e{}i mit o o~ima je vjerovanje da
kvaliteta na{ega vida ovisi jedino o obli-
ku o~iju; ako je oblik »pravilan«, onda

Nao~ale i kontaktne le}e
zapravo oslabljuju vid
jer je ve}ina nao~ala

i le}a napravljena samo
za jednu udaljenost.

Kako mo‘emo sa~uvati i popraviti vid bez korekcijskih nao~ala i kontaktnih le}a

Rasterske nao~ale

F
o

to
 L

. Z
.



- 04 TRAVANJ 06 - Misteriji 15

}emo tijekom cijelog ‘ivo-
ta imati dobar vid, a ako je
oblik iskrivljen biti }emo
slabovidni. No, istra‘iva-
nja u Cambridge Institute for
Better Vision su pokazala
da klju~ za jasan vid nije
niti u obliku o~iju, niti u
snazi o~nih mi{i}a. Zapra-
vo su na{e o~i 200 puta
sna‘nije nego {to nam je
potrebno i posjeduju sve
mi{i}e za lagano i ~isto
fokusiranje.

Klju~ na{e sposobnosti
fokusiranja i jasnog vi|enja
predmeta na svim udaljenostima je flek-
sibilnost mi{i}a oko o~iju i le}a. Kad po-
pusti napetost i krutost o~nih mi{i}a – le-
}a, mi{i}a i veza oko o~iju te mi{i}a koji
sti{}u i pomi~u o~i – tada se svi dijelovi na-
{ega vidnoga sistema »~udesno« uskla-
|uju i po~inju djelovati u harmoniji, a sli-
ke svijeta oko nas prirodno fokusiramo.

Ali kako mo‘emo opustiti dugogo-
di{nju akumuliranu napetost i krutost?

OP]A PRAVILA
ZA OPU[TANJE O^IJU
Jako va‘ne su vje‘be. Ako ‘elimo sa-

~uvati ili vratiti dobar vid onda se treba-
mo dr‘ati na~ela da »o{trinu vida sa~u-
vamo i povratimo relaksacijom«. Pri
tome se moramo pridr‘avati slijede}ih
pravila:

• ne prevr}ite o~i
• ne prenapre‘ite o~i da bi bolje vidjeli
• izbjegavajte duge poglede; o~i neka
se {to vi{e {e}u
• {to vi{e trep}ite

Vid mo‘emo popraviti redovnim
vr{enjem posebnih vje‘bi s kojima djelo-
tvorno izvje‘bavamo o~ne mi{i}e. Uz
vje‘be postoji jo{ jedno jako korisno po-
magalo za pobolj{anje vida – posebne,
takozvane »rasterske« nao~ale, ~ija u~in-
kovitost je, izme|u ostalog, dokazana i
klini~kim studijama u istra‘iva~kom in-
stitutu za bolesti o~iju pri Ruskoj aka-
demiji medicinskih nauka.

KAKO DJELUJU
RASTERSKE NAO^ALE
Rasterske nao~ale djeluju na osnovi

prili~no jednostavnog na~ela, poznatog
ve} vi{e od sto godina. Ako gledamo kroz
rupice u nao~alama, rupice smanjuju snop
svjetlosnih zraka od promatranog objek-
ta i to pobolj{ava o{trinu slike.

Rasterske nao~ale poma‘u kod dale-
kovidnosti, kratkovidnosti, astigmatiz-
ma i astenopije (brzog umaranja o~iju).
Smanjuju i spazme kod akomodacije
o~iju te pobolj{avaju osjetljivost na boje

i kontraste. U ranim fazama
mogu sprije~iti nastanak o~-
ne mrene i zelene mrene. Kod
no{enja rasterskih nao~ala
ne dolazi do akomodacije
o~iju, te stoga nema ni opas-
nosti da bi nam od njih vid
mogao oslabiti.

Mnogima od nas pozna-
to je iskustvo prenapetih
o~iju kad dugo gledamo u
ra~unalo. Posljedice »sin-
droma gledanja u ra~unalo«
su umor, glavobolja, suhe
o~i, naprezanje o~iju, zamag-
ljen vid i dupla slika. Raster-

ske nao~ale poma‘u i ovdje, jer se blije{-
tanje iznad i sa strane smanjuje, a dubi-
na vidnog polja se pove}ava. Isto tako
se smanjuje akomodacija odnosno napor
pri fokusiranju slike.

Za pobolj{anje, pa i o~uvanje vida,
dobro je da rasterske nao~ale nosimo 15
do 30 minuta dnevno. Ako ste daleko-
vidni o~i vam se popravljaju kad s ras-
terskim nao~alama gledate izbliza, zato
s njima ~itajte ili pi{ite. Kratkovidnim
ljudima nao~ale poma‘u fokusirati o~i
na daljinu, te stoga mo‘emo s njima, na
primjer, gledati televiziju.
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Gornja slika pokazuje {to se doga|a kad
snop svjetlosnih zraka od nekog objekta
do|e do kratkovidnog oka. Zato {to oko ne-
pravilno lomi zrake na krajnjem vanjskom
rubu dolazi do gre{aka kao {to su kratko-
vidnost, dalekovidnost, stara~ka dalekovid-
nost i astigmatizam. Rasterske nao~ale
mogu popraviti vid kod svih tih pote{ko}a.

Na donjoj slici vidimo {to se doga|a kad
rupica na rasterskim nao~alama blokira
zrake na vanjskom rubu: stoga {to u oko
mogu u}i samo sredi{nje zrake prije spo-
menute gre{ke vida u o~noj le}i, odnosno
ro‘nici, nisu tako izrazite. O{trina slike,
u tom primjeru, mo‘e biti uistinu iznena-
|uju}a. Na tom principu djeluju i brojne
druge naprave, uklju~uju}i i poznatu
cameru obscuru ili kameru na rupicu, koju
su upotrebljavali fotografi u pro{losti.

manji isje~ak zamagljene slike na mre‘nici oka

rupica na nao~alama
blokira ve}inu svjetlosnih zraka

le}a

le}a

slika na
mre‘nici

snop svjetlosnih
zraka

snop
svjetlosnih zraka

RASTERSKE NAO~ALE
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VJE@BE ZA JA^ANJE MI[I]A O^NIH JABU^ICA
• O~i pomi~ite gore i dolje, lijevo i desno, po objema dijagonalama, kru‘no u oba

smjera.
• Istegnite ruku. Pogledajte u vrh ka‘iprsta i primi~ite prst licu. Slijedite ga s o~ima,

dokle god s njim ne dotaknete to~ke me|u obrvama.
• O~i usmjerite na vrh nosa i onda ih opustite.
• Polaganje dlanova – najprije zagrijte dlanove tako da ih jako trljate jedan o drugi,

dokle god ne postanu topli. Nakon toga lagano polo‘ite malo izbo~ene dlanove na
zatvorene o~i, opustite se i polagano di{ite.

• Sun~anje o~iju – kada je mogu}e, opu{tajte zatvorene o~i na sun~evim zrakama koje
prokrvljuju stanice i dostavljaju im hranidbene tvari. Najprijatnija je svjetlost
izlaze}eg ili zalaze}eg sunca. Pa‘nja – ni u kojem slu~aju nemojte gledati u sunce s
otvorenim o~ima!

• O~na akupresura – oko o~iju nalazi se puno akupresurnih to~ki. Masa‘om tih mje-
sta pobolj{avamo cirkulaciju krvi u o~ima. Ka‘iprstom i srednjakom nje‘no masi-
rajte kost oko o~iju. Masirajte kru‘nim pokretima prema korijenu nosa ina~e }ete
oslabiti o~ne ‘ivce i prouzro~iti bore.

• Refleksna masa‘a dlanova – na oba dlana masirajte donje ~lanke ka‘iprsta i srednjaka.

EFEKT SA]A
Kad rasterske nao~ale

prvi put isprobamo mo‘e
nam zasmetati {to vidimo
rupice i neproziran materi-
jal izme|u njih. To naziva-
mo »efekt sa}a«. Ve}ina se
ljudi, me|utim, vrlo brzo
privikne, pogotovo oni s
manjom dioptrijom – kod
njih je po~etni efekt sa}a
skoro neprimjetan. Taj efekt
je to ve}i {to je ve}a dioptri-
ja. Zato su rasterske nao~a-
le obi~no neupotrebljive za
kratkovidne ljudi s dioptri-
jom ve}om od minus 6.

Nao~ale s rupicama ko-
je smanjuju akomodaciju
(napor pri fokusiranju), ne
smiju upotrebljavati mladi
ljudi koji su jako daleko-
vidni; da bi smanjili svoju
dalekovidnost oni moraju
akomodaciju maksimalno
poticati.

Rasterske nao~ale ne
smijemo nositi prilikom
vo‘nje i u svim onim okol-
nostima gdje je va‘na do-
bra rubna vidljivost. Nai-

Izre‘ite oba okvira, i postavite ih na razdaljinu
od 6 m i 30 cm, kao {to je ozna~eno na vrhu
svakoga listi}a. Mi~ite o~i me|u testnim
listi}ima i promatrajte {to vidite.

Brojka 100 ozna~ava pribli‘no normalan vid.

me, te nao~ale ome|uju rubno
gledanje te su stoga najprimje-
renije za mirnije djelatnosti kao
{to su le‘erno sjedenje, ~itanje,
rad na ra~unalu i gledanje tele-
vizije. Nositi ih mo‘emo i umje-
sto sun~anih nao~ala jer ne de-
formiraju boje i ne zatamnjuju
vidno polje.

O~i su na{a primarna veza
sa svijetom oko nas, i gledanjem
dobivamo do 90 posto svih in-
formacija! Kombinacijom vje‘bi
za opu{tanje o~iju i redovnom
upotrebom rasterskih nao~ala
mo‘emo bitno popraviti svoj
vid, ili se ~ak rije{iti svojih ko-
rekcijskih nao~ala ili kontaktnih
le}a.

Andrej Kikelj
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