5 sposobow na zdrowsze oczy

Mingl wrzesien, caly miesiac nauki szkolnej. Po wakacyjnym odpoczynku, nasze oczy juz
porzadnie sie napracowaty. To, co bardzo meczy nasze oczy, to po szeSciu godzinach czytania
i pisania w szkole, dodatkowe patrzenie w rézne ekrany i monitory. Dlaczego tak bardzo nam to
szkodzi? Czy mozna co$ na to poradzic?

Patrzenie z bliska, na niewielkie obiekty na ekranie jest tym samym, co siedzenie
godzinami z reka podniesiong do gory albo stanie caty dzien na jednej nodze. W obu sytuacjach
niektére mieSnie muszq przez zbyt dlugi czas pozostawaC napiete. Tak samo jest z mie$niami
wewnetrznymi gatki ocznej. Pamietaj, Ze oczy to nie mechanizm. To zywa, czujaca tkanka.
Co mozesz zatem dla nich zrobic¢?

1) Ogranicz ogladanie telewizji — tak, wiem, Ze jest w niej wiele ciekawych programéw, a niektore
nawet sg edukacyjne. Jednak jesli tylko mozesz, ogranicz ogladanie telewizji do minimum. Nie
traktuj jej jako sposobu relaksu, bo dla oczu jest to meczaca czynnos¢. Nie wlaczaj odbiornika od
razu po wejsciu do domu. By¢ moze odkryjesz, ze kiedy mniej korzystasz z telewizji, to zyje Ci sie
lepiej, Spi lepiej i zaczynasz zauwazac piekno Swiata zewnetrznego, nie wirtualnego.

2) Wybierz audiobooka — czytanie ksigzek to na pewno rzecz godna pochwaty. Jednak nasze oczy
meczg sie, przedzierajac bez przerwy przez rzedy liter. Czytasz lektury szkolne, czytasz w szkole,
czytasz podczas nauki. Moze dosc? Jesli mozesz, od czasu do czasu, zamiast czyta¢ — postuchaj.
Dzisiaj do wyboru jest mnostwo znakomitych audiobookéw, na ktérych dobre ksiazki czytaja
wybitni aktorzy. UsiadZ na kanapie, zréb sobie dobrga herbate albo idZ na spacer i nastaw uszy.
Pocwicz z rodzing uwazne shuchanie. Zobaczysz, jakie to przyjemne.

3) Tablety, komputer, smartfon — to nie zabawki. Oto podstawowa zasada. Po powrocie ze szkoty
daj odpocza¢ oczom. Wybierz lego, rysowanie, granie w pitke, gry planszowe — wszystko, tylko nie
urzadzenia z ekranem. Po szesciu godzinach czytania w szkole, nadal meczysz swo6j wzrok przed
ekranem. Jestes w stanie tak dlugo robi¢ brzuszki albo pompki? Nie? To dlaczego robisz to swoim
oczom? Ustalcie nowe zasady w domu — do stotu siadamy bez telefon6w, na spacer ich w ogdle nie
zabieramy albo wyciszamy, a gdy rozmawiamy, patrzymy na siebie. Sprobujcie, a zobaczycie, ze
Swiat sie nie zawali. Wrecz przeciwnie — stanie sie piekniejszy!

4) Pamietaj o przerwach. W kazdej pracy wzrokiem bardzo wazne sa przerwy. Na kazda godzine
nauki, powinienes robi¢ sobie 5-10 minut przerwy. Mozesz sobie nawet nastawi¢ budzik, aby
przypominat Ci o tej nowej zasadzie, zanim wejdzie ona w nawyk. W tym czasie wygladaj przed
okno, poruszaj sie, potancz, poskacz lub zamknij oczy i sie zrelaksuj. A po odrobieniu lekcji idz
przynajmniej na krotki spacer.

5) Relaksuj sie i swoje oczy. Duzo relaksu to podstawa sukcesu. Oto kilka ¢wiczen relaksujacych
cialo i oczy. Korzystaj z nich!



Ruchy naprzemienne

Podnie$ do gory prawe kolano i dotknij do niego lewym lokciem, nastepnie do podniesionego
lewego kolana dotknij prawy lokie¢ (¢wiczenie przypomina marsz w miejscu). Cwiczenie pobudza
réwnoczesnie duze powierzchnie obu potkul mézgowych, poprawia komunikacje miedzy dwiema
potkulami mézgowymi.

Leniwe osemki

Cwiczenie wykonuj rysujac lub wodzac oczami za przedmiotem po ksztalcie polozonej ésemki
(znak nieskonczonosci ). Ruch zaczynaj zawsze od srodka w lewo do gory- lewa reka, nastepnie
prawa reka i koricz obydwoma rekoma polaczonymi razem. Cwiczenie integrujace obie pétkule,
rozluzniajagce mie$nie ragk i ramion, sprzyjajace wodzeniu wzrokiem, plynnosci dla dobrej
koordynacji reka — oko.

Palming — zaslanianie oczu

Jezeli siedzisz przy stole, przyjmij pozycje gdzie tokcie beda oparte na stole (mozna podlozy¢ np.
poduszke) lub oprzyj tokcie bezposrednio na kolanach.

» Zakryj oczy skrzyzowanymi dtonmi w ten sposob, aby nie docierat do nich zaden promien
Swiatla. Palce powinny spoczywac na czole, dolna czes¢ dloni oparta na kosci policzkowej,
krawedzie za$ stykajq sie bez nacisku z nosem. Dionie powinny by¢ umieszczone tak, aby
oczy mogly swobodnie mruga¢. Osoby ktore lubig ciepto, moga przed natozeniem dloni
potrze¢ je o siebie, zwiekszajac tym samych ich cieplote. Osoby o wypoczetym wzroku
stwierdza, ze ich obszar widzenia jest w cato$ci wypeliony jednolita czernia. Inni zobacza
btyski swiatlg, wirujace kolory, szaros¢ i inne ztudzenia wzrokowe.

* Wizualizuj ciemno$¢ i czerii. Oddychaj powoli przez nos (wdech — wydech). Poczuj
rozszerzanie sie miesni i réznych czesci ciata (barki, rece, nogi, uda, stopy, zebra itd.) przy
wdechu i kurczenie przy wydechu.

* Wizualizuj np. ze twoj dom jest czarny i miasto jest czarne, a potem panstwo i kontynent.
Mozesz sobie wyobrazi¢ rzecz lub miejsce, ktére wyjatkowo kojarza ci sie z kolorem
czarnym. Moga to by¢: czarna farba, czarny fortepian, czarne lakierki, ciemna noc, gteboka
studnia itp. Skup sie na tym przedmiocie i wyobrazaj sobie jak bardzo jest ciemny. Im czern
przed oczyma bedzie wieksza, tym lepiej twdj wzrok bedzie zrelaksowany.

* Oczy moga by¢ zamkniete lub otwarte w zaleznosci od tego jak jest ci wygodnie.

* Wykonaj kilka drobnych ruchéw oczami goéra — dot, prawo — lewo, po okregu.

* Powoli otworz oczy i postaraj sie zaobserwowaC Zze twoje oczy sg teraz odprezone
i zrelaksowane co powoduje ze widzisz lepiej.
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