Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Ostrotece
Dbajcie o wzrok swoich dzieci

15 pazdziernika obchodzimy Dzieh Bezpiecznej Biatej Laski zas 13 listopada Dzieh Oséb Niewidomych. Majac na uwadze
powyzsze Swieta pomysimy o tym, co mozemy zrobi¢ by zadbac o wzrok dzieci.

W 1929 roku amerykanski okulista dr. Williama Batesa opublikowat rewolucyjna prace o naturalnej metodzie leczenia oczu.
Zaktadata ona, ze miesnie gatki ocznej, tak jak kazde inne, trzeba ¢wiczy¢, by byty sprawne. Zdaniem Batesa okulary
sprawiaja, ze miesnie sie rozleniwiajg, a przez to stabna.

Ponadto Amerykanin zauwazyt sporg korelacje miedzy stresem, w jakim zyje cztowiek, jego trybem zycia, przebytymi
chorobami, a wydajnoscig miesni gatki ocznej. Doszedt do wniosku, ze chcac uzyskaé poprawe widzenia, nalezy zajac sie
zaréwno samymi oczami, jak i catym ciatem, co zapoczatkowato tzw. holistyczng terapie widzenia.

Trenowad wzrok mozna w dowolnym czasie i miejscu, lecz nalezy pamieta¢, ze kazde ¢wiczenie powinno by¢ wykonane
wolno i doktadnie. Wskazane jest rozluznienie. Dotyczy to zwtaszcza miesni karku, w ktérych kumuluje sie stres. W efekcie
stajg sie sztywne i twarde, co powoduje zwezenie naczyh krwionosnych i ucisk na wtékna nerwowe, pogarszajac ogdélne
samopoczucie oraz zaburzajac prawidtowe widzenie.

Siergiej Litwinow, zatozyciel krakowskiej Szkoty widzenia Akasha, zauwazyt ze 90% treningu nalezy poswieci¢ ciatu: nogom,
kregostupowi i karkowi za$ pozostate 10% oczom.

Gimnastyke oczu wykonuj bez soczewek lub okularéw. Zdaniem terapeutdw ¢wiczenia powinny zaja¢ w sumie ok. 30 min w
ciggu dnia.

W prawo i w lewo

Dziecko zamka powieki i rozluznia miesnie czota. Powoli przesuwa oczy w prawo do momentu, gdy poczuje napiecie miesni
gatki ocznej. Przez chwile utrzymuje to napiecie. Powtarza ¢wiczenie, przesuwajac teraz oczy w lewo. Caty cykl powtarza 5
razy.

Wodzenie za otéwkiem

Na otéwku zaznacz kropke. Teraz dziecko zastania lewe oko lewa dtonig, ale nie zamyka go. WezZ otéwek w prawa reke,
wyprostuj jg i unies na wysokos¢ oka. Powoli zataczaj nim kota zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Dziecko $ledzi ruchy
otéwka, patrzac na narysowang nha nim kropke. Mruga i gteboko oddycha.

Wykonaj 5 obrotéw otéwkiem i zmien kierunek. Teraz powtarza ¢wiczenie, zakrywajac prawa dtonig prawe oko, otéwek wez w
lewg dton. Zataczaj nig kofa najpierw w jedng, a nastepnie w drugg strone. Najlepiej zacznij od zataczania matych kétek.
Chodzi o to, aby oczy podazaty za otéwkiem bez wysitku.

Silne mruganie

Wyrabia silne oczy, poniewaz sprzyja nie tylko ukrwieniu, ale i wtasciwemu nawilzeniu ich powierzchni. Dziecko zaciska
mocno oczy, tak jak tylko potrafi, nastepnie otwiera je jak najszerzej, powtarza cykl 10 razy. Oddycha przy tym gteboko i z
krétkimi przerwami ponawia poszczegdlne cykle, réwniez po 10 razy, do momentu, w ktérym osiggnie 100 petnych cykli,
obejmujacych 100 zaci$niec i 100 otwar¢ oczu.

Cwiczenia ktére mozna wykonywac podczas pracy przy komputerze

Coraz wiecej czasu dzieci spedzajg przy komputerze. To za$, jak dowodzg badania, sprzyja krétkowzrocznosci oraz zespotowi
suchego oka. Jesli twoje dziecko duzo czyta lub uczy sie na komputerze, to musi zadba¢ o komfort swoich oczu.

By utrzymad prawidtowe nawilzenie oczu, co 30 min powinno robi¢ przerwy na szybkie mruganie.

Co godzine wskazanym jest odrywanie wzroku od monitora. Nalezy patrze¢ przez chwile na jaki$ przedmiot potozony daleko,
a potem na inny lezacy blisko. Powinno wykonac to ¢wiczenie kilkakrotnie. Nastepnie rysuje palcem na blacie biurka kota
réznej wielkosci, wodzac wzrokiem za palcem.
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Nie ruszajac gtowa, popatrzy najpierw w gére, potem w dét, w prawo i w lewo. Powtarza to ¢wiczenie 10 razy. Na koniec
rysuje oczami kota lub znak nieskonczonosci - raz w jedng, raz w druga strone.

Jesli czuje, ze oczy s zmeczone, nalezy zastoni¢ je na chwile dtormi.

Praca w mroku, gdy oswietlona jest tylko czes¢ biurka, z monitorem umieszczonym zaledwie o pét metra od twarzy, to dla
oczu duza uciazliwos¢. Nie jest wskazanym by ogladac telewizje ani uczy¢ sie przy komputerze w takich warunkach.
Klawiatura musi by¢ dostatecznie o$wietlona, najlepiej halogenowga zardwka, ostonietg pochtaniajgcag odblask szklang ptytka.
Dodatkowo nalezy zapali¢ gérne Swiatto lub stojgcag gdzies z boku lampe.

Dbajcie o wzrok swoich dzieci! Powodzenia!
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