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Za zdrave o¢i in dober vid

Vid je zelo pomemben

Vecina ljudi Se zdaj misli, da je vid prirojen dar, ki z leti popuS€a. Naturopati, ki zagovarjajo naravno zdravljenje,
pa trdijo, da uravnotezena prehrana veliko pripomore tudi k izboljSanju oslabelega vida. Priporo¢ajo tudi vaje, s
pomocjo katerih si lahko znatno izboljSamo vid ali prepre¢imo njegovo nadaljnje peSanje. Vse sodobne vaje za
urjenje o€i temeljijo na metodi, ki jo je pred ve¢ kot sedemdesetimi leti razvil dr. William H. Bates; ta je bil
prepri¢an, da je s tovrstnimi vajami mogoc€e premagati starostno daljnovidnost. Seveda so Batesove vaje
primerne samo za ljudi, ki jim vid pe$a zaradi naravnih procesov. Ce le malce sumite, da vam vid slabi zaradi
kake bolezni oc¢i, morate takoj na pregled k okulistu.

Tudi danasnji strokovnjaki pravijo, da je_celostno urjenje o€i najboljSa naravna metoda za izboljSanje vida.
NajpomembnejSe pri vadbi je, da gledamo popolnoma zavestno in se zavedamo, da je gledanje postopek, pri
katerem sodeluje vse telo. Urjenje o¢i ne more delati ¢udezev, lahko pa znatno izbolj$a mo¢ in kakovost vida -
tudi, ¢e nosite ocala ali kontaktne lece.

Ze samo z zavestnim vrtenjem odi v razliéne smeri boste ohranjali proznost o&esnih misic in jim s tem pomagali k
brezhibnemu opravljanju njihovih nalog. O¢em bo tudi koristilo, ¢e se boste naucili redno mezikati in ¢e se boste
zavestno otepali slabih navad, kot je strmenje, ki se pojavlja pri noSenju ocal.

VAJE ZA VID

O¢i se prav tako kot drugi organi v telesu »obrabijo«. Delo od blizu, dolgotrajno gledanje v racunalniski ekran,
prekrvavitev o€esnih tkiv omogoca njihovo propadanje. Da bi ohranili oster in jasen vid, da bi preprecili slabsanje
vida in ga okrepili, sezimo v zakladnico jogijskega znanja.

Z vadbo asan (telesnih polozajev) urimo svoje telo: povecujemo njegovo proznost in koordinacijo, krepimo
njegovo moc in sposobnost spros€anja, skratka spodbujamo ga k optimalnemu delovanju. Vsega nastetega bodo
delezne tudi vade o¢i, &e boste redno izvajali JOGIJSKE VAJE ZA OCI. Z njimi spodbujamo in krepimo o&i na
nacin, ki se razlikuje od njihove obicajne rabe. Vaje so preproste, vadba traja le nekaj minut, izvajamo jih enkrat

ali dvakrat na dan, najbolje zjutraj ali zve&er. Ce nosite ogala, jih snemite, mehke lede pa lahko ostanejo
namescene, ¢e vas ne motijo.

Zacetniki naj zaCnejo z eno ali dvema vajama in postopno dodajajo Se ostale. Vaje izvajamo vedno v nastetem
zaporedju. (Ce imate teZjo okvaro vida, se o primernosti vaj posvetujte z zdravnikom.)

Usedemo se na blazino, na stol ali rob postelje, hrbtenica je zravnana, ledveni del hrbta dvignemo navzgor.
Pomembno je, da se pocutimo udobno in spro§¢eno. Dihanje je naravno in tudi spros¢eno. Med vadbo se
premikajo le o€i, glava je negibna. Vsako vajo ponovimo vsaj pet- ali Sestkrat, zacnemo in kon¢amo jo vedno na
isti to¢ki. Med vajami oCi zapremo in sprostimo.

1. vaja: NAVPIENO PREMIKANJE OCI (gor-dol)

Odpremo oc€i pogledamo visoko v strop in navzdol, globoko v tla, nekajkrat ponovimo, zapremo o¢i in jih
sprostimo.

2. vaja: VODORAVNO PREMIKANJE OCI (desno-levo)
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Odpremo o¢i, pogledamo v skrajni desni kot in nazaj v skrajni levi kot. Ko o¢i premikamo iz kota v kot, naj pogled
ne tone navzdol. O¢i vodimo iz enega v drug kot po vodoravni ¢rti. Nekajkrat ponovimo, zapremo o¢i in jih
sprostimo.

3. vaja: DIAGONALNO PREMIKANJE OCI (zgoraj desno-spodaj levo in zgoraj levo-spodaj desno)

Odpremo oci, pogled usmerimo v zgornji desni kot nasega vidnega polja. Ko dosezemo skrajno tocko, pogled
usmerimo navzdol v skrajno levo tocko in znova navzgor po diagonali v zgornji desni kot. Po petih ali Sestih
ponovitvah konéamo v zgornjem desnem kotu, o¢i zapremo in jih sprostimo.

Sledi $e premikanje oCi po nasprotni diagonali. Pogled najprej usmerimo v zgornji levi, nato v spodnji desni kot,
nekajkrat ponovimo in kon¢amo v zgornjem levem kotu, oci zapremo in jih sprostimo.

4. vaja: KROZENJE Z OCMI

Oc¢i vodimo po kroznici in z njimi »zariSemo« velik krog, ki naj sega do roba vidnega polja. Kot pomagalo si
predstavljamo, da gledamo na ogromno uro, o€i pa vodimo skozi vse to¢ke na kroZnici v smeri urnega kazalca.
Oc¢i odpremo, pogled usmerimo navzgor na $t. 12 in naprej po StevilCnici desno proti §t. 1, 2, 3 ...do 12 ter
krozimo naprej. Po petih ponovitvah zapremo o¢i in jin sprostimo.

Vajo nadaljujemo $e v nasprotno smer. Spet zacnemo na $t. 12, le da zdaj o¢i vodimo v nasprotni smeri urnega
kazalca. Petkrat ponovimo, kon€amo na vrhu $tevil€nice, zapremo odi in jih sprostimo.

5. vaja: POLKROZNO PREMIKANJE OCI

O¢i vodimo najprej po zgorniji polovici kroznice. Zaénemo v skrajnem desnem kotu, nato pripeljemo oc¢i v skrajni
levi kot in nazaj v desno. Nekajkrat ponovimo, zapremo oci in jih sprostimo. Nadaljujemo Se s premikanjem o¢i po
spodniji polovici kroznice, tudi tu zacnemo in konamo v desnem kotu vidnega polja.

6.vaja: OSTRITEV NA PALEC

Dlan ene roke stisnemo v pest, sprostimo palec, roko iztegnemo pred seboj. Pogled izostrimo na palec, nato
zatnemo palec poc¢asi pomikati proti obrazu in so€asno ostrimo nas pogled. Vajo izvajamo zelo pocasi, palec
priblizamo obrazu na razdaljo, ki za o€i ni mote€a. Zapremo in sprostimo oci.

7. vaja: OSTRENJE VIDA (dale€ in blizu)

Pogled izostrimo na predmetu ali tocki, ki je vsaj 5 metrov oddaljena, potem pripeljemo na$ pogled na konico
nosu, izostrimo in se spet oddaljimo. Po nekaj ponovitvah zapremo o¢i in jih sprostimo.

8. SKLEP: POLAGANJE DLANI
Medtem ko so oCi Se vedno zaprte, mo¢no podrgnemo eno dlan ob drugo. Vro€e dlani polozimo prek vek tako, da
nanje ne pritiskamo, temve¢ samo zatemnimo prostor nad vekami, prsti so v lasi$§€u. O¢i posrkajo toploto vase in

se v temi spocijejo. Nazadnje Se nezno pomasiramo veke iz notranjih koti¢kov navzven.

Ta postopek lahko ponovimo, kadarkoli zacutimo, da so oci potrebne kratkega pocitka. Zelo hvalezne vam bodo.

Masaza oci
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Masaza sprosca pretirano napete o€esne misice. Zaprite o€i in s kazalcema narahlo drsite ¢ez veke in okoli oci.
Opazujete barvne mavrice, ki se bodo pokazale pred notranjimi oémi. Narahlo si zmasirajte tudi rob lasi$¢a in
tilnik. To bo sprostilo kréevito napetost, ki slabo vpliva na vid.

Zeliséni pripravki za utrujene in razdrazene ocCi
Za zelis¢ne obkladke potrebujete dve krpici iz gaze ali vate. Namocite ju v mla¢no tekoc€ino, jih rahlo ozemite in za
15 minut poloZite na zaprte o€i. Seveda morate pred tem skrbno odstraniti licila.

Zelo ucinkoviti so naslednji pripravki:

1. Cajno Zliko posusenih kamiliénih cvetov ali komarékovih semen prelijte s 1/4 | vrele vode, pokrijte in pustite
stati 10 minut, nato temeljito precedite.

2. Zlico sveZega petersilja prelijte s 1/4 | vrele vode, pokrijte in ez 15 minut odcedite.

3. 1/4 ¢ajne Zlicke ¢ebeljega medu raztopite v Zlici vode in teko¢ino nakapajte v oci.

4. ZmesSajte 1/4 | mleka in 2 Zlici rozne vode ter z meSanico prepojite obkladka.

Sonéna svetloba

Svetloba je hrana za o¢€i, seveda pa ne sme biti premo€na in sevati naravnost v o€i. Zaprte oCi ¢im pogosteje
izpostavljajte soncu; s tem boste okrepili vid. Udobno sedite na prostor, obsijan s soncem, zaprite o€i in se za 10
minut prepustite sonénim Zarkom. Od €asa do ¢asa narahlo zaokrozite z zrklom in nekoliko premaknite glavo,
tako da se bo vpadni kot svetlobnih zarkov spreminjal. Ob¢utite, kako vam toplota prodira skozi o¢i in spodbuja
prekrvavitev. Vaje nikoli ne izvajajte med 11. in 16. uro, ko je sonce najmocnejSe, saj si lahko ozgete veke.

Urjenje o¢i z rastrskimi og¢ali

Zelo ucinkovita metoda urjenja vida so rastrska o¢ala. Namesto korekcijskega stekla imajo zatemnjeno plosco ali
folijo iz umetne snovi s pik€asto mrezo (rastrom), podobno musjemu sestavljenemu o€esu. Od 20- do 30-minutno
nosenje rastrskih ocal na dan - ne glede na motnjo vida - vpliva zlasti na sposobnost zaznavanja, ostrino vida in
obdutenje barv ter na gibljivost in svetlobno toleranco o€i. Rastrska o€ala lahko uporabljate za sprostitev ocesnih
misic, zlasti po delu z raunalnikom ali gledanju televizije, pomagajo pa tudi izbolj$ati motnje vida, kot so
kratkovidnost, daljnovidnost, astigmatizem in starostna daljnovidnost. Pozitivno vplivajo tudi pri o€esnih obolenjih,
kot sta glavkom in siva mrena. Zaradi varnostnih razlogov jih nikoli ne nosite, kadar vozite avtomobil!

MIKROHRANILA ZA ZDRAVE OCI

Cudezni eliksir za dober vid prihaja iz narave. Izsledki najnovejih raziskav namreé kazejo, kako zelo pomembna
so mikrohranila za dobro in pravilno delovanje oci. Skrb za zdrave oéi se torej zacne na kroZniku. Hrana, ki
vsebuje veliko vitaminov, mineralov, elementov v sledovih in antioksidantov, oskrbuje oéi in jih varuje pred
Skodljivimi vplivi okolja. Hrana mora torej vsebovati dovolj vitalnih snovi, da lahko o¢i zlahka opravljajo svoje
naloge, poleg tega pa vitalne snovi aktivirajo in varujejo naravne zascitne mehanizme oci.

Pomembne snovi lahko zauZijete s hrano in s prehranskimi dopolnili. Z vitamini in minerali bogata hrana naj bo
osnova vasega vsakodnevnega jedilnika. Ce ugotovite znamenja pomanjkanja, po posvetu z zdravnikom
dopolnite prehrano z ustreznim pripravkom.
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NajpomembnejSa mikrohranila za oci

VITALNA SNOV POMEN ZA OCI GLAVNI VIRI

varuje pred prostimi
Vitamin C radikali in oksidativnim stresom agrumi, paprika, Sipek, petersilj

ocCesne masc¢obne kisline varuje pred | rastlinska olja in olja zitnih
Vitamin E razkrajanjem kalCkov, zitni kal&ki

paradiznik, rumena

Karotenoidi (lutein, varujejo pred prostimi koleraba, buce, zelje,
zeaksantin) radikali in oksidativnim stresom petersilj, ohrovt, Spina¢a, koruza

varuje pred prostimi radikali in ribje olje, jetra, rumenjak,

oksidativnim stresom ter izboljSuje vid | mleko in mle¢ni izdelki, rumena (korenckov
Vitamin A v mraku sok) in zelena zelenjava

varuje pred prostimi kvas, mleko, sir, zitha zrna,
Vitamin B2 (riboflavin) radikali in oksidativnim stresom jajca

razgrajuje homocistein in zelena listnata solata, pSenicni kalcki, goveja
Folna kislina s tem zmanj$uje oksidativni stres jetra

varujejo pred prostimi
radikali in oksidativnim stresom ter

Bioflavonoidi Sirijo kapilare sadje, zelenjava
sestavina antioksidantnih ribe, lupinariji, meso, mleéni izdelki,
Cink encimov polnovredna zita
sestavina antioksidantnih encimov, |meso, ribe, soja, riz, sezamova semena,
spodbuja sisteme kokosov oreh, pistacije, brazilski
Selen za razstrupljanje v oeh oreski, jastog
sestavina antioksidantnih ribe, zelje, grah, Spinaca,
Cist(e)in encimov in mle€nih beljakovin koruza, grozdje
varuje pred prostimi radikali in
oksidativnim
stresom ter obnavlja poSkodovane
Tavrin celice alge, gobe
izboljSuje ostrino vida in
Dokozaheksanojska kislina | vid v mraku mastne ribe

Ne pozabite na gibanje

Za zdrave oc€i in dober vid lahko najve¢ naredite sami. Poleg kakovostne prehrane in vadbe za o€i je pomembno
tudi gibanje oziroma ukvarjanje z rekreativnim Sportom. Bolj ko so o€i prekrvavljene, bolje so preskrbljene z vsemi
potrebnimi vitalnimi snovmi. S telesno dejavnostjo se urijo tudi o€esne misice, kajti o€i spremljajo vsak gib in tako
preprecujejo, da bi miSice postale toge. Idealen Sport za urjenje o€esnih misic je namizni tenis, saj oi nenehno
"potujejo” z zogico.

OcZem koristijo tudi dihalne in sprostitvene vaje, ki se jih boste najlazje in najbolje naugili pod vodstvom
usposobljenega uditelja. PrikljuCite se kateri od skupin, kjer pou€ujejo razli€ne sprostitvene tehnike ali jogo.

Petnajst najpomembnejsih zivil za zdrave o€i
Agrumi, korenckov sok, paprika, bezeg, borovnice, €rno grozdje, olja iz zZitnih kal¢kov, paradiznik in paradiznikov
sok, Spinac¢a, buce, soja, polnozrnati izdelki, gobe, alge, petersilj, mastne ribe.
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Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za Solstvo in Sport.
Operacija se izvaja v okviru Operativnega programa razvoja ¢loveskih virov za obdobje 2007 - 2013, razvojne
prioritete: Razvoj Cloveskih virov in vsezivljenjskega ucenja; prednostne usmeritve:IzboljSanje kakovosti in
ucinkovitosti sistemov izobrazevanja in usposabljanja.



