SILMADE TERVIS

Treeni oma

SILMI

Probleeme silmadega esineb tédnapaeval
vaga palju, aga kas teadsid, et mitmeid
neist saab ennetada ja parandada

silmi treenides? Optometrist-
nagemisterapeut Karmen Johansson
selgitab, mis on ndgemisteraapia ja mida
tdhendab silmade treening.
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illised on tinapde- teerume, haarame, reageerime sid, toitainete ja hapniku trans-

va inimese sage- jne jne. Aju tootleb 80% infost port lihaskudedesse.

dasemad problee- niagemismeele kaudu. Seega on Eestis alustasime nigemis-

mid silmadega? loetletud siimptomid véiga head teraapiaga umbes kiimme aastat

Valdavalt on signaalid, et meie ndgemisvoime tagasi, testides erinevaid tree-
probleemiks silmade kuivus, on langenud ning okulomotoor- ningvotteid: istudes, seistes, liiku-
fokusseerimise aeglus ja nidgemi- sed lihased norgenenud. des. Praeguseks on optometristid
se halvenemine, kuid ka silmade koos fiisioterapeutidega tootanud
valgustundlikkus ja nidgemise Kas siin voib abi olla nigemis- vélja parimad treeningviisid, mis
halvenemine hamaras. Problee- teraapiast? Mis see on? treeningu ajal haaravad ning er-
mid silmadega voivad tekitada Négemisteraapia on okulomotoor-  gastavad suurema osa aju piirkon-
peavalusid, tasakaaluhdireid, pea-  sete lihaste treening, mis opetab dadest, eriti viaikeaju, kus saavad
ringlust ja iiveldust autoséidul. aju tootlema narviimpulsse ja kokku vestibulaar- ja visuaalsiis-

Véga palju on silmade kuivuse keemilisi tihendeid, et aidata teemid. Treening aitab parandada

korral radgitud liigsest arvutiga parandada molema silma fiksee- koordinatsiooni, visuaalset taju ja
toost, vihesest pilgutamisest voi et rimise, jalgimise, hoidmise ning okulomotoorset voimet, sest liiku-
siseventilatsioon ning valgustingi- fokusseerimise voimet. Sellega mise ajal tuleb sooritada mitmeid
mused on kehvad. Jah, monikord paranevad narviithenduste impul- nagemisteste.

voib olla abi silmatilkadest ja
ohuringluse ning valgustempera-
tuuri muutmisest, kuid enamikul
juhtudel pohjustab eelnimetatud
kaebuseid hoopis binokulaarne
nigemishéire. Kuidas?
Tanapédevane neuroteadus on
selgitanud vélja, et meie kahe
silma nigemisvoime ning oku-
lomotoorsed lihased haaravad
ajus viga suure ala. Kuidas aju
tootleb loetud infot, milliseid
signaale saadab meie skeleti-
lihastesse, milliseid otsuseid me
teeme, kuidas tekivad emotsioo-
nid, kuidas me ruumis orien- Silmakontroll
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Laisa silma treening

Oma silmi saab siis treenida?

Kohe péris kindlasti! Silmi liigutavad lihased - ja mis
lihastega juhtub, kui neid ei liiguta? Oige: lihasjoud
norgeneb, tekib liikumise piiratus, atrofeerumine,
ainevahetus- ning vereringehaire. Ilmnevad siimpto-
mid ja tunnused, mida eelpool loetlesin. Tagajarjeks
on niagemise halvenemine. Seepérast tuleb treenida,
treenida ja veel kord treenida, kui on soov hoida oma
nagemist ja aju. Anna ajule t66d!

Kuidas selgitatakse vilja, millist treeningut silmad
vajavad?

Selleks tuleb teha esmalt molema silma uuring ja
silmade testimine, kui hea on nidgemisvoime ning kui
tugevad on okulomotoorsed lihased. Okulomotoorsete
lihaste testimine néaitab, millises suunas on lihased
pinges voi lithenenud.

Kuidas silmade treenimine vilja niaeb?

Esmalt selgitame kliendile, kuidas tema silmad
eraldi ndevad ning kuidas aju molema silma pilti
liigutab. Kui tegu on laisa silmaga, treenime esmalt
ainult norgema silma sisendit nii fikseerides,
jalgides kui ka hoides — muutes samal ajal keha
asendit testi suhtes voi vastupidi. Binokulaarselt on
koige lihtsam treenida silmi sissepoole, kuid oleme

tootanud valja ka votteid, kuidas treenida silmi



viljapoole. Koige efektiivsem on
teha seda koos liikumisega ehk
visuaaltaju treenimisega. Selleks
kasutame 3D-teste, prismaprille,
viga suurt ekraani reaktsiooni ja
fikseerimise treenimiseks, samuti
erinevaid litsentseeritud veebi-
rakendusi. Maarame ka harjutu-
sed kodus tegemiseks.

Ja teate, kui palju saame meie,
treenerid, energiat kliendi tagasi-
sidest, kui kaebused on kadunud?
Voimas tunne, kui kellegi elukvali-
teet on paranenud!

Kas silmade treenimisega tuleks
alustada juba lapseeas?

Laste nagemist tuleb kindlasti
jalgida! Juba kuuekuuselt on

aru saada esmased niagemis-
anomaaliate ilmingud - kuidas
laps fikseerib, jalgib, haarab,
liigub jne. Laste nigemisaren-
gut mojutab fiitisiline aktiivsus.
Viibides viljas, kus on valgus,
erineval kaugusel objektid, liigub
silmadest saadav info lihastesse
ja see paneb kogu keha motoorika

liikuma. Kui anda varakult katte
digiekraanid, teeme me suure
karuteene lapse ajule. Just ajule,
sest ajuosad ei saa piisavalt
tegevust, mistottu peatub ka in-
telligentsuse areng ja algab kogu
lihaskonna norgenemine.

Laste parimaks silmatreenin-
guks on dues liikumine ja igasugu-
sed treeningud, millega opetada
ajule uusi oskusi nigemistaju
kaudu. Kui selgub aga, et laps on
aeglase reaktsiooniga, komistab,
uues olukorras kohanemine votab
aega voi esineb silmade dra vaju-
mist, sagedast siigamist, pilguta-
mist, autosoidul iivelduse teket,
voiks konsulteerida meiega voi
poorduda laste silmaarsti poole.
Kui esinevad lugemisraskused,
tasub kohe silmalihaseid testida.
Voimalik, et iihe silma norgene-
mine toob kaasa tihtede ja ridade
segi ajamise. Lapseea nigemine
mojutab tdiskasvanuea elukvali-
teeti, seepéirast jilgige ning hoidke
oma lapse silmi ja poorduge oigel
ajal spetsialisti poole!
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Peegel on vdga hea abimees, mis aitab meil
moista, kas meil on binokulaarne nagemine.
Kuidas seda teha?

o Seisa peeglist u 50 cm kaugusel ja pane sérm
pustiselt silmade vahele.

o Vaata enda ees oleva sdrme otsa. Peeglis-
se peab ilmuma kaks sérme. Need on sinu
silmapildid.

o Liiguta sdrme peegli poole ja enda poole. Hea,
kui suudad jalgida peeglisérmede liilkumist nii,
et sérmed liiguvad stinkroonis laiali ja kokku.

o Liiguta sorm Ules kulmude vahele ja hoia 5 se-
kundit.

o SOrm jaab paigale. Vaata Uhe 6la poole, hoia 5 se-
kundit. Seejarel vaata sérme otsa. Hoia 5 sekundit
ja seejarel podra teise Ola poole, hoia 5 sekundit.

o Viisérm vastu peeglit nii, et nded peeglis kah-
te nina. Kui sul on binokulaarne nagemine, tekib
kahe nina vahele kolmas silm. Vaid sérme liigu-
tada nii, et see ei varja keskele tekkinud silma.

o Proovi sérm ara votta. Kas suudad ndha ilma
sérmeta kahte nina ja kolme silma®?

SIDERAL

SUKROSOOMNE

RAUD 3+

 hea imendumine ja biosaadavus

 tanu Sukrosoomsele tehnoloogiale

ei puutu raud kunagi kokku soole

limaskestaga, mille fulemusena
ei ole korvaltoimeid

Sukrosoomne raud 30 mg
(liposoomne)

SIDERAL FORTE KAPSLID

C-vitamiin

FORTE INT_7]]

SiderALic;

Annustamine:
1 kapsel p&evas

/

FORTE IN

Sukrosoomne raud 21 mg
(liposoomne)

SIDERAL FOLIC
SUUSLAHUSTUV PULBER

Foolhape, B6-, B12-, D-
ja C-vitamiin

Annustamine:

1 kotike p&evas
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