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PEAVALU
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Sageli ei pruugi inimesed teadvustada, kuidas
nagemisprobleemid mojutavad nende uldist
heaolu. Nagemise ja peavalu seose maoistmine
aitab lahendada nii mitmegi juhtumi.

Karmen Johansson
optometrist-ndgemisterapeut

ui moelda, kuidas meie silmad

tootavad ja aju selle infotulva-

ga piitiab hakkama saada, pole

imestada, et masinavark

streikima hakkab. Neuro-opto-
meetria aitab paremini mdista silmade, aju
ja lihasimpulsside seost.

Teeme katse: kattes silmi vaheldumisi,
vaata otse ette ja oma sdrmi, vaata objekte
erinevatel kaugustel. Kata tiks silm hasti
kinni, vaata paremale ja vasakule. Korda
sama teise silmaga. Vaata mdlema silmaga
korraga kaugele ja enda nina otsa. Kas
onnestub, kiill uduselt, ndha korraga
molemat ninapoolt? Sa tajusid, et tihe
silmaga vaatamisel nded paremini
kiilgedele ja kahe silmaga kokku keskele.
See sama ala, mida sa ei ndinud tihe
silmaga, kuid mille aju kokku liidab, ongi
véga oluline tegur ka peavalus.

Pupillide reageerimisel toimub valguse
suunamine labi silma optiliste pindade
silmapdhja retseptoritele, mis fotokeemili-
se protsessi ja elektriliste impulsside abil
liigutavad info keskkonnast ajju. Me
tajume objektide kauguseid, varve,
kontraste, ruumis paiknemist ning
liikumist ja keha tasakaalu. Nii oled ehk
marganud, et monel on samm, reaktsioon
ja haaramine kiirem, kuid teisel aeglane ja
kaalutletud.

KAKS KOMPLEKTI
SILMALIHASEID

Aju iilesanne on hoida kahe silma pilti
stabiilse ja selgena, kui loed, vestled, jalgid
lilkuvaid objekte voi kui liigud ise
objektide suhtes. Teed sa seda kas silmi voi

pead liigutades. Kui sinu silmaliha-

sed vdi -optika on ndrgad, ei suuda

aju kahe silma pilti samaaegselt
toodelda. Sa tunned silmades mitmeid
stimptomeid v&i tunnuseid: optiline
muutus, fokusseerimise aeglus, kuivus,
pinge silmade liigutamisel. Vestlemisel
raskused pilgu hoidmisel, sagedane
pilgutamine ja pilgu ekslemine. Valgus-
tundlikkus, peakalde muutus, autosdidul
iivelduse teke vdi silmade vasimus
lugemisel, teleri vaatamisel. Osal meist on
silma optiline voime erinev, aju vaatab
ihe silmaga kaugele, teisega lahedale.
Teatud vanuseni on see aju jaoks
kakitegu, kuid kronoloogilised muutu-
sed silmaldatses annavad aimu, kui
tunned udust ndgemist ja pinget
silmades.

MIKS TEKIB VALU?

Valu on pideva pingeseisundi tulem.

Kui sinu silmalihased vasivad ning

silma optilised osad ndrgenevad, ei
suuda aju molema silma pilti

hoida stabiilse ja selgena. Norgem

silm v&ib vajuda mistahes suunda.

Ja pikema aja jooksul hakkab

tekkima peavalu. Nii naiteks satid
ekraanide kaugust oma silmade jargi,
markamata, et keha ergonoomika
muutmisel tekitad pinge dlavodtmesse.
Ja sa void kaia kui palju tahes kordi
massaazis, kuid kui sinu kahe silma
koostd6 voi -optika on ndrk ning igapéeva-
selt on ergonoomika vale, vahe valgust ja
liilkumist, siis ei maksa abi otsida sinise
valguse blokaatoriga klaasidest ja
silmatilkadest. Kui oled tilkade pidev
kasutaja voi koged eelnevalt loetletud
stimptomeid, on mdistlik lasta silmaliha-
seid testida. Nii voib selguda ka sinu
peavalu pohjus.
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KOIK, MIDA SU
SILMAD VAJAVAD,
UHES KOHAS
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UUS ELU TANU SILMATARGALE!

Soovin jagada oma uue elu kogemusi ja aistinguid
ka teistega. Minu elu on positiivselt muutunud.
Olen nuud hoopis teine inimene.

Mul ei valuta pea. Pea on kerge. Rohkem energiat.
Ei vasi silmad. Varvid on eredamad, nii valgel kui
pimedal ajal. Uldiselt on palju vihem negatiivset
stressi. Muutusin rahulikumaks. Uldseisund on
positiivselt parenenud.

See on suureparane ning positiivhe elukogemus,
nii argipaevaelus kui ka tervises uldiselt. Kaes-
oleval ajal naudin elu taie hooga!

Onnelik klient Artjom
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Paranda oma nagemist. Paranda oma elu.

Silmatark pakub terviklikku nagemisteraapiat
sinu silmadele, olgu mureks silmade kuivus-
tunne ja valgustundlikkus, miinustugevuse kiire
muutumine, peavalu ja vasimus, tasakaaluhaired,
iiveldustunne autosoidu ajal vaoi laisk silm.

Iga silm, iga vajadus, Uks sihtkoht: Siimatark

Broneeri aeg pdhjalikku silmauuringusse, kus
testime su silmalihaseid ja nagemisvdimet ning
leiame nagemisprobleemide algpdhjused.

www.silmatark)).ee
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