Naon heikkenemisen
tdrkein syy on STRESSI

Stressi on juurisyy ldhes kaikille silmien ja ndkékyvyn haasteille.
Stressaantuneena foimimme ja teemme pddatoksid eri tavalla kuin
rentoutuneita ja rauhantilassa. Olemme kokonaisuudessaan
jannittyneempid, hengitdmme pinnallisesti, suoritamme ja
taistelemme selviytydksemme arjessamme. Tietoisen tai
tiedostamattoman stressin vaikutuksesta tuijotamme ja selaamme
usein pidempddn ruutuja, liikumme ja ulkoilemme vahemmdn ja
syomme epdterveellisemmin.

Haitallisessa stressissd sympaattinen hermosto aktivoituu - sen
suoraan silmiin vaikuttavia fyysisid merkkejd ovat mm. laajentuneet
pupillit, jotka voi aiheuttaa valoherkkyyttd sekad putkindks, jolloin

" Taydellinen ndko
on mahdollinen vain rentona”

-Silmdldakari William Bates

Rauhantilassa ollessamme koemme yhteyttd, luottamusta kykyihimme
ja siihen, ettd asiat sujuvat. Silmat liikkkuvat vapaasti ja rennosti.
Meidadn on helppoa tarkentaa ldhelle ja kauas sekd ndhdd laaja kuva.
Hyvinvoivat toimivat silmdt “voitelevat” itse itsensad ja tuntuvat
hyville pddssa.



Kuinka rentouttaa silmid

ja parantaa ndkod arjessa?

1. Hengitd syvddn. Rauhalliset syvat hengitykset rentouttavat kehoa
Jja mieltd laskien stressitasoja. - Jos huomaat olevasi kiireinen tai
jdnnittynyt ota pari rauhallista syvaa vdlihengitysta.

2. Rentouta hartiat ja “pehmennd” silmien alue. Usein.

3. Muista rdpsytelld! Ota 10 rdpdytyksen kuuri, jos huomaat silmien
jdhmettyneen tai tuijottavasi.

4. Anna silmien liikkua vaivattomasti ja jatkuvasti - silmat on luotu
liikkumaan! Tarkenna lghelle - kauas. Valtd tuijottamista ja anna
silmien olla eloisat.

5. Kaytd laseja vain, kun tarvitset niitd!
6. Huuhtele suljetut silmat aamuisin kylmdlld vedelld.

7. Virkistd vdsyneitd silmid pitdmdlld paatd alaspdin (niska
mahdollisimman rentona) - rdpsyttele ja liikuttele silmid samalla.

8. Ulkoile luonnon valossa pdivittdin (ja ainakin hetki) paljain silmin
ilman silmdlaseja. Silmdt ovat valoelimet! Aurinkolasit kdyttoon vain

9. Rentouta kdimmentden. Hankaa kdmmenid yhteen. Peitd sul jetut
silmat kuppimaisilla kammenilla. Nauti silmien eteen avautuvasta
pimeydestd. Rentoudu, aisti silmid ja futustu niihin uteliaan
myotdtuntoisena.

"RAKKAUS ON PELOSTA VAPAUTUMISTA,
NAKEMINEN KATSOMISTA RAKKAUDELLA."
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