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A.Baltoniené
= svajoja iSleisti
— specialig pasaky
= knyga, kurios

. pagrindiniai
= veikéjai moky-
~ ty vaikus, kaip
atlikti regéjima
gerinancius
pratimus.

Akis mankstinti pries
valg| — tarytum melstis

Gimus treCiam vaikui
Siaulieté Rita dziau-
gesi, kad gydytojai jo
sveikatg jvertino auks-
Ciausiu balu — deSim-
tuku. Taciau kai stnui
buvo vos daugiau kaip
meénuo, tévai pastebé-
jo, kad kartais jo akys
nevalingai juda. Tai Sei-
moje paséjo nerima.

Danuté JONUSIENE
LR korespondenté

uvoitartasnistagmas

— regéjimo sutriki-

mas, dél kurio akys

atlieka nevalingus

pasikartojancius ju-

desius. Nors medi-
kairamino, kad reikia laukti, nes
vaikas dar labai mazas, gave siun-
tima j Kauno klinikas tévai dels-
ti nenoréjo.

»Laukti nenoréjome, tad aplan-
kéme dar keletg mediky, ir mums
buvo patvirtinta, kad tai — nis-
tagmas, o Sis regéjimo sutrikimas
néra gydomas.

Visi kaip susitare kartojo, kad
vaikas turi normaliai augti, o ta-
da matysime, kaip bus®, — prisi-
miné Rita.

Kadangi nistagmas gali ture-
tine vieng priezasti, medikai pa-
sitlé atlikti genetinj tyrima, bet
ispéjo, kad atsakymo gali tekti
laukti mazdaug pusantry mety.

Taéiau tévams né kiek nesu-
mazéjo nerimo, kirbéjo abejonés,
kaip stinus galés normaliai aug-
ti, jei jis, kaip teigé medikai, ma-
to vos deSimt procenty ir negali
koncentruoti zvilgsnio, nes jo akys
nevalingai juda.

Rita neslépé, kad labiausiai
kankino neZinia dél sinaus atei-
ties, todél negaléjo sédéti sudéju-
si ranky ir laukti. Dél regéjimo
sutrikimo su stnumi ji apsilan-
ké pas jvairius specialistus.

Ritai labiausiai istrigo vienos
gydytojos ZodZiai: ,Bukite geri,
auginkite stiny kaip normaly vai-
kg ir nedarykite i$ jo invalido.”

Moteris ilgai negaléjo susitai-
kyti su mintimi, kad iki Siol né-
ra sukurta efektyvaus gydymo
nuo nistagmo. Ne vieng valandg
ji praleido internete ieSkodama
informacijos apie tai, kas galéty
padéti stnui.

Panevézyje jkurto fondo ,,An-
gelo akys® vadové Ausra Balto-
niené gali papasakoti ne vieng to-
kig istorija, kiek kanciy tenka
iStverti tévams, auginantiems
ivairiy regéjimo sutrikimy turin-
C¢ius vaikus.

Pasaulyje ikurta ne viena pa-
ramos grupé, vienijanti tévus, ku-
riy vaikams nustatytas nistag-
mas. Kol mokslininkai iesko at-
sakymo, kaip efektyviai gydyti §j
regéjimo sutrikimg, tévai dalija-
si patirtimi, kaip mazinti neigia-
ma nistagmo poveikj vaiky rege-
jimui taikant jvairius regéjimag
gerinancius ir akiy valdymo rau-
menis stiprinanéius pratimus.

»Nors pasaulyje iki Siol néra su-
kurta sékmingo gydymo nuo nis-
tagmo, tai nereiskia, kad tévai
negali padéti savo vaikams®, —tei-
gé A Baltoniené.

Ypac vertingi patarimai, kaip
pratimai akims gali tapti zaidi-
mu. Kiek karty sumirkséti, kur
sutelkti ir nukreipti Zvilgsni - to-
kiy instrukcijy mazi vaikai daz-
niausiai nesupranta, kol tai ne-
tampa zZaidimu.

A.Baltoniené svajoja iSleisti spe-
cialig pasaky knyga, kurios pag-
rindiniai veikéjai mokyty vaikus,
kaip atlikti regéjimg gerinancius
pratimus.

augelis mazameciy iSmoks-

ta naudotis iSmaniaisiais

telefonais, plansSetiniais ir
kitokiais kompiuteriais anksti,
o tévams vis sunkiau ugdyti vai-
ky jprotj mankstinti akis ir leis-
ti joms pailséti.

Nors gydytojai daznai prime-
na, kad ilgai sédint prie kompiu-
terio kenc¢ia moksleiviy akys, tad
po 45 minuéiy reikia atlikti akiy
mankstg, tokie patarimai néra
lengvai jgyvendinami. ,,Angelo
akiy“ vadové apgailestavo, kad
per karanting pradéjus nuotoli-
ni mokyma moksleiviy akims ten-
ka dar didesnis krivis.

Tris vaikus auginanti A.Balto-
niené savo Seimoje jvedé tam tik-

ra tvarkg — Seimai susédus prie
stalo valgyti pirmiausia visi kar-
tudaro akiy mankstos pratimus.
Moteris juokavo, kad tai jau tapo
savita malda, be kurios neprade-
dama valgyti.

ors pratimai trunka neil-
gai, atliekant juos kasdien
stipréja akiy valdymo rau-
menys, geréja kraujotaka, o tai
padeda iSsaugoti gera regéjima.

I$ pradziy tokia manksta trun-
ka tik dvi tris minutes, nes ma-
ziems vaikams sunku sukaupti
démesi.

Suaugusiesiems taip pat reikia
apsisarvuoti kantrybe, nes krei-
piant zvilgsni aukstyn, Zemyn, i
desine arba kaire jau¢iamas tam
tikra nepatogumas.

Didinant pratimy skai¢iy geré-
ja savijauta, nes akiy nuovargis
—viena dazniausiy prieZas¢iy, ko-
dél Zmogus prastai jauciasi.

Priziaréti akis tapo ypa¢ aktu-
alu dél koronaviruso, kuriuo ga-
lima uzsikrésti ne tik per burng
ar nosi, bet ir per akis.

A.Baltoniené pastebéjo, kad ne-
Siodami kaukes ar respiratorius
Zmonés stengiasi saugoti burng
ir nosj, bet neteikia daug déme-
sio tam, kad koronavirusas gali
isiskverbti i organizmg ir per akiy
gleivine.

Kaip nepamirsti ypaé banant
vieSosiose vietose rankomis ne-
liesti ir netrinti akiy? A.Baltonie-
né pataré nesioti akinius.

Tokig apsaugg nataraliai turi
Zmonés, kurie nesioja akinius dél
regéjimo korekcijos. O kg daryti
tiems, kuriems korekciniy aki-
niy nereikia nesioti?

Galima nesioti saulés akinius
pasirinkus kuo $viesesnius, nes
junegalima nusiimti parduotuve-
se, kitose vieSosiose vietose, kur
apsSvietimas nepakankamas.

Kita galimybé —nuliniy akiniy
nesiojimas, kai j rémus dedamas
stiklas be dioptrijy. Tokie akiniai
— tarsi skydas nuo pavojingo vi-
ruso. Batina nepamirsti akinius
nuolat valyti ir dezinfekuoti.

Specialistai karantino laiko-
tarpiu pataria atsisakyti kontak-
tiniy lesiy. Jei to padaryti nejma-
noma, iSimant ar keiciant lesius
bitina grieztai laikytis higienos
reikalavimy.
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Siuos pratimus naudoja ir jogai

Gl

Fondo ,,Angelo akys" vadové A.Baltoniené iS savo patirties pasitlé
akiy atpalaidavimo (,,palmingo”) ir akiy judesiy (Zvilgsnio kryp-
ties keitimo) pratimu. Sie pratimai i¥populiaréjo pasaulyje, nes yra
paprasti, juos gali atlikti tiek vaikai, tiek suaugusieji, nereikia spe-
cialios patalpos, tai galima daryti namie, prekybos centre laukiant
eiléje prie kasos ar keliaujant automobiliu.

Akiy atpalaidavimas arba vadinamasis palmingas (angly k. ,,palm*
reiskia delng) ne tik padeda pailséti akims. Nuo seno Siuos prati-
mus naudoja jogai. Juos sitloma atlikti pajutus nuovargj ir jtampa
akyse. Akiy manksta atliekama tam tikra tvarka. IS pradziy reikia
atsipalaiduoti ir nusiraminti. Pasistenkite 1-2 minutes ritmingai
kvépuoti, kelis kartus uzmerkite akis, stenkités galvoti apie malo-

nias emocijas sukeliancius dalykus.

Kitas veiksmas — nuplovus ar dezinfekavus delnus patrinti vieng |
kita, kol juose bus jauciama Siluma.

Véliau Siek tiek iSgaubtais delnais, bet nesiekdami blakstieny uz-
denkite akis taip, kad nelikty jokiy plySiy tarp pirSty, pro kuriuos
galéty patekti Sviesa. UZdékite delnus Svelniai ir nespauskite no-
sies, kad nebuty sutrikdytas kvépavimas. Kad geriau atsipalai-
duotumeéte, svajokite apie malonius dalykus, kvépuokite létai —
ikvépkite pro nosj, iSkvépkite pro burng.

|sitikine, kad Sviesa nepatenka | akis, létai uzsimerkite, taciau
nejtempkite vokuy, stenkités tokig bisenga isSlaikyti 1-2 minutes.
Galima bati uzsimerkus ir ilgesnj laika, nes kai kurie specialistai
pataria ilginti pratimo trukme iki 5 minuciy. Taciau gali bati nau-
dingas ir trumpalaikis atsipalaidavimas, atliekamas vos 10-15 se-
kundziy. Véliau atitrauke delnus nuo akiy atsimerkite, taciau tai
darykite pamaZzu, kad akys priprasty prie Sviesos. Galite kelis kar-
tus létai sumirkséti. Galima akis atmerkti dar prie$ atitraukiant

delnus nuo juy.

Manoma, kad , palmingas"” duoda daugiausia naudos, kai visi pra-
timai atliekami sédint ir atsirémus alkinémis i stala, taip pat ga-
lima pratimus daryti stovint. Poveikis regéjimui bus dar geresnis,
jei Sie pratimai bus atliekami kaip kasdienés akiy mankstos dalis.

Nusivyles akiniais pasitilé pratimus

Skubioji pagalba pavargusioms
akims gali bati ir pratimai, kai
keiciama Zvilgsnio kryptis. Dar
1901 metais amerikietis akiy
gydytojas Williamas Bate-

sas (1860-1931) parasé dar-
ba, kuriuo noréjo jrodyti, kad
visi keturi regéjimo sutrikimai
- trumparegysté, toliaregys-
té, Zvairumas ir astigmatizmas
susije su akis valdanciais rau-
menimis.

Kai kurie raumenys per daug
isitempe, o kai kurie — per
daug atsipalaidave. Nusivy-
les akiniais, kurie prasto regé-
jimo neiSgydo, amerikieciy, of-
talmologas W.Batesas taip pat
sukuré pratimy sistema, kuri
padeda akiy valdymo raume-
nis atpalaiduoti arba jtempti.
Akiy judesiy (zvilgsnio kryp-
ties keitimo) pratimai taip pat
mazina akiy nuovargj, padeda
apsaugoti regejima, o kai ku-
riais atvejais gali jj netgi pa-
gerinti.

Kai kurie specialistai pripa-
Zjsta, kad akiy judesiy prati-
mai lavina atmintj, stimuliuo-
ja smegeny veikla. Siems pra-
timams atlikti nereikia jo-
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kios specialios jrangos ar prie-
moniy.

Akiy judesiy pratimy esmeé —
Zvilgsnio krypties kaitalioji-
mas, pradedant i$ kairés j de-
Sine ir atvirksciai, tada auks-
tyn — Zemyn ir atvirk3&iai. Sie
pirminiai pratimai gali buti
papildomi sudétingesniais ju-
desiais. Pratimy sudétingumas
priklauso nuo to, ar jie skirti
vaikams, ar suaugusiesiems.
Maziems vaikams i$ pradziy,
patariama atlikti pratima, kai
akiy Zvilgsnis keiciamas tik
horizontalia ir vertikalia kryp-
timi, o prie sudétingesniy pra-
timy pereiti véliau. Vyresnio
amziaus vaikams ir suaugu-
siesiems tokiy apribojimy né-
ra, visus pratimus patariama
atlikti kartojant nuo vieno iki
keliy karty.

Zvilgsnio krypties keitimo
pratimus, kaip ir akiy atpa-
laidavima, sveika atlikti bent
kartg per dieng, taciau to-
kia manksSta gali bati karto-
jama ir dazniau. Tai priklauso
nuo kravio, kuris tenka akims,
taip pat nuo jauciamo regéji-
mo nuovargio.



