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Gimus trečiam vaikui 
šiaulietė Rita džiau­
gėsi, kad gydytojai jo 
sveikatą įvertino aukš­
čiausiu balu – dešim­
tuku. Tačiau kai sūnui 
buvo vos daugiau kaip 
mėnuo, tėvai pastebė­
jo, kad kartais jo akys 
nevalingai juda. Tai šei­
moje pasėjo nerimą.

Da­nu­tė JO­NU­ŠIE­NĖ
LR korespondentė

B
uvo įtartas nistagmas 
– regėjimo sutriki­
mas, dėl kurio akys 
atlieka nevalingus 
pasikartojančius ju­
desius. Nors medi­

kai ramino, kad reikia laukti, nes 
vaikas dar labai mažas, gavę siun­
timą į Kauno klinikas tėvai dels­
ti nenorėjo.

„Laukti nenorėjome, tad aplan­
kėme dar keletą medikų, ir mums 
buvo patvirtinta, kad tai – nis­
tagmas, o šis regėjimo sutrikimas 
nėra gydomas. 

Visi kaip susitarę kartojo, kad 
vaikas turi normaliai augti, o ta­
da matysime, kaip bus“, – prisi­
minė Rita.

Kadangi nistagmas gali turė­
ti ne vieną priežastį, medikai pa­
siūlė atlikti genetinį tyrimą, bet 
įspėjo, kad atsakymo gali tekti 
laukti maždaug pusantrų metų.

Tačiau tėvams nė kiek nesu­
mažėjo nerimo, kirbėjo abejonės, 
kaip sūnus galės normaliai aug­
ti, jei jis, kaip teigė medikai, ma­
to vos dešimt procentų ir negali 
koncentruoti žvilgsnio, nes jo akys 
nevalingai juda.

Rita neslėpė, kad labiausiai 
kankino nežinia dėl sūnaus atei­
ties, todėl negalėjo sėdėti sudėju­
si rankų ir laukti. Dėl regėjimo 
sutrikimo su sūnumi ji apsilan­
kė pas įvairius specialistus.

Ritai labiausiai įstrigo vienos 
gydytojos žodžiai: „Būkite geri, 
auginkite sūnų kaip normalų vai­
ką ir nedarykite iš jo invalido.“

Moteris ilgai negalėjo susitai­
kyti su mintimi, kad iki šiol nė­
ra sukurta efektyvaus gydymo 
nuo nistagmo. Ne vieną valandą 
ji praleido internete ieškodama 
informacijos apie tai, kas galėtų 
padėti sūnui.

Panevėžyje įkurto fondo „An­
gelo akys“ vadovė Aušra Balto­
nienė gali papasakoti ne vieną to­
kią istoriją, kiek kančių tenka 
ištverti tėvams, auginantiems 
įvairių regėjimo sutrikimų turin­
čius vaikus.

Pasaulyje įkurta ne viena pa­
ramos grupė, vienijanti tėvus, ku­
rių vaikams nustatytas nistag­
mas. Kol mokslininkai ieško at­
sakymo, kaip efektyviai gydyti šį 
regėjimo sutrikimą, tėvai dalija­
si patirtimi, kaip mažinti neigia­
mą nistagmo poveikį vaikų regė­
jimui taikant įvairius regėjimą 
gerinančius ir akių valdymo rau­
menis stiprinančius pratimus.

„Nors pasaulyje iki šiol nėra su­
kurta sėkmingo gydymo nuo nis­
tagmo, tai nereiškia, kad tėvai 
negali padėti savo vaikams“, – tei­
gė A.Baltonienė.

Ypač vertingi patarimai, kaip 
pratimai akims gali tapti žaidi­
mu. Kiek kartų sumirksėti, kur 
sutelkti ir nukreipti žvilgsnį – to­
kių instrukcijų maži vaikai daž­
niausiai nesupranta, kol tai ne­
tampa žaidimu.

A.Baltonienė svajoja išleisti spe­
cialią pasakų knygą, kurios pag­
rindiniai veikėjai mokytų vaikus, 
kaip atlikti regėjimą gerinančius 
pratimus.

Daugelis mažamečių išmoks­
ta naudotis išmaniaisiais 
telefonais, planšetiniais ir 

kitokiais kompiuteriais anksti, 
o tėvams vis sunkiau ugdyti vai­
kų įprotį mankštinti akis ir leis­
ti joms pailsėti.

Nors gydytojai dažnai prime­
na, kad ilgai sėdint prie kompiu­
terio kenčia moksleivių akys, tad 
po 45 minučių reikia atlikti akių 
mankštą, tokie patarimai nėra 
lengvai įgyvendinami. „Angelo 
akių“ vadovė apgailestavo, kad 
per karantiną pradėjus nuotoli­
nį mokymą moksleivių akims ten­
ka dar didesnis krūvis. 

Tris vaikus auginanti A.Balto­
nienė savo šeimoje įvedė tam tik­

rą tvarką – šeimai susėdus prie 
stalo valgyti pirmiausia visi kar­
tu daro akių mankštos pratimus. 
Moteris juokavo, kad tai jau tapo 
savita malda, be kurios neprade­
dama valgyti.

Nors pratimai trunka neil­
gai, atliekant juos kasdien 
stiprėja akių valdymo rau­

menys, gerėja kraujotaka, o tai 
padeda išsaugoti gerą regėjimą.

Iš pradžių tokia mankšta trun­
ka tik dvi tris minutes, nes ma­
žiems vaikams sunku sukaupti 
dėmesį. 

Suaugusiesiems taip pat reikia 
apsišarvuoti kantrybe, nes krei­
piant žvilgsnį aukštyn, žemyn, į 
dešinę arba kairę jaučiamas tam 
tikra nepatogumas.

Didinant pratimų skaičių gerė­
ja savijauta, nes akių nuovargis 
– viena dažniausių priežasčių, ko­
dėl žmogus prastai jaučiasi.

Prižiūrėti akis tapo ypač aktu­
alu dėl koronaviruso, kuriuo ga­
lima užsikrėsti ne tik per burną 
ar nosį, bet ir per akis.

A.Baltonienė pastebėjo, kad ne­
šiodami kaukes ar respiratorius 
žmonės stengiasi saugoti burną 
ir nosį, bet neteikia daug dėme­
sio tam, kad koronavirusas gali 
įsiskverbti į organizmą ir per akių 
gleivinę.

Kaip nepamiršti ypač būnant 
viešosiose vietose rankomis ne­
liesti ir netrinti akių? A.Baltonie­
nė patarė nešioti akinius. 

Tokią apsaugą natūraliai turi 
žmonės, kurie nešioja akinius dėl 
regėjimo korekcijos. O ką daryti 
tiems, kuriems korekcinių aki­
nių nereikia nešioti?

Galima nešioti saulės akinius 
pasirinkus kuo šviesesnius, nes 
jų negalima nusiimti parduotuvė­
se, kitose viešosiose vietose, kur 
apšvietimas nepakankamas.

Kita galimybė – nulinių akinių 
nešiojimas, kai į rėmus dedamas 
stiklas be dioptrijų. Tokie akiniai 
– tarsi skydas nuo pavojingo vi­
ruso. Būtina nepamiršti akinius 
nuolat valyti ir dezinfekuoti.

Specialistai karantino laiko­
tarpiu pataria atsisakyti kontak­
tinių lęšių. Jei to padaryti neįma­
noma, išimant ar keičiant lęšius 
būtina griežtai laikytis higienos 
reikalavimų.

Akis mankštinti prieš 
valgį – tarytum melstis

Fon­do „An­ge­lo akys“ va­do­vė A.Bal­to­nie­nė iš savo patirties pa­siūlė ■■
akių at­pa­lai­da­vi­mo („palmingo“) ir akių ju­de­sių (žvilgs­nio kryp­
ties kei­ti­mo) pra­ti­mų. Šie pra­ti­mai iš­po­pu­lia­rė­jo pa­sau­ly­je, nes yra 
pap­ras­ti, juos ga­li at­lik­ti tiek vai­kai, tiek suau­gu­sie­ji, ne­rei­kia spe­
cia­lios pa­tal­pos, tai ga­li­ma da­ry­ti na­mie, pre­ky­bos cent­re lau­kiant 
eilė­je prie ka­sos ar ke­liau­jant auto­mo­bi­liu.
Akių at­pa­lai­da­vi­mas ar­ba va­di­na­ma­sis pal­min­gas (ang­lų k. „palm“ ■■
reiš­kia del­ną) ne tik pa­de­da pail­sė­ti akims. Nuo se­no šiuos pra­ti­
mus nau­do­ja jo­gai. Juos si­ūlo­ma at­lik­ti pa­ju­tus nuo­var­gį ir įtam­pą 
aky­se. Akių mankš­ta at­lie­ka­ma tam tik­ra tvar­ka. Iš pra­džių rei­kia 
at­si­pa­lai­duo­ti ir nu­si­ra­min­ti. Pa­sis­ten­ki­te 1–2 mi­nu­tes rit­min­gai 
kvė­puo­ti, ke­lis kar­tus už­mer­ki­te akis, sten­ki­tės gal­vo­ti apie ma­lo­
nias emo­ci­jas su­ke­lian­čius da­ly­kus.
Ki­tas veiks­mas – nup­lo­vus ar de­zin­fe­ka­vus del­nus pat­rin­ti vie­ną į ■■
ki­tą, kol juo­se bus jau­čia­ma ši­lu­ma.
Vė­liau šiek tiek iš­gaub­tais del­nais, bet ne­siek­da­mi blaks­tie­nų už­■■
den­ki­te akis taip, kad ne­lik­tų jo­kių ply­šių tarp pirš­tų, pro ku­riuos 
ga­lė­tų pa­tek­ti švie­sa. Už­dė­ki­te del­nus švel­niai ir nes­paus­ki­te no­
sies, kad ne­bū­tų sut­rik­dy­tas kvė­pa­vi­mas. Kad ge­riau at­si­pa­lai­
duo­tu­mė­te, sva­jo­ki­te apie ma­lo­nius da­ly­kus, kvė­puo­ki­te lė­tai – 
įk­vėp­ki­te pro no­sį, išk­vėp­ki­te pro bur­ną.
Įsi­ti­ki­nę, kad švie­sa ne­pa­ten­ka į akis, lė­tai už­si­mer­ki­te, ta­čiau ■■
neį­temp­ki­te vo­kų, sten­ki­tės to­kią bū­se­ną iš­lai­ky­ti 1–2 mi­nu­tes.
Ga­li­ma bū­ti už­si­mer­kus ir il­ges­nį lai­ką, nes kai ku­rie spe­cia­lis­tai ■■
pa­ta­ria il­gin­ti pra­ti­mo truk­mę iki 5 mi­nu­čių. Ta­čiau ga­li bū­ti nau­
din­gas ir trum­pa­lai­kis at­si­pa­lai­da­vi­mas, at­lie­ka­mas vos 10–15 se­
kun­džių. Vė­liau atit­rau­kę del­nus nuo akių at­si­mer­ki­te, ta­čiau tai 
da­ry­ki­te pa­ma­žu, kad akys prip­ras­tų prie švie­sos. Ga­li­te ke­lis kar­
tus lė­tai su­mirk­sė­ti. Ga­li­ma akis at­merk­ti dar prieš atit­rau­kiant 
del­nus nuo jų.
Ma­no­ma, kad „pal­min­gas“ duo­da dau­giau­sia nau­dos, kai vi­si pra­■■
ti­mai at­lie­ka­mi sė­dint ir at­si­rė­mus al­kū­nė­mis į sta­lą, taip pat ga­
li­ma pra­ti­mus da­ry­ti sto­vint. Po­vei­kis re­gė­ji­mui bus dar ge­res­nis, 
jei šie pra­ti­mai bus at­lie­ka­mi kaip kas­die­nės akių mankš­tos da­lis.

Šiuos pratimus naudoja ir jogai

Sku­bio­ji pa­gal­ba pa­var­gu­sioms ■■
akims ga­li bū­ti ir pra­ti­mai, kai 
kei­čia­ma žvilgs­nio kryp­tis. Dar 
1901 me­tais ame­ri­kie­tis akių 
gy­dy­to­jas Wil­lia­mas Ba­te­
sas (1860–1931) pa­ra­šė dar­
bą, ku­riuo no­rė­jo įro­dy­ti, kad 
vi­si ke­tu­ri re­gė­ji­mo sut­ri­ki­mai 
– trum­pa­re­gys­tė, to­lia­re­gys­
tė, žvai­ru­mas ir as­tig­ma­tiz­mas 
su­si­ję su akis val­dan­čiais rau­
me­ni­mis.
Kai ku­rie rau­me­nys per daug ■■
įsi­tem­pę, o kai ku­rie – per 
daug at­si­pa­lai­da­vę. Nu­si­vy­
lęs aki­niais, ku­rie pras­to re­gė­
ji­mo neiš­gy­do, ame­ri­kie­čių of­
tal­mo­lo­gas W.Ba­te­sas taip pat 
su­kū­rė pra­ti­mų sis­te­mą, ku­ri 
pa­de­da akių val­dy­mo rau­me­
nis at­pa­lai­duo­ti ar­ba įtemp­ti.
Akių ju­de­sių (žvilgs­nio kryp­■■
ties kei­ti­mo) pra­ti­mai taip pat 
ma­ži­na akių nuo­var­gį, pa­de­da 
ap­sau­go­ti re­gė­ji­mą, o kai ku­
riais at­ve­jais ga­li jį net­gi pa­
ge­rin­ti.
Kai ku­rie spe­cia­lis­tai pri­pa­■■
žįs­ta, kad akių ju­de­sių pra­ti­
mai la­vi­na at­min­tį, sti­mu­liuo­
ja sme­ge­nų veik­lą. Šiems pra­
ti­mams at­lik­ti ne­rei­kia jo­

kios spe­cia­lios įran­gos ar prie­
mo­nių.
Akių ju­de­sių pra­ti­mų es­mė – ■■
žvilgs­nio kryp­ties kai­ta­lio­ji­
mas, pra­de­dant iš kai­rės į de­
ši­nę ir at­virkš­čiai, ta­da aukš­
tyn – že­myn ir at­virkš­čiai. Šie 
pir­mi­niai pra­ti­mai ga­li bū­ti 
pa­pil­do­mi su­dė­tin­ges­niais ju­
de­siais. Pra­ti­mų su­dė­tin­gu­mas 
prik­lau­so nuo to, ar jie skir­ti 
vai­kams, ar suau­gu­sie­siems.
Ma­žiems vai­kams iš pra­džių ■■
pa­ta­ria­ma at­lik­ti pra­ti­mą, kai 
akių žvilgs­nis kei­čia­mas tik 
ho­ri­zon­ta­lia ir ver­ti­ka­lia kryp­
ti­mi, o prie su­dė­tin­ges­nių pra­
ti­mų pe­rei­ti vė­liau. Vy­res­nio 
am­žiaus vai­kams ir suau­gu­
sie­siems to­kių ap­ri­bo­ji­mų nė­
ra, vi­sus pra­ti­mus pa­ta­ria­ma 
at­lik­ti kar­to­jant nuo vie­no iki 
ke­lių kar­tų.
Žvilgs­nio kryp­ties kei­ti­mo ■■
pra­ti­mus, kaip ir akių at­pa­
lai­da­vi­mą, svei­ka at­lik­ti bent 
kar­tą per die­ną, ta­čiau to­
kia mankš­ta ga­li bū­ti kar­to­
ja­ma ir daž­niau. Tai prik­lau­so 
nuo krū­vio, ku­ris ten­ka aki­ms, 
taip pat nuo jau­čia­mo re­gė­ji­
mo nuo­var­gio.

Nusivylęs akiniais pasiūlė pratimus

A.Baltonienė 
svajoja išleisti 
specialią pasakų 
knygą, kurios 
pagrindiniai 
veikėjai moky­
tų vaikus, kaip 
atlikti regėjimą 
gerinančius 
pratimus.
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