23.09.2017 "Bez Recepty": Widzie¢ mimo wszystko

MAGAZYN POLSKIEJ GRUPY FARMACEUTYCZINEJ PGF

9 bezrecepty

Aktualnogci i Stylzycia 2 Uroda (3% Zzdrowie 2,  Poradnik i Wizytaw aptece

Widzie¢ mimo wszystko
Agata Domanska

Pod takim tytulem miata miejsce w Polsce seria wykladow Sylvii Lakeland, terapeutki,
pomagajacej ludziom poprawi¢ wzrok lub powstrzymaé jego wady — nawet wtedy, gdy
okulisci nie dajg nadziei. Terapeutka, zaproszona do naszego kraju przez Polski Zwigzek
Niewidomych, sama przezyla utrate wzroku i dzieki specjalnym éwiczeniom, zwanym
treningiem widzenia, go odzyskata.

Poprosilismy Sylvie Lakeland, by opowiedziata nam swojg historie i poradzita, co powinni robi¢ farmaceuci, by mie¢ dobry wzrok
przez wiele, wiele lat.

Bez Recepty: Cho¢ dzis, patrzac na pania, trudno w to uwierzyé, byta Pani przez pewien czas niewidoma. Co sprawito,
ze przestata Pani widzie¢?

Sylvia Lakeland: Moje problemy ze wzrokiem zaczety sie typowo. W wieku 7 lat zaczetam nosi¢ okulary w zwigzku z
krotkowzrocznoscig i astygmatyzmem. Miatam matego zeza, ktérego pokonatam za pomocg cwiczen. Pod koniec lat 80., po
wielu latach intensywnej pracy — czyli meczenia oczu przez 16 godzin dziennie — miatam ponad 12 dioptrii, leniwe prawe oko,
nie widziatam wyraznie ani z bliska, ani z daleka. Nie bytam w stanie zdjg¢ okularow przeciwstonecznych nawet
w pomieszczeniach, bo miatam Swiattowstret. Doswiadczatam przejmujgcych migren, moje oczy bylty zawsze zmeczone i
suche. Potem zachorowatam na pétpasca, kiéry spowodowat zapalenie lewego nerwu wzrokowego.

W lewym oku pojawialty sie bityski, nieregularne linie. Lekarze zdiagnozowali zanik ciata szklistego, ubytki w obrebie
plamki zoéttej, a takze odwarstwienie siatkdwki w czesci obwodowej prawego oka. | stwierdzili: stracita pani lewe oko, prawe musi

wystarczyc.
y ¥ Ale zanik ciata szklistego mozna

leczyé...

| bytam leczona. Zostatam poddana
zabiegowi odessania ciata szklistego,
ktére zostato zastgpione specjalnym
olejem silikonowym, ktéry ma podobne
wiasciwosci, jak ciato szkliste, wiec mo-
ze je zastgpi¢. Zabieg zostat wykonany
na obu oczach, ale przyniost odwrotny
skutek: zupetnie stracitam wzrok, bo
dostatam pozabiegowej katarakty. To
sie zdarza, ale nie uprzedzono mnie
o tym i cho¢ zabieg miat objgé¢ jedno
oko, zrobiono mi od razu dwa. Wtedy
praktycznie osleptam.

Dlaczego nie zaproponowano Pani
usuniecia katarakty? Dzis te
zZmiane usuwa sie bez wigekszych
problemoéw.

Ale nie w moim przypadku. Usuniecie katarakty, czyli zmetniatej soczewki, to prosty zabieg. Ale lekarze odmowili mi
wyciecia soczewek, poniewaz stwierdzili, ze mam prawie catkowicie odwarstwiong siatkowke. Uznali, ze ryzyko, iz strace
wzrok catkowicie na skutek zabiegu, jest zbyt duze. W zwigzku z tym caly zabieg nie miat sensu, bo po co operowaé kogos,
kto i tak zostanie Slepy?

Czy cos wtedy Pani jeszcze widziata?

Soczewka, ktora jest na wprost, zmetniata, wiec patrzac przed siebie widziatam metng, ciemng chmure, a po bokach swiatto, nic
ponadto. To bylo bardzo frustrujgce. Zgodnie z normami bytam osobg niewidoma, przestatam sobie radzi¢ z codziennym
funkcjonowaniem, wymagatam pomocy w codziennym zyciu i poruszaniu sie. Zakonczytam kariere zawodowa, bez centralnego
widzenia nie mogtam pracowac. Bytam wtedy panig po 60., ale wcigz miatam wielki apetyt na zycie i mndstwo energii, ktorej
nagle nie mogtam spozytkowaé. Ogolnie — absolutna katastrofa.

Skad dowiedziata sie Pani o treningu widzenia?

Kto§ przeczytat mi ksigzke *Meira Schneidera, terapeuty, dziatajgcego w San Francisco, leczgcego ludzi niemalze
niewidomych. Ta, niestety, niedostepna w Polsce, ksigzka opowiadata jego wilasng historie: urodzit sie z kataraktg, ktéra
uniemozliwiata mu widzenie. Lekarze twierdza, ze jesli nie usunie sie katarakty do szdstego tygodnia zycia, dziecko nigdy nie
bedzie widziatlo, bo mdézg nie nauczy sie korzystania z oczu, interpretacji sygnatéw wzrokowych.
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Tymczasem Meir Schneider zostat poddany zabiegowi w wieku lat 18 — i widzi! Nawet prowadzi samochdd. Zadat ktam
wszystkiemu, co lekarze wiedzieli o jego chorobie. Ale bez treningu widzenia nie bytoby to mozliwe: lekarze mieliby racje,
jego moézg nie podjatby dziatalnosci i nie nauczytby sie widzie¢, a on do konca zycia bytby niewidomy.

Postanowifa Pani sprobowac?

Natychmiast do niego zadzwonitam, nie liczac sie z tym, ze tam jest szdsta rano! Zapytatam, czy ja tez moge wyzdrowie¢,
poprawi¢ wzrok, skoro wyjsciowo jestem nawet w lepszym stanie niz on. Odpart, ze tak. Obiecat, ze mi pomoze. Powiedziat:
Lprzyjedz i bedziemy éwiczy¢”. Pejechatam wiec. Spedzitam w San Francisco kilka miesiecy.

Jak szybko ¢éwiczenia przyniostly rezultaty?

Po powrocie przez trzy lata éwiczytam codziennie cztery godziny — cho¢ w dalszym ciagu nic nie widziatam. Brak rezultatow
mnie czasem zniechecal, ale powtarzatlam sobie, ze nie chce by¢ slepa do konca moich dni, ze jest tak wiele rzeczy, ktore
chciatabym zrobi¢, miejsc, ktére chce odwiedzi¢, ludzi, ktérych chce spotka¢. Wiec éwiczytam. Z czasem poczutam, ze moje
oczy czujg sie jakby bardziej komfortowo. Wiecej widziatam s$wiatta, oczy byty luzniejsze, bardziej zrelaksowane.

Posztam wiec na konsultacje do okulisty. | statlo sie! Ustyszatam, ze stan mojej siatkowki poprawit sie zdecydowanie. Jest
wrecz tak dobry, ze mozna wykona¢ na moich oczach zabieg usuniecia katarakty! Miatam wprawdzie nadzieje, ze katarakta sama
ustgpi. Ale bytam w stanie pogodzi¢ sie z kolejnym zabiegiem, byleby tylko przywrdcit mi wzrok. Ale oprocz katarakty wjednym oku
miatam jeszcze uszkodzong plamke z6ttg. Tam, gdzie patrzytam, widziatam ,dziure”. Cwiczytam i w tej sprawie. Robitam bardzo
specjalistyczne éwiczenia, ktére sprawity, ze dzis — cho¢ wcigz widze te ,dziure”, to jest ona o wiele mniejsza. Czasem wrecz
udaje mi sie o niej zapomnie¢. To kolejna rewolucja, bo okulistyka uwaza, ze uszkodzenia w obrebie plamki zéttej wyleczy¢ sie
nie da — a przynajmniej nie w tym stopniu — bo plamka sie nie regeneruje. Mi sie udato przywrdci¢ jej funkcjonowanie.
Cztery godzinny dziennie to sporo. Jak Pani ¢wiczyta? . e

Przez przynajmniej godzine wykonywatam zastanianie : A e
oczu, czyli palming (opis éwiczenia w ramce pod artykutem). :
Przez dwie godziny naswietlatam oczy $wiattem
stonecznym przez zamkniete powieki, obracajgc gtowa.
Robitam to przez godzine o wschodzie i godzing o
zachodzie stonca.
Jaki jest sens takiego ¢wiczenia?

Zamkniete powieki zatrzymujg promieniowanie
ultrafioletowe. Obracanie gtowy powoduje, ze rozluznia sie
kark, a wiec lepsze jest ukrwienie catej gtowy, takze oczu. A
oczy, cho¢ zamkniete, pracujg: Zrenica oka, zwréconego w
strone stonca odruchowo sie kurczy, a oka, ktére jest w
cieniu, rozszerza. Przy obrocie gtowy zZrenice ,zamieniajg”
sie — otwiera sie ta skurczona, kurczy otwarta. To relaksuje
oczy, trenuje miesnie i poprawia ukrwienie. | to
éwiczenie kazdy moze robié, niekoniecznie o wschodzie
stonca, takze w ciggu dnia.

Czy dzis funkcjonuje Pani bez okularow?
Tak! Czasem zaktadam je na nos, by np. obstuzy¢

aparat fotograficzny z malenkimi przyciskami czy przyszy¢
guzik. Ale to wszystko. Poza tym ich nie potrzebuje.

Teraz sama Pani prowadzi zajecia z treningu widzenia.

Tak. Postanowitam, ze zostane terapeutg widzenia, zeby poméc innym. Tak jak kiedys Meir pomdgt mi. Metoda, ktérej ucze,
jest bezcennym narzedziem dla kazdego, kto chce widzie¢. Ale Polacy majg sporo szczescia — nie musza lecie¢ na trening
do San Francisco, do Meira Schneidera, ani nawet do mnie, do Portugalii. W Polsce mieszka doskonaty terapeuta, Mikotaj
Markiewicz, ktéry ma wielkie doswiadczenie: prowadzi warsztaty treningu widzenia od 20 lat.

Ale w chorobach oczu nie tylko trening jest wazny.

Choroby oczu to duze wyzwanie i na pewno nie kazdy moze mie¢ tak wspaniate efekty, jak Meir lub ja. Trzeba nastawi¢ sie
na to, ze przed nami duzo pracy i podejs¢ do choroby z pokora.

W walce o zdrowe oczy istotnych jest pare elementéw. Trzeba zadbac¢ o diete: w naszym menu musza sie znalez¢ codziennie
w duzych iloSciach zielone i czerwone warzywa; koniecznie trzeba ograniczy¢ ilo$¢ cukru. W przypadku choréb siatkowki
trzeba juz do konca zycia zjada¢ codziennie tyzke czarnych jagdd lub boréwki amerykanskiej — owoce moga by¢ mrozone,
suszone czy w przetworach. Bardzo istotny jest ruch fizyczny, zwtaszcza w przypadku starszych oséb. Spacer, jazda na rowerze,
pltywanie — w zaleznos$ci od mozliwosci ciata i oczu — ale trzeba przynajmniej raz dziennie sie zadyszec¢. Trzeba tez robi¢ oktady
ze Swietlika — a kiedy nie mamy Swietlika (jedna torebka starcza na kilka sesji), oktady z mocnej herbaty. Podczas takiego oktadu
nalezy sie potozy¢ tak, by nogi znajdowaty sie nieco wyzej niz glowa, zeby oczy byty dobrze ukrwione.

Co z aptecznej potki bedzie nam pomagac¢ w walce z chorobami oczu?

Mozna siegng¢ po suplement diety, zawierajgcy wycigg z jagod. Warto tez bra¢ preparat z mitorzebu, ktéry poprawi
mikrokrgzenie, takze oczne. Wiekszo$¢ chordb zwyrodnieniowych maw etiologii uposledzenie krgzenia. To wielka ,oczna” trojca
rodlinna: $wietlik, mitorzab i jagody. Do tego koenzym Q19 i kwasy wielonienasycone omega-3. Czasem warto suplementowac
rutyne, ktéra uszczelnia naczynia krwionosne.

Podobno dzieki treningowi widzenia krotkowidz moze rozstac¢ sie z okularami.

Jesli ma niewielkg wade, powiedzmy do trzech dioptrii, to jak najbardziej! W przypadku ,zwyktych” wad wzroku, takich jak
krotkowzrocznos¢ czy dalekowzrocznosé, czesto wystarczg proste éwiczenia, na ktére trzeba poswieci¢ 30-45 minut dziennie. |
niewykluczone, ze bedzie mozna na stale zrezygnowac z noszenia okularéw!

Skad biora sie wady wzroku?

Wiekszos$¢ przypadkéw  krotkowzrocznosci to  krotkowzroczno$é szkolna. Coraz czesciej okulisci podkreslajg, ze
przyczyng wad wzroku jest patrzenie na matg odlegtos¢. Wiec aby wadom zapobiegac lub je leczyé, trzeba wyrabia¢ w sobie
nawyki patrzenia na odlegtos¢. Nasze oko ksztattowato sie w innych warunkach niz te, w ktdérych obecnie zyjemy: dawniej
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wiekszos¢ zycia cztowiek spedzat pod gotym niebem. A dzi§? Spedzamy czas w pomieszczeniach, ktére ograniczajg pole
naszego widzenia czterema scianami. Wcigz albo co$ czytamy, albo pracujemy na komputerach, rozmawiamy z innymi, patrzymy
w telewizor — wszystko to wymusza patrzenie na krétkim dystansie. To sprawia, ze oczy sg przemeczone i kumuluje sie w
nich napiecie. Miesien, ktory porusza soczewks, jest rozluzniony, kiedy patrzymy w dal — na odlegto$¢ wiekszg, niz, powiedzmy 7
metréw. Tymczasem cate nasze zycie jest dla oczu zyciem w blizy. To je niszczy.

Co jeszcze dobrze robi oczom — oprocz patrzenia na odlegte przedmioty?
Na pewno palming. Tyle ze w.przypadku wad wzroku nie trzeba go robi¢ przez godzine, kwadrans dziennie wystarczy.

Czy polecitaby Pani jakie$S ¢wiczenie farmaceutom, ktérzy codziennie musza czytaé
setki recept?

W przypadku farmaceutéw dobrym c¢wiczeniem jest spojrzenie daleko przez okno albo zamkniecie oczu i wyobrazenie
sobie, ze patrza daleko. Wtedy oko ustawia sie w ,pozycji wypoczynkowej” i relaksuje sie migsien, tak jakbySmy
naprawde patrzeli daleko. Przy zamknietych oczach odpoczywajg nerw wzrokowy i siatkdwka, ale temu miesniowi w relaksie
trzeba pomdéc — wiele oséb ze wzgledu na zte nawyki zycia w blizy nie potrafi ,widzie¢ daleko” przy zamknietych oczach.
Farmaceuci sporo czasu spedzajg przed monitorem i muszg niezwykle skrupulatnie kontrolowac recepty, dawkowanie
lekow itp. Podczas takiego uzywania wzroku intensywnie pracuje plamka zo6tta. Dlatego doskonatym ¢&wiczeniem jest
budzenie widzenia peryferyjnego. Trzeba ,szeroko popatrze¢”. Najprosciej w przypadku kogos, kito stoi za szybg, jest zaznaczyé
na szybie maty punkcik, zawiesi¢ na nim wzrok i jednoczesnie stara¢ sie zobaczy¢ jak najszerzej, bez poruszania gatkami
ocznymi. Wtedy plamka odpoczywa. Im bardziej uzywamy spojrzenia peryferyjnego, tym mniej jest ona obcigzona. A po
przyjsciu do domu dobrze bytoby zrobi¢ kwadransowg sesyjke palmingu. Nawet, jesli nie mamy wady wzroku — profilaktyka jest
lepsza niz leczenie.

Czy nie wystarczy kupi¢ ksigzki o ¢wiczeniach oczu? Na polski zostala przettumaczona ksigzka Meira Schneidera ,,Joga
dla oczu”.

Jedli mamy ktopoty z oczami, lepiej iS¢ na trening widzenia. Tragedig wspoiczesnego cztowieka jest to, ze kiedy nas
uczg czytaé, nikt nas nie uczula, ze to bardzo meczy oczy. Nikt nas tez nie uczy, jak uzywa¢ oczu w sposéb madry. Zadaniem
terapeuty jest nie tylko nauka éwiczen, ale tez pokazanie, jak patrze¢, nauka wrazliwosci na ptynace z oczu sygnaty.
Najwazniejsze jest, by zaczg¢ czué swoje oczy, odkryé, co je meczy, a co im stuzy. To wymaga zatrzymania sie, poczucia,
zastanowienia. Przy powazniejszych problemach, np. chorobach, wazna jest pomoc w nauce ¢éwiczen, udzielona przez kogo$
kompetentnego. Niektére z nich sg bardzo specyficzne i skomplikowane. Po zajeciach kazdy dostaje konkretne c¢wiczenia,
ktére musi wykonywacg, i przepis, jak czesto ma to robi¢. Samych ¢éwiczen jest ponad pie¢ tysiecy, ale nie kazde éwiczenie
sprawdza sie w kazdym wypadku. Trzeba wybra¢ takie, ktore jest dobre konkretnie dla nas. Bo czasem wada wzroku nie jest
kwestig stabych miesni, ale nieprawidtowej pracy mézgu, ktéremu brak koordynacji z okiem.

Jak diugo trwa warsztat treningu widzenia?

Warsztat trwa dwa dni. Potrzeba bowiem nieco czasu, by wchiong¢ doswiadczenie, odpoczgé, siegngé po kolejne
éwiczenie i znéw nie tylko je wykonac, ale tez doswiadczy¢ zmiany, ktdrg ono daje.

Wystarczy udziat w warsztacie, czy trzeba potem ¢wiczy¢ w domu?

Zeby sie pozby¢ np. krétkowzrocznosci o wysokosci trzech dioptrii, trzeba wyrobié pare nawykéw, nauczyé sie nie
meczy¢ oczu. Potem ¢wiczy sie niejako mimochodem: w drodze do pracy, podczas rozmowy przez telefon, podczas mycia
zebéw. Cwiczy¢ swiadomie, bawigc sie oczami. Potem nawyk staje sie drugg natura. Ale trening widzenia dziata od razu, spora
liczba ludzi po dwudniowych zajeciach widzi zdecydowanie ostrzej.

Chcesz wiedzie¢ wiecej? Zajrzyj na strone www.treningwidzenia.pl — tam znajdziesz
dodatkowe dane oraz informacje na temat terminow kolejnych warsztatéw treningu
widzenia.

Palming, czyli zakrywanie oczu.
Najbardziej rozpowszechnione ¢éwiczenie w treningu widzenia.

1. UsigdZz wygodnie gdzies, gdzie nikt nie bedzie ci przeszkadzaé. Wigcz spokojng, cichg muzyke, przyciemnij Swiatto.
Usigdz tak, zebys mogt bez pochylania sie potozy¢ dtonie na oczach, a tokcie o co$ oprzeé.
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2. Teraz energicznie rozetrzyj dtonie, az stang sie
bardzo ciepte i luzne. Chwile je ,powytrzgsaj”, jakbys
strzepywat z nich wode, by rozluzni¢ nadgarstki.

3. Zréb z dioni dwie ,miseczki” i delikatnie zakryj nimi
oczy. Na czole palce jednej dtoni moga przykrywaé
palce drugiej. Nie przyciskaj mocno dtoni do
twarzy, niech leciutko dotykajg oczodotéw. Staraj
sie, by zastonity cate Swiatto.

4. Rozluznij miesnie karku, ramion i plecow.

5. Skup sie na tym, jak czujesz oczy i ich okolice.
Uswiadom sobie, jak przyjemnie mie¢ oczy przysto-
niete cieptymi dlonmi. Poczuj, jak oczy odprezajg
sie, miesnie odpoczywajg i relaksujg sie. Dochodzi
tam wiecej krwi. Cata ta okolica staje sie ciepta, luzna
i przyjemnie zrelaksowana.

6. Zacznij wyobraza¢ sobie czarny kolor. Twoje
oczy wypetnione sg najgtebszg czernig. Wyrazne
widzenie czerni swiadczy o gtebokim rozluznieniu oczu.
Im gtebszg czern udaje ci sig¢ zobaczy¢, tym bardziej
zrelaksowane sg moézg i oczy. Mozesz co pare
chwil powtarza¢é w myslach stowo: ,ciemno”.

7. Trzymaj dionie przy oczach tak diugo jak zechcesz,
jak dlugo sprawia ci to przyjemnosc.
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