Apie akis ir regéjima
Kalbésime apie tai kaip sudaryta akis , kodél sutrinka regéjimas, kodél zalinga yra neSioti akinius ir
suzinosime kaip galima pagerinti savo regé¢jima nesudétingais pratimais.

Regéjimo teorija pagal H. Helmholca

Mazdaug pries 200 mety vokiec¢iy mokslininkas Hermanas Helmholcas (1821-1894) pasiiilé hipoteze
apie tai kaip dirba Zmogaus akis. Pasak jo Zmogaus akis yra rutulio formos, kurio priekinéje dalyje yra
lgSiukas, o lgSiuka apgaubia ziedo pavidalo — krumplyno raumuo.

Kai krumplyno raumuo yra atsipalaidaves, lgSiukas yra plokscias, leSiuko zidinys projektuojasi |
tinklaing. Tokia akis gerai mato toli. Tai atitinka geometrinés optikos désni. rySkus toli esanciy daikty
vaizdas matomas leSiuko Zidinyje. Siuo atveju daikto vaizdas projektuojasi ant tinklainés ir yra ryskus.

Norint pamatyti arti esancius daiktus reikia keisti optinés sistemos parametrus. Pagal Helmholca
krumplyno i§ visy pusiy apgaubiantis lesiuka ji suspaudzia ir jis tampa labiau i§gaubtas. Zidinio nuotolis
iSgauto lgSiuko yra trumpesnis ir Zidinys atsiranda akies viduje. Tokia akis gerai mato arti esancius daiktus,
nes pagal geometrinés optikos désnj arti esanciy daikty rySkus vaizdas projektuojasi uz optinés sistemos
Fidinio. Siuo atveju ry$kus daikto vaizdas bus ant tinklainés.

Kai reikia matyti toli, raumuo atsipalaiduoja, IgSiukas vél suplokstéja ir zmogus gerai mato toli. Kai
reikia matyti arti, jis itempia lgSiuko raumenis ir jis gerai mato arti. Tokia regéjimo teorija pagal H.
Helmbholca.

AKIES OPTINE SISTEMA PAGAL
H. HELMHOLCA

Tolimy daikty
regéjimas

Artimy daikty
regéjimas

Kaip trumparegyste aiSkino Helmholcas? Kai kuriy Zmoniy krumplyno raumuo yra isitempgs visa
laika ir neleidzia leSiukui tapti plokS¢iu. Tokius Zmones jis pavadino trumparegiais (miopija) trumparegiai
arti mato gerai, o toli — blogai.

Helmholcas pasiulé taisyti trumparegyste panaudojant jgaubta, minusing linzg. Tokiu atveju pailgéja
zidinio nuotolis ir trumparegis Zmogus su minusiniais akiniais gerai mato ir tolimus daiktus, tik jie biina
mazesni. Minusing linzé maZina.

Nuo to laiko visi akiy gydytojai trumparegiams iSraSo minusinius akinius ir liepia juos neSioti visa laika.

Toliaregysté pagal Helmholca. Senstant silpnéja lgSiuko raumuo ir jis nepajégia suspausti lgSiuko. To
pasékoje lesiukas visa laika yra ploks¢ias. Zmogus gerai mato toli, bet blogai mato artimus daiktus.

Toliaregysté iStaisoma su iSgaubtomis arba pliusinémis linzémis. Pliusinés linzé sutrumpina I¢Siuko
zidinio nuotolj ir toliaregis su pliusiniais akinais gerai mato ir arti esancius daiktus, bet truputi padidintus.
Pliusin¢ linz¢ didina. Ir nuo to laiko visi akiy gydytojai visiems toliaregiams iSraso pliusinius akinius,
kuriuos jie naudoja skaitymui ir kitiems smulkiems darbams.



REGEJIMO ATSTATYMAS PAGAL
H. HELMHOLCA

Trumparegé

akis

Toliaregé
akis

Regéjimas pagal V. Beitsa

Pus¢ amziaus véliau JAV gimé Viljamas Horacijus Beitsas, kuris tapo oftalmologu. Baiggs medicinos
instituta jis penkis metus pradirbo akiy gydytoju ir nusivylé savo darbo vaisiais. Visy jo pacienty, kuriems
Beitsas iSrasé akinius, regéjimas pablogéjo. Ir antra | ka atkreipé¢ démesj Beitsas buvo tai, kad kai kurie jo
pacientai vasara iSvykdavo | kaima ir ten sudauZydavo ar pamesdavo akinius. Jiems tekdavo du ar tris
meénesius apsieti be akiniy. Kai jie sugriZzdavo, Beitsas patikrindavo jy regé€jima ir pastebejo, kad kai kuriy
regéjimas pageréjo, jiems neneSiojant akiniy.

Beitsas éme ieskoti priezasciy. Jis 30 mety tyré Zmogaus akis. Sukonstravo prietaisa retinoskopa, kurio
pagalba jis i§ dviejy metry atstumo galéjo nustatyti akies parametrus. Ir jis stebéjo kaip keiciasi trumparegiy,
toliaregiy, vaiky, sportininky regéjimas.

Po ilgy tyrinéjimy jis pri¢jo iSvados, kad Helmholco regéjimo teorija neteisinga. Akies optinius
parametrus keicia ne krumplyno raumuo, keiciantis lgSiuko kreivuma, bet akis dirba kaip paprastas foto
aparatas: akies optiniai parametrai kei€iasi ilgéjant arba trumpéjant akies ilgiui. Akies optinius
parametrus keicia $esi akj judinantys raumenys.

Akyje yra SeSi akj judinantys raumenys. Tai virSutinis i$ilginis raumuo, kuris pakelia akj { virSy, 2)
apatinis 1$ilginis raumuo, kuris aki nuleidzia i apacia; 3) vidinis Soninis i$ilginis raumuo, kuris akj pasuka i
nosies puse; 4) iSorinis Soninis iSilginis raumuo, kuris aki pasuka i Sali ir du labai svarbis skersiniai
raumenys: 5) virSutinis skersinis raumuo, kuris aki apima puslankiu i§ virSaus ir 6) apatinis skersinis raumuo,
kuris akj apima puslankiu i§ apacios.

AK] JUDINANTYS RAUMENYS

1 Mmbuwua, nogrumarowas
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npAaMas BepXHAA

npsimas 6okoBas

HUWKHAA KOCAs



Kaip zmogus mato pagal Beitsa? Kai visi SeSi akj judinantys raumenys yra atsipalaidave, akis i$
tikryjy kaip ir saké Helmholcas, yra rutulio pavidalo, o lgSiuko Zidinys yra tinklainéje. Tokia atsipalaidavusi
akis gerai mato toli.

Kad akis ryskiai matyty arti esancius daiktus reikia keisti optinés sistemos parametrus pagal geometrinés
optikos désnius. Tam tikslui dar labiau atsipalaiduoja iSilginiai raumenys ir isitempia abu skersiniai
raumenys. AKkies obuolys yra skystas stiklakiinis. SpaudZiant skersiniams raumenims akis pailgéja ir
tampa panasi j agurka. Panasiai kaip juda fotoaparato objektyvas nustatant vaizdo ry§kuma. Zidinys
atsiranda akies viduje ir tokia pailgéjusi akis gerai mato arti esancius daiktus.

Reikia zitréti { tolj — jis sumirksi, atsipalaiduoja skersiniai raumenys, o iSilginiai raumenys patempia ir
akis vél igyja ritulio forma ir vél Zmogus gerai moto toli.

Kas yra trumparegysté pagal Beitsa? Beitsas rado trumparegystés priezasti. Kai kuriems zmonéms
skersinai raumenys dél perkrovy tiek biina isitempg, kad nebegali pilnai atsipalaiduoti. Tokiy Zzmoniy akys
obuolys yra daugiau ar maziau pailgas ir jie yra trumparegiai.

Kai tiktai trumparegiui ant nosies uzkabinami akiniai: Sitie jsitempg skersiniai raumenys jau niekad
nebeatsipalaiduos. Atsipalaiduoti jiems neleis akiniai, nes jeigu jie ims atsipalaiduoti, tai su akiniais
Zzmogus matys blogiau. Dar daugiau prie dideliy regéjimo perkrovy, Sie skersiniai raumenys gali isitempti ir
isitempia vis labiau ir labiau — akis vis ilgéja ir reikia vis stipresniy ir stipresniy akiniy. Aisku, §is procesas
ne visiems vienodu grei¢iu vyksta. Biina, kad regé¢jimas pradeda nuo 1,5 dioptrijos pablog¢ja iki 24 dioptrijy.

Beitsas siiilo paprasta ir suprantama metodika regéjimo atstatymui: Visy pirma kiek galima maZziau
nesioti akinius arba laikinai juos pakeisti silpnesniais (R. Kaplanas paskaiciavo, kad akiniai, kurie
negadinty regéjimo turéty atstatyti ne 100% regéjimo, o tik mazdaug 83%). Ir atliekant pratimus reikia
atlaisvinti itemptuosius skersinius raumenis, ir sustiprinti iSilginius.

Akiniai daro dvejopa Zala: visy pirma jie neleidzia dirbti skersiniams raumenims — akiniai dirba uz
juos. Antra akiniai akis padaro nejudriomis. Zmogus nenesiojantis akiniy nuolat judina akis. Kai tiktai ima
nesioti akinius, zmogus jau daugiau sukioja galva, o ne akis.

AKIES OPTINE SISTEMA PAGAL
W. BEITSA

TRUMPAREGE
AKIS

TOLIAREGE
AKIS

Ar jis girdejote, kad kas nors ar kur nors kalbéty ar reklamuoty, kad reikia prizidiréti akis, leisti jos
atsipalaiduoti, treniruoti? Pilna visokiausiy reklamuy, bet girdéjote, kad kas nors pasakyty: Zmongs, leiskime
pailséti savo akims, atlikime kelta pratimy akims? Nulis

Daugeliui Zmoniy jau nuo 40-45 mety ima silpti skersiniai akiy raumenys, o dar véliau apie 45-50
metus stipriai {sitempia, apsinesa $lakais ir iSilginiai raumenys. To pasékoje akis vis dar tebéra rutulio
formos ir todél klasikiniai toliaregiai gerai mato toli. Bet reikia matyti ir arti. Kad arti esanciy daikty
vaizdas bty rySkus, reikia suspausti akies obuolj, kad akis pailgéty. Ir ka gi, iSilginai raumenys laiko
aki, o skersiniams raumenims neuztenka jégos suplokstinti akies obuolj. Ir zmogus arti esancius daiktus
mato nerySkiai. Tai jau toliaregyste.



Kai toliaregiui pakabina ant nosies pliusinius akinius, bukite tikri — skersinai raumenys visai nustos
dirbe. Tod¢l, kad toliaregiui, kuris naudojasi akiniais, jie nereikalingi. Vietoj raumeny dirba akiniy linzés.

Ka toliaregiams siiilo Beitsas? Visy pirma kiek galima daugiau atsisakyti akiniy arba laikinai pakeisti
juos silpnesniais ir atliekant specialius pratimus atlaisvinti itemptus iSilginius raumenis, o nusilpusius
skersinius patreniruoti, kad jie tapty stipresni.

Kaip ir trumparegiams, taip ir toliaregiams neSiojant akinius, reikia vis stipresniy akiniy. Skersinai
raumenys nesiojant akinius vis silpn¢ja, o iSilginiai aki tempia vis labiau ir akis tampa plokscia. Tada zidinys
projektuojasi uz tinklainés. Tai jau hipermetropija. Tokiu atveju toliaregis jau blogai mato ir toli, ir arti.
Jam jau reikia dviguby (bifokaliniy) akiniy: vieni akiniai yra skiriami zitir¢jimui arti, o kiti zitir¢jimui { tolj.

Tredias regéjimo sutrikimas, kurj itaiso Beitso metodas yra Zvairumas. Zvairumas gali bati jgimtas
arba atsiranda dél i§gascio ar traumos. [§gasc¢io metu isitempia kuris nors iSilginis raumuo ir akis ima zitréti
1 Sona.

Ka siiilo ortodoksali medicina? Operacija. Stai, §ita jtempta raumeni reikia perpjauti, pailginti, o kita
sutrumpinti ir akis bus vietoje.

Beitsas buvo kategoriSkai prie§ visas akiy raumeny operacijas. Jis sitilo paprastais pratimais jtempta
raumenj atlaisvinti, o susilpnéjusj raumenj sustiprinti. Ir raumenys patys pastatys aki i savo vieta. Vaiky
Zvairumas atsistato Zymiai lengviau nei suaugusiems. Juk vaiky raumenys dar elastingi.

Buvo toks rusy kino aktorius Savelijus Komarovas. Jo Zvairumas buvo retai pasitaikantis. [tempti buvo
virSutinis isilginis ir vidinis i$ilginis raumenys. Jo akis zZvairavo { virsy ir 1 vidy. Dél to jo veidas buvo
savaime komiSkas. Be Sypsenos tiesiog sunku buvo { ji Zidiréti. Kai jis prie§ 35 metus pabégo { JAV jam
pasitilé pasalinti Zvairuma. Jis sutiko, vaiks¢iojo i kursus — dingo zvairumas, bet kartu jo veidas neteko ir
komiskos i§vaizdos. JAV jis jau buvo Zinomas kaip dramos aktorius, o ne kaip komikas.

Ir ketvirtas sutrikimas, kurj iStaiso Beitso metodas yra astigmatizmas. Astigmatizma istaiso tik Beitso
metodas. Akiniai tokiu atveju nieko nepadeda.

Astigmatizmas — tai iSkreiptas atvaizdas. Su akiniais galima kompensuoti tik reta cilindrinio
astigmatizmo atveji. Tac¢iau tam reikalingi labai brangs cilindriniai akiniai su kuriais matosi Siek tiek
geriau.

Beitsas parodé, kad astigmatizmo priezastis yra neteisingas ty paciy Sesiy akj judinanciy raumeny
darbas. Astigmatizmo atveju raumenys taip netaisyklingai suspaudzia aki, kad ji tampa asimetriné. Tokiu
atveju vaizdas tampa neryskus, dvejinasi kartais trejinasi arba vienas vaizdas uzdengia kita.

Kai zmogus pagal Beitso metoda atpalaiduoja visus akiy raumenis, akis dél perteklinio vidinio slégimo
vél tampa apvali, simetriSka ir astigmatizmas dingsta.

Tarp kitko, visi Zmonés, kurie neSioja akinius be toliaregystés ir trumparegystés yra dar ir
nedidelio laipsnio astigmatikai. Tiktai gydytojai apie tai nieko nesako, nes jie nesugeba gydyti
astigmatizmo.

Jeigu nejmanoma parinkti akiniy — tai jau stipraus astigmatizmo poZymis; antras poZymis Zmogus
painioja raides lenteléje, kai tikrinamas jo regé¢jimas.

Beveik kiekvienas kam reikia akiniy gali surasti savo astigmatinj taska...

ASTIGMATINE AKIS




Treniruoti ir tobulinti savo regéjima gali kiekvienas Zzmogaus nepriklausomai nuo jo amziaus. Pvz., Prof.
Chirurgas Fiodoras Uglovas. Jis 50 mety (nuo 40 mety amZiaus) operuodavo su akiniais (plius du). Bidamas
95 mety Beitso metodu atstaté regéjima ir toliau operavo be akiniy.

1901 metais Beitsas para$¢ darba, kuriame parodé, kad visi keturi regéjimo sutrikimai:

1. trumparegyste,

2. toliaregyste,

3. Zvairumas ir

4. astigmatizmas

yra susieti su akj judinandiais raumenimis. Kai kurie raumenys per daug itempti, o kai kurie per daug
atpalaiduoti. Jis taipogi sukiiré pratimy sistema, kurie padeda raumenis atpalaiduoti arba jtempti. Pagrinda
$iems pratimams jis paémé i§ S. Amerikos indény. Beitsas pastebéjo, kad indénai reguliaria atlieka
kaZkokius pratimus akimis...

Kyla klausimas: kodél mes nieko nezinome apie Beitso metodika? Yra trys svarbios, bet kartu ir banalios
priezastys:

1. Pirmoji — tai pinigai. Kasmetinis pelnas i§ akiniy, kontaktiniy linziy pardavimo ir operacijy
pasaulyje virsija 50 milijardy. Zmonéms skirta nesioti akinius, nes kazkam reikia pelno...
Ekonomikos désnis: vartotojas neturi iSnykti. Ligonis neturi pasveikti.

2. Antroji — medicinos ir apskritai mokslo konservatiSkumas, sustabaréjimas. Studentai visame
pasaulyje yra mokomi pagal Helmholco metodika. Helmholco metodas gerai tinka prie dabartinés
medicinos sistemos. Gydytojas gydo, bet ne moko kaip gyventi. Naujai informacijai pririmti
reikia energijos! Tai tinka ne tik mokslinei informacijai, bet ir religinei...

3. Tredioji — taipogi banali. Tam, kad susigraZintume regéjima pagal Beitsa reikia pa¢iam
padirbéti... reikia pradéti sveikai gyventi ir maitintis, iSvalyti organizma nuo Slaky ir
atlikinéti pratimus akims. Pasirodo, kad daugumai tai néra priimtina. Geriau vaiksc¢ioti su
akiniais arba pas gydytojus, operuotis. Kad tik paciam nieko nereikeéty daryti.

Pirmos dvi priezastys yra labiau objektyvios nuo miisy mazai priklausancios, o tre€ioji subjektyvi, t.y.
priklausanti nuo musy.

Kitos dvi akiy ligos: glaukoma ir katarakta. Kataraktos ir glaukomos prieZastis kad ir kaip buity
keista yra paprasta — tai sastingio reiskiniai akyse. Reikalas tas, kas akis taipogi maitina kraujas ir i§ dalies
per aki judinanc¢ius raumenis. Jeigu raumenis gerai iSvystyti, jie maitina akj krauju, pastoviai ja masazuoja
suspausdamos ir atleisdamos. Tokiu atveju medziagy apykaita akyse yra gera ir akys yra sveikos. Kai tiktai
sutrinka aki judinan¢iy raumeny darbas, ir visy pirma dél akiniy, i§ karto suprastéja akiy apripinimas krauju,
sutrinka medZiagy apykaita ir akyse atsiranda sastingio reiSkiniai. UZsiterSia iSéjimo kanaléliai,
padidéja spaudimas, ir §tai — glaukoma. Slakai pradeda nusésti ant leSiuko ir jo viduje ir $tai —
katarakta.

Pagyvengs Zmogus kreipiasi pas gydytoja dél pablogéjusio regéjimo. Gydytojo atsakymas: pradiné
kataraktos stadija, lauk kol prinoks, o tada darysime operacija. Dazniausia pasaulyje atlickama operacija yra
kataraktos.

Pradinése kataraktos ir glaukomos stadijose 90% padeda Beitso gimnastika. Zmogus pradeda atlikinéti
pratimus, atstato akiy apriipinima krauju ir tie sastingio reiskiniai patys iSnyksta. Juk Zmogaus organizmas
sugeba regeneruotis.... atsistatinéti.

Dél tos priezasties pratimus, apie kuriuos kalbésime, reikia daryti pries§ valgj. Kod¢l? Todél, kad tada
kraujas yra alkanas. O alkanas kraujas turi savybe — jis i§ lasteliy valo Slakus. Tuo yra paremtas gydomojo
badavimo principas.

Pasirodo mazai kas zino ir nepropaguoja apie prading kataraktos stadija. Kai ryte prabudgs atmerki akis,
ziuri 1 lubas ir matai plaukiojancias museles, kazkokias Siuksles ar pan. Tai ir yra pradiné kataraktos stadija.
Tai gali testis keleta mety..., o paskui akyse riukas, apakimas arba operacija.

Taigi Beitso metodas ne medicininis. Tai psichpologinis-pedagoninis metodas. Ir visame pasaulyje
Beitso metodu uzsiima ne gydytojai okulistai, bet pedagogai ir psichologai. Siame metode nieko nereikia
gydyti, ¢ia reikia Zmogy iSmokyti.



Pusiau anekdotinis atvejis. Vaikinas pasiklausgs apie Beitso metoda klausia: tai ka dabar visg
gyvenimg reikés tuos pratimus daryti? Ar tu kiekviena ryta prausiesi, dantis valai? Na, taip atsako. Tai
kiek ilgai tu gali praustis? Ar ruoSiesi praustis visa gyvenima?

Taigi akys toks pat organas Kaip ir visi kiti Zmogaus organai ir jomis reikia riipintis, priZiaréti,
pailsinti. Specialiai tam laika reikia skirti tik i§ pradziy. O véliau reikia maziau ir tai jau laiko neatima tik
reikia atsiminti, kad turi akis ir joms reikia tavo prisiminimo bei riipescio.

Pratimai akims (visi pratimai daromi be akiniy)

Beitso metodikos pagrinda sudaro atsipalaidavimo pratimai. Tai iSplaukia i$ jo atrasty regéjimo
sutrikimo priezas¢iy. Primenu, kad Zmogus blogai mato, nesvarbu ar jis trumparegis, ar toliaregis, ar
astigmatikas, ar Zvairas, todél, kad kai kurie akies obuolj judinantys raumenys yra perdaug itempti.

Kita priezastis kodé¢l taip svarbiis yra atsipalaidavimo pratimai yra ta, kad regejimas tik 10% procenty
yra fizinis procesas, 0 90% yra psichinis procesas. Beitsas nustaté, kad jei Zmogaus psichika yra
jsitempusi, jo regéjimas pablogéja, nesvarbu, kad Siaip jis mato gerai.

Mirkséjimas

Sveika akis daznai mirksi. Déka mirkséjimo akys yra nuolat sutepamos akiy skys¢iu. ASaros ne tik
sutepa, bet dezinfekuoja akis, apsaugo nuo mikroby ir dulkiy, kuriy visada yra ore. Pagal aSary stiruma
galima nustatyti ar sergi diabetu. Mirkséjimas taipogi suteikia poilsi nuolat dirbanc¢ioms tinklainés nervy
lasteléms, ir padeda atstatyti ju darbinguma. Mirksint atsipalaiduoja akj judinantys raumenys

AKkiy ilsinimas

Paprasciausias biidas leisti akims pailséti, tai uzsimerkti ir pabiiti ilgiau ar maZiau uZsimerkus
jsivaizduojant kg nors malonaus. Kai Zmogus masto apie malonius dalykus, jis atsipalaiduoja.

Tai tarsi greitoji pagalba akims. Ja reikia naudotis kuo dazniau. Akys jums atsidékos uz tas poilsio
minutes. Leisdami akims pailséti, jus neprarasite darbo laiko — juk su atsipalaidavusia psichika ir akimis
jus dirbsite Zymiai greiciau ir efektyviau.

Palmingas

Dar labiau akys atsipalaiduoja, jei ne tik uZsimerksime, bet akis dar pridengsime delnais. Tada {
akis visai nepatenka Sviesos

Tai palmingas nuo angliSko ZodZio palm [pa:m] — delnas. LietuviSkai — delninimas. Apie delny savybe
gydyti... Ka matote kai uzdengiate akis delnais? Jei kazka matote, reiskia akys yra itemptos.

Palminga galima daryti nors iStisa diena, jo niekada nebus per daug. Kity pratimy, kuriuos parodysiu,
daryti daug negalima. Yra atvejai kai ty pratimy negalima daryti: Jeigu praéjo maziau kaip pusmetis po
operacijos ir antras atvejis, jei yra atsiknojusi tinklainé. O palminga galima daryti visiems ir labai
naudinga.

Pradedant daryti palminga reikia akims padékoti ir sakyti joms gerus ZodZius: akelés mano gerosios,
mano akelés ilsisi, kiekvienq dienq mano akys mato vis geriau ir geriau, akiy raumenys atsipalaiduoja.
Trumparegiai jsivaizduoja kaip ju skersiniai akiy raumenys atsipalaiduoja, o iSilginiai jsitempia ir
akys darosi apvalios ir mato toli be jokiy akiniy. O toliaregiai jsivaizduoja, kad atsipalaiduoja juy
iSilginiai akiy raumenys ir leidZia akims pailgéti, o skersiniai akj suspaudzia: akis ima panaSéti j
agurka ir gerai mato arti be akiniy.

Atsipalaiduoja tinklainé, atsipalaiduoja Sviesai jautrios lastelés: kolbelés ir lazdeleés. Atsipalaiduoja
regéjimo nervo lastelés, atsipalaiduoja regéjimo analizatorius smegenyse. Atsipalaiduoja visa regé€jimo
sistema.

Palmingo metu Beitsas pataria jsivaizduoti kazka juoda, labai labai, vientisai juoda....

Kiti pataria prisiminti ar jsivaizduoti kazkg malonaus...

I8¢jimas 1§ palmingo: tris kartus stipriau uZzmerkiame ir atpalaiduojame akis. Delnus nuimame, bet akys
tebéra uzmerktos. Nosimi parasome keleta raidziy: A, B, M, S..., pirStais Svelniai perbraukiame per akis ir
atsimerkiame mirksédami.

Palmingas ausims... patrinti pamasaZuoti ausis

Posiikiai



Posiikiai skirti atsipalaidavimui. Galésite isitikinti, kad posiikiai gerina regéjima, naikina nuovargj ir
nemalonius pojiiius.

Pirmiausia meSkos lingavimai, perkeliant svorj nuo vienos kojos ant kitos. Sis pratimas teigiamai veikia
ne tik blogai, bet gerai reginéias akis. Si pratima Beitsas nukopijavo i§ stambiy gyviiny zoologijos sode....
Kodél jie linguoja? — taip jie atpalaiduoja savo psichika.

Akys mato judédamos. Sveika akis apziiirinédama daiktus visada juda. Nervai judinantys akiy raumenis
periodiskai sudirginami. Akys nesugeba ilgiau nei sekundé sustoti ties vienu tasku erdvéje. Jei Zzmogus
stengiasi akys iSlaikyti ilgiau, akys isitempia ir regéjimas blogéja

Didieji posiikiai. Si pratima Beitsas nusizifiréjo pas vaikus. Vaikai nuolat sukinéjasi, sukasi... Atliekant
posiikius akys atmerktos. Atlieckama po 50- 60 postikiy. Vaizdas ir daiktai su jvairiu grei¢iu praplaukia pries
akis. Labai svarbu, kad atliekant posiikius nesistengtuméte gerai matyti prabégancius daiktus. Tiktai
ziurekite, bet nesistenkite matyti.

Siuos pratimus reikia gerai i§mokti, nes jie jeina i kitus dar sudétingesnius soliarizacijos pratimus.

Posiikiai ypa¢ naudingi tiems, kuriy akys nepailsi miego metu. Zmogus Zitiri ir mato netgi
sapnuodamas. Atlikite $i pratima eidami miegoti ir po prabudimo, po 100 karty. Nors sugaiSite apie tris
minutes, rezultatai jus nustebins.

Atliekant §i pratimai stuburas islicka lankstus, normalizuojasi vidiniy organy ir nervy sistemos funkcinés
biisenos. Bet svarbiausia, kad posiikiai aktyvina akies nervy vibracija.

Atlikdami $i pratima neuzmirskite, kad treniruojate ne kiina, o regéjima, akis reikia atpalaiduoti.
Posukius atlikite minkstai, ritmingai, be itampos. Kai dirba raumenys, nervai nurimsta.

Pratimai kaklui ir stuburui (pagal Norbekova)
Soliarizacija

Akys pritaikytos $viesai ir ypatingai saulés Sviesai. Sviesa dziugina ir malonu akims saule regéti (Ekl
11,7). Keista mada neSioti tamsius akinius nuo saulés. Kurmis jeigu islisty i dienos Sviesa tai jam i8 tiesy
reikéty tamsiy akiniy, nes jo akys pritaikytos tamsai.

Soliarizacija tai svarbiausias dalykas kas gali padéti nusilpusioms akims. Soliarizacija — tai saulinimas.
Soliarizacijos pratimus galima atlikti su jvairiais §viesos Saltiniais: Zvake, prie$ langa, su jvairaus
stiprumo elektros lemputémis, o ypac su saule.

Saulés Sviesa tai visy organuy, o ypatingai akiy geriausias gydytojas. Jeigu jiisy akys jaucia saulés bada,
jei neSiojate tamsius akinius, tai priprasti prie saulés Sviesos reikia ypatingai atsargiai. Soliarizacija
daroma uzsimerkus, ir tik véliau prisimerkus. Galima ir atmerktomis akimis, bet tik anksti ryte ir vélai
vakare.

Prof. Olegas Pankovas sako: Zmoniy kurie nuolat nesioja akinius organizmas nuolat negauna
ultravioletiniy spinduliy. Juk tiktai 20% ultravioletiniy spinduliy Zmogus gauna per oda, o 80% per
akis!

Soliarizacija atliekama kartu su atsipalaidavimo pratimais: lingavimais arba posiikiais. Pradedama nuo
20-25 posikiy ar lingavimy.

Su posiikiais: atsistojame pries saulg ir atliekame didZiuosius posiikius: nusisukdami nuo saulés veidu ir
visu kiinu i kairg ir | deSing: Saulé is kairés - saulé i§ deSinés... 20-25 kartus.

Linguojant: surandame vietg, kad atsistojus pries saulg, viena akis biity SeS¢lyje, o kita apsSviesta. Ir
linguojame: saulé nueina (abi akys Sesélyje), saulé ateina (abi akys sauléje). 20-25 kartai.

Démesio, po kiekvienos soliarizacijos biitinai daromas palmingas.

Soliarizacijos pratimai atstatant regéjima yra patys svarbiausi, nes jie akis ir atpalaiduoja, ir maitina.

Masazas

AKkiy masazas gerai padeda atstatant regéjima, o ypac toliaregiams, trumparegiams ir astigmatikams,
ir yra profilaktiné priemon¢ prie§ glaukoma ir katarakta.

Taskinis masazas. Apie akis yra iSsidéstg keturi akupunkturiniai taskai: tijan-ing — ant antakio arciau
nosies, ing-ming — akies kamputyje Salie nosies, si-bai — po akimi ant akiduobés krasto mazdaug per viduri,
ir tai-jang — akies kampe pries nosi. Su akimis ypac susij¢ yra oda, kepenys ir inkstai.



AKkiy obuoliy masazas. Po du pirStus rodomaji ir didiji dedame ant akiy obuoliy, paspaudziame akiy
obuolius ir vibruojame pirmyn-atgal. Pavibravome, pertraukélé ir vél vibruojame. Taip tris kartus. Trinti
nereikia. Sis masaZas labiausiai padeda trumparegiams, nes atstato akiy apvaluma.

Po to didziaisiais pirStais masazuojame akiy obuolius iS visy keturiy Sony: i$ abiejy krasty ir apacioje
bei virSuje.

Po to keturiais pirStais; nykStys apacioje ir trys pirStai virSuje be mazylio apimame akis ir jas
paglamzome, pavibruojame, pageriname kraujo apytaka.

Po to vienu pirsStu vibruojame surastus astigmatinius taskus vienos ir kitos akies

Vaizduotés pratimai

p. 233 Pagrindinis regéjimo organas yra smegenys, o ne akys. Biitent smegenys i§ akiy tinklainés gautos
tinklainés informacijos sukuria vienoki ar kitokij vaizda. ( Pvz. eksperimentai su apverstais akiniais... 2)
psichologiniai eksperimentai...)

Pratimai akiy raumenims

Pratimai daromi be akiniy. Kaklas nejuda, bet juda tik akys. Vengti staigiy judesiy akimis.
Po kiekvieno pratimo pamirkséti...

1. Akys aukStyn — Zemyn ... pamirkseéti...

2. akys i Sonus; i kairg ir 1 deSing. Pamirkseéti

3. Diagonalés. Akys aukStyn deSinén ir Zemyn — kairén. Pamirkséti. Ir atvirS¢iai. Pamirkséti...

4. Keturkampis.

5. Apskritimas arba Ciferblatas (i viena ir 1 kita puse

6. AStuoniukés: stacia ir gulinti... (i vieng ir 1 kita pusg) pamirkseti.

7. Gyvateleé arba sinusoidé (1 viena ir 1 kita pus¢) pamirkséti

8. Armonika... pamirkséti..

9. Periferinis regéjimas

10. Tie patys pratimai uzsimerkus arba po palmingu



AKIU PRATIMY SCHEMOS

Daryti ne po daug, bet geriau daZniau: geriau 6 kartus po 5-kias minutes nei viena karta 30 minuciy.
Siaip daryti 3 kartus per diena ir prie§ valgj. Kam daugiau kaip 4-rios dioptrijos, pratimus daryti ne daugiau
kaip po 3-4 kartus. PRATIMUS DARYTI LETAI BE [TAMPOS

Po Sity pratimy gali atsirasti nemaloniis pojiiciai: skauda galva; skauda akies obuolj; “smélis* akyse;
béga asaros; patamse¢ja akyse; kazkas mirga prie§ akis; girgZzdesys akyse; spalvotos démés pries akis ir pan.
Tai reiskia, kad buvo persistengta ir padaryta per daug pratimy. Sie reiskiniai po truputj praeina kai pageréja
akiy kraujotaka. Ju nereikia bijoti. Arba galima laikinai sumaZinti pratimy skaiciy.

Akomodaciniai pratimai. Arti — toli

Sio tipo pratimy yra daug sugalvota. Ir jiis patys galésite pritaikyti kai kuriuos i3 ju ar net naujus
susikurti. Ju principas yra tas, kad zitirime { kazka kas yra labai arti, o po to zitirime i tai, kas yra toli

AtZyma ant lango stiklo. Priklijuokite ant stiklo kokia nors zymg pvz., popieriaus lapeli. Be akiniy.
Mirkteléjote ir Zidrite { atzyma; vél mirkteléjote, Zidrite i toli; ir t.t. Sita pratima patogu atlikti vaZiuojant
automobiliu ar troleibusu kai sédi prie lango...

Zituiréjimas j nykstj, kurj priartiname ir atitoliname nuo akies

Isipareigojimai akims
AS pasizadu myléti savo akis, jas nuolat prisiminti, ripintis jomis, jas ilsinti ir atpalaiduoti. . Kiekvienqg
valandq darysiu palmingq, tris-keturis kartus per dienq darysiu soliarizacijq, atlikinésiu pratimus akiy
raumenims, masazuosiu. Esu dékingas savo akims. Jos man istikimai tarnauja visq gyvenimq.

Zvairumas
1.  Atpalaidueti visus akiy raumenis: soliarizacija; palmingas: didieji postkiai; atsiminti kazka
malonaus; pamirkséti.
2. Stipriaja (t. y. ne Zvairaja, nes paprastai Zvairuoja ta akis, kuri mato silpniau) akj

uzZdengiame pirato akiniais. (pirato akiniai tai rémeliai be stikly, o viena skylé yra uZzdengta) ir

zitirime { veidrodj. Ziirédami i veidrodi atliekame posikius galva taip, kad treniruotume nusilpusj

raumenj. Siuo atveju, kai desin¢ akis Zvairuoja i nosies pusg reikia sukioti galva tik | deSing puse.

Jeigu ta pati akis zvairuoty i iSorg, galva sukioti reikéty tik i kairg puse. Visa laika zitirédamas i

save veidrodyje ir pusiau sukiodamas galva, a$ treniruoju susilpnéjusi raumeni. Viena raumeni

atpalaidavau atpalaidavimo pratimasis, o kita patreniravau ir po kiek laiko akis zitirés normaliai.
Vaiky Zvairumas

1.  Atpalaiduoti visus akiy raumenis: Su vaiku atlikti postikius, pasisukinéti, atlikti palminga. Patys
padarykite jam palminga ir tuo metu pasekite kokia nors pasaka ar Siaip kokia istorija. Vaikai labai
megsta klausytis apie tai kaip jie buvo mazi. ...

2. Ziuréti televizoriy su pirato akiniais. Tarkime Zvaira yra deSiné¢ akis, kuri Zvairuoja  vidy,
nosies pusg. Kad biity lengviau ir pats uzsidedate panaSius kinius. Vaikui akiniai paruoSiami taip:
visiSkai uzdengiama stiprioji (sveikoji ) akis, Zvairiajai akiai uzdengiate ta puseg akiniy skyle, |
kuria pusg zvairuoja akis, o Siuo atveju deSiniaja pusg. Ir per Sita ply$i sédatés su vaiku zitiréti
multiko, kuri jis labai mégsta. Vaikas sédasi prie§ TV (gal $iek tiek desiniuoju Sonu). Vaikui norisi



10

ziuréti multika ir stengsis zvairiaja aki priversti zitiréti per palikta plysi. Taip vaikas treniruos
silpnaji raumeni.
Jeigu akis zvairuoja i iSore, tai plysi reikia daryti ties nosimi ir pasodinti zitiréti TV.

Taigi kokia yra Beitso metodo esmé? Galima pasakyti penkiais zodZiais:

ITEMPTUS RAUMENIS ATPALAIDUOTI, O SILPNUS SUSTIPRINTI.

O jeigu vaikui Zvairuoja abi akys? Reikia tuos pratimus atlikinéti paeiliui, tai su viena tai su kita akimi.

Astigmatizmo atveju (o jis yra beveik pas visus blogai matancius)
Atpalaiduoti visus akiy raumenis! ! !
Skaityti prie gero apSvietimo, nuolat save kontroliuojant. Kai tiktai raidés ims ,,plaukti“- daryti
palminga.
3. Placiau ziuréti tinklapyje: http://www.see.active.by/

N —
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