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HOIA TERVIST

pole métet osta turult voi kuskilt kioskist odavaid paikesepril-
le, sest nende klaasides ei pruugi isegi vastava mérke korral olla
UV-kaitset. Kindlam on teha natuke suurem véljaminek ja soeta-
da optikakauplusest korralikud ultraviolettkiirguse vastase kait-
sega prillid. Ilma UV-kaitseta tumedad klaasid muudavad pupil-
lid laiaks ning silmapdhjad on voimalikele kahjustustele veelgi
rohkem vastuvdtlikud.

Liihi- ja kaugnégelikel inimestel on voimalik tellida fotokroom-
sete klaasidega prillid. Nende klaasid on varjus ja siseruumides
tavalised labipaistvad miinus- voi plussklaasid, ent pédikeseval-
guse kdes muutuvad tumedaks.

Harilike prillide puhul v&ib kasutada ka plastmaterjalist pai-
keseklippe, mis kinnitatakse klambriga prilliraamide kiilge ning
mida saab vastavalt vajadusele alla-iiles kergitada voi hoopis dra
votta. Péikeseprille vajavad kindlasti ka 1d4tsekandjad, sest ehk-
ki 1aatsedesse on kerge UV-kaitse juba sisse toodeldud, ei anna
see péikeselistel pdevadel piisavalt kaitset.

Silmade tugevdamiseks ja nende loomuliku kaitsevdime t&-
hustamiseks v6ib teha 14bi vitamiinikuuri, seda eriti vanemas
eas ja tundlike silmade puhul.

Apteegist tasub kiisida mustikaekstrakti sisaldavaid tablette,
nagu Strix ja Blue Berry, vitamiinitablette Ocuvite Lutein ja Vita-
vision v&i porgandiéli kapsleid. Ulimalt olulised on ka A-vitamii-
ni sisaldavad toiduained, néiteks maks, porgand, kartulid, kabat-
$okk, munarebu, spinat, herned, petersell ja roheline sibul.

Arvutiga tootavad inimesed ei tohiks unustada, et ekraani
ideaalne kaugus ndost on 55-60 cm ning et iga 45 minuti tagant
tuleb silmadele vihemalt 5 minutit puhkust anda.

ANNELI AASMAE

Kaitske oma silmi

enne kui on hilja!

Ocuvite peatab Teie silmade vananemise.

Me elame tdnapdeval kdrgema vanuseni, kui see
meie silmadele ,joukohane” on. Seega pole ime, et
paljud inimesed markavad ligikaudu 40-aastaselt, et
liiklusmargid muutuvad dkki hagusamaks, ajalehte
tuleb lugedes hoida silmadest kaugemal vai ei nde
me enam nii hasti hinnasilte lugeda. Jareldus: vajate
koigepealt silmaarsti vdi optiku abi. Esimesed prillid
on ilmne viide silmade vananemisele.

Lisakoormus silmadele
T60 arvutiekraani ees, autode heitgaasid, ebatervis-
lik toitumine, stress, suitsetamine, alkohol ja kohvi -
koik see koormab ja kahjustab meie silmi.

Ocuvite Lutein sisaldab jargmisi mikrotoitaineid: luteiin, zeaksantiin, vitamiin E, vitamiin C, seleen, tsink.

Kuidas silmi tookorras
hoida?

* Vaata vaheldumisi 15 cm kaugusel asuvale
esemele ja kauguses olevale objektile. Harjutus
suurendab silma fokusseerimisvoimet ja transpor-
dib silma toitaineid.

* Hoia pliiatsit silme ees véljasirutatud kaes,
hinga aeglaselt ja stigavalt. Sissehingamisel too
pliilats aeglaselt enda poole ning puuduta nina-
otsa, valjahingamisel siruta kasi vélja. Ara péora
pilku pliiatsilt. Harjutus suurendab silma fokussee-
rimisvoimet ja transpordib silma toitaineid.

* Tee aeglaselt silmadega ringe, algul Ghes, siis
teises suunas. Silmi ei tohi liigselt pingutada,
plitudle pigem sujuvama liilkumise poole. Harjutus
suurendab toitainete juurdepaasu ja treenib vali-
misi silmalihaseid.

* Hinga aeglaselt ja siigavalt. Sissehingamisel
plta mitte midagi konkreetselt vaadata. Pilguta
paar korda silmi. Véaljahingamisel sule silmad.
Harjutus véahendab silmade stressi.

* Pigista silmad kinni ja loe kolmeni. Seejarel pil-
guta silmi paar korda ning jatka kinnipigistamisega.
Harjutus stimuleerib pisaravedeliku juurdevoolu.

* Piilia vaadata sinu jaoks hagusana tunduva
objekti piirjooni. Parast ménesekundilist vaatlust
katsu leida ja jalgida vaikseimat detaili. Edasi
pulia vaadata jarjest vaiksemat objekti. Harjutus
parandab négemist.

Allikas: Norman Optika
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Toestatud toime
Ocuvite Lutein’i ndol on véljatootatud tablett, mis tugev-
dab meie silmi, et ndgemine pusiks véimalikult kaua.

Hoolitsege oma silmade eest juba
varakult, et terav nagemine piisiks kaua.

Ocuvite Lutein
annab Teie
silmadele uue jou.




