egeszseg

HISZEM,
HA LATOM,
VAGY LATOM,
HA HISZEM?

Amit nem hasznalsz, ast elveszi-
ted - tartja a mondds. Szamos
képességiink mellett az élesla-
tasra is igaz, hogy megdrzése

a gyakorlasban rejlik. Ezért dol-

goznak a latastrénerek.

magyarorszagi gyogyaszatban az altalano-

san elterjedt nézet a latassal kapcsolatban az,

hogy ha egyszer elkezd romlani, akkor ezt a

folyamatot csak lassitani lehet, visszafordita-

ni nem. Mas orszagokban — tébbek kozott Németorszag-

ban, Franciaorszaghan, Olaszorszaghan vagy Angliaban

— a szemilveg- vagy kontaktlencse-viselés, esetleg a 1ézeres

latasjavité mitét alternativijaként rendelkezésre all a

természetes latasjavitas gyakorlata is, igaz, ez a pa-

H ciens részérdl aktiv gyakorlast és életmoéd- vagy

szokasbeli valtoztatasokat kévetel. A moédszer ha-

zankban is fellelhetd, dr. Ungvary Lilla szemész,
repiiléorvos szakorvos és latastréner alkalmazza.

— A latastréning elnevezés azt célozza, hogy tudatosul-
jon: nem egyszerd szemtornarol van sz6 — mint ahogy a
latas is sokkal, de sokkal tobb a szem-
golyohoz kapcsol6dd izmok, idegek,
receptorok mukdédésénél — magya-
razza a doktorné.

Az, hogy a vilagrél milyen kép raj-
zolodik ki az agyunkban, valbjaban
csak kisebb részben fiigg a latészerv mikodésétdl. A la-
tast a figyelem és a koncentraci6 alakitja, a képet pedig
az agy pontositja, egésziti ki. A vilaghoz kapcsol6do kép-
zeteink, érzéseink lenyomata mind-mind arnyalja azt,

62 NOK LAPJA

»A ldtds mozgds
kozben mukodik
a legélesebben.”

ahogyan végil a latvany kirajzoloédik szamunkra. Pon-
tosan emiatt lehetséges fizikai eszk6zok, ,Jatasmankok”
— mint a szemiiveg, kontaktlencse vagy a mutét — nélkil
1s javitani rajta.

KIFAGGATTA A PILOTAKAT
Mint dr. Ungvary Lilla hangsulyozza, a latastréning és
a szemészet nem egymast kizaré tertletek, 6 maga is el-
s6sorban szemésznek vallja magat; a latastréning tudo-
manya a szemészet szerves része, lehetséges modszere, és
ért6 alkalmazasa kifejezetten szemész szakorvost kivan.
A latastréning ugyanakkor nem tartozik a ,hivatalos”
magyar szemészeti tananyaghoz. A médszert sok-sok ku-
tatomunkaval, kiilfoldi programokon vald részvétellel ta-
nulhatja ki a szakember, ahogy a doktornd is tette. O sajat
maga figyelt fel arra a kiilénos jelen-
ségre repuléorvosi praxisaban, hogy
egyes pacienseinek a féléves kontrol-
lok tantisdga szerint javult a latasuk.
— A pilotak kozott is vannak olyanok,
akik szeretnének szemiiveg nélkil jol
latni, és ezért sokan tesznek is valamit. Repuléorvosként
lattam, hogy kinek sikeriilt elérnie a javulast. Kifaggattam
azokat a pilotakat, akiknél visszafordult a latasromlas, és
kerestem a tendenciakat, k6z6s pontokat, hiszen mindez
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ellentmondani latszott a szemészet dllaspontjaval, misze-
rint a latas idével romlik. Nem hagyott nyugodni a téma
— igy ismerkedtem meg a William H. Bates 20. szazadi
szemészorvos tanitasaira épilé modszertannal, amely-
nek akkori képviselgje hazankban Vén Péter volt. A tu-
domanytertilet legjavat kiilfoldi szakirodalombdl, konfe-
renciakon sajatitottam el, és igy dolgoztam ki azt a tobb
modszert egyesit6 terapiat, amit egyénre szabva alkal-
mazok a pacienseimen.

A VALTOZASHOZ VALTOZTATNI KELL

Aki a latasjavitas természetes Gtjara lép, annak elsé kor-
ben el kell engednie néhany ber6gzédést. LegelsSként
a diagnézist — némi talzassal a latastréningen nem a
dioptriakat szamolgatjak, hanem a latas természetes
élesitésének atjait keresi a tréner a pacienssel kozosen.
Ehhez nem elegendé a szem fizikai allapotat felmérni,
sokkal fontosabb, hogy a kliensnek milyen a viszonya
a latashoz, hogyan ,,szemléli a vilagot”. Maga a latas
ugyanis a fejiinkben zajlik, és csak Ggy fog valtozni, ha
magunk is valtozunk. Ehhez a valtozashoz valoszint-
leg fel kell adnunk bizonyos kényelmes szokasokat. Tud-
nunk kell példaul, hogy nyugalmi allapotban a szem
tavolba nézésre van ,,berendezve” (ilyenkor a szemlen-
cse laposabb) — ehhez képest a modern élet a kiillonb6z6
kijelzék és monitorok folyamatos nézésére épiil. Vajon
elég érettek vagyunk ahhoz, hogy néha lassitsunk, elfe-
lejtsiik az okostelefont, hazaérve ne huppanjunk le rog-
ton a szamitogeép elé, kikapcsoljuk a tévét? A latas raa-
dasul mozgas kozben mikodik a legélesebben, amikor
nem kell hosszasan fokuszalni egy-egy targyra; tegytk
a sziviinkre a keziinket: mikor néztiik utoljara ilyen ter-
mészetes modon a kornyezetiinket?

A kérulottink 16vé vilag Ggy rajzolodik ki a szemiink-
ben, ahogyan viszonyulunk hozza — az elsé rendelésen
a szakember ezért elakadasokat, szokasokat puhatol
ki, és a gyoégyulni vagyoval kézosen feltérképezi, hogy
mennyiféle médon lehet masképp latni a vilagot. A la-
tastréner az alapos feltaré beszélgetéseket kovetéen al-
litja Ossze a személyre szabott terdpiat. Az orvos és a
paciens a kivalasztott gyakorlatokat késébb kozosen
teszteli, hangolja a tapasztalatoknak megfeleléen.

A SZINTEVESZTES IS JAVITHATO

A magyarok elészeretettel hangoztatjak: hiszem, ha la-
tom! Valbjaban azonban pont forditva mikédink: azt
latom, amit hiszek! Az idegtudomanyok kutatoéi (pél-
daul Beau Lotto, a Lass csodat cimid konyv szerzdje)
ezt mar tényként kezelik — mutat ra dr. Ungvary Lilla.
Alatés belulrél taplalkozik, éppen ezért lehetséges a be-
lalrél térténd ,finomhangolasa”. Rengeteg a sikertor-
ténet, lényegében mindenkinek javul a latasa, aki haj-
land6 energiat fektetni a gyakorlasba — viszont aki nem
képes a berogzédésein valtoztatni, az hidba reményke-
dik a gyogyulasban.

HAROM HASZNOS TANACS

A LATASTRENERTOL

o Amikor csak lehet, vegyik le a szemiveget! Hagy-
juk elkalandozni a tekintetiinket, és figyeljink arra, mit
érzink, mire gondolunk, amikor egy-egy részlete kiéle-
sedik a latvanynak.

e Végezziink figyelemgyakorlatot a periférikus latasunk-
kal: mi az, amit ,a szemiink sarkdbdl” vesziink észre?

e Az agy folyamatosan szelektdl az informdciok,
kilonbdzd igazsdgok kozétt. Azt ldtja visszaigazo-
[6dni, arra taldl bizonyitékot a kérnyezetbdl, amire
a figyelem irdnyul. A szavaink is alakitigk a figyelmin-
ket, vilagképinket - nem mindegy tehdt, hogyan latjuk
a vilégot. Ezért is fontosak a szuggesztidk: a szavak
szintjén is a pozitiv véltozdst fogalmazzuk meg, ha
a latésunk javuldsara vagyunk!

Nemcsak az éleslatast, hanem a szintévesztést is lehet
természetes modon javitani. Igaz, ehhez kezdetben egy,
a Budapesti Miszaki Egyetemen fejlesztett, szinlatast
korrigdlé szemuveget is hasznalnak. Ez a specialis, op-
tikai szinsztrével ellatott szemiiveg arra a felismerésre
alapozva sziiletett meg, hogy a szintéveszt6k szemében a
szinérzékel$ receptorok — csapok — érzékenysége van el-
tolodva, és ezek a specidlis szlirén keresztiil ingeriiletbe
hozhatoék. Vagyis maga a rendszer miikodik, pusztan be
kell hangolni! A szinlatast a kiilénleges szemiiveggel és
feladatlapokkal, gyakorlatokkal tanuljak Gjra — késGbb,
a rendszer Gjrahangolasaval a szemtiveg is elhagyhato.
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