Күзең яхшы күрәме?


Офтальмология фәне үсештә булуга карамастан, бездә күз авыруларыннан, аның начар күрүеннән интегүчеләр шактый күп. Ә һинд йоглары борынгы заманнарда ук аннан махсус күнегүләр ярдәмендә котылу юлларын тапканнар.


Күнегүләр, ашагач кимендә 4 сәгатьтән соң, аякларны “лотос” халәтенә китереп утырып башкарыла. Күнегүләр арасында күзегезне еш-еш  ачып йомып, аларны ял иттерегез.
1. Борын аша тирән сулыш алыгыз һәм күзләрегезне йомыгыз. Сулышны акырын гына кире чыгарганда (борын аша) ябык күз кабакларыгызны, уч төпләрегезнең беләзеккә якын “мендәрчекләре” белән, борынга таба һәм борыннан читкә таба хәрәкәт итеп, массажлагыз. Сулыш алулар вакытында битегезне-күзегезне каплап торыгыз, яктылык кермәсен. Биттән учыгызны алмыйча, күзләрегезне ачыгыз һәм тыныч кына сулыш алыгыз. Акырын гына сулышны кире чыгарганда уч төпләрегезне чәнти бармагыгыз  “күчәрендә” әйләндерегез. (көнгә бер тапкыр эшләнә) 
2. Төз утырып күзләрегезне ачып, туп-туры карагыз. Тын һәм акрын гына борын аша сулаганда, мөмкин кадәр ераграк сул як түбән почмакка карагыз. Акырын гына борын аша сулыш алу барышында күз карашыгызны элекке хәленә кайтарыгыз. Күнегү бер генә кат эшләнә.

3. Икенче күнегүдәгечә ысул белән уң яктагы түбән ерак почмакка карагыз. (бер тапкыр)

4. Икенче күнегүдәгечә сулагыз, күз карашыгызны борын очына юнәлтегез. (бер тапкыр эшләнә)

5. Алдагы күнегүләрдәгечә эшләнә, тик карашыгыз кашлар арасына юнәлсен.

6. Күзләр белән түгәрәк әйләнмә хәрәкәт ясагыз: башта сул як түбән ерак почмакка карап; аннан соң каш арасына таба юнәлештә; уң як түбән ерак почмакка; борын очына таба карашыгызны үзгәртеп (күнегү берничә мәртәбә кабатлана, күпме суламый тора аласыз, шул вакытка кадәр дәвам иттерегез).

7. Әйләнмә хәрәкәтләрне мондый (кире) тәртиптә ясагыз: уң як түбән ерак почмак – каш арасы – сул як – түбән ерак почмак – борын очы юнәлешендә.

8. Беренче күнегүне кабатлагыз.
9. Салкын су кранын ачыгыз. Авызыгызны бурсык кебек кабартып, су белән тутырыгыз. Алга таба иелеп күзләрегезне зур итеп ачыгыз. Краннан салкын су алып күзләрегезгә сибегез, тик аларны ачкалап-йомгаламагыз, 10-20 мәртәбә кабатлагыз. Күнегү сулыш алмыйча башкарыла. Инде җылынган суны төкереп һәм, күзләрегезне йомып, массаж ясагыз.  Күнегүләр тәмамлангач, көзгегә карагыз. Әгәр күзегез йорт куянныкыдай кызарып чыккан булса, күнегүләрне дөрес башкаргансыз. Кызыллык бик тиз үтәр.
Күрүне яхшырту өчен махсус туклану.


Күзләрнең күрү сәләтен А1, В2, С, К, РР витаминнары яхшырта. Әгәр ерактан начар күрсәгез, организмга хлорлы кальций, глюкоза һәм йодлы препаратлар җитешми дигән сүз. Бу очракта туклануга йодлаштырылган тоз, ел дәвамында кара җиләк куллану сорала.

Кишер һәм аның суын сыек май яки каймак белән куллансагыз, витаминнары тулысынча үзләштерелә.


Шулай ук һәрдаим бал куллану күзләр күрүне яхшырта.
Сәламәт булыгыз!






