Zrédto: https://fitpo50.pl/okulary-do-czytania-trening-akomodacji-oka.html

Okulary do czytania to nie wyrok: jak trenowaé¢ akomodacje oka

Po czterdziestce oko zaczyna traci¢ zdolnos¢ ostrego widzenia z bliska. Wielu ludzi zaktada okulary i uznaje
sprawe za zamknietg. Tymczasem nauka o neuroplastyczno$ci mézgu i badania nad treningiem wzroku dajg
nowe odpowiedzi. Czy ¢wiczenia akomodacji mogg opozni¢ koniecznos¢ noszenia szkiet? Sprawdzamy, co
naprawde dziata, a co to tylko marketingowy mit.

Kluczowe wnioski

* Prezbiopia to twardnienie soczewki, ktdrego nie cofng ¢wiczenia, ale trening poprawia interpretacje obrazu

. IF\)/[é?ozdr;?azt%k Gabora to obecnie jedyna technika treningu wzroku z silnym potwierdzeniem w badaniach

. Hg]dﬁggécsqycznoéé kory wzrokowej pozwala wyostrzy¢ obraz nawet przy fizycznych ograniczeniach oka

. %%gl?lg(r:r?é przerwy od ekranow (reguta 20-20-20) sg kluczowe dla zachowania elastycznosci miesnia
rzeskowego.

Prezbiopia: co sie dzieje w oku po czterdziestce

Prezbiopia dotyka praktycznie kazdego cztowieka po czterdziestce. Nie jest chorobg, lecz naturalnym
procesem starzenia soczewki oka: traci ona elastycznos¢ i coraz trudniej jej zmienia¢ ksztatt podczas
skupiania na bliskich przedmiotach. Drobny druk zaczyna sie rozmywac, a ramie instynktownie wysuwa
gazete coraz dalej. Ten mechanizm ma biologiczne przyczyny, ale podobnie jak w przypadku mechanizméw
supresji sakadycznej, nasz mézg potrafi wiele tych niedoskonatosci ukryé.

Za akomodacje odpowiada miesien rzeskowy, ktéry przez cate zycie zmienia napiecie na widknach
zawieszeniowych soczewki. W okolicach czterdziestki soczewka twardnieje na tyle, ze nawet przy petnym
skurczu miesnia rzeskowego nie jest juz w stanie wystarczajgco zmieni¢ swojej krzywizny. Efektem jest
trudno$¢ z ostrym widzeniem ponizej okoto 40 cm. Szacuje sie, ze w 2050 roku problem ten dotyczy¢ bedzie
ponad 1,8 miliarda ludzi na swiecie.


https://fitpo50.pl/okulary-do-czytania-trening-akomodacji-oka.html

Wazne: to nie jest porada medyczna Tresci zawarte w tym artykule majg charakter wytgcznie informacyjny i
edukacyjny. Nie zastepujg konsultacji z lekarzem okulistg. Przed rozpoczeciem ¢wiczen wzroku lub
rezygnacjg z zaleconej korekcji skonsultuj sie ze specjalista.
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Neuroplastycznosc i wzrok: mozg uczy sie widzie€ na nowo

Przez dekady uwazano, ze mbzg dorostego cztowieka jest zamrozony. To nieprawda. Badania
neurobiologiczne potwierdzajg, ze mdzg zachowuje zdolnos$¢ przeorganizowania swoich potgczen przez cate
zycie. Ten proces, neuroplastycznos¢ , ma znaczenie nie tylko w kontekscie odmiadzania komérek, o czym
pisaliSmy w artykule o wptywie treningu sitowego na DNA, lecz takze w kontekscie treningu widzenia.

Kora wzrokowa reaguje na powtarzajgce sie bodzce. Gdy regularnie konfrontujemy jg z okreslonymi
wzorcami, uczy sie je rozpoznawaé z wiekszg precyzjg. W praktyce czesc¢ trudnosci z widzeniem wynika nie
tylko z fizyki oka, lecz tez z tego, jak mozg interpretuje rozmazany obraz. Tu wtasnie pojawia sie przestrzen
dla celowanego treningu.

Wazne: Neuroplastyczno$¢ i wzrok: moézg uczy sie widzie¢ na nowo Przez dekady uwazano, ze mébzg

dorostego cztowieka jest zamrozony.
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Cwiczenia akomodaciji: co méwig badania kliniczne

Naukowcy pod kierunkiem prof. Uri Polata udowodnili, ze uczestnicy po czterdziestce trenujgcy wzrok za
pomocg tzw. tatek Gabora (sinusoidalnych wzoréw o niskim kontrascie), po kilku tygodniach czytali bez
okularow lub przy znacznie stabszym szkle. Efekt utrzymywat sie przez miesigce po zakonczeniu treningu.

Innym podejsciem jest technika zmiany ogniskowania. Polega na naprzemiennym skupianiu wzroku na
obiekcie bliskim (20 cm) i dalekim (powyzej 3 m). Miesien rzeskowy wykonuje prace podobng do treningu
mobilnosci, ktéry omawiamy w programie dla stawow po 50-tce: wielokrotnie napina si¢ i rozluznia, co
utrzymuje jego sprawnosc.

tatki Gabora : Plansze z pasiastymi wzorami, jedyna metoda z potwierdzong poprawag widzenia u
dorostych.

* Zmiana ogniskowania : 5-10 minut dziennie naprzemiennego skupiania wzroku blisko/daleko.

Reguta 20-20-20 : Co 20 minut pracy przy ekranie, 20 sekund patrzenia na obiekt oddalony o 6 metrow.
» Swiadome mruganie : Zapobieganie wysychaniu oka, ktére nasila rozmycie obrazu.

Wazne: Cwiczenia akomodacii: co méwig badania kliniczne Naukowcy pod kierunkiem prof.



TRENING WZROKU

Metoda Bates'a i joga oczu: oddzielamy fakty od mitow

Metoda Bates'a zyskata miliony zwolennikéw, lecz do dzi$ nie przeszta rygorystycznych prob klinicznych.
Mechanizm opisany przez Batesa jest niezgodny z anatomig oka. Relaksacja miesni oka jest wazna, ale nie
koryguje wady refrakcji. Podobnie jak podstawowe markery krwi wymagajqg rzetelnej interpretaciji, tak i
metody treningu wzroku muszg by¢ oparte na dowodach, a nie na obietnicach cudownego uleczenia.

Problem pojawia sie, gdy producenci kurséw obiecujg catkowite wyleczenie prezbiopii za kilkaset ztotych.
Takie obietnice sg nieuczciwe. Relaksacja (np. palmowanie) pomaga na zmeczenie, ale nie zastepuje
profesjonalnej korekcji optycznej, gdy soczewka staje sie sztywna.

Wazne: Metoda Bates'a i joga oczu: oddzielamy fakty od mitéw Metoda Bates'a zyskata miliony zwolennikow,
lecz do dzi$ nie przeszta rygorystycznych préb klinicznych.
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Cyfrowy styl zycia a postep prezbiopii

Przecietny Polak po 50-tce spedza przed ekranami ponad 7 godzin dziennie. Dtugotrwate skupienie wzroku
w odlegtosci 50 cm wymusza statg akomodacije w jednej ptaszczyznie. Miesien rzeskowy pracuje w waskim
zakresie, co prawdopodobnie przyspiesza subiektywne pogorszenie wzroku. Ekrany ograniczajg tez
mruganie do 5-7 razy na minute, powodujgc syndrom suchego oka.

W praktyce kluczowe jest dopasowanie zalecen do codziennego rytmu dnia i regularna kontrola efektow.

Ziota zasada higieny wzroku Zawsze ustawiaj monitor nieznacznie ponizej linii wzroku, w odlegto$ci minimum
60 cm. To najzdrowsza pozycja dla Twoich migesni rzeskowych i kregostupa szyjnego.
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Okulary to narzedzie, nie wyrok

Okulary do czytania nie ostabiajg wzroku . To jeden z najtrwalszych mitéw medycznych. Oko nie staje sie
leniwe od pomocy optycznej. Wiasciwie dobrana korekcja przez optometryste zmniejsza chroniczne
zmeczenie oczu i bole glowy. Kupowanie gotowych okularow +1.0 w aptece jest dopuszczalne doraznie, ale
nie zastepuje profesjonalnego badania dna oka.

W praktyce kluczowe jest dopasowanie zalecen do codziennego rytmu dnia i regularna kontrola efektow.

Wazne: Okulary to narzedzie, nie wyrok Okulary do czytania nie ostabiajg wzroku .

SPECJALISTYCZI
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Plan dziatania: 10 minut dla Twoich oczu

Nie zatrzymasz czasu, ale mozesz zadbaé o sprawnos$¢ procesowania obrazu. Kluczem jest konsekwencja.
Ponizej prosty plan, ktéry mozesz wdrozy¢ od zaraz, aby utrzymac swoje oczy w najlepszej mozliwej formie
mimo uptywu lat. To wazny element planu zdrowia i sprawnosci po 50. roku zycia.

W praktyce kluczowe jest dopasowanie zalecen do codziennego rytmu dnia i regularna kontrola efektéw.

* Rano : 10 powtdrzen zmiany ogniskowania (palec vs. widok za oknem).

* W pracy : Aktywna reguta 20-20-20 (ustaw przypomnienie w telefonie).

* Wieczorem : 5 minut palmingu (relaksacji) przed snem.

» Weekend : Diugie spacery bez patrzenia w telefon — daj oczom odpocza¢ w nieskonczonosci.

Wazne: Plan dziatania: 10 minut dla Twoich oczu Nie zatrzymasz czasu, ale mozesz zadba¢ o sprawno$¢

procesowania obrazu.
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Najczesciej zadawane pytania

Czy ¢wiczenia wzroku mogg zastgpi¢ okulary do czytania?

Nie mogg zastgpi¢ okularéw, ale mogg opo6zni¢ moment, w ktérym korekcja staje sie konieczna, i zmniejszy¢
jej wymagang moc. Trening wzrokowy dziata na poziomie przetwarzania sygnatu przez mozg, nie odwraca
fizycznego stwardnienia soczewki.

Zobacz tez: ai w medycynie czy naprawde pomaga pacjentom fakty badania, apob apoa badania
cholesterol, badania po 50, bieganie niszczy kolana.

Jak technicznie mézg poprawia widzenie w treningu tatek Gabora?

Mozg zwieksza czutos¢ na kontrast poprzez tzw. uczenie percepcyjne. Ponizej uproszczony model danych,
jak systemy Al analizujg postep takiego treningu:

{
"action": "ContrastSensitivityCheck",
"target": "VisualCortex_V1",
"improvement_factor": 1.4,
"method": "Gabor_Patch_Adaptation"

}
Czy noszenie okularow pogarsza wzrok?

Nie. To mit bez podstaw naukowych. Wiasciwie dobrana korekcja nie ostabia miesni oka ani nie przyspiesza
postepu prezbiopii. Noszenie zbyt stabych szkiet zwieksza natomiast zmeczenie wzroku.


https://fitpo50.pl/ai-w-medycynie-czy-naprawde-pomaga-pacjentom-fakty-badania.html
https://fitpo50.pl/apob-apoa-badania-cholesterol.html
https://fitpo50.pl/apob-apoa-badania-cholesterol.html
https://fitpo50.pl/badania-po-50.html
https://fitpo50.pl/bieganie-niszczy-kolana.html

Od kiedy warto zaczg¢ éwiczenia akomodac;ji?

Najlepiej przed pojawieniem sie wyraznych objawow, czyli juz w okolicach czterdziestego roku zycia.
Profilaktyczne ¢wiczenia zmiany ogniskowania sg korzystne niezaleznie od stadium prezbiopii.

Zrodta

Ophthalmology 2018 — Global prevalence of presbyopia
PNAS 2004 — Improving vision in adult amblyopia

Vision Research 2009 — Perceptual learning practical

Clin Exp Optom 2008 — The eye in focus: accommodation
Ophthalmic Physiol Opt 2011 — Computer vision syndrome
WHO — World Report on Vision 2019
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Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy ani
leczenia.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29174093/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15070781/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19255383/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18318756/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21592193/
https://www.who.int/publications/i/item/9789240040816
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