NZDRAVLIE

DOBRE NAVIKE ZA JASNIJU SLIKU

»OFTAVITALITY" IZ ,HEMOFARMA*
- SAVEZNIK U OCUVANJU VIDA

Cesto se misli da je potrebno izdvojiti
puno vremena i novca kako bi se uradilo
nesto za unapredenje zdravlja. Na srecu,
to nije istina. Postoji puno nacina na koje
mozete da pomognete sebi. Najjednostav-
nije je da za pocetak usvojite nekoliko do-
brih navika. Ovog puta, skreCemo paznju
na vase oci:

e ako primecujete da imate problema
sa vidom, posetite o¢nog lekara.
Nikako nemojte da na svoju ruku
kupujete naocare za vid. Neophodno
je da ih propiSe i individualno podesi
specijalista

e rad na raCunaru brzo umara o¢ne misice.
Vodite ra¢una da vam je slika na ekranu
izoStrena, kao i da s vremena na vreme
skrenete pogled sa ekrana i odmorite
o¢i

e predugo citanje moze da optereti oci.
Zato je veoma vazno da prilikom Citanja
osvetljenje bude dobro, a da §tivo bude
najmanje 30 cm udaljeno od ociju.
Nakon svakih 20 procitanih stranica,
uprite pogled u daljinu na nekoliko
trenutaka
dugo gledanje televizije je takode
optereCenje za oc€i. Postarajte se da
televiziju gledate sa najmanje 2 metra
udaljenosti od ekrana i da povremeno
skrecete pogled kako biste izbegli
ukocenost oc¢iju.

Sta god da radite, potrebno je da svakod-

nevno pronadete malo vremena i uradite

neku od lakih, a vrlo korisnih vezbi za o¢i.

Za umirenje i opustanje o¢nih misica pred-

lazemo slede¢u vezbu:

e udobno se smestite u stolicu ili fotelju,
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ispravite glavu 1 diSite duboko i
ujednaceno, zatvorite oci

e prilikom izdisanja otvorite o¢i i
pogledajte gore, a da pri tom ne pomerate
glavu. Zamislite kako pri izdahu energiju
usmeravate ka o¢ima i u vidno polje

e pri udisaju o¢i ponovo zatvorite

e pri slede¢em izdisaju ponovo otvorite
o¢i, gledajudi dole, te ponovite prethodni
korak.

Kod svakog narednog otvaranja ociju
pogled usmerite naizmeni¢no desno, levo,
gore, dole, uz vizuelizaciju usmeravanja
energije. Na kraju, kruzite o¢ima. Trudite
se da sve vreme disanje bude ujednaceno,
a glava fiksirana. Ova vezba je posebno
korisna za miSi¢e pokretace ocne jabucice
koji koordiniraju o¢i. O¢uvanju vida dopri-
nosi i redovna upotreba adekvatnih doda-
taka ishrani koji sadrze prirodne supstance
neophodne za dobro zdravlje o¢iju. Nasa
preporuka je ,,OftaVitality®, iz Vitality li-
nije MOJAapoteka ,,Hemofarm®. Rec je o
preparatu pazljivo odabrane recepture, koji
sadrzi ekstrakte zeaksantina i luteina. Obo-
gacen je 1 ekstraktima plodova borovnice i
grozda, koji predstavljaju izvor antioksida-
nasa i §tite ulo vida od $tetnih uticaja slo-
bodnih radikala. Takode, sadrzi ekstrakte
brusnice i crne ribizle, kao prirodnu UV
zastitu, te kompleks vitamina B2, E, A, C,
ekstrakt dumbira i koenzim Q10. ,,OftaVi-
tality* je posebno namenjen osobama koje
naprezu vid usled dugog rada za racuna-
rom, ¢itanja ili u toku voznje, koje zele da
zastite oko i dugotrajno ocuvaju svoj vid,
a narocito osobama koje nose rizik od po-
jave katarakte.

OftaVitality
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OftaVitaliny o §titi oko od uticaja UV zracenja i
dugotrajno Euva éulo vida
e povecava otpornost oka

usled zamora
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OftaVitality sadrzi ekstrakte zeaksantina i luteina koji smanijuju rizik
od nastanka o3fecenja vida i katarakte kod starijih osoba. Ekstrakii
plodova borovnice i grozda doprinose zajtiti vida od 3tetnih uticaja

slobodnih radikala, a ekstrakti brusnice i cme ribizle predstavijaju
prirodnu UV zastitu. Obogaden je jo3 i vitaminima B2, E, A, C,
ekstraktom djumbiraikoenzimom Q10.

Pre upotrebe paZjivo protitati uputstvo.

Savet potraZite od Vaseg apotekara ili lekara.
Dodaci ishrani nisu zamena za pravilnu ishranu.
Cuvati van domaiaja dece.
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