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Pour muscler votre vue

Toute la journée, vos yeux sont ultra-
sollicités. Lorsqu’ils fatiguent, les
problémes de vision s’installent. Bien
voir et longtemps, ca se travaille !

Reposez vos yeux des écrans

Chacunjetteenmoyenne
150 coups d’ceil par jour
sur son téléphone et six
personnes sur dix passent
plus de cing heures par jour
devantunécran (ordinateur.
TV, tablette, etc.). Une
source de fatigue pour les

Cillez et clignez

veux car la vision de pres.
voire de tres pres. sollicite les
musclesde laconvergenceet
de I'accommodation. Une
partie de la lumiére bleue
émise par certainsécransest
aussi source d'éblouisse-
ment et agresse la rétine.

régulierement des yeux

Devant un écran, on a
tendance a moins sou-
ventclignerdesyeux.Or.
cela permet de bien répartir
lefilmlacrymalsurlasurface
delacornée pouréviterlase-
cheresse oculaire, maisaussi
détendre les yeux et le cer-
veau. Désque vousy pensez.
ouvrez et fermez les paupié-

res (comme pour battre des
cils)pendant trente secondes.
Alternez avec des cligne-
ments forcés : de temps en
temps, fermez les yeux pen-
dantdeuxsecondes.rouvrez-
les, puis fermez-lesanouveau
enserrant les paupieres pen-
dant deuxsecondes. A répé-
ter trois fois de suite.

Faites des pauses pour

regarder au loin

llestimportantde chan-
ger d’horizon et de ne
pas toujours regarder
présdesoietverslebas.
Si vous travaillez devant un
ordinateur, pensez a faire
des pauses de cing minutes
toutes les heures. Profitez-
en pour regarder au loin afin
de relacher les muscles de la

convergence. Revovez aussi
votre poste de travail. Dans
I'idéal. votre regard doit
passer au-dessus de [‘écran
de votre ordinateur lorsque
vous regardez droit devant
vous: n'hésitez pas a rehaus-
servotresicge. Etcomptezau
minimum 40 a 50 cm entre
I'écran et vos veux.

Pratiquez

le palming

C’est un véritable exer-
cice de relaxation pour
les yeux. Frottez vos mains
I'une contre l'autre pour
créer de la chaleur et placez-
les devant vos yeux, comme
deux coques (base des pau-
mes sous les pommettes et
bout des doigts sur le front).
Restez ainsi pendant au
moinsdeuxoutroisminutes.
les coudes posés sur le bu-
reau. en respirant calme-
ment. Répéter deux fois par
jour. Profitez-en pour masser
du bout des doigts I'arcade
des sourcils vers les tempes.
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Des compléments
anti-age pour vos yeux

Une étude américaine conduite par

le National Eye Institute a noté qu’une
supplémentation en vitamine C,

vitamine E, béta-caroténe et zinc réduit

de 25 % la progression de laDMLA
(deégénérescence maculaire lige a I'age).
Aprés 50 ans ou en cas de risque de DMLA,
faites chaque trimestre une cure d'un mois,
avec des compléments contenant aussi de
la lutéine et de la zéaxanthine, deux
pigments antioxydants protecteurs

(Léro Pervulane ; PréserVision 3 de Bausch
& Lomb ; Macula-Z d'Horus Pharma...).

Misez sur des verres protecteurs

Il existe des verres trai-
tés avec un filtre anti-
lumiére bleue pour li-
miter la fatigue devant
Pordinateur. Celui-ci
donne une légeére teinte
jaune aux verres, a peine
perceptible, comme Crizal
Prevencia (Essilor) ou Hi-
Vision LongLife Blue-

Control (Hoya). Essilor
vientégalement de lancerles
verres Eyezen, adaptés a la
vision ultra-rapprochée sur
lesappareilsconnectés: une
puissance renforcée dans la
partie la plus basse du verre
soutient le travail de I'ceil
lorsquon regarde tout en
bas (par exemple pour
consulter un smartphone).
Ces technologies sont dis-
ponibles sur des verres avec
ou sans correction, y com-
pris pour les presbytes.

i

Faites des cercles avec vos yeux

Ces exercices viennent
compléter les autres
pour assurer une bonne
motricité de Pensemble
du systéme oculaire.

Tracez un 0. Asseyez-vous
face a un mur et, avec vos
veux. dessinez un cercle
que vous allez suivre du
regard, dans un sens, puis
danslautre. A faire dix fois
dans un sens. dix fois dans

l'autre. Pensez a bien ciller
des yeux plusieurs fois lors
des rotations.

Tracezun 8. L objectifest
le méme. Cette fois, tracez
avec vos veux un 8 horizon-
tal (symbole de I'infini) en
cillant des yeux deux ou
trois fois pendant le tracé.
A faire dix fois. Ensuite,
faiteslaméme chose en tra-
cant un 8 vertical.

Entrainez votre convergence
pour lutter contre la presbytie

Cet exercice peut vous
permettre de mieux ac-
commoder etde gagner
en confortvisuel, surtout
pourlirede pres. Debout ou
assise, tenez unstylodevant
vous.apeupresaladistance
ou vous tiendriez un livre
ouvert. Rapprochezrapide-

ment le stylo de vos yeux.
jusqu’a environ 5 cm de la
racinedunez. Attendezdeux
a trois secondes. puis €loi-
gnez le stylo, toujours sans
le quitter des yeux. Veilleza
ce que la vision de la pointe
du stylo soit toujours nette.
A répéter au moins dix fois.

Balayez votre champ visuel
pour freiner la myopie

Effectuer des mouve-
ments des yeux vers le
coté peut aider a atté-
nuer ou freiner un peu la
myopie, surtoutsicelle-ciest
liée & des tensions oculaires.
Dans tous les cas. cela amé-
liore le confort visuel. Attra-
pez un stylo dans votre main
dominante (droite ougauche)

etplacez-le devantvous.aen-
viron 20 cm de votre visage.
Lentement, déplacez-le vers
la gauche, puis vers la droite,
en maintenant toujours la
mémedistanceavecle visage.
Suivez le stvlo des yeux aussi
loin que vous le pouvez sans
bougerlatéte. Effectuezenvi-
ron dix allers-retours.

Les petits massag
avec le bout des doigts
permettent une réelle
relaxation oculaire.

!

Alire : Précis de gymnastique oculaire, de Lionel Clergeaud (éditions Dangles), un livre bourré
de conseils et d'exercices pour garder une vision au top le plus longtemps possible.

Dunouveau

sécheresse
oculaire

Les yeux qui piquent
ou qui larmoient, une
sensation génante
de grain de sable
sous la paupiére...
ces symptomes
peuvent étre le signe
d’'une sécheresse
oculaire. Celle-ci est
liee a I'insuffisance
du film lipidique qui
recouvre la cornée
Ou a son évaporation
excessive. Siaucun
collyre ne vous
soulage, la cause
révele souvent un
dysfonctionnement
des glandes de
Meibomius, qui
produisent ce film
lipidique. Il existe
deux nouveaux
traitements pour
stimuler ces glandes.
m Lipiflow utilise des
micro-pulsations et
de la chaleur. C'est
indolore et cela ne
prend qu’une dizaine
de minutes en
cabinet. Seul bémol,
le prix : comptez

600 € par ceil, non
remboursés par la
Sécurité sociale, pour
un résultat qui dure
plus de douze mois
(lipiflow.fr).

u E-Eye utilise une
lumiere pulsée froide,
en trois a quatre
seéances réparties sur
trois mois, avec une
amélioration dés la
premiére séance.
Comptez entre 100 €
et 120 € la séance
(e-swin.com).
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