Cartilla “Visor de astigmatismo”
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La cartilla consiste en una figura que luce como el iris del ojo. Coloquela en una ventana a la altura de los ojos, y retroceda lo suficiente como para seguir viendo la mayoria de las líneas sin los lentes o lentes de contacto.

Observe las líneas cerca del centro. ¿Qué es lo que observa? si usted tiene astigmatismo notará que algunas líneas son mas oscuras en algunas direcciones que en otras. Acostúmbrese a la rueda y experimente con ella. Pruebe inclinando la cabeza o mirando desde los costados. Intente mirar en todo el circulo interior y exterior. Trate de comenzar como enfocándose por detrás de la rueda en forma inexpresiva. Preste atención a lo que sucede en cada caso. Trate de parpadear o bostezar. Pruebe relajarse 1 o 2 minutos con el método “Palming” descrito por el Dr. W. Bates. Trate de tapar cada uno de los ojos a la vez, con la mano para ver rápidamente cual es la diferencia entre los ojos.

Si ud. es astigmático, podrá ver que las líneas cerca de la horizontal son mas nítidas y oscuras que las líneas verticales. También podrá encontrar que entre las líneas horizontales hay mas espacio que en las verticales. Podrá encontrar también que el circulo interior no es redondo.

Trate de mirar con sus lentes. Si sus lentes corrigen plenamente su astigmatismo, encontrará que todas las líneas son iguales de oscuras y espaciadas. Si sus lentes no lo corrigen apropiadamente verá que algunas líneas mas oscuras que otras.

¿Cómo se utiliza?

La cartilla le da una relación directa y exacta de su condición. Puede utilizarlo como un dispositivo de información directa e instantanea de ida y vuelta, de manera que cualquier cambio que hacer y aprender en sus ojos, será reflejado en como ve la cartilla.

Al ver que las líneas horizontales son mas oscuras, su objetivo será lograr que las líneas verticales también lo sean. Por lo tanto para comenzar debemos quitarnos todo tipo de anteojos o lentes de contacto, relajarse y realizar varias respiraciones profundas. Parpadear y respirar normalmente, naturalmente, busque la línea menos oscura y mueva su ojo lento y deliberadamente hacia arriba y debajo de la línea, imaginando que se vuelve oscura y mas oscura. Tómese un tiempo para relajarse, y relajarse. e imagine que la línea se vuelve oscura y mas oscura. El secreto está en el relax de sus ojos que debe ser lo mas que pueda. Si lo desea puede empezar por un masaje en todo el ojo, y también realizando el palmeado (palming) un par de minutos (Consiste en tapar los ojos con las palmas de la mano juntando los dedos en la frente, de manera de tapar toda laluz que pueda ingresar a los ojos y evitando presionar el globo ocular y relajar la mente). Con un poco de práctica se puede lograr hacer mas oscuras las líneas en cualquier orientación que el resto, pero su objetivo es hacer que todas se vean de la misma intensidad y por igual. Si ud. es Miope es una buena practica colocar la cartilla en una ventana de manera de obtener un buen contraste entre lo negro y los colores fluos de su rueda, y también puede dar un vistazo afuera para ver que efectos va obteniendo en su visión el jugar con su cartilla. Es muy útil también colocar una en el lugar de trabajo y en casa, y en los momentos de descanso jugar con ella y ver que sucede. La cartilla de astigmatismo le permite aprovechar su propia distorsión visual para trabajar a su propio beneficio.
