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. . . . . . . . . . . 8 3

T r e a t m e n t f o r R e t i n a l T e a r s a n d D e t a c
h m e n t . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . 8 3

E y e F l o a t e r s . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . .
. . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . .
. . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . 8 5

W h y D o E y e F l o a t e r s Ap p e a r ? . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . 8 5
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C h a r a c t e r i s t i c s o f E y e F l o a t e r s . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . 8 5

W h a t d o t h e y i n d i c a t e ? . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . 8 6

D i a b e t i c R e t i n o p at h y . . . . . . . . . . . . . .
.. . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . .
. . . . . . . . . . . .. . . . . . . 8 7

C a u s e s o f D i a b e t i c R e t i n o p a t h y . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . 8 7

S y m p t o m s o f D i a b e t i c R e t i n o p a t h y . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . 8 8

T r e a t m e n t o f D i a b e t i c R e t i n o p a t h y . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . 8 8

D r y E y e S y n d r o m e ( K e r a t o c on j u n c t i v i t
i s S i c c a ) . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .
. .. . . . . . . 8 9

C a u s e s o f D r y E y e S y n d r o m e . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . 9 0

S y m p t o m s o f D r y E y e S y n d r o m e . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . 9 1

D i a g n o s i s a n d T r e a t m e n t o f D r y E y e S y n
d r o m e . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . 9 2

C h a pt e r 5 D r ug s H a r m f ul t o t h e E y e . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . 9 5

A c n e M e d i c a t i o n . . . . . . . . . . . . .. . . . . .
. . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . .
. . . . .. . . . . . . . . . . . . . . 9 6

1 . I s o t r e t i n o i n . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 9 6

2 . M i n o c y c l i n e . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . 9 6

A l z h e i m e r' s M e d i c a t i o n . . . . . . . . . . . .
. . .. . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . ..
. . . . . . . . . . . . .. . . . . 9 7

1 . C h o l i n e s t e r a s e I n h i b i t o r s . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . 9 7

A n t i b i o t i c s . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . .
. . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . .
. .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . 9 7

1 . F l u o r o q u i n ol o n e s . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . 9 8

2 . S y n t h e t i c P e n i c i l l i n . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . 9 8

3 . T e r b i n a f i n e . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 9 8

4 . T e t r a c y c l i n e . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 9 9

A n t i d i u r e t i c s . . . . . . . . . . . . .. . . . . . .
. . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . .
. . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . 9 9

A n t i h i s t a m in e s . . . . . . . . . . . . .. . . . . .
. . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . .
. . . . .. . . . . . . . . . . . . . . .. 9 9

A n t i - A n x i et y M e d i c a t i o n . . . . . . . . . . .
. . .. . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . ..
. . . . . . . . . . . . . .. . 1 0 0

A r t h r i t i s M e d i c a t i o n s . . . . . . . . . . . .
. . .. . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . ..
. . . . . . . . . . . . . .. . . . . 1 0 1

1 . H y d r o x y c h l o r o q ui n e S u l f a t e . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . 1 0 1

A s t h m a M e d i c a t i o n .. . . . . . . . . . . . . .. .
. . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . .
. . . . . . . . .. . . . . . . . 1 0 1

1 . C o r t i c o s t e r o i d s . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . 1 0 1

B i r t h C o n t r o l . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .
. .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . .. .
. . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . 1 0 2

P a r k i n s o n s D i s e a s e M e d i c a t i o n . . . . .
. . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . .
. . . . . .. . . . . . 1 0 2

B l o o d P r e s su r e M e d i c a t i o n . . . . . . . . ..
. . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . .
. . . . . . . . .. . . . . 1 0 2

B l o o d T h i n n i n g M e d i c a t i o n . . . . . . . . .
. . . . . .. . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . .
. .. . . . . . . . . . . . 1 0 3
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C a n c e r M e d i c a t i on . . . . . . . . . . . . . . . ..
. . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . .. . . . .
. . . . . . . . . .. . . . . . . . 1 0 4

D e p r e s s io n M e d i c a t i o n . . . . . . . .. . . . .
. . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . .
. . . . . .. . . . . . . . . . 1 0 4

D i a b e t e s M e d i c a t i on . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .
. .. . . . . . . . . . . . . . . 1 0 6

D i l a t i n g E y e ( P u p i l s ) M e d i c i n e . . . .. .
. . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . .
. . . . . . . .. . . . . 1 0 6

E r e c t i l e D y s f u n c t i on ( E D ) . . . . . . . . . .
. . .. . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . ..
. . . . . . . . . . . . . .. . 1 0 7

H e a r t M e d i c a t i on s . . . . . . . . . . . . . . . ..
. . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . .. . . . .
. . . . . . . . . .. . . . . . . . 1 0 7

H i g h C h o l e s t e ro l M e d i c a t i o n . . . . . . . .
. . . . .. . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . .
.. . . . . . . . . . . . 1 0 8

H o r m o n e R e p l a c e m en t . . . . . . . . . . . . .. .
. . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . .
. . . . . . . . .. . . . . 1 0 8

I n f l a m m at i o n . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . .
. . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . .
. . . .. . . . . . . . . . . . . . . . 1 0 9

I n s o m n i a . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . .
. .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . ..
. . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . 1 0 9

M a l a r i a M e d i c a t i o n . . . . . . . . . . . . . .. .
. . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . .
. . . . . . . . .. . . . . . . . 1 0 9

P a i n R e l i e f M e d i c a t i o n . . . . . .. . . . . . .
. . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . .
. . . .. . . . . . . . . . . . 1 1 0

P s y c h i a t r i c M e d i c a t i o n . . . . . . . .. . . .
. . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . .
. . . . . . .. . . . . . . . . . 1 1 0

S t e r o i d s . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . .
. . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . .
.. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . 1 1 1

V i t a m i n s . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . .
. . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . .
.. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . 1 1 2

W e i g h t L o s s . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . .
. . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .
. .. . . . . . . . . . . . . . . . .. 1 1 2

S e c t io n 2 T r e a ti ng D e fe c t iv e V i s i o n . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . 1 1 3

C h a pt e r 6 : W e a ri ng G l as s e s: I s i t s a fe ? . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . 1 1 4

T h e O p t i c s o f E y e G l a s s e s . . . . . . . . . . .
. . . . . .. . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . .
. .. . . . . . . . . . . . 1 1 5

M i n u s L e n s e s f o r R e a d i n g . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . .
. . . . . . . . .. . . . . 1 1 6

I m p o r t a n c e o f t h e O p t i c C e n t e r o f E y e G
l a s s e s . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . ..
. . . . 1 1 7

G l a s s e s a n d T h e i r E f f e c t s o n t h e S i z e o
f E y e s . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . .
.. . . . . 1 1 8

G l a s s e s : A n n o y a n c e s a n d I n c o n v en i e n c
e . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . .
. . . .. . . . 1 1 8

C h a pt e r 7 : L a s e r E y e S u r ge r y . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . 1 1 9

T y p e s o f L a s e r E y e S u r g e r y . . . . . . . . . .
. . .. . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . .
.. . . . . . . . . . . . . . 1 2 0

L A S I K . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 2 0

P R K . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 2 0

L A S E K . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 2 0

R L E . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 2 1

E p i L as i k . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 2 1

P R E L EX . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 2 1

I n t a cs . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 2 1
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P h a k i c I n t r a o c u l a r L e n s I m pl a n t s . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . 1 2 1

A K . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 2 2

R K . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 2 2

S i d e E f f e c t s o f L a s e r S u r g e ry . . . . . . . .
. . . . .. . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . .
.. . . . . . . . . . . . 1 2 2

I n f e c t i o n s a n d D e l a y s i n H e a l i n g . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . 1 2 2

U n d e r or O ve r C or r e c t i o n . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . 1 2 3

W o r s e n i n g o f V i s i o n . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . 1 2 3

E x c e s s i v e C o r n e a l H a z e . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . 1 2 3

R e g r e s s i o n . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 2 3

H a l os . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 2 3

D a m a g e o r L o s s o f F l a p . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . 1 2 4

S e c t io n 3 N a t ur a l W a y s t o I mp r o v e E y e s ig
h t . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . 1 2 5

C h a p t e r 8 : B a t e s M e t h o d o f I m p r o vi n g E y
e s i gh t . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . 1 2 6

T h e B a t e s M e t h o d . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . .
. . . .. . . . . . . . . . . . . 1 2 7

C o n v e n t i o na l W a y o f T r e a t i n g V i s i o n . .
. . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . .
. . . . . . . . 1 2 8

B a t e s T r e a t m e n t M e t h o d . . . . . . . . . . . .
. .. . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . .. .
. . . . . . . . . . . . . 1 2 9

C i r c l e o f E y e S t r a i n . . . . . . . . . . . . .. . .
. . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . .
. . . . . . . .. . . . . . . . . . 1 3 0

P r i n c i p l e s o f C l e a r V i s i o n . . . . . .. . . .
. . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . .
. . . . . .. . . . . . . . . . 1 3 1

1 . C e n t r a l F i x a t i o n . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . 1 3 1

2 . S h i f t i n g . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 3 2

3 . S u n n i n g . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . 1 3 2

4 . R e l a x a t i o n . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . 1 3 2
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C h a p t e r 9 : I m p o r t a n c e o f a H e a l t h y D i e
t

. . 1 3 3

N u t r i t i o n f o r t h e E y e s . .. . . . . . . . . . . .
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Disclaimer

C o p y r i g h t 2 0 1 4 - A l l R i g h t s R e s e r v e
d

N o p a r t o f t h i s p u b l i c a ti o n m a y b e r e p r o
d u c e d i n a n y f o r m o r b y a n y m e a n s ,

i n c l u d i n g s c a n n i n g , p h o t o c o p y i n g , o
r o t h e r w i s e w i t h o u t t h e p r i o r w r i t t e n

p e r m i s s i o n o f t h e c o p y r i g h t h o l d e r
.

T h e A u t h o r h a s s t r i v e d t o b e a s a c c u r a t
e a n d c o m p l e t e a s p o s s i b l e i n t h e

c r e a t i o n o f t h i s b o o k , n o t w i t h s t a n d i
n g t h e f a c t t h a t h e d o e s n o t w a r r a n t o r

r e p r e s e n t a t a n y t i m e t h a t t h e c o n t e n t
s w i t h i n a r e a c c u r a t e d u e t o t h e

r a p i d l y c h a n g i n g n a t u r e o f t h e s u b j e c
t .

W h i l e a l l a t t e m p t s h a v e b e e n m a d e t o v e
r i f y i n f o r m a t i o n p r o v i d e d i n t h i s

p u b l i c a t i o n , t h e A u t h o r a s s u m e s n o r e
s p o n s i b i l i t y f o r e r r o r s , o m i s s i o n s , o
r

c o n t r a r y i n t e r p r e t a t i o n o f t h e s u b j e
c t m a t t e r h e r e i n .
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Introduction

E y e s a r e a m o n g o n e o f t h e m o s t c o m p l e x y
e t f r a g i l e o r g a n s o f o u r b o d y . W e

o f t e n t a k e t h i s b l e s s i n g f o r g r a n t e d u
n t i l w e b e g i n e x p e r i e n c i n g p r o b l e m s

w i t h i t . T h e e y e s a r e n o t h i ng s h o r t o f b e
i n g e x t r a o r d i n a r y . T h e y l e t u s

p e r c e i v e o u r s u r r o u n d i n g s i n w a y s t h a
t c a n n o t b e c o n v e y e d i n w o r d s .

T h r o u g h o u r e y e s , w e e n j o y t h e c o l o r s o
f l i f e a f t e r a l l , s i g h t i s c o n s i d e r e d

t o b e a m o n g t h e F i v e S e n s e s o f t h e h u m a n
b o d y .

H o w e v e r , t h e c a p a b i l i t i e s o f o u r e y e s
t e n d t o d e c l i n e w i t h t i m e . S u c h a

d e c l i n e s o m e t i m e s o c c u r s f a r q u i c k e r
t h a n y o u m a y h a v e b e e n e x p e c t i n g . A

c o u p l e o f e y e t e s t s f o l l o w w h e r e t h e o p
t i c i a n t r i e s t o d e t e r m i n e h o w m u c h

y o u r v i s i o n h a s d e t e r i o r a t e d . T h e n e x
t t h i n g y o u k n o w , y o u v e b e e n

p r e s c r i b e d a p a i r o f g l a s s e s o r c o n t a c
t l e n s e s a p p a r e n t l y i n a n a t t e m p t t o

a s s i s t y o u r e y e s t o f u n c t i o n n o r m a l l
y.

T h e r e i s n o d o u b t t h a t y o u l l s e e m u c h b e
t t e r a n d c l e a re r w i t h a p a i r o f

g l a s s e s o r c o n t a c t l e n s e s , b u t t h e t r u
t h b e h i n d t h e m i s f a r m o r e d a u n t i n g

t h a n p e o p l e b e l i e v e . R e s e a r c h h a s p r o
v e n t h a t t h e s e v i s i o n a i d s d o n o t h e l p

i n i m p r o v i n g y o u r e y e s i g h t i n a n y w a y .
T h i nk o f t h e m a s a n a i d d e s i g n e d t o

h e l p y o u d e a l w i t h y o u r v i s i o n p r o b l e m
s o n a t e m p o r a r y b a s i s w h e r e a s t h e

u n d e r l y i n g p r o b l e m l i e s a s i t i s , a n d w
i t h t i m e , m a y e v e n g e t w o r s e a s

e x p e r i e n c e d b y m o s t p e o p l e w h e n t h e i r
v i s i o n c o n t i n u e s t o g e t p o o r e r .

T h i s d o e s n o t m e a n t h a t g l a s s e s o r c o n t
a c t l e n s e s a r e o f n o u s e . O n t h e

c o n t r a r y , w i t h o u t g l a s s e s , p e o p l e w i
t h v i s i o n p r o b l e m s w o u l d n t h a v e b e e n

a b l e t o l e a d t h e i r l i v e s a s n o r m a l l y a s
t h e y d o n o w . N e v e r t h e l e s s , t h e w h o l e

p o i n t i s , w h y n o t s e e k a m o r e p e r m a n e n t
s o l u t i o n ? A s o l u t i o n t h a t p e r h a p s

h e a l s y o u r e y e s a n d i m p r o v e s y o u r v i s i
o n t o a n e x t e n t t h a t y o u d o n t n e e d

g l a s s e s a n y l o n g e r ?

I n t h i s b o o k , w e w i l l b e g i n b y l e a r n i n g
a b o u t h o w t h e h u m a n e y e a c t u a l l y

w o r k s , w h a t f a c t o r s d e t e r m i n e v i s i o n
a n d h o w t h e y a f f e c t t h e p e r f o r m a n c e o f

y o u r p r e c i o u s , d e l i c a t e o r g a n . W e l l t
h e n p r o c e e d t o s t u d y t h e m a i n r e a s o n s
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t h a t l e a d t o t h e d e c l i n e i n v i s i o n , a l o
n g w i t h t h e c o m m o n t y p e s o f p r o b l e m s

r e l a t e d t o t h e e y e w h i c h a r e e x p e r i e n c
e d b y a l o t o f p e o p l e .

I t i s a l s o i m p o r t a n t t o k n o w t h e p a r t i c
u l a r t y p e s o f d r u g s t h a t a r e k n o w n t o

c a u s e d a m a g e t o t h e e y e . T h e e y e , n o m a t
t e r h o w v a l u a b l e , i s e x t r e m e l y

d e l i c a t e w h i c h m a k e s i t p r o n e t o h a r m f
r o m a v a r i e t y o f t h i n g s . A c l e a r

u n d e r s t a n d i ng o f t h e s e t h i n g s i s v i t a l
s o t h a t w e c a n c a r r y o u t t h e n e e d e d

p r e c a u t i o n a r y m e a s u r e s a g a i n s t s u c h
h a r m .

What i s V is ion?

W e h a v e b e e n u s e d t h e w o r d V i s i o n s e v e r
a l t i m e s , b u t d o w e r e a l l y k n o w

w h a t v i s i o n i s ? I t i s c o m m o n l y u s e d t o i
m p l y t h i n g s w h i c h w e s e e . H o w e v e r ,

i t i s m u c h m o r e t h a n t h a t .

A v i s i o n i s a n o u t l o o k o n l i f e . I t i s h o w
y o u p e r c e i v e t h e w o r l d a r o u n d y o u . I t

e n c o m p a s s e s m o r e t h i n g s t h a n j u s t e y e
s i g h t . I t i s a w o n d e r f u l b l e n d o f a n

i n d i v i d u a l s i m a g i n a t i o n , t h e i r f e e l
i n g s a n d t h o u g h t s r e g a r d i n g a n u m p t e e
n

n u m b e r o f t h i n g s .

Y o u m a y b e w o n d e r i n g , w h a t h a s t h i s g o t
t o d o w i t h y o u r e y e s i g h t ? W e l l , i t

h a s e v e r y t h i n g t o d o w i t h i t . A s w e p r e v
i o u s l y s a i d , s i g h t i s o n e o f t h e f i v e

s e n s e s h u m a n s a r e b l e s s e d w i t h . A s h u m
a n s , w e n e e d i n p u t s f r o m a l l o f o u r

s e n s e s i n o r d e r t o c o m p r e h e n d , a n d t o f
e e l a n d p r o p e l o u r s e l v e s t o w a r d s a

b r i g h t f u t u r e .

I f e v e n o n e o f y o u r s e n s e s s t a r t s t o g i v
e u p o n y o u , y o u r a w a r e n e s s o f t h e

t h i n g s a r o u n d y o u w i l l b e g i n t o c h a n g e
. S u c h i s t h e i m p o r t a n c e o f y o u r e y e

s i g h t . I t i s p r e c i o u s b e y o n d a n y m e a s u
r e .

Heal ing the Eyes, Natural ly

L e t u s r e t u r n t o t h e c o r e t o p i c o f t h i s b
o o k ; t h a t i s , t h e n a t u r a l w a y s t h r o u g h

w h i c h y o u c a n h e a l y o u r e y e s i g h t a n d i m
p r o v e y o u r v i s i o n .

I n t h i s b o o k , w e l l l e a r n a b o u t a v e r y i n
t e r e s t i n g i d e a b y a P r o f e s s o r o f

O p h t h a l m o l og y . A P r o f e s s o r c a l l e d W i l
l i a m H o r a t i o B a t e s c a r r i e d o u t a
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d e t a i l e d s t u d y o f t h e u s e a n d e f f e c t s g
l a s s e s h a v e o n i t s w e a r e r . H e b e l i e v e d

t h a t a l m o s t a l l o f v i s i o n p r o b l e m s w e r
e r e l a t e d t o s o m e k i n d o f a h a b i t u a l

s t r a i n o n t h e e y e s . H e e v e n b e l i e v e d t h
a t w e a r i n g g l a s s e s h a d n o t h i n g b u t

h a r m f u l e f f e c t s , a n d t h a t t h e y a r e n o t
n e c e s s a r y .

S u r p r i s i n g , i s n t i t ? Y o u m u s t b e g r o w i
n g m o r e i n t e r e s t e d i n P r o f e s s o r B a t e s

r e s e a r c h . H o w e v e r , i t s a l w a y s a g o o d i
d e a t o p r o c e e d t h r o u g h t h i s b o o k o n e

s t e p a t a t i m e s o t h a t y o u a r e a b l e t o g r a
s p a l l t h e i m p o r t a n t k n o w l e d g e

r e l a t e d t o y o u r e y e s .

T h e a i m o f t h i s b o o k i s t o e m p o w e r y o u t o
l e a d a m u c h m o r e c o n f i d e n t a n d

p l e a s u r a b l e l i f e , w i t h o u t y o u r g l a s s
e s . T h i s b o o k c o n v e y s v i t a l k n o w l e d g e i
n

a n i n t e r e s t i n g a n d l o g i c a l w a y t o h e l p
y o u m a k e t h e r i g h t d e c i s i o n r e l a t e d t o

y o u r e y e s i g h t .

How to Proceed Through the Book

T h i s b o o k i s c a r e f u l l y d i v i d e d i n t o t h
r e e d i s t i n c t s e c t i o n s .

T h e f i r s t s e c t i o n d e a l s w i t h h o w t h e e y
e w o r k s , t h e c o m m o n p r o b l e m s w h i c h

a f f e c t i t , t h e i r s o l u t i o n s a n d c o n t a i
n s i n f o rm a t i o n a b o u t d r u g s t h a t c a n h a r
m

t h e e y e s i g h t .

T h e s e c o n d s e c t i o n d i s c u s s e s t h e t r e a
t m e n t m e t h o d s f o r h e a l i n g e y e s i g h t ,

i n c l u d i n g u s e o f g l a s s e s a n d s u r g e r y
.

T h e t h i r d s e c t i o n t a l k s a b o u t n a t u r a l
w a y s t h a t c a n h e l p y o u h e a l a n d p r o t e c t

y o u r e y e s f r o m h a r m . T h i s s e c t i o n i n c l
u d e s u s e f u l i n f o r m a t i o n a b o u t a

h e a l t h y d i e t , e y e e x e r c i s e s a n d o t h e r
t h i n g s t h a t c a n c o n t r i b u t e t o i m p r o v i n
g

y o u r v i s i o n .
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Chapter 1

How the Eye Works

T h e e y e i s e x t r a o r d i n a r y t o s a y t h e l e a
s t . S i m i l a r t o

t h e w a y o u r o t h e r s e n s e s o f s o u n d , t a s t
e , h e a r i n g

a n d t o u c h a r e c o n n e c t e d t o t h e h u m a n a n
a t o m y , t h e

s i g h t i s a l s o v e r y c l o s e l y i n t e r c o n n e
c t e d t o o t h e r p a r t s o f o u r a n a t o m y - m o s
t

i m p o r t a n t l y , t h e b r a i n .

B e f o r e w e b e g i n t o d i s c u s s h o w t h e e y e p
e r f o r m s i t s f u n c t i o n s a n d g i v e s u s

v i s i o n , i t i s n e c e s s a r y t o u n d e r s t a n d
t h e a n a t o m y o f t h e e y e i t s e l f .

W h i l e a d e t a i l e d u n d e r s t a n d i ng o f t h e e
y e i s n o t n e c e s s a r y t o b e a b l e t o

i m p r o v e y o u r v i s i o n n a t u r a l ly , i t s u r e
i s i n t e r e s t i n g t o l e a r n a b o u t h o w o u r

d e l i c a t e e y e s w o r k i n o r d e r t o b e a b l e t
o a p p r e c i a t e t h e d e l i c a t e y e t

p o w e r f u l o r g a n s .

Anatomy of the Eye

F A C T : O n a v e r a g e , p e o p l e

b l i n k a r o u n d 1 2 t i m e s a

m i n u t e
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C o r n e a

C o r n e a i s a c l e a r c o v e r i n g w h i c h i s r e s
p o n s i b l e f o r t r a n s m i t ti n g a n d f o c u s i n
g

t h e i n c o m i n g l i g h t .

F o v e a

T h e F o v e a i s t h e c e n t e r o f m a c u l a a n d p r
o v i d es t h e s h a r p v i s i o n .

I r i s

I r i s i s t h e c o l o r e d p a r t o f o u r e y e s . I t
h e l p s i n r e g u l a t i n g t h e a m o u n t o f l i g h
t

t h a t e n t e r s t h e e y e . I n b r i g h t l i g h t c o
n d i t i o ns , t h e i r i s c o n t r a c t s t h e p u p i l i
n

o r d e r t o r e d u c e t h e i n c o m i n g l i g h t . O n
t h e o t h e r h a n d , i n l o w l i g h t

c o n d i t i o n s , t h e o p p o s i t e h a p p e n s a n d
t h e i r i s c a u s e s t h e p u p i l s t o d i l a t e t ol e
t i n m o r e l i g h t .

L e n s

T h e l e n s i s r e s p o n s i b le f o r d i r e c t i n g t
h e l i g h t o n t o

t h e r e t i n a a t t h e b a c k o f t h e e y e . T h e l e
n s i s

t r a n s p a r e n t . D e g r a d a t i o n i n l e n s i s c
o m m o n a s w e

g r o w o l d e r . C a t a r a c t s a r e a m o n g o n e o f
t h e

c o m m o n e y e p r o b l e m s , a s w e w i l l l e a r n i
n C h a p t e r

3 .

M a c u l a

M a c u l a i s t h e a r e a f o u n d i n t h e r e t i n a w
h i c h c o n t a i n s l i g h t s e n s i t i v e c e l l s . I
t

i s d u e t o t h e s e c e l l s t h a t w e a r e a b l e t o
v i e w t h e f i n e s t o f d e t a i l s c l e a r l y a t

t h e c e n t e r o f o u r v i s u a l f i e l d . T h e m a c
u la d e t e r i o r a t e s w i t h a g e .

O p t i c N e r v e

T h e o p t i c n e r v e s c o n s i s t o f m i l l i o n s o
f n e r v e f i b e r s t h a t a c t a s a t r a n s p o r t

p a s s a g e a l l o w i n g t r a n s m i s s i o n o f v i s
u a l m e s s a g e s f r o m t h e r e t i n a t o t h e

b r a i n . T h e s e s i g n a l s a r e t h e n i n t e r p r
e t e d b y t h e b r a i n a n d i t i s t h i s

i n t e r p r e t a t i o n t h a t a l l o w s u s t o p e r c
e i v e t h i n g s a s t h e y a r e .

F A C T : W h e n c o m p a r e d t o

a l l t h e o t h e r m u s c l e s i n

y o u r b o d y , t h e m u s c l e s

t h a t c o n t r o l t h e e y e s a r e

t h e m o s t a c t i v e .
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O n e o f t h e m o s t c o m m o n p r o b l e m s o f t h e e
y e i n c l u d e s G l a u c o m a t h a t i s

r e l a t e d t o o p t i c n e r v e s , w h i c h w e w i l l
l e a r n a b o u t i n d e t a i l i n C h a p t e r 3 .

P u p i l

P u p i l i s t h e d a r k e r o p e n i n g i n t h e c e n t
e r o f t h e i r i s . W e l e a r n e d t h a t t h e

p u p i l a l t e r s i t s s i z e i n o r d e r t o a d j u s
t t h e a m o u n t o f l i g h t t h a t e n t e r s t h e e y
e

( s e e I r i s ) .

R e t i n a

R e t i n a i s t h e n e r v e t h a t l i n e s t h e b a c k
o f

t h e e y e . T h e i n c o m i n g l i g h t i s d i r e c t e
d o n t o

t h e r e t i n a w h i c h t h e n g e n e r a t e s e l e c t
r i c a l

i m p u l s e s t h a t a r e s e n t t o t h e b r a i n t o b
e

c o n v e r t e d i n t o i m a g e s .

Working Pr inciple of the Eye

T h e w h o l e w o r k i n g p r i n c i p l e o f t h e e y e
i s b a s e d o n t h e c o r r e c t w o r k i n g o f

e a c h o f t h e v a r i o u s p a r t s o f t h e e y e . I n
e s s e n c e , t h e h u m a n e y e w o r k s i n

r e m a r k a b l y s i m i l a r w a y s t o a d i g i t a l c
a m e r a .

1 .

T h e c o r n e a f o c u s e s t h e i n c o m i n g l i g h t
, s i m i l a r t o t h e w a y t h e l e n s o f a

c a m e r a d o e s .

2 .

T h e l i g h t f o c u s e d b y t h e c o r n e a e n t e r s
t h e i r i s , w h i c h a c t s s i m i l a r t o

t h e d i a p h r a g m o f a c a m e r a c o n t r o l l i n g
t h e p u p i l s t o d e t e r m i n e t h e

c o r r e c t a m o u n t o f l i g h t r e a c h e s t h e b a
c k o f t h e e y e .

3 .

T h e l e n s a u t o m a t i c a l l y a d j u s t s i n o r d
e r t o f o c u s n e a r a n d a p p r o a c h i n g

o b j e c t s c o r r e c t l y , j u s t l i k e a n a u t o -
f o c u s c a m e r a l e n s .

4 .

T h e l i g h t t h a t i s f o c u s e d b y t h e c o r n e a
a n d t h e l e n s ( a n d c o n t r o l l e d b y

t h e p u p i l a n d i r i s ) t h e n h i t s t h e r e t i n
a . T h e r e t i n a a c t s a s a n e l e c t r o n i c

i m a g e s e n s o r o f a c a m e r a b y c a r r y i n g o u
t t h e c o n v e r s i o n o f o p t i c a l

i m a g e s i n t o e l e c t r i c a l s i g n a l s.

5 .

T h e s e e l e c t r i c a l s i g n a l s a r e t h e n t r a
n s m i t t e d t o t h e b r a i n t h r o u g h t h e

o p t i c n e r v e s .

F A C T : T h e r e t i n a r e g i s t e r s

i m a g e s a s b e i n g u p s i d e

d o w n . I t i s t h e b r a i n t h a t

t u r n s t h e i m a g e s t h e r i g h t

s i d e u p .
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Causes of Eye s t ra in

T h e c a u s a l f a c t o r t h a t r e s u l t s i n e y e s
t r a i n i s h e a l t h - t h e l a c k o f i t , t o b e

m o r e p r e c i s e . P o o r h e a l t h g o e s a l o n g w
a y i n r e d u c i n g v i s i o n a l o n g w i t h

s e v e r a l o t h e r f a c t o r s t h a t a r e l i n k e d
t o a p e r s o n s l i f e s t y l e . T h i s i s w h y i t i
s

v i t a l t h a t a p e r s o n , w h o i s e x p e r i e n c i
n g f r o m f r e q u e n t e y e s t r a i n i s s u e s ,

a n a l y z e h i s o r h e r l i f e s t y l e t o f i l t e r
o u t a n y f a c t o r s t h a t m a y b e b e h i n d t h e

d i m i n i s h e d v i s i o n .

O n e o f t h e t h i n g s t h a t

w o u l d n e e d t o b e

a n a l y z e d i s t h e t y p e o f

l i f e a p e r s o n l e a d s . T h e

p a c e a t w h i c h t h e y l e a d

t h e i r l i v e s a h e c t i c ,

u n d e r p r e s s u r e a n d a

s t r e s s f u l l i f e c a n

s i g n i f i c a n tl y r e d u c e t h e

s t r e n g t h o f t h e e y e s .

I t i s o f t e n n e c e s s a r y t o t r a c e t h e s t e p
s b a c k t o t h e c h i l d h o o d o f a n

i n d i v i d u a l. I t i s o f t e n a s a c h i l d t h a t w
e a c q u i r e a n d d e v e l o p p o o r h a b i t s

w h i c h i n t u r n l e a d t o t h e w e a k e n i n g o f t
h e e y e s i g h t . A l o t o f s c i e n t i f i c

e v i d e n c e i s a v a i l a b l e t o p r o v e t h e f a c
t t h a t i n f a n t s a n d t o d d l e r s h a v e

b r i l l i a n t e y e s i g h t , a n d t h i s s t a r t s t
o d e t e r i o r a t e w h e n a c h i l d b e g i n s t o g o t
o

s c h o o l .

T h e q u e s t i o n t h a t c o m e s u p i s , h o w c a n s
c h o o l c o n t r i b u t e t o a w e a k e n i n g o f

e y e s i g h t ? W e l l , t h e a n s w e r i s s i m p l e e
n o u g h : s c h o o l p u t s a l o t o f p r e s s u r e o n

t h e s t u d e n t s t o l e a r n a n d k e e p u p w i t h t
h e i r p e e r s . T h i s p r e s s u r e c a u s e s

s t r e s s t o b u i l d u p i n m a n y o f t h e p u p i l s
; a n d a s w e a l r e a d y k n o w , s t r e s s i s a

f a c t o r t h a t h a s d e t r i m e n t a l e f f e c t s o
n h e a l t h , l e a d i n g t o e y e s t r a i n .

S o m e o f t h e f a c t o r s t h a t c o n t r i b u t e t o
e y e s t r a i n a r e :
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F o c u s i n g t h e e y e s f o r e x t e n d e d p e r i o d
s F o c u s i n g o n a n o b j e c t f o r e x t e n d e d

p e r i o d s o f t i m e c a n r e s u l t i n e y e s t r a i
n . D u e t o t h e v e r y n a t u r e o f t h e e y e s ,

t h e y a r e d e s i g n e d t o s h i f t t h e i r f o c u s
b e t w e e n n e a r a n d r e m o t e o b j e c t s ; t h i s

i s w h y f o r c i n g t h e m t o f o c u s o n a n o b j e c
t a t c l o s e r a n g e p e r s i s t e n t l y c a n t i r e

t h e m .

P o o r o r i n a d e q u a t e l i g h t i n g P o o r l i g h
t i n g f o r c e s t h e e y e t o w o r k i n d i f f i c u l
t

c o n d i t i o n s , t h e r e b y p u t t i n g s t r a i n o
n t h e e y e s .

E x c e s s i v e G l a r e G l a r e , r e g a r d l e s s o f
w h e t h e r i t s d i r e c t o r i n d i r e c t , m a k e s

c r e a t e s p r o b l e m f o r p r o p e r v i s i o n . A d
i r e c t g l a r e o c c u r s w h e n a l i g h t f r o m

a n y t y p e o f l i g h t s o u r c e - s h i n e s u p o n t
h e e y e s d i r e c t l y . I n d i r e c t g l a r e , o n t h
e

o t h e r h a n d , i s t h e g l a r e t h a t i t r e f l e c
t e d o f f c o m p u t e r s c r e e n s .

Symptoms of Eye S t ra in

N o w t h a t i t s c l e a r a s t o w h a t f a c t o r s c a
u s e e y e s t r a i n . I t i s i m p o r t a n t t o b e

a b l e t o r e c o g n i z e t h e s y m p t o m s o f e y e s
t r a i n .

T h e f o l l o w i n g s y m p t o m s c a n m e a n t h a t a
p e r s o n i s s u f f e r i n g f r o m e y e s t r a i n :

1 .

B u r n i n g o r i t c h i n g e y e s

2 .

B l u r r e d / D o u b l e V i s i o n

3 .

S o r e E y e s

4 .

S o r e N e c k

5 .

F r e q u e n t H e a d a c h e s

6 .

S h o u l d e r P a i n

7 .

A H e i g h t e n e d S e n s i t i v i t y T o L i g h t

A s i t w a s p r e v i o u s l y s a i d , t h e e f f e c t s
o f e y e s t r a i n d o t e n d t o v a n i s h w h e n

t h e e y e s a r e a l l o w e d t o r e s t . N o n e t h e l
e ss , r e p e a t e d s t r a i n i n g o f t h e e y e s w i l
l

u l t i m a t e l y r e s u l t i n w e a k e n i n g o f t h e
v i s i o n .

Prevent ing Eye s t ra in

O u r d a i l y l i v e s a r e f i l l e d w i t h s t r e s s
f u l r o u t i n e s a n d t h e w o r k t h a t w e d o

p l a c e s e n o r m o u s a m o u n t s o f s t r e s s o n o
u r e y e s . I n t o d a y s t e c h - s a v v y w o r l d

F A C T : E y e s a r e s t r a i n e d

m o r e e a s i l y w h e n t h e y a r e

f o c u s e d o n n e a r b y o b j e c t s

f o r p r o l o n g e d p e r i o d s a s

c o m p a r e d t o f o c u s i n g o n

d i s t a n t o b j e c t s .
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w h e r e d i g i t a l d e v i c e s a r e f o u n d a l m o s
t e v e r y w h e r e , i t i s e x t r e m e l y d i f f i c u l
t

t o c o m p l e t e l y e l i m i n a t e e y e s t r a i n . H
o w e v e r , c e r t a i n p r e v e n t i v e m e a s u r e s

c a n b e t a k e n t h a t w o u l d g r e a t l y r e d u c e
t h e c h a n c e s o f e y e s t r a i n .

H e r e a r e s o m e w a y s t o h e l p y o u p r e v e n t e
y e s t r a i n :

1 .

Cor rec t ing Ba d Ha b i t s

M o s t o f t h e t i m e , t h e c a u s e o f e y e s t r a i
n i s n o t t h e

p a r t i c u l a r t h i n g t h a t w e d o , b u t t h e w a
y w e d o i t . I t

i s v i t a l t h a t y o u b r e a k t h e s e b a d h a b i t
s a n d d e v e l o p

g o o d o n e s t o r e p l a c e t h e m .

A g r e a t n u m b e r o f p e o p l e

p o s s e s s t h e f o l l o w i n g b a d

h a b i t s :

R e a d i n g / W r i t i n g i n P o o r L i g h t i n g C o n
d i t i o n s

W h i l e i t i s g r e a t t o r e a d y o u r s e l f t o s l
e e p , r e a d i n g

i n i n a d e q u a t e l i g h t i n g c o n d i t i o n s i s
a m o n g o n e o f

t h e m o s t c o m m o n b a d h a b i t s t h a t p e o p l e
a c q u i r e a t a

v e r y y o u n g a g e .

S m o k i n g M e d i c a l s c i e n c e h a s p r o v e d t h
a t s m o k i n g

s e v e r e l y d a m a g e s t h e t i s s u e s i n t h e e y
e ; o v e r 2 5 p e r c e n t

o f c a s e s o f a g e - r e l a t e d m a c u l a r d e g e n
e r a t i o n w e r e f o u n d

t o h a v e l i n k s w i t h s m o k i n g .

R e a d i n g W h i l e O n T h e M o v e R e a d i n g w h i l
e

o n t h e r o a d m a k e s t h e j o u r n e y e a s y . N o n
e t h e l e s s , t h i s m a k e s i t

d i f f i c u l t f o r t h e e y e s t o f o c u s . M o t i o
n s i c k n e s s m a y a l s o k i c k i na n d l e a d t o h e a
d a c h e s , d i z z i ne s s a n d v o m i t i n g .

S t a r i n g A t T h e S u n S t a r i n g a t t h e s t a r s
a t n i g h t i s a n o t h e r

t h i n g , b u t t h i s s h o u l d n t b e t a k e n l i t e
r a l l y w h e n i t c o m e s t o

l o o k i n g u p a t o u r s o l a r s y s t e m s g i a n t f
i r e b a l l . A l o t o f p e o p l e

F A C T : B a d h a b i t s u s u a l l y

c a u s e m o s t o f t h e d a m a g e

t o a p e r s o n s v i s i o n.

E l i m i n a ti n g b a d h a b i t s a n d

r e p l a c i n g t h e m w i t h g o o d

o n e s c a n h a v e a

t r e m e n d o u s e f f e c t u p o n

v i s i o n .
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h a v e a h a b i t o f

d i r e c t l y l o o k i n g u p

a t t h e s u n . T o o

m u c h e x p o s u r e c a n

c a u s e t h e m a c u l a r

i n t h e e y e t o

d e g e n e r a t e a n d

c a t a r a c t s t o b u i l d

u p .

R u b b i n g I t c h y E y e s R u b b i n g t h e e y e s c a
n d a m a g e

t h e m . A c o l d c o m p r e s s i s m o r e s u i t a b l e
f o r

t r e a t i n g a n y i r r i t a t i o n s h o w e v e r , a v
o i d a w a r m

c o m p r e s s a s i t w i l l o n l y m a k e t h e i t c h i
n g g r o w

w o r s e .

Breaking Bad Habi tsB r e a k i n g a b a d h a b i t i s n o t
a s e a s y a s i t m i g h t s e e m . T h i s i s w h y t h e

f o l l o w i n g g u i d e l i ne s h a v e b e e n i n c l u d
e d i n t h e b o o k t o h e l p y o u o v e r c o m e

y o u r b a d h a b i t s o n c e a n d f o r a l l .

1 .

F ind a Good Habi t to Rep lace

Your Ba d Ha b i t

A b a d h a b i t c a n n o t b e s i m p l y e l i m i n a t e
d ; i t

h a s t o b e r e p l a c e d b y a n o t h e r h a b i t i n o
r d e r

t o p r o p e r l y g e t r i d o f i t . Y o u w i l l n e e d
t o

p r e p a r e a p l a n f o r y o u r s e l f t h a t w i l l h
e l p

y o u t h r o u g h t h e w h o l e p r o c e s s .
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2 .

E l im ina t e G la re

G l a r e i s a m o n g t h e p r i m a r y c a u s e s o f e y
e s t r a i n . C e r t a i n m e a s u r e s s h o u l d b e

t a k e n i n o r d e r t o r e d u c e o r c o m p l e t e l y
e l i m i na t e g l a r e .

C o n t r o l t h e S o u r c e o f L i g h t I t i s t h e d i
r e c t l i g h t t h a t i s r e s p o n s i b le f o r t h e

g r e a t e s t g l a r e . I n d o o r l i g h t i n g t h a t
i s e x p o s e d

c a n c a u s e g l a r e , t r y t o h a v e t h e m e n c l o
s e d i n

s o m e f o r m o f a c a s i n g ( s u c h a s s h a d e s o
r

g l o b e s ) s o t h a t y o u d i f f u s e t h e l i g h t .
A l s o ,

c o n s i d e r p u t t i n g c u r t a i n s o r b l i n d s o
n t h e

w i n d o w s t o d i f f u s e t h e i n c o m i n g s u n l i
g h t .

U s e t h e P r o p e r S u r f a c e T h e s h i n i e r a n o
b j e c t , t h e g r e a t e r t h e r e s u l t i n g

g l a r e . I f y o u r w o r k d e s k h a s a t a b l e t o p
m a d e o f g l a s s , t h e n i t w i l l c r e a t e a n

e n o r m o u s a m o u n t o f g l a r e a n d y o u w i l l h
a v e e y e s t r a i n m u c h q u i c k e r . C o v e r

F A C T : G l a r e i s a g r e a t

c o n t r i b u t o r t o e y e s t r a i n .

E l i m i n a t i ng g l a r e i n d a y -

t o - d a y a c t i v i t i e s c a n

p r o t e c t y o u r e y e s f r o m

s t r a i n i n g .
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t h e t a b l e w i t h , s a y , a f a b r i c t o e l i m i n
a t e t h i s i s s u e. S a m e g o e s w i t h c o m p u t e
r

m o n i t o r s ; p u t a g l a r e f i l t e r o v e r t h e m
t o r e d u c e t h e a m o u n t o f g l a r e .

I t i s a l s o r e c o m m e n d e d t h a t y o u p u t y o u
r w o r k s u r f a c e a t a n a n g l e o f

a p p r o x i m a t e l y 9 0 d e g r e e s f r o m t h e l i g
h t s o u r c e i n o r d e r t o r e d u c e t h e g l a r e

a n d r e f l e c t i o n s .

P r o t e c t i n g Y o u r E y e s O u t d o o r s Y o u c a n
n o t h a v e t h e l u x u r y o f c u r t a i n s a n d

b l i n d s w h i l e y o u w a n d e r o u t d o o r s . T h e
b e s t w a y t o p r o t e c t t h e e y e s f r o m

g l a r e i s t o w e a r p o l a r i z e d s u n g la s s e s t
h a t a r e d e s i g n e d f o r t h i s v e r y p u r p o s e
.

S u c h t y p e s o f g l a s s e s a r e i d e a l f o r d r i
v i n g a s s u n l i g h t w i l l g e t r e f l e c t e d a l o
t

f r o m v e h i c l e s a r o u n d y o u .

3 .

Red uce t he Cont ra s tR e d u c i n g t h e c o n t r a s t i
s a n o t h e r w a y t o g r e a t l y r e d u c e t h e g l a r e
. T o d a y s

h i g h c o n t r a s t d i s p l a y s n o d o u b t m a k e t
h e i m a g e s l o o k s h a r p a n d b e a u t i f u l ,

b u t t h e y a r e n t n e c e s s a r i l y g o o d f o r t h
e e y e s . W h e n e v e r y o u u s e a c o m p u t e r

o r a t a b l e t , d o t r y t u r n i n g d o w n t h e c o n
t r a s t t o l e v e l s t h a t y o u f e e l a r e e a s y

o n y o u r e y e s . A m o n g o n e o f t h e m o s t e y e -
s t r a i n i n g c o m b i n a t i o n s i s r e a d i n g

b l a c k t e x t o n a b r i g h t w h i t e b a c k g r o u n
d.

4 .

Toug hen Your EyesW h i l e i t i s g r e a t t o b e a b l e t
o c o n t r o l e x t e r n a l f a c t o r s w h i c h a f f e c t
t h e e y e ,

b u t y o u s h o u l d a l s o p a y g r e a t a t t e n t i o
n t o s t r e n g t h e n i n g y o u r o w n e y e s . O n e

o f t h e g r e a t e s t w a y s t o n a t u r a l ly i m p r o
v e e y e s i g h t i s b y e x e r c i s i n g y o u r e y e s
.

A n u m b e r o f e x e r c i s e s c a n b e f o u n d i n C h
a p t e r 1 0

o f t h i s b o o k .

5 .

Res t Your Eyes

W o r k i n g f o r p r o l o n g e d p e r i o d s o f t i m e
i m p o s e s a

g r e a t a m o u n t o f s t r a i n o n o u r e y e s . I t i
s

u n d e r s t a n d a b le t h a t e x t e n d e d b r e a k s a
r e n o t

p o s s i b l e a l l t h e t i m e . T h i s i s w h y t h e 2
0 - 2 0 r u l e

s h o u l d b e a p p l i e d w h e n e v e r p o s s i b le . A
c c o r d i n g

2 0 - 2 0 R u l e

F o r e v e r y t w e n t y m i n u t e s

s p e n t f o c u s i n g o n a n y

p a r t i c u l a r w o r k , a b r e a k

s h o u l d b e t a k e n w h e r e

y o u s h o u l d l o o k a t

s o m e t h i n g t h a t i s p l a c e d

t w e n t y f e e t a w a y f o r

t w e n t y s e c o n d s . .
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t o t h e 2 0 - 2 0 r u l e , f o r e v e r y t w e n t y m i n
u t e s s p e n t

f o c u s i n g o n a n y p a r t i c u l a r w o r k , a b r e
a k s h o u l d b e

t a k e n w h e r e y o u s h o u l d l o o k a t s o m e t h i
n g t h a t i s

p l a c e d t w e n t y f e e t a w a y f o r t w e n t y s e c
o n d s .

6 .

F ocus f rom a D i s t a nce

O u r e y e s w o r k m o r e e f f e c t i v e l y w h e n w e
f o c u s a t d i s t a n c e o b j e c t s .

P r o l o n g i n g o u r f o c u s o n n e a r b y o b j e c t
s c a n c a u s e e y e s t r a i n . W h e n e v e r

w o r k i n g w i t h o b j e c t s t h a t a r e c l o s e t o
y o u r f i e l d o f v i e w , i t i s v i t a l t h a t y o u

t a k e r e g u l a r b r e a k s i n b e t w e e n t o a v o i
d s t r a i n i n g y o u r e y e s .

F A C T : I t i s i n t e r e s t i n g t o

k n o w t h a t o n l y 2 0 p e r c e n t

o f a n e y e s f o c u s i n g p o w e r

i s d u e t o t h e l e n s ; t h e

r e s t c o m e s f r o m t h e
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Chapter 3

Poor Eyesight: Facts and

Misunderstandings

O u r e y e s i g h t t e n d s t o d e t e r i o r a t e w i t
h t i m e d u e t o s e v e r a l f a c t o r s . S o m e o f

d e t e r i o r a t i o n i s f r o m n a t u r a l c a u s e s
, t h a t i s , d u e t o a g i n g . W h i l e s o m e a r e

t h e d i r e c t r e s u l t o f t h e w a y w e l i v e o u r
l i v e s ( l i f e s t y l e ) . L i f e s t y l e , o r t h e w a
y

w e l i v e o u r l i v e s , i s a n e x t r e m e l y b r o a
d t o p i c w h e n i t c o m e s t o d i s c u s s i n g i t s

e f f e c t s o n t h e e y e s . U p t i l l n o w , w e h a v
e d i s c u s s e d s o m e o f o u r b a d h a b i t s

a n d a f e w o f t h e f a c t o r s p e r t a i n i n g t o t
h e e n v i r o n m e n t ( g l a r e ) .

O u r d i e t i s y e t a n o t h e r i m p o r t a n t f a c t
o r i n d e t e r m i n i n g t h e h e a l t h o f o u r

e y e s , a n d w e w i l l b e d i s c u s s i n g n u t r i t
i o n i n d e t a i l i n C h a p t e r 9 o f t h i s b o o k .

T h e r e a r e a l s o s p e c i f i c d r u g s w h i c h t e
n d t o h a v e s i d e e f f e c t s s t r o n g e n o u g h

t o h a r m o u r e y e s . T h e s e d r u g s w i l l a l s o
b e d i s c u s se d i n d e t a i l i n t h e n e x t

c h a p t e r .
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M y t h N u m b e r 4 : N o t h i n g C a n B e D o n e T o P r
e v e n t L o s s o f S i g h t

T h i s i s a m o n g o n e o f t h e m o s t d i s c o u r a g
i n g s t a t e m e n t s t h a t a r e c i r c u l a t e d

a r o u n d . O u r e y e s a r e a s e t o f w o n d e r f u l
l y c r a f t e d o r g a n s , a n d g i v e n t h e t i m e

a n d c a r e , t h e y c a n h e a l t h e m s e l v e s . R e
g u l a r e y e e x a m i n a t i o n s s h o ul d b e

s c h e d u l e d t o k e e p a t r a c k o n t h e e y e s h e
a l t h .

N a t u r a l w a y s o f h e a l i n g i n c l u d e c o n s u
m i n g a h e a l t h y , b a l a n c e d d i e t a n d

p e r f o r m i n g n u m e r o u s e x e r c i s e s .

M y t h N u m b e r 5 : E y e E x a m i n a t i o n s A r e O n
l y N e c e s s a r y W h e n E x p e r i e n c i n g

P r o b l e m s

T h e w h o l e p u r p o s e o f e y e e x a m i n a t i o n s
i s t o e n s u r e t h a t t h e e y e s a r e

f u n c t i o n i n g p r o p e r l y w i t h o u t a n y p r o
b l e m s. A n e x a m i n a t i on b r i n g s t o l i g h t

a n y l i n g e r i n g p r o b l e m s b e f o r e t h e y a c
t u a l l y s e t i n . A n e x a m i n a t i o n m a y a l s o

r e v e a l a n y s e r i o u s c o n d i t i o n s t h a t m a
y n o t b e s h o w i n g a n y o b v i o u s

s y m p t o m s .

T h a t b e e n s a i d , e y e e x a m i n a t i o ns s h o u l
d n e v e r b e m i s s e d a n d m u s t b e a p a r t

o f y o u r h e a l t h c a r e r e g i m e .

M y t h N u m b e r 6 : U s i n g a C o m p u t e r f o r E x t
e n d e d P e r i o d s C a n D a m a g e t h e

E y e s

C o m p u t e r s c r e e n s d o e m i t h a r m f u l r a y s
a t a l l . X - R a y s a n d U l t r a v i o l e t r a y s a r
e

k n o w n t o d a m a g e t h e e y e s , a n d t h e s e t y p
e s o f r a y s a r e n o t e m i t t e d b y

c o m p u t e r s c r e e n s .

A l o t o f p e o p l e t e n d t o c o n f u s e e y e s t r a
i n w i t h e y e d a m a g e y e s , m o n i t o r s

c a n c a u s e e y e s t r a i n i f t h e y a r e u s e d f o
r e x t e n d e d p e r i o d s o f t i m e w i t h n o

b r e a k s i n b e t w e e n b u t n o , t h e y c a n n o t d
a m a g e y o u r e y e s .

M y t h N u m b e r 7 : S i t t i n g T o o C l o s e t o a T e
l e v i s i o n C a n D a m a g e C h i l d r e n s

E y e s
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T h e r e i s n o e v i d e n c e a t a l l t h a t c o u l d p
r o v e t h i s s t a t e m e n t t o b e t r u e . O n t h e

c o n t r a r y , c h i l d r e n c a n f o c u s a t c l o s e
r o b j e c t s m u c h b e t t e r t h a n a d u l t s c a n . I
t

i s a l s o o b s e r v e d t h a t c h i l d r e n t e n d t o
r e a d b o o k s b y h o l d i n g t h e m c l o s e t o

t h e i r e y e s . T h i s h a b i t t e n d s t o g o a w a y
w i t h a g e , b u t i f a c h i l d f r e q u e n t l y s i t
s

c l o s e t o a t e l e v i s i o n t h e n t h e y s h o u l d
u n d e r g o a n e y e e x a m i n a t i o n t o c h e c k

w h e t h e r o r n o t t h e y a r e s u f f e r i n g f r o m
m y o pi a , o r s h o r t s i g h t e d n e s s .

M y t h N u m b e r 8 : P e o p l e w i t h W e a k V i s i o n
S h o u l d A v o i d F o c u s i n g o n

I n t r i c a t e D e t a i l s

I t i s a l s o c o m m o n l y b e l i e v e d t h a t f o c u
s i n g o n f i n e d e t a i l s c a n f u r t h e r

d e t e r i o r a t e t h e v i s i o n f u r t h e r , e s p e
c i a l l y i n p e o p l e w h o a l r e a d y h a v e w e a k

e y e s i g h t . T h i s c o n c e p t i s b a s e d o n t h e
i d e a t h a t a n e y e i s a m u s c l e , a n d u s i n g

i t w i l l w e a r i t o u t .

A b e t t e r a n d m o r e a c c u r a t e c o m p a r i s o n
o f t h e e y e i s t h a t t o a c a m e r a . A

c a m e r a d o e s n o t w e a r o u t i f i t i s u s e d t o
t a k e p i c t u r e s o f v e r y f i n e d e t a i l s

s a m e i s t h e t r u e w i t h o u r e y e s .

M y t h N u m b e r 9 : E y e s c a n b e T r a n s p l an t e
d

T h i s i s n o t t r u e . N o m a t t e r h o w a d v a n c e
d m e d i c a l s c i e n c e b e c o m e s , t hi s i s

s o m e t h i n g t h a t w i l l r e m a i n i m p o s s i b l
e . T h e e y e s a r e c o n n e c t e d t o t h e b r a i n

t h r o u g h t h e o p t i c n e r v e w h i c h i s a c o l l
e c t i o n o f m i l l i o n s o f n e r v e s . O n c e

t h e o p t i c n e r v e i s s e v e r e d , t h e r e i s n o
w a y o f c o n n e c t i n g t h es e b a c k t o g e t h e r

a g a i n .

T h i s i s w h y d u r i n g s u r g e r y ; t h e e y e s a r
e n e v e r t a k e n o u t o f t h e s o c k e t . O n

t h e o t h e r h a n d , t h e c o r n e a i n t h e e y e h a
s u n d e r g o n e n u m e r o u s

t r a n s p l a n t a t i on s o v e r t h e y e a r s . P e o p
l e t e n d t o c o n f u s e t h i s c o r n e a l

t r a n s p l a n t w i t h a n e y e t r a n s p l a n t. C o r
n e a l t r a n s p l a n t i s p o s s i b l e ; e y e

t r a n s p l a n t i s n o t .

M y t h N u m b e r 1 0 : W e a r i n g C o n t a c t L e n s e
s P r e v e n t s N e a r s i g h t e d n e s s f r o m

W o r s e n i n g
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C o n t a c t l e n s e s , s i m i l a r t o g l a s s e s , a
r e n o t a p e r m a n e n t s o l u t i o n t o e y e s i g h
t

p r o b l e m s . T h e y o n l y p r o v i d e a t e m p o r a
r y m e t h o d t o c o r r e c t v i s i o n a n d t h e y

a r e n o t a b l e t o h e a l o r i m p r o v e v i s i o n c
o n d i ti o n s i n a n y w a y . O n t h e

c o n t r a r y , w e a r i n g c o n t a c t l e n s e x p o s
e s t h e u s e r t o m a n y r i s k s a s f o l l o w s :

o T h e y c a n c a u s e d r y n e s s o f t h e e y e s

o T h e y c a n r e s u l t i n c o r n e a l s c r a t c h e
s

o

T h e y c a n c a u s e c o r n e a l i n f e c t i o n s

o T h e y c a n c a u s e t h e s h a p e o f t h e c o r n e a
t o c h a n g e

o T h e y c a n c a u s e e y e i n f l a m m a t i o n

o

T h e y c a n c a u s e e y e l i d i n f l a m m a t i o n

o T h e l e n s s o l u t i o n s c a n r e s u l t i n a n a l
l e r g i c r e a c t i o n

Facts

P r o b l e m s r e l a t e d t o t h e e y e a n d v i s i o n
a r e r e g a r d e d a s b e i n g t h e

s e c o n d m o s t c o m m o n h e a l t h c a r e i s s u e i
n t h e U S . S o m e s o r t o f v i s i o n

p r o b l e m s a r e k n o w n t o a f f e c t m o r e t h a n
1 2 0 m i l l i o n p e o p l e a l l a c r o s s

t h e c o u n t r y .

I t i s e s t i m a t e d t h a t a r o u n d 6 1 p e r c e n t
o f t h e A m e r i c a n p o p u l a t i o n

n e e d s s o m e f o r m o f c o r r e c t i o n f o r p r o p
e r v i s i o n . T h i s p e r c e n t a g e

a c c o u n t s f o r a r o u n d 1 7 2 m i l l i o n p e o p l
e . H o w e v e r , m a j o r i t y o f t h e s e

p e o p l e a r e n o t a w a r e o f t h e f a c t t h a t t h
e y c a n g r e a t l y e n h a n c e t h e i r

e y e s i g h t w i t h o u t t h e n e e d o f g o i n g t h r
o u g h a s u r g e r y o r w i t h o u t

w e a r i n g g l a s s e s o r c o n t a c t l e n s e s .

T h o s e p e o p l e w h o r e p e a t e d l y g o t o a n o p
t i c i a n w i t h t h e s a m e

c o m p l a i n t s o f n o t b e i n g a b l e t o s e e c l e
a r l y e n o u g h a r e n o t a w a r e t h a t

w e a r i n g g l a s s e s w i l l h a v e h a r d l y , i f a
n y , e f f e c t o n i m p r o v i n g t h e i r

v i s i o n . G l a s s e s a c t u a ll y c a u s e t h e i r v
i s i o n t o g e t w o r s e d a y b y d a y .

C o m m o n c o m p l a i n t s a r e a b o u t c h i l d r e n
n o t b e i n g a b l e t o s e e t h e

b o a r d s a t s c h o o l , m a n y t e e n a g e r s i n a b
i l i t y t o c l e a r l y s e e s t r e e t s i g n s
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T h e e y e s i g h t i s u n a r g u a b l y t h e m o s t v i
t a l s e n s o r y c h a n n e l t h a t h u m a n s a r e

b l e s s e d w i t h ; o v e r 9 0 p e r c e n t o f a l l t h
e i n f o r m a t i o n t h a t t h e b r a i n r e c e i v e s

f r o m v a r y i n g s e n s e s i s a c t u a l l y f r o m t
h e e y e s . T h r o u g h t h i s s e n s o r y i n p u t ,

t h e b r a i n f i g u r e s o u t w h e n t o r e a c t t o w
h a t w e s e e . O u r m o v e m e n t s , o u r

s p e e c h a n d c o n v e r s a t i o n s w i t h o t h e r p
e o p l e a s w e l l a s g e s t u r e s a l l a r e r e s u l
t

o f t h e i n t e r p r e t a t i o n o f t h e e l e c t r i c
a l s i g n a l s e x e c u t e d b y t h e e y e . A l l t h e

b o d y s s y s t e m s a r e i n f a c t i n t e r l i n k e d
i n o n e w a y o r a n o t h e r .
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Chapter 4

Types of Vision Problems and Their

Solutions

I n a m a n n e r s i m i l a r t o o t h e r p a r t s o f o u
r b o d y , t h e e y e s t e n d t o d e t e r i o r a t e

w i t h a g e . A p r o b l e m w i t h t h e e y e s i g h t i
s n o s m a l l p r o b l e m a t a l l b y r e a d i n g

t h r o u g h t h e p r e v i o u s c h a p t e r s o f t h i s
b o o k , y o u w o u l d h a v e d e v e l o p e d a

c l e a r p i c t u r e o f h o w i m p o r t a n t v i s i o n
i s f o r h u m a n s . N e v e r t h e l e s s , a s

i m p o r t a n t a s i t i s , i t i s a l s o f r a g i l e a
n d c a n e x p e r i e n c e m a n y d i s o r d e r s t h a t

m a y n o t b e p a r t i c u l a r l y r e l a t e d t o a g i
n g .

I n t h i s c h a p t e r , w e w i l l d i s c u s s s e v e r
a l t y p e s o f v i s i o n p r o b l e m s i n d e t a il a n
d

t a l k a b o u t t h e f a c t o r s t h a t c a u s e t h e s
e p r o b l e m s t o o c c u r i n t h e f i r s t p l a c e .

W e w i l l t h e n m o v e o n t o d i s c u s s t h e p o s s
i b l e s o l u t i o n s f o r t h e s e v i s i o n

p r o b l e m s i n o r d e r t o h e l p i m p r o v e v i s i
o n a c u i t y .

B e f o r e w e g e t i n t o t h e d e p t h s o f l e a r n i
n g a b o u t v i s i o n p r o bl e m s , i t i s

n e c e s s a r y t h a t y o u f i r s t h a v e a s t a n d a
r d s e t t h a t c a n a c t a s a r e f e r e n c e t o

w h i c h y o u c a n c o m p a r e . T h i s s t a n d a r d i
s a h e a l t h y e y e , a n d a s w e k n o w , t h e

b o d y s s e n s o r y a n d p r o c e s s i n g s y s t e m s
w o r k i n c o n j u n c t i o n , i . e . e y e s a n d

b r a i n t r a n s f e r i n f o r m a t i o n t h r o ug h t h
e o p t i c n e r v e s . F o r a h e a l t h y e y e t o

o p e r a t e a t p e a k e f f i c i e n c y , i t i s v i t a
l t h a t a l l t h e o t h e r r e l a t e d s y s t e m s o f t h
e

b o d y a r e a l s o w o r k i n g i n h a r m o n y .

T h a t b e e n s a i d , v i s i o n i n v o l v e s n o t o n
l y t h e e y e s , b u t t h e b r a i n a n d a l l t h a t

c o n n e c t s t h e m :

F o r a h e a l t h y v i s i o n , a p a i r o f h e a l t h y
e y e s w i t h e a c h o f t h e e y e s

c o m p o n e n t s w o r k i n g p e r f e c t l y i s r e q u
i r e d .

F o r a h e a l t h y v i s i o n , a h e a l t h y b r a i n t
h a t i s c a p a b l e o f c o r r e c t l y i n t e r p r e t i n
g

t h e s i g n a l s s e n t t o i t b y t h e e y e s i s r e q
u i r e d .
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A p p a r e n t l y , b y l e a d i n g a h e a l t h y l i f e
s t y l e t h a t c o n s i s t s o f a n a d e q u a t e d i e t
,

r e g u l a r e x e r c i s e a n d g o o d h a b i t s d o e s
a n e x c e l l e n t j o b o f k e e p i n g t h e w h o l e

b o d y i n p e r f e c t s h a p e .

T h e c o m p l e x i n t e r a c t i o n b e t w e e n t h e b
r a i n a n d e y e s i s a s e n s i t i v e o n e ; a n d

p r o p e r c o n t r o l o f t h e m i n d i s o f a n u t m o
s t im p o r t a n c e w h e n i t c o m e s t o a

b o d y s s e l f - h e a l i n g a b i li t i e s . T h e m i n
d c a n h a v e p o w e r f u l e f f e c t s o n t h e r e s t

o f t h e b o d y t h e m i n d c a n e i t h e r a s s i s t i
n h e a l i n g , o r i t c a n b e c o m e a

h i n d r a n c e o n t h e r o a d t o s e l f - h e a l i n g
.

L e t u s r e c a l l t h e m a i n p u r p o s e o f t h i s b
o o k : w h i c h i s t o h e l p y o u t o r e s t o r e

y o u r v i s i o n n a t u r a l l y t h i s m e a n s t h a t
y o u w i l l b e u s i n g y o u r b o d y s o w n

h e a l i n g p r o p e r t i e s t o e n c o u r a g e h e a l
i n g o f y o u r v i s i o n . T o a c h i e v e t h i s , y o
u

w i l l n e e d t o h a v e t h e r i g h t m i n d s e t a m i
n d s e t t h a t i s w i l l i n g t o a s s i s t t h e

b o d y i n a c h i e v i n g t h e s e t g o a l s a n d t a r
g e t s ; o n l y t h e n y o u w i l l h a v e t h e

c a p a c i t y t o b e n e f i t f r o m t h i s g u i d e
.

Loss and Impai rment of Vis ion

M o s t o f t h e p e o p l e e x p e r i e n c e v a r i o u s
v i s i o n p r o b l e m s a t s o m e p o i n t i n t h e i r

l i v e s . S o m e p e o p l e h a v e d i f f i c u l t y f o
c u si n g o n f a r - o f f o b j e c t s , w h i l e s o m e

h a v e p r o b l e m s i n v i e w i n g t h i n g s t h a t a
r e c l o s e r t o t h e m . S o m e a l s o s u f f e r

f r o m b l u r r y v i s i o n . A l l i n a l l , o n e v i s
i o n p r o b l e m o r t h e o t h e r c a n s e v e r e l y

a f f e c t t h e q u a l i t y o f l i f e a p e r s o n l e a
d s . T h e s e p r o b l e m s c a n c r e a t e a

h i n d r a n c e i n p e r f o r m i n g e v e n t h e s i m p
l e s t o f d a i l y t a s k s , s u c h a s r e a d i n g

n e w s p a p e r s , b r o w s i n g t h e i n t e r n e t o r
e v e n r e c o g n i z i n g p e o p l e c a n b e

d i f f i c u l t .

B y d e f i n i t i o n , V i s u a l i m p a i r m e n t i s d
e f i n e d a s b e i n g a n y k i n d o f a l o s s o f

v i s i
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