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« Les yeux sont la porte d’entrée de I’'ame. » Nous avons tous déja entendu cette expression,
mais prenons-nous conscience a quel point nos yeux sont importants ? En prenons-nous bien
soin ? Pas tres souvent sauf si un besoin urgent requiert notre attention.

Avec le temps passé devant les écrans qui ne cesse de croitre depuis la pandémie, différents
inconforts peuvent survenir. On remarque une augmentation du nombre de consultations pour
des problémes oculaires et visuels reliés aux écrans. Ceux-ci ne sont toutefois pas
nécessairement une cause a effet du temps d’écran. L'augmentation du temps d’écrans va
surtout mettre en évidence des problémes qui étaient la auparavant, mais qui étaient
asymptomatiques ou sous-cliniques.

Une étude publiée en 2005 explique que le fait de regarder un écran peur ralentir jusqu’a 60
% le réflexe de clignement des yeux, qui contribue au maintien de I'hydratation oculaire. Au
lieu de cligner des yeux entre 15 et 20 fois par minute, la fréquence peut diminuer a 3 ou 4
fois par minute. Heureusement, il y a des solutions pour prévenir I'assechement des yeux,
dont le yoga des yeux.

Le yoga des yeux

Le but de la pratique du yoga des yeux, aussi appelé gymnastique des yeux, est de se muscler
les muscles des yeux (c’est a dire ceux qui sont accrochés aux globes oculaires), mais aussi de
pouvoir les assouplir et de stimuler l'irrigation des yeux. Pour ce faire, la marche a suivre
consiste a faire des exercices précis, répétés. Comme pour tous les exercices de yoga ou de
gymnastique, les mots d’ordre sont la persévérance et la régularité.

En suivant bien ces exercices, les bienfaits sont :
e Une détente oculaire ;
e Une réelle baisse de la fatigue oculaire ;
e Améliore la sécheresse oculaire

Il existe de nombreux exercices d’entrainement pour les yeux. Citons notamment :

e Lever les yeux vers le haut, les baisser en bas, sans bouger la téte ;
e Regarder a gauche puis a droite, sans bouger la téte ;



e Toujours sans bouger la téte, faire des cercles avec ses yeux, dans le sens des
aiguilles d’une montre puis en sens inverse ;

e Mimer la forme des lettres de I'alphabet ou des forme géométriques avec ses yeux ;

e Fixer un objet proche, puis un peu plus loin puis encore plus loin. Ramener le regard
vers le point le plus proche ;
Faites passer votre regard d’un point a un autre, lentement et maniére « souple » ;
Placer votre index devant votre visage et le fixer en le rapprochant le plus possible du
nez. Puis I'éloigner a nouveau;

e Finalement, pour chaque 20 minutes que vous fixez un écran, fixez un objet a 20 pieds
de distance pendant 20 secondes. Ainsi, vous donnez a votre vision un moment de répit
avant de se concentrer a nouveau sur l'ordinateur.?

Notons que pour étre efficace, chaque exercice doit étre répété 3 a 5 fois minimum. Et entre
deux séries de mouvements, il est conseillé de mettre ses mains sur les yeux pour « faire le
noir », puis de retirer ses mains lentement pour ne pas étre trop ébloui.

De plus, méme le temps passé sur votre tapis de yoga peut étre une source d’apaisement
pour les yeux, selon une étude de 2006.3
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