GoOzlerimizi Ovalamak
Neden Rahatlama Hissi Verir?

Duygusal durumlarda artan miktariyla dikkat ¢ekse de goz-
yaslarimiz aslinda strekli salgilanir. Bazal gozyasi da denilen
bu seffaf ve tuzlu sivi, gozlerimizin Gzerinde ince bir tabaka
olusturarak daha iyi gormemize ve enfeksiyonlardan korun-
mamiza yardimci olur.

Hormonlarin kontroltinde salgilanan gozyaslari glindelik bir
ritme sahiptir. Sabah saatlerinde ytksek miktarda salgilanir,
yorgunlugumuzun arttigi gundn ilerleyen saatlerinde mik-
tari azalir ve gozlerimiz kurumaya baslar. Olagan disi goz ku-
ruluklarinin nedeni ise duygu ve davranislarimizin dizen-
lenmesinden sorumlu beyin bolgelerinin yer aldigi limbik
sistemdir. Bazal gozyas! salgilanmasinda da etkin olan bu
sistem, uykusuzluk ya da kaygi hali gibi zamanlarda salgi-
lanan sivi miktarini distrerek goz kuruluguna sebep olur.
Gozlerimiz kurudukga goz kiresiyle goz kapaklari arasinda
strtinme artar ve goz kirpmak rahatsiz etmeye baslar.

Gozlerimizi kuruduklari zaman ovaladigimizda, bazi si-
nirleri uyararak gozyasi Uretimini tetikleriz. Bu sayede
gozyas! bezleri gozyasi salgilama miktarini artirir, mei-
bomian bezler de gozyasinin buharlagsmasini geciktiren
yagli bir tabaka olusturulmasina katkida bulunur.

Ovalama eylemi es zamanli olarak kalbimizin de ¢alisma-
sini etkiler. Goziimuzde ve yakin dokularda bulunan belirli
reseptorler, ovalamayla uygulanan basinci algiladiklarinda
yuzimuzde bulunan ve govdemize uzanan sinirleri araci-
higiyla kalbi uyarir. Sinyaller kalbe ulastiginda kalp atis hizi
yaklasik ylizde yirmi oraninda azalarak sakinlestirici bir et-
kiyle sonuglanir.

Ote yandan, gozleri sikca ovalama ile uygulanan baski, gor-
me duyumuzda kritik Gneme sahip korneanin yapisini de-
gistirerek gorme bozukluguna yol agabilir. Bu yuzden hem
gOzyas! uretimini gundelik ritmine kavusturmak hem de
yorgun ve kuru gozlerimizi dinlendirmek icin uyku dizeni-
mize dikkat etmeliyiz.
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