
Comment se sert-on des Lunettes à Grilles ?
Ce n'est que récemment que l'amélioration à long terme de la vue suite au port régulier de lunettes à grilles, a été largement reconnue. Il a été démontré que les lunettes à grilles sont une aide pour la myopie, l'hypermétropie, l'astigmatisme, la presbytie, l'hypersensibilité à la lumière, la prévention et le soulagement de la fatigue oculaire ou des maux de tête causées par un travail prolongé (études, ordinateurs, par ex.). Par ailleurs, elles sont très utiles dans certaines situations où des lunettes conventionnelles se couvrent de buée (par ex. lors de la cuisson et de la vaisselle).
Comment se servir des lunettes à grilles ? C'est une nouvelle expérience pour vos yeux qui prendront quelques minutes, la première fois, pour s'habituer à voir à travers les petits trous.
1 - Utilisez les lunettes à grilles chaque jour, en commençant par 15 minutes et graduellement en augmentant le temps du port à 2 ou 3 heures, pour lire, écrire ou tout simplement voir.
2 - Exercez vos yeux avec les lunettes à grilles sur une période minimum de 6 semaines.
3 - Utilisez les lunettes à grilles en lisant, en écrivant, en allant vous promener, en faisant du tourisme. 
Elles peuvent être également portées pour regarder la télévision pour un meilleur confort et une meilleure clarté.

 

4 - Essayez le plus possible d'utiliser les lunettes à grilles et évitez, autant que vous le pourrez, de porter vos lunettes correctrices.

 

5 - Quand vous devez porter vos lunettes, mettez à la place les lunettes à grilles, elles rendront vos yeux plus forts.

 

6 - Exercez vos yeux. Clignez souvent des yeux : quand vous lisez, clignez-les à chaque ligne et regardez à l'horizon à chaque page pour améliorer votre vison de près et de loin.

 

7 - Utilisez-les pour regarder au loin et ensuite pour regarder de près.

 

8 - Ne portez pas de lunettes de soleil ordinaires qui assombrissent la lumière et rendent l'iris rapidement dépendant. Les lunettes à grilles peuvent être également utilisées comme lunettes de soleil qui auront l'avantage de laisser passer assez de lumière pour renforçer ainsi le système immunitaire.  
9 - Quelles que soient les lunettes, essayez de diminuer votre dépendance. Passez le plus de temps possible sans lunettes au réveil et le soir avant de vous mettre au lit.

 

Où ne pas les porter ?

1 - Ne les utilisez pas pour conduire sauf si vous êtes le passager.

2 - Ne les portez pas par dessus vos lunettes mais directement sur vos yeux.

3 - Ne les portez pas pour courir ou pour jouer, ni en travaillant avec des machines dangereuses.

4 - Ne pas les exposer à la chaleur.

 


