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Fakat gözlerimiz bundan çok daha fazlasını barındırır: gözlerimizin çoğunlukla ruhumuza açılan bir pencere olduğu söylenir ve bunun da iyi bir nedeni vardır. Gözlerimiz aynı zamanda nasıl hissettiğimizi gösterir – örneğin mutlu, üzgün, stresli veya yorgun olup olmadığımızı. Ve bu aynı zamanda görme kalitemize de etki edebilir. Bir göz muayenesi sırasında stresli olduğumuz takdirde rahat ve keyfimizin yerinde olmasına göre sonuç farklı olacaktır. Ve gündüz gördüğümüz şeyler bizi gece vakti de yalnız bırakmaz. Uykuda gündüz gördüğümüz görüntüleri işleriz. Rahimdeki embriyolar bile ışığı algılayabilirler.
 
Bu nedenle gözlerimizi korumak ve bunları mümkün olduğunca iyi tutmak bizim için önemlidir. Diğer bir deyişle, düzenli göz muayeneleri zorunludur.
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Gözü çalıştırmanın etkili olup olmadığı üzerine süregelen bir tartışma vardır. Gözlerimizi uzun süreler kısa mesafede (örn. bir bilgisayar) odaklarsak gözlerimizin kendini toplaması için gün boyunca kısa molalar vermeliyiz. Bunun yapmanın kolay bir yolu var: düzenli aralıklarla, belirli başka bir şeye odaklanmadan uzaklara bakın - örneğin yapabildiğiniz takdirde her saat için beş dakika boyunca.
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Gözlerimiz için olduğu kadar genel sağlığımız için de egzersiz, gün ışığı ve dengeli beslenme önemlidir. Gün içinde yeterli miktarda su içtiğinizden emin olun. Dengesiz bir beslenme (çok fazla asit ve vitamin ile besleyici maddeler içermeyen gıdalar), sigara içme, ilaç kullanımı ve egzersiz yapmama gözlerimiz için iyi değildir. Dolaşım bozuklukları artık birçok göz hastalığının ana sebebi olarak görülmektedir. Çok fazla doğrudan güneş ışığı da gözlerimize hasar verebilir. Uygun önleyici önlemleri alın – gözleriniz size bunun için teşekkür edecektir.
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