
Îôèñíûå ãëàçà Êàê çèìîé ïîääåðæàòü çðåíèå è ñïðàâèòüñÿ ñ ÷ðåçìåðíûìè íàãðóçêàìè íà ãëàçà? Íà âîïðîñû íàøèõ ÷èòàòåëüíèö îòâå÷àåò âðà÷-îôòàëüìîëîã îòäåëåíèÿ ýêñòðåííîé è íåîòëîæíîé ïîìîùè ÌÍÈÈ ÃÁ èì. Ãåëüìãîëüöà Ìàðèÿ Âëàäèìèðîâíà Áîãîðàä. "Ê êîíöó ðàáî÷åãî äíÿ ìåíÿ íà÷èíàþò áåñïîêîèòü ææåíèå, ðåçè è îùóùåíèå ïåñêà â ãëàçàõ. Ñâÿçàíî ëè ýòî êàê-òî ñ òåì, ÷òî ÿ âåñü äåíü ðàáîòàþ çà êîìïüþòåðîì? Ìîæíî ëè ñïðàâèòüñÿ ñ ýòîé ïðîáëåìîé?Ãóëüíàðà Àñêàðîâà, ã. Êàê çèìîé ïîääåðæàòü çðåíèå è ñïðàâèòüñÿ ñ ÷ðåçìåðíûìè íàãðóçêàìè íà ãëàçà?Íà âîïðîñû íàøèõ ÷èòàòåëüíèö îòâå÷àåò âðà÷-îôòàëüìîëîã îòäåëåíèÿ ýêñòðåííîé è íåîòëîæíîé ïîìîùè ÌÍÈÈ ÃÁ èì. Ãåëüìãîëüöà Ìàðèÿ Âëàäèìèðîâíà Áîãîðàä."Ê êîíöó ðàáî÷åãî äíÿ ìåíÿ íà÷èíàþò áåñïîêîèòü ææåíèå, ðåçè è îùóùåíèå ïåñêà â ãëàçàõ. Ñâÿçàíî ëè ýòî êàê-òî ñ òåì, ÷òî ÿ âåñü äåíü ðàáîòàþ çà êîìïüþòåðîì? Ìîæíî ëè ñïðàâèòüñÿ ñ ýòîé ïðîáëåìîé?Ãóëüíàðà Àñêàðîâà, ã. Óñòü-Èëèìñê– Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ ñâÿçàíû ñ âàøåé ðàáîòîé çà êîìïüþòåðîì. Âðà÷è íàçûâàþò òàêîå ÿâëåíèå êîìïüþòåðíîé óñòàëîñòüþ ãëàç. Äåëî â òîì, ÷òî, êîãäà ìû ñìîòðèì íà ýêðàí ìîíèòîðà, ìû ðåæå ìîðãàåì. Ñîîòâåòñòâåííî, ìåíüøå âûðàáàòûâàåòñÿ ñëåçíîé ïëåíî÷êè, êîòîðàÿ çàùèùàåò íàøè ãëàçà îò âðåäíîãî îêðóæàþùåãî âîçäåéñòâèÿ, â òîì ÷èñëå îò èçëó÷åíèÿ ìîíèòîðà. Äîïîëíèòåëüíûìè ðàçäðàæàþùèìè ôàêòîðàìè ÿâëÿþòñÿ ñóõîé âîçäóõ îò êîíäèöèîíåðà è îòñóòñòâèå åñòåñòâåííîãî îñâåùåíèÿ. Îòñþäà è îùóùåíèÿ ææåíèÿ, ðåçè è ïåñêà â ãëàçàõ, êîòîðûå ïðèâîäÿò ê çðèòåëüíîé óñòàëîñòè. Ñíÿòü íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ ïîìîãóò òàêèå óâëàæíÿþùèå êàïëè, êàê "Íàòóðàëüíàÿ ñëåçà", "Ëàêðèñèí" è äðóãèå. Îíè, êàê ïðàâèëî, íå âûçûâàþò ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ. Ïîýòîìó ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ íåñêîëüêî ðàç â äåíü. Ïîìèìî óâëàæíåíèÿ, íå çàáûâàéòå äàâàòü ãëàçàì îòäûõ. Ñòàðàéòåñü êàæäûå 20 ìèíóò îòðûâàòüñÿ îò ìîíèòîðà. Âûïîëíÿéòå çðèòåëüíóþ ãèìíàñòèêó. Èëè æå ïðîñòî íà 5–10 ìèíóò ïåðåêëþ÷àéòåñü íà êàêîé-íèáóäü äðóãîé âèä äåÿòåëüíîñòè. "ß î÷åíü ìíîãî âðåìåíè ïðîâîæó çà êîìïüþòåðîì. Ñêàæèòå, ÷òî ìîæíî ïðåäïðèíÿòü, ÷òîáû óáåðå÷ü ãëàçà îò âðåäíîãî èçëó÷åíèÿ ìîíèòîðà?Èðèíà Ôåäîðîâà, ã. Ìîñêâà– Î÷åíü âàæíî ñîáëþäàòü ïðàâèëà ðàáîòû çà êîìïüþòåðîì.Äëÿ íàøèõ ãëàç ãóáèòåëüíû áëèêè ìîíèòîðà, ïîýòîìó:l Ðàñïîëîæèòå åãî ïîäàëüøå îò îêîí. Âûêëþ÷èòå èëè çàãîðîäèòå âåðõíèé ñâåò. Ïîëüçóéòåñü óáèðàþùèì áëèêè çàùèòíûì ýêðàíîì. Èñïîëüçóéòå ÿðêèé, íî íå îñëåïëÿþùèé èñêóññòâåííûé ñâåò.l Ðàçâåðíèòå ýêðàí äèñïëåÿ òàê, ÷òîáû ñìîòðåòü íà íåãî ñâåðõó âíèç ïîä óãëîì 15–20° ê ãîðèçîíòó èëè ëèíèè âçîðà. l Ðàñïîëàãàéòå äîêóìåíòû, ñ êîòîðûìè âû ðàáîòàåòå, ïîáëèæå ê ñåáå  è ê ìîíèòîðó. l Ðàáîòàéòå ïðè äíåâíîì ñâåòå, íî íå ïîä ïðÿìûìè ëó÷àìè ñîëíöà.l Îïòèìàëüíîå ðàññòîÿíèå îò ãëàç äî ìîíèòîðà – îêîëî 60 ñì. Óñòðîéòåñü íà ñòóëå ïîóäîáíåå. Ïëå÷è äîëæíû áûòü ðàññëàáëåíû, ñïèíà – îïèðàòüñÿ íà ñïèíêó ñòóëà, à øåÿ – íå âûòÿíóòà âïåðåä. Ýòî î÷åíü âàæíî, ïîñêîëüêó íàïðÿæåíèå ìûøö íåèçáåæíî ïðèâîäèò ê íàïðÿæåíèþ ãëàç è ãîëîâíîé áîëè.l ×àùå ìîðãàéòå è ðåãóëÿðíî óñòðàèâàéòå êîðîòêèå ïåðåðûâû.Íå çàáûâàéòå äåëàòü çàðÿäêó äëÿ ãëàç è ìàññàæ øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà.Åñëè ïðåäñòîèò äîëãàÿ ðàáîòà çà êîìïüþòåðîì, èñïîëüçóéòå ñïåöèàëüíûå ñìàçêè äëÿ ãëàç. Îíè ïîìîãóò èçáåæàòü ÷ðåçìåðíîé íàãðóçêè íà ãëàçà. Î÷åíü õîðîøèå ðåçóëüòàòû äàþò òàêèå ïðåïàðàòû, êàê Îôòàãåëü è Âèäèñèê. Èõ ìîæíî èñïîëüçîâàòü 2–4 ðàçà â äåíü. "Ó ìåíÿ ñ ãëàçàìè âñå â ïîðÿäêå. Íî â îôèñíîì ïîìåùåíèè îíè íà÷èíàþò î÷åíü ñèëüíî ÷åñàòüñÿ. Êàê èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî äèñêîìôîðòà?Â. Îñåííèêîâà, ã. Ñàíêò-Ïåòåðáóðã– Êàê ïðàâèëî, òàêèå íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ – ðåàêöèÿ íàøèõ ãëàç íà çàäûìëåííîñòü, ñóõîé âîçäóõ, ñèëüíîå îñâåùåíèå è èçëó÷åíèå ýêðàíîâ ìîíèòîðà. Â òàêîé ñèòóàöèè ìîæíî ïîðåêîìåíäîâàòü óñïîêàèâàþùèå èëè àíòèàëëåðãåííûå ãëàçíûå êàïëè. Îíè ïîìîãóò ñíèçèòü ðåàêöèþ ãëàç íà âíåøíèå ðàçäðàæèòåëè. Èç óñïîêàèâàþùèõ ïðåïàðàòîâ ìîæíî îòìåòèòü êàïëè "Îêòèëèÿ". Îíè ñíèìàþò ðàçäðàæåíèå è çóä. Èõ ìîæíî ïðèíèìàòü áåç íàçíà÷åíèÿ âðà÷à. Èç àíòèàëëåðãåííûõ ïðåïàðàòîâ ÿ áû ïîðåêîìåíäîâàëà Õàé-Êðîì èëè Ëåêðîëèí. Ýòè ïðåïàðàòû ýôôåêòèâíî ñíèìàþò ðàçäðàæåíèå ñëèçèñòîé ãëàçà. Íî íóæíî ïîìíèòü, ÷òî ýòî ëå÷åáíûå êàïëè. Èñïîëüçîâàòü èõ ìîæíî íå äîëüøå 5 äíåé. Åñëè çà ýòî âðåìÿ âàì íå óäàëîñü èçáàâèòüñÿ îò íåïðèÿòíûõ ñèìïòîìîâ, îáðàòèòåñü çà ïîìîùüþ ê îôòàëüìîëîãó. Âîçìîæíî, ó âàñ íà÷àëüíîå ïðîÿâëåíèå ãëàçíîãî çàáîëåâàíèÿ.Ïîìèìî êàïåëü, èñïîëüçóéòå î÷êè ñî ñïåöèàëüíûì ñâåòîôèëüòðîì. Ïîãëîùàÿ ñâåò, îíè áóäóò äîïîëíèòåëüíûì çàùèòíûì áàðüåðîì äëÿ ãëàç. Äîìà ïîïðîáóéòå ñòàðûé, ïðîâåðåííûé ñïîñîá – ïðèìî÷êè èç ÷àÿ èëè àïòå÷íîé ðîìàøêè. Çåëåíûé ÷àé è ðîìàøêà îêàæóò ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå è óñïîêàèâàþùåå âîçäåéñòâèå. À ñ ïîìîùüþ ÷åðíîãî ÷àÿ ìîæíî ñíÿòü ïîêðàñíåíèÿ âåê è äîáèòüñÿ ïðåêðàñíîãî êîñìåòè÷åñêîãî ýôôåêòà. "Â êîíöå ðàáî÷åãî äíÿ ó ìåíÿ î÷åíü óñòàþò ãëàçà. Ñêàæèòå, åñòü ëè êàêàÿ-íèáóäü íåñëîæíàÿ ãèìíàñòèêà äëÿ óñòàâøèõ ãëàç?Îëüãà Ñòåïàíîâà, ã. Îìñê – Ñíÿòü óñòàëîñòü ïîìîæåò ëåãêîå ïîãëàæèâàíèå ãëàç è ìàññàæ. Î÷åíü ýôôåêòèâåí ïðèåì ìàññàæà äâóìÿ ïàëüöàìè – óêàçàòåëüíûì è ñðåäíèì – â âèäå âîñüìèîáðàçíîãî äâèæåíèÿ. Äåëàéòå ëåãêèå äâèæåíèÿ ïî íèæíåìó êðàþ ãëàçà è íàä áðîâÿìè ïî íàïðàâëåíèþ ê íîñó. Ïîâòîðèòå äâèæåíèÿ 8–16 ðàç. Ïîìèìî ìàññàæà ìîæíî ïîïðîáîâàòü ñïåöèàëüíóþ ãèìíàñòèêó:1 Ãëóáîêî âäîõíèòå è çàæìóðüòå ãëàçà êàê ìîæíî ñèëüíåå. Íàïðÿãèòå ìûøöû øåè è ëèöà. Íà 2–3 ñåêóíäû çàäåðæèòå äûõàíèå. Ïîòîì áûñòðî âûäîõíèòå, ïðè ýòîì øèðîêî ðàñêðûâ ãëàçà. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 5 ðàç.2  Çàêðîéòå ãëàçà. Êðóãîâûìè äâèæåíèÿìè â íàïðàâëåíèè îò íîñà ê âèñêàì ìàññèðóéòå îáëàñòè íàä áðîâÿìè è ïîä ãëàçàìè. Ïîâðàùàéòå ãëàçàìè ñëåâà íàïðàâî è íàîáîðîò. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 10 ðàç. 3  Ïîñòàâüòå áîëüøîé ïàëåö ðóêè íà ðàññòîÿíèè 25–30 ñì îò ãëàç. Â òå÷åíèå 3–5 ñåêóíä ñìîòðèòå íà êîíåö ïàëüöà. Íà 3–5 ñåêóíä çàêðîéòå ëåâûé ãëàç. Ñíîâà ñìîòðèòå äâóìÿ ãëàçàìè. Çàòåì çàêðîéòå ïðàâûé ãëàç. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 10 ðàç. 4  Ïîëîæèòå êîí÷èêè ïàëüöåâ íà âèñêè, ñëåãêà ñæàâ èõ. Áûñòðî è ëåãêî ìîðãíèòå 10 ðàç. Çàêðîéòå ãëàçà è îòäîõíèòå. Ñäåëàéòå 2–3 ãëóáîêèõ âäîõà. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 3 ðàçà."ß çàìåòèëà, ÷òî çèìîé íà÷èíàþ õóæå âèäåòü. Ñêàæèòå, êàê ìîæíî ïîääåðæàòü çðåíèå è ñïðàâèòüñÿ ñ ÷ðåçìåðíûìè íàãðóçêàìè íà ãëàçà?" Åëèçàâåòà Ïîòàïîâà, ã. Âåëèêèé Íîâãîðîä– Â ïåðâóþ î÷åðåäü îñîáîå âíèìàíèå óäåëèòå ïèòàíèþ. Òàê êàê ñîñòîÿíèå íàøèõ ãëàç âî ìíîãîì çàâèñèò îò ðàáîòû æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Ñòàðàéòåñü, ÷òîáû ïèòàíèå áûëî ñáàëàíñèðîâàííûì. È íåçàâèñèìî îò âðåìåíè ãîäà, õîòÿ áû ðàç â ìåñÿö ñîáëþäàéòå óìåðåííûå î÷èùàþùèå äèåòû. Âêëþ÷àéòå â ñâîé ðàöèîí êàê ìîæíî áîëüøå ïðîäóêòîâ, êîòîðûå ñîäåðæàò âèòàìèíû À è Å. Íå çàáûâàéòå ïðèíèìàòü ñïåöèàëüíûå âèòàìèííûå êîìïëåêñû è ÁÀÄû äëÿ ãëàç. Õîðîøî, åñëè â èõ ñîñòàâ áóäåò âõîäèòü âûòÿæêà èç ÷åðíèêè. Î÷åíü ýôôåêòèâíû òàêèå ïðåïàðàòû, êàê Ìèðòèëåí ôîðòå, Ìèðòèêàì, Îêîâèò. Îñîáî ñëåäóåò îòìåòèòü ïðåïàðàò èçâåñòíîé îôòàëüìîëîãè÷åñêîé êîìïàíèè «Áàóø ýíä Ëîìá» – Îêóâàéò. Îí ñîäåðæèò îïòèìàëüíóþ êîìáèíàöèþ ìèêðîýëåìåíòîâ è âèòàìèíîâ äëÿ çàùèòû çðåíèÿ.Ìàðèíà ÊÐÓÃËÎÂÀÑòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î óïðàæíåíèå ðàç, äàâàòü ãëàçàì, îùóùåíèå ãëàçàõ, ðàç äåíü, çðåíèå ñïðàâèòüñÿ, ñóõîé âîçäóõ, íàãðóçêàìè ÷ðåçìåðíûìè, âîçäóõ ñóõîé.
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