
Ãëàçíîé êîìïðåññ Èñêóññòâåííûé ñâåò, ñâåòÿùèåñÿ ýêðàíû òåëåâèçîðà è êîìïüþòåðà, ýëåêòðîííûå èãðû ãðóáî è áåñöåðåìîííî âîçäåéñòâóþò íà îðãàíû çðåíèÿ, êîòîðûå ïîñòîÿííî ïåðåíàïðÿãàþòñÿ. Êàê çàùèòèòü ãëàçà è ïîìî÷ü èì, ðàññêàçûâàåò ôðàíöóçñêèé ïðîôåññîð-îôòàëüìîëîã Ìàðñåëü Ìåíó. Íåðåäêî âíóòðåííåå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå áëîêèðóåò íàøè âèçóàëüíûå âîçìîæíîñòè. Âåäü ÷àñòî ìû ñìîòðèì íå âèäÿ, ïîãðóæåííûå â ñâîè âíóòðåííèå ïåðåæèâàíèÿ è ìå÷òû. Îôòàëüìîëîãè ãîâîðÿò: ó÷èòüñÿ õîðîøî âèäåòü - ýòî ó÷èòüñÿ õîðîøî æèòü.Èñêóññòâåííûé ñâåò, ñâåòÿùèåñÿ ýêðàíû òåëåâèçîðà è êîìïüþòåðà, ýëåêòðîííûå èãðû ãðóáî è áåñöåðåìîííî âîçäåéñòâóþò íà îðãàíû çðåíèÿ, êîòîðûå ïîñòîÿííî ïåðåíàïðÿãàþòñÿ. Êàê çàùèòèòü ãëàçà è ïîìî÷ü èì, ðàññêàçûâàåò ôðàíöóçñêèé ïðîôåññîð-îôòàëüìîëîã Ìàðñåëü Ìåíó. Íåðåäêî âíóòðåííåå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå áëîêèðóåò íàøè âèçóàëüíûå âîçìîæíîñòè. Âåäü ÷àñòî ìû ñìîòðèì íå âèäÿ, ïîãðóæåííûå â ñâîè âíóòðåííèå ïåðåæèâàíèÿ è ìå÷òû. Îôòàëüìîëîãè ãîâîðÿò: ó÷èòüñÿ õîðîøî âèäåòü - ýòî ó÷èòüñÿ õîðîøî æèòü. Ìîæíî çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èòü ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè çðåíèÿ ÷èñòî ïñèõîëîãè÷åñêèìè ìåòîäàìè, íàïðèìåð, äàâ ñåáå ìûñëåííóþ óñòàíîâêó: "ß ïðåêðàñíî âèæó". Çà êàæäîé ïàòîëîãèåé çðåíèÿ ñêðûâàåòñÿ êàêàÿ-òî áåññîçíàòåëüíàÿ ïîäàâëåííàÿ ýìîöèÿ â äåòñòâå. ×àñòî ýòî çàòàåííûé ãíåâ äëÿ áëèçîðóêèõ è ÷óâñòâî âèíû äëÿ äàëüíîçîðêèõ. Äîñòàòî÷íî îñâîáîäèòüñÿ îò ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ, ñïðîâîöèðîâàííîãî ïîäàâëåííîé ýìîöèåé, ÷òîáû çðåíèå óëó÷øèëîñü. ×àñòî ýòè çàæèìû êîíöåíòðèðóþòñÿ â ìûøöàõ ãëàçíîãî ÿáëîêà. Íî êàê îñâîáîäèòü ãëàçà îò íåíóæíîãî íàïðÿæåíèÿ? Ñîçíàòåëüíî ñäåëàòü ýòî î÷åíü òðóäíî, íî ìîæíî. Îòêîððåêòèðóéòå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå, âåäü, êàê ñêàçàë ôèëîñîô Ðîáåðò Áåðòîí, "ñïîêîéíûé ðàçóì èçëå÷èâàåò âñå". Èçâåñòíûé àìåðèêàíñêèé îôòàëüìîëîã Áåéòñ óñòàíîâèë, ÷òî áîëüøèíñòâî ïðîáëåì ñî çðåíèåì ó åãî ïàöèåíòîâ âîçíèêàåò îò áåññîçíàòåëüíîãî ÷ðåçìåðíîãî íàïðÿæåíèÿ ãëàç. Îí ñîâåòîâàë íåñêîëüêî ðàç â òå÷åíèå äíÿ äàâàòü îòäûõ ãëàçàì - çàêðûâàòü èõ ëàäîíÿìè, ïðè÷åì òàê, ÷òîáû öåíòð ëàäîíè íàõîäèëñÿ êàê ðàç íàïðîòèâ çðà÷êîâ. Êîãäà ìû äîëãî ñìîòðèì íà ýêðàí òåëåâèçîðà, ìîíèòîð êîìïüþòåðà, ãëàçà î÷åíü óñòàþò, ñëåäÿ çà íåïðåðûâíûì áåãîì ñâåòîâûõ ëó÷åé. Îáû÷íî ìû ìîðãàåì ðàç äâàäöàòü â ìèíóòó, íà ÷òî ñëåçîòî÷èâûå æåëåçû ðåàãèðóþò óâëàæíåíèåì ðîãîâèöû. Êîãäà æå ìû íåïîäâèæíî ñìîòðèì íà ýêðàí, òî ìîðãàåì ïî÷òè â òðè ðàçà ìåíüøå, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ãëàç ñòàíîâèòñÿ "ñóõèì", ïîÿâëÿåòñÿ îùóùåíèå ææåíèÿ. Ñàìîå ïîäõîäÿùåå â ýòîé ñèòóàöèè - ïîìîãàòü ñâîèì ãëàçàì, ñîçäàâàÿ èñêóññòâåííîå óâëàæíåíèå ðîãîâèöàì. Ïîëåçíî äåëàòü ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ: * 30 ñåêóíä áûñòðî ìîðãàéòå, ñòîëüêî æå âðåìåíè ñìîòðèòå ïðÿìî ïåðåä ñîáîé (ïîâòîðèòå 3 ðàçà). * Çàêðîéòå ãëàçà è âðàùàéòå ïî êðóãó ãëàçíûìè ÿáëîêàìè âëåâî - ââåðõ - âïðàâî - âíèç (ïîâòîðèòå 4 ðàçà). * Çàêðîéòå ãëàçà è ïîñìîòðèòå ââåðõ - âíèç (ïîâòîðèòå 8 ðàç). * Êðåïêî çàæìóðüòå ãëàçà íà íåñêîëüêî ñåêóíä - ðåçêî øèðîêî îòêðîéòå (ïîâòîðèòå 5 ðàç). Ýêðàí êîìïüþòåðà íå ïðîâîöèðóåò ãëàçíûå áîëåçíè, íî îí âûÿâëÿåò äàæå ìàëåéøèé äåôåêò çðåíèÿ. Ëþäè, ñòðàäàþùèå äàëüíîçîðêîñòüþ è àñòèãìàòèçìîì, áîëüøå óñòàþò îò ðàáîòû çà êîìïüþòåðîì, ÷åì áëèçîðóêèå. Ïðè÷èíîé áûñòðîé óòîìëÿåìîñòè ãëàç ìîæåò áûòü è òî, ÷òî õàðàêòåðèñòèêè çðåíèÿ îáîèõ ãëàç ðàçëè÷íû, è èõ ìèêðîñêîïè÷åñêèå ìûøöû çàòðà÷èâàþò îïðåäåëåííûå óñèëèÿ äëÿ ñîâìåùåíèÿ. Â ðåçóëüòàòå ïðîöåññà êîððåêöèè ìîæåò äàæå çàáîëåòü ãîëîâà. Ïîñëå òðåõ-÷åòûðåõ ÷àñîâ ðàáîòû ñ êîìïüþòåðîì íåîáõîäèìî äàòü ãëàçàì îòäîõíóòü. Îñâåùåíèå â êîìíàòå, ãäå ñòîèò ìîíèòîð, íå äîëæíî áûòü ñëèøêîì ÿðêèì èëè òóñêëûì. Èñòî÷íèê ñâåòà íàäî óñòàíîâèòü òàê, ÷òîáû íà ýêðàí íå ïàäàëè òåíè. Ïîìîãèòå ñâîèì ãëàçàì ñ ïîìîùüþ ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ.Óñïîêàèâàþùèé è îñâåæàþùèé êîìïðåññ äëÿ ãëàç. Ñðåæüòå ñ ñûðîé êàðòîôåëèíû íåñêîëüêî òîíêèõ ëîìòèêîâ è ïîëîæèòå íà çàêðûòûå âåêè. Ðàññëàáüòåñü. ×åðåç ïÿòü ìèíóò ñíèìèòå êîìïðåññ. Áûñòðûé ñïîñîá ñíÿòü óòîìëåíèå ãëàç. Íåñêîëüêî ðàç ñìî÷èòå ãëàçà õîëîäíîé âîäîé èç-ïîä êðàíà. Ïðèæìèòå âåêè ïàëüöàìè è ïðèñÿäüòå íà íåñêîëüêî ìèíóò, ñòàðàÿñü íè î ÷åì íå äóìàòü. Îñâåæàþùèé êîìïðåññ. Ïîëåçíî äåëàòü åæåäíåâíî êîìïðåññ èç êðåïêîé ÷àéíîé çàâàðêè. Ãëàçà íå òîëüêî îòäîõíóò, íî è çàáëåñòÿò, à ìîðùèíêè ðàçãëàäÿòñÿ. Âèòàìèííàÿ ïîäïèòêà òàêæå ìîæåò óëó÷øèòü ñîñòîÿíèå âàøåãî çðåíèÿ. Â ïåðâóþ î÷åðåäü ãëàçàì íåîáõîäèì âèòàìèí À, íåäîñòàòîê êîòîðîãî ïðîâîöèðóåò èõ áûñòðóþ óòîìëÿåìîñòü, ñíèæàåò îñòðîòó çðåíèÿ â ñóìåðêàõ. Ïðèïóõëîñòü âåê ïî óòðàì ÷àñòî ñèãíàë òîãî, ÷òî âû îùóùàåòå ÿâíûé äåôèöèò âèòàìèíà À, êîòîðûé ñîäåðæèòñÿ â ìîëî÷íûõ ïðîäóêòàõ, ÿéöàõ, ïå÷åíè, æèðíîé ðûáå. Ïîëåçåí ñïèðóëèí, â íåì ìíîãî ýòîãî âèòàìèíà. Åñëè ó âàñ âîçíèêàåò îùóùåíèå ñóõîñòè è ðàçäðàæåíèÿ ãëàç - çíà÷èò, âàøåìó îðãàíèçìó íå õâàòàåò âèòàìèíîâ ãðóïïû Â, ïðèñóòñòâóþùèõ â ãðèáàõ, çåðíîâûõ êóëüòóðàõ, áîáîâûõ, áàíàíàõ, è áåòà-êàðîòèíà - â ìîðêîâè, ÷åðíèêå. Áëàãîäàðÿ âèòàìèíó Ñ - öèòðóñîâûå, ÷åðíàÿ ñìîðîäèíà, øèïîâíèê, êàðòîôåëü, ïåòðóøêà - ñîõðàíÿåòñÿ ïîäâèæíîñòü ãëàçíûõ ìûøö, ïðèîñòàíàâëèâàåòñÿ ïðîöåññ ñòàðåíèÿ. Ìíîãî÷èñëåííûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ êàòàðàêòû è ñòàð÷åñêîé äåãðàäàöèè ìûøö ãëàç ìîæíî çíà÷èòåëüíî ñíèçèòü, åñëè â äîñòàòî÷íîì êîëè÷åñòâå óïîòðåáëÿòü àíòèîêñèäàíòû òèïà áåòà-êàðîòèíà èëè âèòàìèíîâ Ñ è Å - ïðîðîùåííûå ïøåíè÷íûå çåðíà, ñåìå÷êè ïîäñîëíóõà; ñåëåí - òóíåö, ñåìå÷êè ïîäñîëíóõà; ìàãíèé - áîáîâûå, ìóêà ãðóáîãî ïîìîëà; öèíê - ïðîäóêòû ìîðÿ. Êîíå÷íî, äëÿ óëó÷øåíèÿ çðåíèÿ îäíèõ âèòàìèíîâ íåäîñòàòî÷íî. Êðîìå ñáàëàíñèðîâàííîãî ïèòàíèÿ íà ñîñòîÿíèå âèçóàëüíûõ âîçìîæíîñòåé âëèÿþò ìíîãèå ôàêòîðû, êîòîðûå ìîæíî îòêîððåêòèðîâàòü. Âðàãè çðåíèÿ - êóðåíèå, ïðÿìûå ñîëíå÷íûå ëó÷è, íåäîñòàòîê ñíà, îáåçâîæèâàíèå îðãàíèçìà. Áåðåãèòå ãëàçà. Êàê ãëàñèò íàðîäíàÿ ìóäðîñòü, ëó÷øå îäèí ðàç óâèäåòü, ÷åì ñòî ðàç óñëûøàòü. Íàòàëèÿ ÌÀÊÑÈÌÎÂÀÑòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î ïðîáëåì ó, áîëüøèíñòâî ó, îðãàíû çðåíèÿ, çðåíèåì ó ó, çðåíèÿ óâåëè÷èòü, âîçìîæíîñòè çðåíèÿ, êîìïðåññ îñâåæàþùèé, çðåíèÿ âîçäåéñòâóþò.
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