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С очками л^чше не спешить

Патриция БРЭГГ*^"
Знаменитая Елена Келлер советовала

человеку, рожденному с нормальным

зрением «Пользуйтесь глазами! Живи-
те каждый день так. как будто вы можете

ослепнуть И вы откроете чудесный мир,

который никогда не видели!»
Нормальное зрение может быть вос-

становлено и сохранено благодаря про-
стой программе упражнений глазной
мышцы, правильной гигиене, питанию и

релаксации Поль Брэгг разработал та-
кую программу Его система состоит из

следующих положений:
1 Стимуляция глаз с помощью холод-

ной и горячей воды

2 Специальные упражнения по глубо-
кому дыханию {они увеличивают пос-

тупление крови к глазу).
3 Упражнение для релаксации глаз,

снимающие напряжение

4 Питание. необходимоедлятого. что-
бы иметь здоровые глаза начнем с пос-
леднего положения Очень важно, что-

бы к глазу поступало достаточное коли-

чество витаминов Поговорим о них под-
робнее.

Витамином А богаты следующие про-

дукты: морковь, томаты, сладкий карто-

фель, все листовые овощи, петрушка,
зелень горчицы, морские продукты, мас-

ло рыбьей печени, семечки подсолнеч-

ные. пивные дрожжи.

Витамин С связывает клетки, при его

недостатке мышцы (и глазные тоже) те-
ряют свой тонус Плохое зрение в ста-
рости обусловлено главным образом,
недостатком витамина С. который явля-

ется уникальным среди всех витаминов

и требует ежедневного потребления,
так как наш организм не способен его
вырабатывать. Недостаток витамина С

может привести к слепоте, разрушению
тканей, пиорее, аллергии и даже бес-
плодию Основные его источники ка-
пуста. сладкий перец, цитрусы, все яго-
ды. листовые овощи, помидоры, шпи-
нат яблоки, ананасы Минимальное
ежедневное потребление витамина С •

1 00 мг при особой необходимости - от
150 до 200 мг Витамины 8-комплекс
питают нервную ткань глаза Витамин
В1 {тиамин) имеется в орехах, зернах
кукурузы ржи. пшеницы, пивных дрож-
жах, рисе, меде. Ежедневный прием - 15
мг

Витамин 82 (рибофлавин) помогает
клеткам тела потреблять кислород для
обменных процессов Лучшие источни-
ки зеленые листовые овощи, яблоки,
пивные дрожжи, рисовые и пшеничные
зерна Минимальное ежедневное пот-
ребление этого витамина ■ 5 мг

Витамин В6. Пища, богатая им- ка-
пуста пшеничные зерна, цельная рожь
и кукуруза, яичный желток и рыба всех
сортов Ежедневное потребление 2 мг

Витамин В1 2 Лучшие источники ви-
ноград и виноградный сок. яичный жел-
ток. черника и ее сок. финики, петруш-
ка. чернослив, абрикосы-

Ежедневное потребление - 5 мг
Калий для мягких тканей - то же самое,

что кальций для костей. В больших ко-
личествах он находится в меде и яблоч-
ном уксусе

Ежедневную порцию калия можно по-
лучить, выпив стакан воды с ложкой
меда и ложкой яблочного уксуса В ра-
ционе ежедневно должны быть салат из
свежих сырых овощей с уксусом, а так-
же свежие, печеные или пареные фрук-
ты.

Если ры ответственно относитесь к
своему здоровью, то помните чай, кофе,
алкоголь и табак вредят зрению. Проти-

вог наркотики. Нельзя есть
бо. 1 ество сладостей очищен-
ный 1 ‘эирает из организма много
витэк ! - ! .чы В

Ухаживь : тазами вам поможет
вода Возьмите два больших ю-пка тка-
ни Один опустите в горячую воду, flpv
гой - холодную (ледяную) Вынув ткань
из горячей воды, приложите (плотно
прижав) к глазам на 2 минуты Затем
сразу же приложите на 1 минуту ткань из
ледяной воды

Дыхание стимулирует приток крови
к глазам. Откройте окно или выйдете
на свежий воздух, чтобы получить боль-
ше кислорода Перед упражнением не-
сколько раз вздохните теперь ваша
кровь направит к глазам кисло; За
тем глубоко вдохнит< та, рж,.>
ние. не " t я . и, .

чуть со ...... ч . . пустите голову,
чтобы Г.. ■ ''трек ■ВТ,! уровня сердца.
Tenept ,' v , 'ная кислородом,
идет к , <ам удаляя яды и
отбросы оигг т- положении,
считая до пяти.

Хочу вас предупредить, может э- ■
житься голова, пдэтому начинай
латъ это упражнение без усилг
ре головокружение прохп -
неделю вы т ■- ч
ниевтечг ; ку<
ние очень э! Д .-.лайте ежедневно по
10 (минимум раз!

Давайте учиться расслаблять гла-
за. Главное в этой процедуре - полу-
чение солнечных лучей Поэтому луч-
ше делать ее на открытом воздухе или
перед открытым окном, подставляя
лицо лучам солнца. Если вы живете в
климате, где мало солнца, то можно
использовать 1 50-ваттную лампу, рас-
полагаясь на расстоянии 1.5-2 метра
от нее Солнечные лучи имеют тера-
певтическую ценность для больных
глаз они функционируют только при
свете Последнее время стало мод-
ным носить темные очки Не увлекай-
тесь ими без необходимости, а заго-
рая - вообще не надевайте - так можно
сжечь глаза (очки фиксируют солнеч-
ные лучи) но если вам все же необходи-
мы солнечные очки, то покупайте с хо-
рошими стеклами (которые поглощают
60 - 75 процентов солнечных лучей).

Не носите очки без оправы. Солнеч-
ные лучи концентрируются на краях Линз,
и можно получить ожоги

Что надо знать об освещении. Для
большинства людей 40- ваттная мато-
вая лампа с хорошем рефлектором бу-
дет достаточной для письма и чтения г)а
расстоянии 0 5 MflTDa При работе вече-

л. за олом желательно, чтобы вся
комната - ы орошо освещена.

Как помочь:лаз. .. зтдохнутъ. Когда
вы долго работаете при и тственном
освещении, то с глаз надо врио ве-
ки снимать напряжение Для это! ч ж-
но. прекратив работу, выйти на свежий
воздух или проветрить комнату Затем
встать, глубоко вздохнуть и задержать
дыхание Согнув колени опустить голо-
:<■ ■ меж но '.^-е и моргать глазами,

. завры.ая .• - ‘ ‘ п и ши. л о пт
крывая Делать так 1C - 15 cei ,, з.
держивая на это время дыхание

Очень важно: световая стимуляция
глаз. Запомните основные правила.

1 Никогда не стимулируйте солнцем
■б' глаза одновременно.

икот да не смотрите на солнце или

• ьте удобно на стул с прямой спим-
Цержитесь прямо, не наклоняй-

~>ги п,точно по< < вм г
-екрещчв.тя их н о .. • «от*

ногу Руки держите совершенно св<
бодно Прикройте левый глаз одной ру-
кой так. чтобы в него не проникал свет
Дышите глубоко, покачивая головой и
моргая правым глазом на солнце до тех
пор, пока можете быстро моргать и не
чувствовать дискомфорта Затем то же
продолжайте с правым глазом В глазах
будут мелькать солнечные пятна, но это
нормально.

Прикройте оба глаза руками и дайте
им отдых. Затем подставьте закрытые
веками глаза солнцу Сделайте это уп-
ражнение 10 раз при солнце и 20 раз,
используя 150-ваттную лампу

Освойте «медвежьи» покачивания.
Если после расслаблений вы почувство-
вали улучшение, то приступайте к пока-
чиваниям - как способу расслабления

Поставьте ноги удобно в стороны и
начните покачивания, подобно медве-
дю. из стороны в сторону Покачивай-
те ритмично все тело, голову, глаза и

руки с;. . ь одну
другую на.зевайте тихонькс .VS , о-
качиваясь с одной ноги и,. ю.
Предметы будут скользить перед . ла-
зами, но не останавливайте на них
взгляд, и вы почувствуете головокру-
жение Смотрите не дальше своего
носа Из-за совершенной простоты
этих упражнений вы можете не пове-
рить, что они дают что-то полезное на
самом деле - это одно из наиболее
полезных релаксационных упражнений.
Оно расслабляет глаза, мозг позво-
ночник шею

Упражнение для больших мускулов
лазда айте стоя, расслабившись. Важ-

но н | была хорошая осанка Смот-
рите в повернув лицо в одном
направл'

1 B't на потолок, не двигая
дловон и* ' елом. затем переведите

,-лаза к полу Не торопитесь, но и не
делайте упражнение слишком медлен-
но.

2 Двигайте глазами из стороны в сто-
рону. сначала глядя как можно дальше
вправо, затем влево.

Взгляните в правый верхний угол
комнаты татем в нижний л- ый (10
раз) Пот 1 \ cr< дйть :Г Ц il
-лазам>- из г его ■ -едч с , * ■ ’
.давки ол ггы
4 Пр. дстав а себ. <ь большой

обруч Обведите его глазами 10 раз
справа налево Затем - в другом направ-
лении не двигайте половой, но вра-
щайте только глазами.

К зажмуриванию глаз вас подгото-
вили глазные упражнения Закройте
глаза плотно, как только можно, затем
откройте их широко (10 раз) Несколь-
ко раз глубоко вдохните, а затем за-
жмуривайте еще 10 раз Проведите 5
серий таких упражнений. По 20 - 30
минут ежедневно. Во время отдыха в
полдень выпейте 1 - 2 чашки овощного
или травяного чая. Лягте на полчаса,
закрыв глаза и положив на них про-
хладный компресс Держите его. пока
отдыхаете Желудок будет чувствовать
успокоение от выпитого чая Затем
вообразите, что вы плывете по возду-
ху над тропическим островом Забудь-
те о всех заботах Ваше тело, мозг и
глаза будут отдыхать!
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