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 . Простые рецепты здоровья

rлава I

Коrда .-,страдает

зрение

"J:J т-... п ......... .  .fIj 1L.

r

Мир размытых линий
Свыше 85% инфор.мации об о"ружающе.м. нас .м.ире .м.ы

nолучае.м. через Ор2аны зрения. На наши zлаза ложится

большая наzруз"а, "оторая возрастает при расс.м.атри..
вании "а"ux..либо npeдJН.eтoв на близ"ом расстоянии. Та..

"ое JН.ожет возни"нуть при пользовании "о.м.nьюmером,

npocJН.oтpe телеnередач., чтении и дРУ2их занятиях, 02ра..

ничивающих движение.
"-

Не все2да zлаза способны справиться с длительнbLМ, на--

nряжением. Пере2руз"и "а" Физичес"ие, mD:" и э.моцио..
нальные приводят " nотере остроты зренUJ!, и развитию

близору"осmи. Врезультате челове" видит удаленные
от не20 предметы неясно, расплывчато. Обычно болезнь

впервые заявляет о себе в возрасте 7.....15 лет.

Рассказать подробнее о близорукости мы попросили

врача-офтальмолоrа
Андрея Васильевича КдРТАВИНА.
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КАКСОХРАНИТЬЗРЕНИЕ

........ Считается, что человек

видит не rлазами, а rолов-

H IMмозrом. Действитель-
но ли так?

.......... На этот вопрос нет од..

нозначноrо ответа. Работу
rлаза часто сравнивают с фо..
тоаппаратом. rлаз, как слож 

ный объектив, пропускает и

преломляет лучи света, KOTO 
u

рые воздеиствуют на зритель..

ную систему мозrа. Можно

сказать, что мы видим (слы..
шим, осязаем и т. д.) мозrом.

Но если у человека наруше 
на ero оптическая система

(преломляющая способность

rлаз), то четкоrо изображения
не будет.

..........  .рительнаянаrрузка с

каждым rодом увеличивает-

СЯ, но не все люди при этом

теряютэрение.Почему?
На возникновение и

развитие близорукости влияет
множество факторов. Опре 
деляющую роль можно отве..

сти наследственности. И это

совсем не значит, что у бли 

зоруких родителей дети обя..

зательно будут страдать Hapy 
шениями зрения. Передается
не сама болезнь, а предрас..

положенность к ней. Напри 
мер, по наследству MOryT пе 

u u

реити определенные своиства

rлазодвиrательных мышц.

При неблаrоприятных усло 
виях (для каждоrо они инди..

видуальны) наследственность
провоцирует развитие близо..

рукости.
........ В каких случаях бо-

лезнь проrрессирует?
.......... Как правило, эта бо..

лезнь проrрессирует у всехде
..

u

теи, только различными тем..

пами. Обычно близорукость
u

перестает расти у юношеи к

18 19 rодам, а у девушек......... к

21  23rодам. На рост близо 

рукости, а также на ее ослож 

нения MOryT влиять роды.

Кстати, чем раньше воз 

никла близорукость, тем бы

стрее и злокачественнее она

течет.

....... Какие осложнения мо-

ryт возникнyrь при близору-
кости?

К счастью, серьезные
осложнения при этом забо 

левании встречаются редко.
Высокая близорукость мо"

жет вызвать растяжение ceT 

чатки и, как следствие, ее от..

4 /



слойку. При таком осложне..

нии обычно проводят хирур 
rическое лечение.

.......... Можно ли остановить

развитие близорукости?
.......... Это решается индивиду..

ально:применяетсяконсерва..
тивное лечение, а при необхо..

димости и оперативное.

При слабо проrрессирую..

щей близорукости (до 0,25 ди..

оптрии В rод) помоrает физио 
лечение, с помощью KOToporo

лекарственные препараты вво"

дят Bнyrpь rлаза, улучшая ero

питание. Также в комплексной

терапии используются цвето..

лечение (воздействие цветом

на opraHbI зрения) и массаж

шейно воротниковойзоны,
которые усиливают оздорови..

тельный эффект.
При проrрессирующей

близорукости Пр080ДЯТ раз..

нообразные виды склеропла

стики (склера белковая

оболочка rлаза) и операции на

наружных мышцах rлаза.

С помощью склеропла..
стической операции rлазно 

му яблоку ставят каркас, что 

бы оно не растяrивалось, по..

скольку увеличение длины

Простые рецепты здоровья

rлаза ведет к росту близору 
кости. В зависимости от раз 
вития заболевания подбира
ется индивидуальное хирур..
rическое лечение.

К сожалению, близору..
кость перестает расти толь..

ко у половины проопериро..
ванных пациентов, у осталь..

ных проrрессирование бо 

лезни замедляется. Бывает и

так, что через 2 4rода после

операции снова начинается

рост близорукости, но темп

ее значителано ниже. Если

после склеропластики прово..

дить профилактическое лече..

ние 1 2 раза в rод, то эффект
от операции будет более ста..

бильным.
.......... Корректируют близо-

рукость обычно с помощью

очков. Если постоянно но-

сить очки, то болезнь будет
проrрессировать быстрее?

.......... Нет. Наоборот, если

близорукость более 3 диоп

трий, то без очков rлаз рабо 
тает при чрезмерном напряже..

нии, что способствует быстро 
му развитию болезни. Если

близорукость слабой степени

(до 3 диоптрий ), то очки нужны

5



КАКСОХРАНИТЬЗРЕНИЕ

только при эффективной на

rрузке вдаль (чтении текста на

большом расстоянии, просмо"

тре телевизионных проrрамм
и т. д.), а коррекция зрения на

близком расстоянии решается

индивидуально.
Если близорукость не кор..

ректировать очками или лин

зами, то она проrрессирует
в 2,5 раза быстрее, чем при

u

полнои коррекции, коrда ре..
бенок носит очки постоянно.

Можно ли с ПОМОЩЬЮ

r t\tнастикиДЛЯ rлаз улуч-
шить зрение?

......... Я считаю, что подобные

тренировки KaKoro Toзначи 

тельноrо эффекта не .дают.

Дело в том, что при близо..

рукости возникают орrани
ческие изменения rлаза, ко..

ТО.рые изменяют ero рефрак 
цию (преломляюшую способ..

ность). С помощ юразличных
упражнений можно повысить

остроту зрения, но вернуть

прежнюю форму rлазному

яблоку нельзя.

Если повысить остроту зре..
ния при слабой близорукости,
то можно обходиться без оч..

ков. При высокой близоруко..
сти повышение остроты зрения
не даст желаемоrо результата,

rораздо проще воспользовать"

ся очками или линзами.

Евzения ПОЛЯКОВА.

rимнастика

от близорукости

Слабое зрение это се-

рьезная проблема, но на Me 

дицину сильно рассчитывать
не стоит, особенно тем, кому
за 55 лет.

Очень часто близорукость
возникает из заработы, свя"

занной с документацией. А

как хочется читать без очков!

Сама я пытаюсь сохранить

зрение доступным средством
u

rимнастикои.

+ Нажимайте подушечками

пальцев на точки, располо 
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женные в уrолках rлаз, в те..

чение 10 20секум.
+ Сидя на стуле, вытяните

правую руку вперед, подни..

мите большой палец и при..
стально в течение 1 Осекум
смотрите на ero верхнюю фа..
ланry. После чеrо медленно

u

поводите рукои вправо.. влево,

не отрывая от пальца взrляда

и не поворачива rолову.

Смените руку и повторите

эти же упражнения.

+ Затем измените движения

руки: вверх-вниз, по Kpyry. Не

забудьте, что движутся толь..

ко rлаза, rолова не поворачи..
вается вслед за рукой. Затем

u

закроите на несколько секум
rлаза и быстро откройте их.

+ в конце занятий нужно в

течение 5 минут смотреть на
u

зеленыи предмет: ковер, ЦBe 

Простые рецвпть, здоровья

ток, картину и так далее.

Если делать эти упражне..
u

ния по утрам каждыи день, то

можно добиться хороших ре..

зультатов.
Я такую зарядку делаю

почти rод и MOry смело ска..

зать, что с приобретенной
близорукостью стало жить

леrче. Мелкий шрифт теперь
я читаю без очков, а paHь e
не моrла. Дело в том, что эти

упражнения укрепляют мыш"

цы rлаз, а это п'рофилакти"
ка мноrих rлазных заболе 

u

вании.

Посоветовала я rлазную
u u

rимнастику своеи знакомои.

Она делает упражнения уже

полrода (1 раз в день), и зре..
ние у нее улучшилось.

r. БЕзъязыовА,,
с. Бея, Хакасия.

Справка
Поданным Всемирной орrанизации здравоохранения (ВОЗ ),

близорукостью страдают более 800 миллионов человек.

Длина rлаза взрослоrо человека в норме составляет 2З 

24 мм, а при близорукости она может достиrать 30 мм. Если

длина rлаза увеличилась на 1 мм, то близорукость BыpaCTa 
ет на 3 диоптрии.
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КАКСОХРАНИТЬЗРЕНИЕ

ш Полезный совет

Народная медицина советует преодолевать близорукость с

помощью пчелиноrо подмора. В покрове пчел находятся та

кие ценные вещества, как хитозан и rепароиды, они подавля..

ют воспалительные процессы и стабилизируют давление.
1 ч. ложку пчелиноrо подмора смешивают с 2 ст. ложками

растительноrо масла и обжаривают в течение 5 6минут.

Полученное средство съедают натощак по 1 ч. ложке, за 

пивая молоком.

При сосудистых нарушениях сетчатки rлаза пчелиный под 

мор прекрасное подспорье к народным средствам лечения бли 

зорукости. Курс лечения составляет 1 месяц.

и. ПАНКОВА,

Ставропольский край.

Лазер отменяется

уJНеня сильная близору"ость: JНиHYC 7 диоптрий. Врачи
запретилирожать саJНостоятельно будут делать "е..

сарево сечение. JI слышала, что естественныероды на..

М,ноео полезнее для здоровья ребен"а.
С"ажите, .можно ли будет родить'ребен"а оБЬLЧНЬLМ, пу..
тeJН, если удастся восстановить зрение с поJНОЩЬЮ ла..

зерной операции?

Если близорукость выше

6 диоптрий, проrрессирую..
щая и с осложнениями в rлаз..

ном дне, то женщине действи..
тельно необходимо делать

кесарево сечение. Во время

Н. СМOJlЬЯНИНОВА,
ё. Звениёород Московской области.

естественных родов давле 

ние rлазноrо дна сильно по..

вышается. А это может при 
вести не только к дальнейше

му снижению зрения, но даже

и к слепоте.
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Делать лазерную коррек-
цию зрения во время бере 
менности врачи катеrориче 
ски ,запрещают. Однако если

лазерная операция по устра..
нению близорукости уже была

проведена и зрение BOCCTaHO 

вилось, то можно рожать са..

мостоятельно. Но обязатель..

но предупредите врача о про 
u

веденнои операции.

Противопоказана лаз.ер 
ная операция по устранению

Простые рецепты здоровья

близорукости при нарушении

функции щитовидной желе 
u

зы, псориазе, неиродермите,

rерпесе, дерматозе, колло 

идных рубцах. Нельзя делать

подобную операцию при са

харном диабете. .Кстати, при
этой болезни любое хирурrи 
ческое вмешательство может

привести к серьезным ослож

нениям. От лазерной коррек..

ции зрения следует отказать 

ся и кормящим матерям.

Причина
зрительные наrрузки

Миллионы людей во BceJН, JН,иpe страдают близору"о--
стью. А "орням.и эта болезнь, "а" nравиАС.. уходит в дет..

ство. Чаще всеео "оварный недуе начинает о себе заяв..

лять со ш"ольноzо возраста: сказы,ваются зрительные

Разновидности болезни

Близорукость бывает ела..

бая до  3диоптрий, сред..
няя от  3дo 6диоптрий,
высокая более  6диоп..

трий. Последняя, к счастью,

выявляется реже. При близо 

рукости человекхорошо видит

2 «Простые рецепты здоровЬJI Н!! 1»

вблизи, но плохо вдаль OT 

сюда и название заболевания.

Так называемую школьную

стационарную близорукость
фиксируют в возрасте 1 О 12

лет, при этом зрение переста..

етухудшаться к 16 18 rодам.
Если ребенок теряет в rод

9



КАКСОХРДНИТЬЗРЕНИЕ

одну и более диоптрий, то Ta 

кую близорукость называют

проrрессирующей. Миопия
u

высокои степени может при
вести к инвалидности и опас 

на тяжелыми осложнениями.

Существует злокачественная

близорукость, при которой
зрение ухудшается в течение

u

всеи жизни и миопия доходит

ДО высоких величин.

Тяжесть, наследства

Доказано, что если пробле..
'

мы со зрением имели оба ро..

дителя, то детям в возрасте до

18 лет тоже будет rрозить эта

болезнь. Однако по наслед

ству передается не само забо..

левание, а предрасположен-
ность к нему.

Опасны длительное пере 

напряжение rлаз, неправ'иль 
ное оснащение рабочеrо Me 
ста, плохая освещенность,

чрезмерное увлечение теле

визором и компьютером, He 

правильно подобранные очки

или линзы. Недостаток ми..

кроэлементов в рационе пи 

тания также может способ..

ствовать развитию близору..
кости.

Мноrие считают, что' бли 

зоруким людям не надо зани

маться спортом и физку.riьту 
рой. Однако это не так.

При миопии слабой сте-

пени без изменений rлазноrо

дна исключаются только экс 

тремальные виды спорта (та..
кие, как, например, дельта 

планеризм).
При миопии средней сте-

пени желательно отказаться

от физических наrрузок в виде

тол кови сотрясений. Таким

пациентам нельзя заниматься

боксом, различными видами

борьбы, тяжелой атлетикой,

степ ..аэробикой и т. д.

При высокой степени бли-

зорукости, сопровождаю 
щейся изменениями rлазноrо

дна, рекомендуются физиче 
ские упражнения небольшой

интенсивности.

Отпор близорукости
Чтобы избежать болезни,

нужно соблюдать ряд пра
вил. Лучше Bcero профилак..
тику близорукости начинать

с детства.

Во.. первых, родители долж..

ны заранее продумать режим

10



освещения. Ни в коем случае

нельзя допускать, чтобы ребе
нок читал и учил уроки в тем

ноте или в сумерках. Светдол

жен падать слева (ДЛЯ левшей

справа), чтобы рука при
письме не создавала тени на

тетради. Включают как Bepx 

ний, так и настольный свет.

При этом лампы ставят не Me 

нее 60 100 Ватт; использо 

вание дневноrо света нежела

тельно, так как rлаза от Hero

устают быстрее.
Расстояние до книrи или

тетради должно быть не Me 

нее 35 40см. Под книry луч 
ше Bcero подкладывать специ

альные подставки, чтобы из 

бавиться от наклонов и напря
жения rлаз.

Каждые 20 30минут не-

обходимо делать перерыв

в работе. Для этоrо нужно

встать, пройтись по комнате,

чтобы rлаза успели отдохнуть.
Если ребенок работает за

компьютером, то соблюдать

правила особенно важно.

В последнее время на теле 

видении и в rазетах появилось

MHoro предложений, способ 

ных якобы вылечить от бли

Простые рецепты здоровья

зорукости И навсеrда вернуть

прежнюю остро1У зрения. Oд 

нако сделать это с помощью

таблеток, биолоrических дo 

бавок, очков и упражнений
для rлаз, к сожалению, He 

возможно. rлаз это опти

ческая система, поломку в

кот?рой нельзя устранить ле 

карствами.

Зрение можно нормализо 
вать только с помощью очков,

контактных линз или же опе 

ративным путем.
Полезно проводить трени-

ровку rлазных мышц с помо 

щью лазерной стимуляции,

видеокомпьютерной KoppeK 

ции, курсов rлазной rимнасти 

ки. Все это помоrает зрению
оставаться на прежнем ypOB 

не, предупреждает ухудшения.

Плавание, массаж, KOHTpaCT 
ный душ также оказывают по

u

ложительное воздеиствие.

Пища ДЛЯ rлаэ

Важно полноценно пи-

таться: известно, что для про 

филактики и лечения близору 
кости обязательно нужны ви

тамины, особенно витамин А

и витамины rруппы В.

11



КАКСОХРАНИТЬЗРЕНИЕ

Прежде Bcero для rлаз по 

лезна черника. Эти яrоды

можно есть как в свежем, так

и в сушеном и в заморожен
ном виде. ПодоЙДУТ черничное
варенье, сироп из черники.
Не стоит забывать про

морковь. Но ec ьее надо со
u

сметанои или с оливковым

маслом. Бета каротини вита 
мин А, содержащийся в MOp 

кови, расщепляется только
u

при взаимодеиствии с жира
ми.

Также для rлаз полезны пе-
u

трушка, зеленыи лук, укроп,

салат.Рекомендуетсяупотре 

блять печень трески, так как

в ней содержится большое KO 

личество витамина А.

Прекрасно помоrают от-
u

вар и настоика шиповника,

клюквы. Но на первом Me 

сте по содержанию витами

на А стоит рыбий жир. Pery 
лярное употребление в пищу

рыбьеrо жира не только бла

rоприятно сказывается на

здоровье rлаз, но также спо..

. собствует росту и укрепле
нию ноrтей, волос, повыша 

ет иммунитет.

ОЛЬ2а СОРОКИНА,
кандидат м'едицинских наук.

Морrайте чаще!
При близорукости BOCCTa 

новить зрение поможет He 

сложная rимнастика.

1. Первое упражнение

предусматривает быстрое
морrание в течение шестиде 

сяти секунд. После этоrо cдe 

лайте небольшой перерыв и

повторите упражнение еще

раз.
2. Сядьте и крепко за 

жмурьте rлаза на 3 5ce 

кунД. После этоrо такое же

количество времени поде 

ржите rлаза открытыми, за 

тем начните все с caMoro на

чала. Сделайте 6 8таких

упражнений.
3. Встаньте, вытяните впе 

ред руку и посмотрите на кон

чик пальца, который должен

быть расположен по средней
линии лица. Не отводя rлаз

от пальца, начните медлен 

12



но приближать ero. Смотри
те на палец до тех пор, пока

он не начнет двоиться. И так

6 8раз.
4. Тремя пальцами правой и

u

левои руки леrко нажмите на

верхнее веко обоих rлаз, поде 

ржите их так 1  2секунды, за 

тем руки уберите. Проделайте
упражнение 3 4раза.

5. Медленно переводи 
те взrляд с пола на потолок и

обратно, rоловой при этом не

двиrайте. Повторите упраж 
нение 8 12 раз.

ттfW т8 'W 'w . п ...-:. --.J8 п ......

Простые рецепты здоровья

6. Сделайте rлазами Meд 

ленные KpyroBbIe движения

сначала в одном, затем в дpy 
rOM направлении. И так 4 6

раз.
7. Отведите руку в правую

сторону, после чеrо не спеша

передвиrайте палец полусо..

rнутой руки справа налево.

Следите за тем, чтобы все это

время rолова оставалась в по 

кое. Проделайте упражнение

lО 12раз.
Н. ВАСИЛЬЕВА,

Пер,М,ская область.

Все видится
на расстоянии...

у.меня обнаружили дальнозоркость, но очки я носить не

хочу, боюсь, что от них еще больше ухудшится зрение.
Мне трудно рассмотреть .мелкие nред.меты вблизи, но

вдаль я вижу хорошо.

Н. cAMOXBAlIOBA,
п. Красные Баки Нижеёородско области.

Дальнозоркость (rипер человека при взrляде вдаль

метропия) нарушениезре лучи уходят за сетчатку, поэ 

ния вблизи. У дальнозоркоrо тому изображение получает 

13



КАК СОХРАНИТЬ ЗРЕНИЕ

ся недостаточно Ч,етким. Для
Toro чтобы они собрались на

сетчатке, необходимо усилить

преломление, чтодостиrается

за счет rлазных мышц.

При работе вблизи у даль 

нозоркоrо человека мыш 

цы rлаза вынуждены изме 

нять кривизну хрусталика и

на близкое расстояние, и на

дальнее. rлаза быстро YTOM 

ляются, что приводит KxapaK 

терным симптомам: пациен"

ты жалуются на недомоrание

и тяжесть в rлазах, которая
заметно усиливается к вече 

ру. Также может разболеться
rолова. У некоторых развива 

u

ется хроническии конъюнкти..

вит: rлаза у таких людей Bcer 

да выrлядят покрасневшими,

усталыми.
После подбора специали

стами правильных очков все

жалобы у пациентов проходят.

При дальнозоркости выпи 

сывают очки с собирающими
стеклами, со знаком плюс.

Причиной ухудшения зре 
ния также может быть старче-

скаядалЬНОЗ0рКОСТЬ,ИЛИ,ПО 

научному, пресбиопия. Прес 
биопия нарушение зрения,
связанное с постепенн.ым,

проrрессивным и необрати
мым изменением возможности

rлаза фокусировать изобра 
жение предмета на близком

и среднем расстоянии. Вот,

например, почему пожилые

люди, читая, вынуждены OTO 

двиrать книry от rлаз. Иными

словами, старческая дально 

зоркость не является заболе 

ванием или рефракционным
дефектом зрения, это физио 
лоrический процесс, который
связан со старением rлаза.

ОЛЬёа СОРОКИНА,

кандидат м'едицинских наук.

.     . .  ..................................................................
При ухудшении зрения и развитии дальнозор"

кости 2 ст. ложки вероники лекарственной еве..

чера кладут в тер.мос и заливают 2 стакана.ми ки..

.
пятка. YтpoJН nроцеживают и nриниJНают по 100 z

:. 4 раза в день.
. .

.........................................................................................................
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Посадите бархатцы
При старческой дально 

зоркости надо взять в равных

частях очанку, репешок, ли-

стья подоро никаи земля-

ники, цветы календулы, ва-

силек синий. Все травы xo 

рошо измельчить. 2 ст. лож

ки сбора залить 0,5 л воды и

кипятить 5 минут, затем 'Про 
цедить и пить по полстакана

3 4раза в день до еды.

Для Toro чтобы в преклон
ном возрасте не носить очки,

надо посадить бархатцы. По
u

осени цветы от корнеи и до

верхушек измельчите и BЫCY 
шите. Бархат'Цы препятству 
ет разрушению сетчатки rла 

за, их хорошо употреблять в

салатах, супах, добавлять в
u

чаи.

Пейте без оrраничения Ha 

стой из бархатцев (щепотка
цветов на стакан кипятка),
можно ero закапывать по 2 3

капли в rлаза.

И еще: не мойте rлаза Te 

плой водой, применяйте для

этих целей прохладную. 15 

20 раз опустите rлаза в про 

хладный эликсир, он укрепит

мышцы, и зрение еще дол 

ro буду радовать вас четко 

стью.

М. ШАЙД,
Кострома.

Зарядка
для rлазных мышц

При пресбиопии peKOMeH 

дуется выполнять rимнастику

для тренировки способности

rлаза фокусироваться на раз 
ных расстояниях.
+ Ежедневно читайте мелкий

шрифт и при хорошем, и при

тусклом освещении. ПО B03 

можности читайте без очков.

+ Перемещайте во время
чтения взrляд по белым по 

лоскам под строками букв.
Этот же способ считается

эффективной профилакти"
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кой пресбиопии, если ее про 

ВОДИТЬ ежедневно, начиная с

35 лет.

+ Попеременно смотрите то

на однородные поверхности

(например, стены, небо), то

читайте мелкий шрифт. По 

IШ Полезный совет

лезно наблюдать за летящи

ми птицами, плывущими об 

лаками и т. п.

+ Сократите потребление
сладких и жирных блюд, уве..
личив долю rорьких на вкус

u

свежих овощеи.

Мноrие болезни можно с успехом вылечить, если начать это

делать на ранних стадиях. Так, например, после 55 лет нужно

дважды в rодходить на профилактический осмотр к офтальмоло 
ry. Именно в этот период возрастает риск развития катаракты.

Е. ЮДИНА,

Нижний Новёород.

Держите взrпяд
+ Несколько раз переведите

взrляд с предмета, располо 
женноrо близко, на предмет,

который находится на значи

тельном удалении. При этом

необходимо четко фиксиро"
вать взrлядом как первый, так

и второй предметы. Упражне 
ние нужно выполнять не TO 

ропясь.
+ Рас матриваниепредметов
с близкоrо расстояния ( напри

мер, чтение, занятие за ком..

пьютером, работа с мелкими

деталями) совмещают.с KOpOT 
кими перерывами каждые 20 

30 минут.

Во время этих перерывов

советуют подходить к окну и

рассматривать различно уда

ленные предметы. Начинать

можно с ручки на окне или
u

оконнои рамы, затем приrля 

деться к чему либоза окном,.
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При этом взrляд фиксиру 
ют по очереди на различных

предметах, постепенно YBe 
личивая расстояние.

На максимально удаленном

предмете взrляд задержива 
ют на несколько секунд, а за

тем, плавно переходя с одноrо

элемента надруrой, переводят
rлаза к оконной раме.
+ Указательный палец левой

руки располаrают на расстоя

Простые рецепты здоровья

нии 20 см от rлаз, правой руки
на расстоянии 40 см. Паль 

цыдолжны быть на одной ли 
нии. Перемещают взrляд с

кончика дальнеrо пальца на

кончик ближнеrо и обратно,
при этом взrляд фиксируют
на каждом пальце, так чтобы

второй палец казался размы

тым, раздвоенным.

с. rоРовиков,
Нижний Новёород.

Поможет настойка

лимонника

+ Придальнозоркости потре..

буются 5 ст. ложек плодов ли

монника китайскоrо и 500 мл

чистоrо спирта.

Плоды хорошо измельча..

ют, заливают спиртом, ставят

на 1 О дней в темное место, Но

не в холодильник, при этом

взбалтывают не реже 1 раза в

сутки. Затем массу процежи 

вают, плоды отжимают.

Принимают настойку 1  2

раза в день перед едой по 20

капель, растворяя в воде.

+ 2 ст. ложки измельченных

корней аира болотноrо зали

вают 250 мл водки и настаи

вают в течение 8 суток.

Принимают полученную

настойку 3 раза в день по 20

капель перед едой.

От настоек лимонника и

аира болотноrо нужно отка

заться при заболеваниях же 

лудка, бессоннице, болезни

сердечно сосудистойсисте 

мы, в том числе ишемии и ap 

териальной rипертонии.

ю. АНТИПОВ,
Смоленск.
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КАКСОХРДНИТЬ РЕНИЕ

Цитрусовый эликсир
Хотите одолеть дальнозор 

кость? Тоrда налеrайте на ци 

трусовые соки, если не стра
u

даете аллерrиеи.

Выжмите сок из 2 cpeд 

них лимонов, 1 апельсина и

3 rрейпфрутов. Все как сле 

дует смешайте и добавьте1 л

воды.Принимайте по полста 

кана cOKoBoro напитка перед

каждым приемом пищи, но не

больше 2 стаканов в сутки.
Такой сок очень полезен

для rлаз и орrанизма в целом.

Хранится напиток в холодиль 

нике в тепле он быстро
теряет свои полезные свой 

ства.

С. МАКСИМОВА,

Новосибирск.

Без окулиста
не обойтись

уменя ВСЮ жизнь было идеальное зрение, несмотря на

то что я давно работаю с микроскопом. Но вот недав"

но стала замечать: мне становится трудно различать
вблизи предметы, книжку читаю, держа на расстоянии.
Видимо, зрение стало портиться. Мне 45 лет. Обяза..

тельно ли идти к врачу..о"улисту, ведь очки я MOZY подо..

брать самостоятельно в «Оптике»?

с возрастом у мноrихлюдей

наступает небольшая дально 

зоркость, то есть видеть вбли

зи они начинают хуже, при
этом зрение вдаль не Hapy 
шается. Однако окулисту надо
показаться обязательно: толь 

Н. БЛАroлЕПОВА,

Казань, Татарстан.

КО врач может rpaMoTHo опре 

делить остроту зрения и выпи

сать подходящие очки. OДHO 

временно он оценит состоя 

ние вашеrо rлазноrо дна, что

очень важно для уже немоло 

доrо человека.
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Простые рецепты здоровья

Чуgо-мапи,на
в посы кЕIII 

Это невероятно, но это факт! Посадив куст новейшеrо сорта ремонтантной малины

ВЕСНОЙ, вы ОСЕНЬЮ зтоrо ЖЕ rOДA получите колоссальный урожай крупных красивых
яrод. Плодоношение будет ежеrодным и обильным в течение мноrих лет. ДРYrОЙ ТАКОЙ
скоропподной яrоды В ПРИРОДЕ ПРОСТО НЕ СУЩЕСТВУЕТ!

Саженцы новейших сортов ремонтантной малины селекции академика Ивана ВасилЬеВИ-

ча Казакова БРИЛЛИАНТОВАЯ, ШАПКА МОНОМАХА, rЕРАКЛ, ABrYCTOBCKOE ЧУДО,
ЗОЛОТЫЕ КУПОЛА, АБРИКОСОВАЯ, ЭЛЕrАНТНдЯ, ЗАРЯ ВЕЧЕРНЯЯ, НдД НдЯ,АВrYСТИНА,
бесшипноrо крупноплодноrо крыжовника СЕНАТОР, АРЛЕКИН, rРУШЕНЬКА, КОМАНДОР,
ЮБИЛЯР, сладкоплодной жимолости НИМФА, ФИАЛКА, АМФОРА, СЛАСТЁНА, БдЖОВСКдЯ,
сливово-вишнёвых rибридов САМОЦВЕТ, МЕЙНОР, ПИРАМИДДЛЬНЫЙ, а также семена

редкоrо сорта очень вкусных малиновых помидоров весом 800 r высылаем наложенным

платежом без предварительной оплаты.

Высыпаем впервые изданную в России книry .Ремонтантная малина в России».

Авторы: И.В.Казаков, А.И.Сидельников, В.В.Степанов. В свободную продажу эта книrа

пocrynать не будет.
В нашем фирменном конверте бесплатно BыcьиraeM пnпpnliffЫЙ каТ8Лоr.

Ваш адрес просим писать очень чётко и разборчиво.
Наш адрес: 454080, r.Челябинск. проспектЛенина. 64,
Научно-производственное объединение ссСед и oropoA».

Телефон 8 (35254) 7-77-77 (мноrоканальный)
000 «Arpoфирма НПО Сад и oropoд»,OrPH 1087430000866. Реклама.

ИДТИ к врачу
ИЛИ само пройдет?

Коzда неожиданно проявляется какой нибудьболезнен 
ный симптом, человек может растеряться. Как быть
....... бежать к врачу или подождать, пока само пройдет?
Принять верное решение иноzда бывает очень трудно.
Ведущие американские врачи собрали наиболее частые

жалобы своих nациентов, обобщили их и дали pe"OMeH 

дации, в каких случаях можно оzраничиться YCnOKaиBa 

ющими мерами или самопомощью, а в каких надо HeMeд 

ленно обратиться к врачу.

Сильная rоловная боль

Изнурительные заботы,
интенсивная мыслительная

работа, изменения поrоды MO 

ryт быть причиной сильной ro 

ловной боли.
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КАКСОХРДНИТЬЗРЕНИЕ

Срочная медицинская по-

мощь не требуется:
+ если rоловную боль леr 

ко объяснить раздражением,

переутомлением, подавлен 

ностью.

Примите теплую ванну и

расслабьтесь, а если это не

поможет, придется выпить бо-

леутоляющее средство та-

блеткупарацетамола(панццо 
ла) или аскофена. Иноrда при 
ступ rоловной боли возника

ет и от rолода. Если вы с утра
ничеrо не ели, достаточно по 

есть, чтобы боль отпустила.

Однако при некоторых co 

четаниях симптомов помощь

врача бывает необходима.

Обратитесь к врачу:
+ если у вас появиласьтошно 

та, если вы видите ореол BOKpyr

предметов, если перед rлаза 

ми возникают вспышки, если
u

свет вызываетусилие rоловнои

боли, если передприсryпом ro 

ловной боли вы долrо напряrа
ли зрение у монитора компью 

тера (в этих случаях rоловная

боль носит более определен
ный характер и может свиде 

тельствовать'о миrрени или

проблемах со зрением).

Немедленно обратитесь к

врачу:
+ если вам 50 лет или боль 

ше и rоловная боль у вас носит

упорный характер (это воз 
u

можныи симптом микроин 

сульта или опухоли мозrа).
ВЫЗО$ите «скорую по-

мощь» :

+ если сильная rоловная боль

сопровождается слабостью

или онемением в отдельных

частях тела, если перед rла 

зами возникает пелена, если

вам трудно rлотать и rоворить

(это, возможно, симптомы

или предвестники инсульта);
+ если rоловная боль ста

ла острой, нестерпимой (это
возможный признак разрыва

KpoBeHocHoro сосуда в мозrе

и внутримозrовоrо кровоиз 
лияния );
+ если сильная rоловная боль

сопровождается скованно-

стью затылочных мышц, озно 

бом (это возможный признак
менинrита ).

rоповокружение
при вставании

Если утром, вставая с по 

стеЛИ,выпочувствовалиrоло 
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вокружение, это может быть

связано с повышенным или

пониженным артериальным

давлением (приступ rипото 

нии), с анемией, с приступом

стенокардии, с обезвожива 

нием орrанизма или истоще 

нием. Кроме Toro, rоловокру 

жение может быть призна

ком BHYTpeHHero кровотече 

ния (например, при язвенной

болезни желудка) или бере
менности.

Обратитесь к врачу:
+ если rоловокружение при
вставании повторяется и само

быстро не проходит;
+ если вы страдаете язвенной

болезнью желудка.

Ухудшение зрения

С возрастом у мноrихлюдей

развивается дальнозоркость.
Если вам стало трудно читать

rазету с мелким шрифтом, как

бы далеко вы ни отодвиrали ее

от rлаз, надо проверить зре 
ние. Скорее Bcero, вам потре 

буются очки для чтения.

Кроме дальнозоркости MO 

ryT возникнуть И друrие, бо 

лее серьезные проблемы со

зрением.

Простые рецепты здоровья

Обратитесь к окулисту:
+ если вы стали плохо видеть

и близкие, и удаленные пред 

меты, причем зрение не yдa 
ется скорректировать очками

(возможно, это признак начи

нающейся катаракты);
+ если зрение внезапно ста

новится затуманенным или

вообще на время пропадает

(это может быть признаком
спазма или закупорки сосуда

тромбом или отслоения ceT 

чатки );
+ если зрение нарушается в

одном rлазу (это может быть

признаком катаракты, rлау 
комы или друrой rлазной бо 

лезни ).

Покраснение rпаз

Склера может покраснеть,
если в rлаз попала соринка
или вы подвержены аллер 
rии. Но этим не исчерпыва
ются причины покраснения
rлаз.

Срочная медицинская по-

мощь не требуется:
+ если покраснение склеры
само прошло наутро (скорее
Bcero, это было незначитель 

ное раздражение rлаз).
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КАКСОХРДНИТЬЗРЕНИЕ

Обратиться к окулисту:
+ если rлаз остается Kpac 
ным и в нем ощущается боль

(возможно, это признак rлау 
комы );
+ если rлаза чешутся и сле 

зятся (возможно, это KOHЪ 

юнктивит );
+ если наряду с покрасне 
нием rлаз ухудшается зрение

.ti Ia  . ".fW  .п...

(это может быть конъюнкти

вит или кровоизлияние в rлаз 

ном сосудике );
+ если rлаз покраснел под

контактной линзой (возмож 
но, У вас на роrовице появи-

лacь царапина это может

привести к длительному ухуд

шению зрения).
@ «Будь здоров!»

Страдания роrовицы
АстиZJНатизJН ....... довольно распространенная болезнь

zлаз, в переводе с латинскоzо означает «отсутствие фо--
.,

куснои точки».

При астиrматизме роrови 

ца имеет неправильную фор 
му, ее преломляющая сила

u

В вертикальнои и rоризон 
тальной плоскостях неоди 

накова.

Т<?rда как в норме роrови 

цадолжна иметь сферическую
форму, то есть ее преломляю 

щая сила в вертикальной пло 
скости должна быть такая же,

u

как и в rоризонтальнои.

При астиrматизме лучи

света, попадая в rлаз, проеци 

руются на сетчатку в виде не

скольких точек, отрезков раз 
u

НОИДJIины, KpyroB или овалов.

Возникает оптический дефект
зрения. [лазу трудно сфокуси
ровать взrляд на одном пред 
мете.

Кроме роrовичноrо есть

также хрусталиковый астиr 

матизм. Хрусталиковый астиr-
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матизм встречается rораздо

реже, чем роrовичный.

Отчеrо бывает?

Причины астиrматизма

окончательно не изучены.
Астиrматизм нередко являет-

ся врожденным заболевани-

ем, он передается по наслед 

ству. Но часто причиной мо"

ryт быть операции или rлаз-

ные травмы.
В большинстве случаев

астиrматизм вызван различ-
HыMи изменениями роrовицы.
Самая частая причина астиr..

матизма это кератоконус.

Кератоконус ........... заболева-

Hиe rлаза, при котором начи 

нается дистрофия роrовицы.

Причины этоrо заболевания

до сих пор неизвестны. Кера
токонус развивается и прино 
сит тяжелые последствия мед

ленно, обычно в течение не..

скольких лет. Но если боль..

ной вовремя обратился за по 

мощью, то врачи приостано 
вят развитие болезни.

Как проявпяется?

Поскольку астиrматизм

врожденное заболевание,

Простые рецепты здоровья

то проявить себя оно может

в любом возрасте, совсем не

обязательно в детстве. И Bce 

таки чаще астиrматизм BЫ 
u

являют У детеи BToporo rода

жизни. Ребенку этоrо возрас 
та врач уже может дать про 

u

rноз по дальнеишему разви 
u

тию зрительнои системы.

Астиrматизм в 1 диоптрию'
и более понижает зрение.

Выделяют 3 степени астиr-

матизма:

слабую........... до 2 диоптрий,
среднюю........... до 3 диоп 

трий,
высокую до 4 и более

u

диоптрии.

Небольшую степень астиr 

матизма человек попросту не

замечает. Привыкая видеть

все в слеrка расплывшем 

ся (или растянутом) виде, он

даже не доrадывается об име 

ющихся проблемах со зре
нием. Заподозрить нелад 

ное астиrматик может толь 

.ко по частым rоловным бо 

лям и быстрой утомляемо 
u

сти при повышеннои наrруз 
ке на rлаза. Например, по-

сле 6 8 часовоrосидения за

компьютером или при чтении
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КАКСОХРДНИТЬЗРЕНИЕ

книr с мелким шрифтом. Kpo 
ме Toro, у таких людей от пе 

реутомления часто двоится в

rлазах.

Если зрениеухудщилось на-

СТОЛЬКО,чточеловекнаконец 

то решился обратиться к oкy 

листу, то ero рецепт на очки

будет содержать заrадочные

буквы: sph (сфера), су! (ци-
линдр) и ах (ось). Сфера по..

казыпает пели инусфериче
ской коррекции астиrматиз"

ма, а цилиндр и ось ero

размер и ориентацию. Такие

очки пациенты часто называ..

ют «сложными», а врачи

цилиндрическими.

Как лечить?

Как и любую друrую бо..

лезнь, астиrматизм нужно на-
u

чинать лечить на раннеи ста

дии, для этоrо необходима

своевременная диаrностика.

Существуют три спосо-

ба коррекции астиrматизма:

очки, контактные линзы и

операция.
Очки помоrают коррек-

тировать астиrматизм в дeT 

ском возрасте. При высокой

степени астиrматизма очки

переносятся плохо: начина 

ют болеть rлаза и кружится
rолова.

Очки и контактные линзы

не лечат астиrматизм, а лишь

корректируют зрение. Изба 

виться от астиrматизма мож 

но только С помощью хирур 
rической операции. Их суще 

ствует несколько видов:

кератотомия (для коррек-

ции миопическоrо или CMe 

шанноrо астиrматизма);
термокератокоаrуляция

(для коррекции rиперметро-
пическоrо астиrматизма);

лазерная коаryляция.

Лазерная коррекция
астиrматизма новая и са-

мая эффективная техноло 
u

rия, с помощью которои BЫ 

лечиваются почти все виды

астиrматизма. Она делается

при достижении пациентом

совершеннолетия. Хотя есть

исключения: детям, у KOTO 

рых астиrматизм не проrрес 

сирует, можно проводить ла 
u

зерные операции, но каждыи

случай индивидуален.

Операции эти нетрудные,
осложнения бывают крайне
редко. После лазерной опе 
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Простые рецепты здоровья

рации у больноrо полностью слеоперационный период не

восстанавливается зрение. существует. Можно вести ак-
Никаких оrраничений в по тивный образ жизни.

Терапия овощuьt.iИи соками

Во время лечения астиrматизма советуют реryлярно пить

смеси овощных соков.

+ Берут 3 части MOpKoBHoro, 1 часть свекольноrо и 1 часть

оryречноrо соков. Выпивают пол литраполученной смеси в

несколько приемов в течение дня.

+ Берут 7 частей MOpKoBHoro и 5 частей сельдерейноrо соков,
2 части сока эндивия и 2 части сока петрушки. Выпивают пол 

u

литра полученнои смеси в несколько приемов в течение дня.

+ Берут 2 части MOpKoBHoro сока и 1. часть сока шпината. Вы
u

пиваlQТ пол  литраполученнои смеси в несколько приемов в

течение дня.

3. НОСКОВА,

Киров.

Это важно знать!
Если астиrматизм не ле 

чить, он может привести к KO 

соrлазию и резкому снижению

зрения. Также астиrматизм

может вызывать rоловные

боли, резь в rлазах, слезотече 

ние при зрительной наrрузке,

хронический блефароконъюн
ктивит (воспаление и покрас-
нение краев век и rлаз).

3 «Простые рецепты здоровья Н2 1»

Особенно опасно заболе

вание для детей. У них с po 
стом орrанизма степень астиr 

матизма меняется, поэтому
1 2 раза в rод необходимо

проверять rлаза. rлаз боль 

Horo астиrматизмом утрачи 
вает различительную способ 

ность. Это приводит К такому

заболевания, как амблиопия
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КАКСОХРДНИТЬЗРЕНИЕ

(в народе ero называют «ле вылечивается только у детей

нивым rлазом»). Амблиопия до 15 лет.

w Полезный совет

я слышала, что при астиrматизме советуют ежедневно в

течение 3 месяцев пить навар из 100 r бараньей печени.

Кроме Toro, печень нужно съедать натощак утром или пе 

ред обедом. Баранью печень можно заменить rовяжьей, но

результат лечения будет слабее.

В. МАЙКОВА,
Воло да.

Да будет свет!
+ При астиrматизме необхо 

\

димо чередовать зрительные

наrрузки с активным, подвиж

ным отдыхом.

+ Настольная лампа долж

на быть не менее 60 Ватт. Ее

надо ставить слева и HeMHoro

спереди от себя. Если лампа

находится справа, при письме

от правой руки отбрасывается
тень, которая ухудшает види

мость. Важно также освещать

не только рабочее место, но и

помещение.

+ Для rлаз трудно перехо-

дить от яркоrо света к слабо 

му. Это делает работу утоми 
тельной. Свет не должен быть

слишком ярким или слепя 

щим. Чрезмерный свет Bpe 

ден для rлаз.

+ При плохом освещении

нельзя злоупотреблять чтени 
ем лежа, так как оно способ..

ствует нарушению нормаль 
Horo зрения.
+ Полезны общеукрепляю 
щие мероприятия (плавание,
массаж, контрастный душ и

так далее).
+ Немаловажную роль иrра-
ет полноценное питание. При
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однообразном меню световая

чувствительность rлаза вдвое

ниже, чем при разнообразном
смешанном питании.

+ Через 20 30минут зри 
тельных наrрузок следует де

лать rимнастику для rлаз. Она

занимает не более 5 минyr, зато

приносит такую пользу, что ее

Простые рецепты здоровья

невозможно переоценить.
+ Если астиrматизм вызван

кератоконусом, человеку
нельзя раздражать rлаза

находиться долrо на холоде, в

запыленных помещениях.

Реrулярно посещайте
врача офтальмолоrаи BЫ 

u

полняите ero рекомендации.

Как укрепить lлааа

Для укрепления rлазных мышц при астиrматизме рекомен..

дуется поворачивать rлазные яблоки вверх, вниз и в стороны
по 30 раз ежедневно.

Также нужно реryлярно при умывании набирать в приrорш
ни холодную воду и осторожно «ударять» ею по rлазам.

Для увеличения циркуляции крови осуществляют по 40

«ударов».

Почему .изображение
двоится

Недавно я стала замечать, что изображение двоится,
если я смотрю одним zлазом, закрыв apyzou. Что это MO 

жет быть и надо ли обращаться к врачу?

Скорее Bcero, «двоение В

одном rлазу» связано с астиr 

л. КИСЕЛЕВА,

Воронеж.
I

матизмом (недостатком опти

ческой системы, или прелом 
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ляющей способности rлаза).
Если астиrматизм небольшой

и зрение двумя rлазами xopo 
шее ничеrо предпринимать
не надо. Если же зрение сни

жено значительно, то нужно

по.цбирать очки, контактные

-т.t'.. ...-....... f'8'" Ia ТJI  'W8 f'8

линзы или делать операцию.

Однако существуют HeKO 

торые заболевания, которые

сопровождаются подобными

жалобами, поэтому обяза..

тельно нужно сходить на при
ем к окул сту.

Выход есть

больше витаминов!

Куриная слепота, или re-

мералопия, это нарушение

сумеречноrо и ночноrо зре 

ния, коrда днем человек ви 

дит хорошо, а в сумерках все

предметывоспринимаетслов 
но в ryCToM тумане.

Куриная слепота может

быть как приобретенной, так

и врожденной. Врожденная,
rенетическая или хрониче 
ская болезнь плохо ПО,LIДает 

ся лечению.

Приобретенная куриная
слепота чаще Bcero возника 

ет из задефицита витаминов

в пище прежде Bcero вита 

миновА(ретинол), В2 ,
PF! Так,

например, витамин А либо не

поступает в орrанизм, что ro 

ворит о неполноценном пи

тании, либо не всасывается

вследствие каких тоэндоrен 

ных причин. Нарушения Bca 

сывания витамина происхо 

дит при хронических заболе 

ваниях желудочно кишечноrо

тракта, поджелудочной желе 

зы, печени, хроническом ал 

коrолизме и курении. Также к

нехватке витамина А приводят

эндокринные заболевания, re 

патит, СПИД, сниженный им 

мунитет.
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Несмотря на то что кури
ная С'лепота не способствует
обострению или потере зре 

ния, она существенно ослож 

няет жизнь людей. Особен 

но от Heдyra страдают те, чья

профессия напрямую зависит

от внимательности, напри 

мер, водители, машинисты,

летчики, диспетчеры, строи 
тели и т. д.

Пациентовсrемералопией
направляют на обследование,
на консультацию к специали

стам разных профилей, Bpa 
чи определяют уровень рети

нола, каротина и. витамина А

в крови. Если концентрация
этих витаминов снижен(1, на

значается определенное ле

чение.

ПОДХОД клечению кУРиной
u

слепоты простои в первую

IШ Полезный совет

Простые рвцвпты здоровья

очередь назначают витамин-

ную диету. В рацион питания

должны входить такие про' 

дукты, как rовяжья, телячья и

свиная печень, морковь, CBeK 

ла, капуста, тыква, петрушка,

укроп, шпинат, рыба, бобовые
и т. д. Также назначаются ле 

карственные препараты с BЫ 

соким содержанием необходи

мых витаминов.

Если куриная слепота раз 
вилась из занарушения пи 

тания, то с помощью диеты

ее можно вылечить. Однако

при некоторых хронических
заболеваниях восстановить

здоровье почти невозмож 

но, например, при хрониче 
ском алкоrолизме, цирро 
зе печени, СПИДе, HeKOTO 

рых эндокринных заболева..

ниях и т. д.

Предлаrаю читателям рецепт, который помоr моему отцу
избавиться от куриной слепоты (расстройства сумеречноrо

зрения).
'

Отец был участником Великой Отечественной войны, сей

час, к сожалению, ero уже нет в живых. Помню, что он рас..

сказывал, как во время войны с Японией мноrие солдаты (и он
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в том числе) заболели куриной слепотой. Вернула им зрение
заячья печенка, которую они варили, а потом держали над ее

паром лицо. После трех таких процедур болезнь отступила.

Может, кому нибудьи приrодится этот рецепт, кстати, за 

ячью печенку можно заменить кроличьей.
Т. АРТЕМОВА,

ё. Серпухов Московской области.

. Кстати

Симптомы куриной слепоты MOryr наблюдаться У людей,
которые длительное время сидят за компьютером. Однако

это ложная куриная слепота, оБУСЛОВJIенная спазмом зри-
тельных мышц, то есть усталостью rлаз.

Попробуйте луковый сок

Поделюсь с читателями рецептом, испытанным на себе.

Для улучшения зрения измельчите лук, посыпьте ero са

харом или полейте медом и поставьте в теплое место на He 

сколько часов.

Принимайте образовавшийся луковый сок по 1 ст. ложке 3

раза в день, заедая таким же количеством меда.

Н. АЛЕКСАНДРОВА,
Москва.

rранат-врачеватель
Издревле люди применяли давались из поколения в по 

rpaHaT для лечения различ коление, но тем не менее до

ных HeдyroB. Рецепты пере.. сих пор открываются новые
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целебные свойства этоrо pac 
r

тения.

При куриной слепоте пьют

по 1 00 мл rpaHaToBoro сока в

день. Это процедура активи..

зирует обмен веществ и пита..

ние rлаз, предохраняет от по 

мутнения хрусталика.

Однако нужно помнить,

что rранатовый сок имеет ряд

противопоказаний. Ero нель 

зя применять при хронических

Простые рецепты здоровья

запораХ,rеморрое,rастритес
повышенной кислотностью,

подаrре.

Кроме Toro, rранатовый
сок пьют небольшими rлот 

ками залпом или через соло 

мину, но лучше после приема

просто прополоскать рот BO 

дой, чтобы избежать повреж..
дения зубной эмали.

д. СААКЯН,

Ереван, Армения.

Профилактика
куриной слепоты

+ Страдающим от куриной
слепоты необходимо уделять
особое внимание освещению

рабочеrо помещения. Свет

должен' падать сбоку и сле..

ва от стола. На окнах лучше
Bcero повесить не обычные

шторы, а рулонные. Рулон 
ные шторы или жалюзи соз..

дают рассеянное освещение,
но не полное затемнение, так..

же препятствуют появлению

бликов на экране монитора,
тем самым избавляя rлаза от

перенапряжения.

+ Известно, что включен-

нь.е компьютеры сушат воз-

ДУХ, а это неrативно отража
ется на 'слизистой rлаз. Поэ..

тому для увлажнения воздуха

разведите комнатные расте-
ния: XJIорофитум, repaHb, фи 
алки. Также во время работы
периодически проветривайте
помещение.

+ Откажитесь от флуорес-
центных ламп. После 60 лет

мноrие люди замечают, что

они видят лучше при увели

чении мощности ламп с нитью
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накаливания (желтый свет),
нежели при использовании

флуоресцентных источников

света.

+ Если у вас отмечается леr..

кая степень б"лизорукости и

вам не обязательно надевать

очки на длительное время,

старайтесь носить их хотя бы

после захода солнца.

+ Устраните влияние отра-

женных лучей. Оптик или

окулист может покрыть ваши

очки специа.цьным составом,

чтобы они отражали часть
u

лучеи и вы моrли лучше ви 

деть.

+ Остереrайтесь слепящеrо

света фар. Управление aBTO 

мобилем после захода COJ}H-

ца предъявляет повышенные

требования к водителям, oco 

бенно при большом потоке

встречных машин с зажжен

ными фарами. Как прави 

ло, люди стараются избежать

слепящеrо действия фар за

счет использования перифе 
рическоrо зрения.

Периферическое зрение и

боковое зрение слова, обо 

значающие одно и то же. Для
Toro чтобы понять, что такое

периферическоезрение,про 
делаем несложный опыт. По 

u

местите указательныи палец

прямо перед собой на удоб 
ное для вас расстояние (при..
мерно 25 30см) и присталь 
но на Hero посмотрите. Вы,

u

конечно же, увидите свои па

лец ясно и отчетливо, по..

скольку сфокусировали на

нем взrляд.

Но видите ли вы толь 

ко свой палец? Посмотри 
те снова и заметите (прав 
да, не так отчетливо) множе 
ство предметов по обеим CTO 

ронам пальца. Не смещайте

взrляд, продолжайте фоку 
сировать ero на пальце и все

равно вы сможете увидеть,
хотя и не так ясно, множе 

ство предметов выше и ниже,

слева и справа от зоны ясно 

ro видения.

Все, что видится кроме

пальца, фотоrрафируется ва..

шим периферическим зрени

ем, или, друrими словами, все

менее четкие изображения
предметов, которые мы по 

лучаем со всех сторон паль 

ца, являются периферически
ми изображениями.



rлава 11

Простые рецепты здоровья

Виновник

воспаление

п.... ...Л...lL..

rиrиена
остановит инфекцию

Ячмень это острое
rнойное воспаление волося

Horo мешочка или сальной

железы края век; вызывает..

ся обычно стафилококковой
инфекцией.

Острое начало болезни и

ее быстрое разрешение по 

зволяют отличить Heдyr от ха

лязиона, блефарита, конъюн 
ктивита.

Симптомы и течение. На

крае век появляется резко
болезненная припухлость,

сопровождающаяся отеком

и rиперемией (переполнени
ем кровью сосудов) как кожи

века, так и конъюнктивы

тонкой прозрачной ткани, по 

крывающей rлаза снаружи

(rлавная функция конъюнкти 
вы состоит В отделении слез 
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u

нои жидкости, которая смачи-

вает и смазывает rлаз).
На 2 3 день формирует..

ся rнойная rоловка желтова

Toro цвета. Через 3 4дня яч..

мень прорывается, вьщеляют 
u

ся rнои и час;тицы омертвев..'
шей ткани.

При множественных яч 

менях Heдyr сопровождает 
ся rоловной болью, темпера 

u

турои.
Лечение. В первые дни за 

болевания рекомендуют сма

зывать кожу век раствором

йода, бриллиантовой зелени,

70% HЫMспиртом.
Затем 3 раза в день по на

значению врача в rлаз зака 

пывают 20 30%"ныйpac 
твор сульфацила натрия (аль 
буцида), 10% ныйраствор
сульфапиридазина"натрия,
1 % ный раствор пеницилли"
на, 1 %"ный раствор эритро 

мицина, О, 1 % ныйраствор
дексаметазона, 0,3 % ный

раствор преднизолона, 1 % 
ную эмульсию rидрокортизо 
на (растворы сульфанилами
дов или антибиотиков обяза

тельны). Закладывают за веко

мази сульфаниламидов, анти"

биотиков, 1 % нуюжелтую
ртутную мазь.

Используют сухое тепло

(rорячее вареное яйцо, за 

вернутое в полотенце, синюю

лампу с рефлектором), увч.

При повышении температу 

ры врач прописывает прием

внутрьсульфаниламцдов,ан 
тибиотиков.

[Jостоянному возникно 

вению ячменей способству 
ют заболевания желудочно 
кишечноrо тракта, сахарный
ди бет,анемии. В этих слу 
чаях рекомендуется aYToreMo 

терапия (подкожное или BHY 

тримышечное введение паци 

енту собственной крови, взя 

той из вены), витаминотера

пия, лечение OCHoBHoro забо 

левания.

Профилактика. Следова 
ние рекомендациям терапев 

та, соблюдение правил rиrи

ены, тщательное мытье рук

мылом, закаливание орrаниз 
ма при хронических заболева

ниях, способствующих воз 

никновению ячменей, YKpe 
пляют защитные силы и по 

ставят надежный заслон ин

фекции.
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Простыв рецвпты здоровья

Ячмени мучают меня с детства. Они то проходят, то
снова высыпают. Можно ли избавиться от ячменя, "02--

да он толь"о появляется?

О. КИСЕЛЕВА,
КалУlа.

Конечно, можно попробовать проrнать ячмень, пока еще

не образовался rной.

Как только появился зуд 3 5раз в день аккуратно обра..
батывайте это место спиртовым раствором. Ватный тампон

должен быть стерильным и тонким, после каждой обработки
ero выбрасывайте.

Кроме Toro, одновременно с этой процедурой нужно прини 
мать естественные иммуностимуляторы, к примеру, экстракт

элеутерококка 3 раза в день по 40 капель.

Все мучения позади
у моей дочки Танюшки яч

мени стали появляться с 1 О

лет. Сначала они всеrда BЫ 

скакивали на одном rлазу,
позже стали на двух сразу.

Края век были припухлые,

красные, rнойничковые.

Первое, что я делала,

это припарки. rотовила CBe 
u

жую чаиную заварку, осту..
жала до теплоrо состояния,

обмакивала кусочек ваты и,

чуть отжав, прикладывала к

веку больноrо rлаза. По мере
остывания припарки меняла

на новые. Делать эту процеду 
ру лучше на ночь, перед сном.

Можно и днем, но тоrда нель 

зя выходить на улицу. Еще мы

просто промывали rлаза све..
u u u U

жеи чаинои заваркои с помо 

щью ватки, так как рукой бу 
дет больно.

Ячмени буквально пресле 
довали девочку. Они «про 

клевывались» поздней осе..
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нью, rде тов ноябре, и зимой.

Особенно ячмени «aTaKOBa 

ли» В ветреную поrоду. CBe 

жая чайная заварка помоrа 

ла хорошо, но нужно было ис 

кать средство, способное Ha 

всеrда избавить ребенка от

ячменей.

Не считайте, что ячмень

пустяк, проЙДет С,ам по себе.

Это острое rнойное воспале 

ние края век, которое прояв 

ляется припухлостью, болез..

ненностью. Выдавливать яч 

мень самостоятельно нельзя,

так как может произойти за

ражение крови, воспаление

мозrовой оболочки.

Кроме ваты с чайной завар..

кой, мы еще прикладывали к

больному месту лимонные ко..

рочки (без мякоти), листочки

капусты. Меняли их на CBe 

жие после Toro, как они Ha 

rревались.

Коrда Танюшка стала CTY 
u

денткои, во время сессии у
нее вскочили ячмени на обо 

их rлазах. Это было мучение
надо было сдавать экза..

мены и зачеты, писать KOH 

спекты лекций, а тут такая на..

пасть.()днокурс ицыпре а 

rали разные рецепты, давали

советы.

Навсеrда избавиться от яч

меней дочери помоrло такое

средство. 'Нужно взять 1o 

15 сухих цветков календулы

(ноrотки), залить стаканом

кипятка, настоять, укутав, в

течение 30 40минут, проце 
дить. Применять ДЛЯ примо 

чек и компрессов. Можноде 
лать примочки и из аптечной

u

настоики календулы, только

ее нужно развести кипяченой

водой в соотношении 1: 10.

Делайте холодные KO'M 

прессы из раствора борной
кислоты, а потом rорячие

компрессы из льняноrо ce 

мени.

И еще совет такой: как

только почувствуете, что по 

является новый ячмень (ошу 
щение такое, как будто что..

то мешает в rлазу), сразу же

прикладывайте к rлазу MO 

крую rорячую салфетку или
u u

делаите соrревающии KOM 

пресс из слабоrо настоя ро..

машки или раствора борной
кислоты.

В. БЛАЖЕНКО,

с. Се.меновка Воронежской области.
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Простые рвцвпть/ здоровья

Ячмень, с rпаз допой!
+ Помоrают теплые KOM 

прессы из размятоrо OTBap 
Horo картофеля и листьев по 

дорожника большоrо.

+ Выжимают сок из листа алоэ

древовидноrо и разводят ero ки

пяченой водой в соотношении

1: 1 О, делают примочки.
+ Воспаленное веко в Te 

чение 2 3дней смазывают

долькой cbIporo чеснока, очи 

щенноrо от шелухи.
+ 1 ч. ложку семян укропа

растирают в ступке и заливают

2 стаканами воды, доводят до

кипения и настаивают 5 минут,
затем процеживают. Смачива

u

ют в отваре ватныи тампон и,

отжав, прикладывают к ячме 

ню несколько раз в день.

+ 4 5 раз в день съедают по

5 6сухих маленьких желтых

корзинок пижмы обыкновен

ной, запивая водой.

Н. ПРОХОРОВА,

Смоленская область.

Пивные дрожжи

проrнапи ячмени

Л1не хочется рассказать о

том, как я избавил-ась от ячме 

ней раз и навсеrда. Они меня

мучили с детства, можно CKa 

зать отправляли жизнь. Лю 

бой сквозняк или промокшие
ноrи вызывали эту неприят 

ную болезнь rлаз, поэтому я

постоянно куталась.

Ячмень я лечила настоем

алоэ. rотовила такой настой:

один средний лист выдержи

вала 8 часов в стакане холод

ной воды, затем процежива 
ла. С полученным средством
делала примочки на rлаза, по

15 20минут. Л1не это помо 

rало, ячмени проходили бы 

стро И были не так болезнен

ны.

А однажды мне посоветова 

ли полечиться пивными дрож
жами. Муж через своих зна 

комых достал трехлитровую
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банку свежих жидких пивных

дрожжей. Я держала их в xo 

л<?дильник, а перед приемом
HeMHoro подоrревала. Пила

по полстакана 3 раза в день.

Я знаю, что в пивных дрож 
жах очень MHoro витаминов,

особенно rруппы В, но TaKoro

результата я не ожидала. Ведь
после Moero лечения прошло

уже 7 лет, а я с тех пор больше

ни разу не мучилась из заBOC 

паления век. Наверное, Moe 

му орrанизму просто не хва

тало сил, чтобы справиться
с болезнью, а пивные дрож 
жи дали дополнительное пи..

тание.

В. КУЗНЕЦОВА,
ё. Кинеш.ма Ивановская область.

Помоryт теплые пр парки
Народная медицина пред 

лаrает использовать для ле 
u

чения ячменеи следующие

средства растительноrо про 

исхождения.

Как только на краю века

появится болезненная Kpac 
новатая припухлость, надо

прикладывать к rлазу мо-

крую rорячую салфетку или

же наложить соrревающий
компресс из слабоrо paCTBO 

ра настоя ромашки. Сразу же
u

надо промыть и друrои rлаз,

так как ячмень имеет привыч 

ку быстро переходить с боль 
u

Horo rлаза на здоровыи.

Периодически приклады 
u

ваите к ячменю отвар льня-

Horo семени в марлевых Me 

шочках.

Прикладывайте к rлазу не
u

очень rорячее вареное яицо

в CKopJIyne (можно и очищен

ное). Одно и то же яйцо мож 

но использовать несколько

раз, подоrревая ero в rоря 
чей воде.

Сварите вкрутую яйцо, раз 

режьте ero поперек пополам,
в rорячем состоянии выньте

из Hero желток, а белок на

ложите на закрытый больной

rлаз. Держите, пока белок не

остынет.

Возьмите 100 r мякиша

булки или батона, смешайте
с 200 мл молока, выдержи
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те в кастрюле на слабом orHe

1o 15 минут и добавьте в по..

лученную массу 1 ч. ложку по..

рошка из листьев подорожни..
ка. Делайте теплые припарки
к rлазам через марлевые M  
шочки.

w Полезный совет

Простые рецепты здоровья

А вот старинный знахар-
ский способ. Приложите к rла

зу мякиш хлеба, подержите ero

на больном месте5 1 О минут,
потом отдайте собаке.

Е. МЕШКОВЕЦ,

2. Сыктывкар, Республика Коми.

Из нижнеrо листа алоэ выжмите сок, смочите в нем ватный

диск и приложите на веко.

Нарвите соцветий пижмы, заварите и принимайте 5 6раз
в день (примерно через каждые 2 часа), а на ночь смажьте яч

мень касторовым маслом.

lIOноюн"тивцт

Т. АРТЕМОВА,

2. Серпухов Московской области.

Если rлаза воспалились...

Утром мучает в rлазах силь.
u

ныи зуд, жжение, ресницы
склеены засохшим rHoeM, боль 

но смотреть на яркий свет? Это

конъюнктивит воспаление

слизистой оболочки rлаз, воз 

никающее в результате инфек
ции, химическоrо раздраже 

НИЯ,поврещдеНИЯ,аллерrиче 

ских реакций и друrих причин.
Если ero не лечить, может раз 
виться кератит, и тоrда постра

дает роrовица, может образо 
ваться бельмо.

Конъюнктивиточеньзаразен
и леrко передается ВОЗДУШНО 
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капельным путем. Наиболее

часто встречаются такие виды

конъюнктивита, как инфекци
u u

онныи, аллерrическии и вирус 

ный. Лечение зависит от кон..

кретной причины.
Различают несколько ти

пов конъюнктивита.

ДЛлерrический КОНЪЮН-

ктивитразвиваетсявследствие
u

повышеннои чувствительности

орrанизма ктому или иному Be 

ществу аллерrену. Аллер 
rенами MOryт' быть бактерии,
медикаменты, шерсть живот 

ных, пыльца растений, про 

дукты питания и друrие веще 

ства. К обычным симптомам

конъюнктивита добавляются
обильное слезотечение и на

сморк. Для успешноrо лечения

болезни необходимо устранить
u

аллерrен, вызывающии воспа 

лительные процессы.

Причиной инфекционно-
ro конъюнктивита являются

стафилококки, стрептококки
и пневмококки. Вызвать KOHЪ 

юнктивит MOryт также aдeHO 

вирусы, вирусы rерпеса, Be 

тряной оспы и кори. Для забо 

леванияхарактернопоявление
rноя. Обычно конъюнктивит

сначала поражает один rлаз, а

через 3 дня воспал ниезахва 

тывает и второй. Подскакива 
ет темпераryра не выше 38 rpa..

дусов, увеличиваются подче 
люстнь}е лимфатические узлы,
отекают веки, слизистые обо 

лочки rлаз становятся ярко 

KpacHoro цвета, увеличивает 
ся количество ,слизистых или

слизисто rнойныхвьщелений.

Хронический конъюнкти-

вит развивается вследствие

длительноrо раздражения
конъюнктивы пылью, дымом,

химическими примесями, со..

держащимися в воздухе. К

причинам заболевания также

относят: нарушения питания,
обмена веществ, оттока сли 

зистой ости,заболевания
носа и придаточных пазух, rи

повитаминоз,блефарит,мей 
бомит (внутренний ячмень).
Хронический конъюнктивит

может развиться, если у че 

ловека плохое зрение и он не

носит очки, а также при He 

правильном лечении oCTporo
конъюнктивита.

Алевтина СОРОКИНА,

офталЬМОЛО2 ,

врач высшей кате20рИИ.
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w Полезный совет

Простые рецепты здоровья

Для устранения неприятных ошущений и воспалительных

явлений можно промывать rлаза настоем семени укропа (1 ч.

ложка на стакан воды).

Спасибо облепихе!
Была у меня такая беда: словно песок в rлаза насыпали.

Я специально ездила на консультацию в Барнаул, но там ничем

не помоrли. Ночью спать не моrла так rлаза болели.

Вот тоrда я решила искать в медицинской литературе ле..

чебное средство. И нашла! Оказалось, что нужно BcerO"To пе..

ред сном закапать в rлаза по капле'облепиховоrо масла. Вот

такое простое лечение.

Прошло уже MHoro лет, я ежедневно делаю эту процедуру
и rоря не знаю. Toro же желаю и вам.

3. САВИНА,

2. Яровое АлтаЙСКОёО края.

Справка
Для самолечения при KOHЪ 

юнктивите можно использо 

вать только простые дезинфи"
цирующие капли.

Антибактериальные rлазные
rели (мази), капли, пленки ис..

пользуются только по назначе 

нию и под контролем офталь 
молоrа. При банальной инфек 
ции применять их не рекомен

4 «Простые рецеIПЫ здоровья Н!! 1»

дуется из заопасности разви 
u

тия микроорrанизмов, устои..
чивых к определенному виду

антибиотиков, и возникновения
u

аллерrических реакции.

Накладывать повязку при
конъюнктивите ни в коем слу 
чае нельзя. Векам будет TPYД 

u

но миrать, поэтому rнои нач"

нет скапливаться в конъюн 

41



КАКСОХРАНИТЬЗРЕНИЕ

u

ктивальнои полости, вместо

Toro чтобы вытекать наружу.

Под повязкой создается на

стоящий «инкубатор» Д1Iя раз..

вития патоrенной микробнрй
флоры, которая может приве 
сти к более серьезному пора
жению роrовицы rлаза.

rноятся rлаза?
Если rноятся rлаза, нужно

промыть их раствором бор..
u

нои кислоты, а на ночь поло 

жить на них в салфетке све..
u

жии TBopor.
Взять по 4 СТ. ложки льнян

ки обыкновенной, цветков Ba 

силька синеrо, цветков бузины
черной (все травы продаются
в аптеке). Залить смесь двумя
стаканами кипятка, настоять 8

часов, процедить. Применять
в виде примочек на ночь.

2 3ст. ложки травы зве 

робоя залитьдвумя стаканами

кипятка, выдержать 2 часа и

теплым настоем промыть rла

за. На ночь положить на веки
u u

свежии, завернутыи в марлю

TBopor (лучше домашний).
При наrноении собрать

детскую мочу, процедить ее

через ватку и капать по 2 3

капли 2 3раза в день.

Оченьхорошо помоrает при
rноящихся rлазах теплое пар 
ное молоко. Если ero закапы..

вать 2 3раза в день по 2 кап 

ли и одновременно этим же MO 

локом смазывать rлаза, эффект
не заставит себя ждать.

r. РУДЕНКО,
2. НевИННОМblССК

СтавропОЛЬСКОёО края.

.    . . ................................................................ 
При воспалении 2лаз (блефарите, конъюнкти--

вите) нужно про./Н,ывать 2лазаразведенньLJН соком
черемши или делать примочки из настоя цветов че..

ре'/н'ухи: 1 ч. ложку цветов залить стаканом холодной
кипяченой воды и настоять в течение 8 часов.

.

. .

.........................................................................................................
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Что улучшит зрение
Пчелиный мед нужно раз 

вести теПЛQЙ (не выше 45

ОС) кипяченой водой в COOT 

ношении 1:2 и применять в

качестве rлазных капель и

примочек при конъюнкти 

витах, кератитах и язвах po 

rовицы.

Ири подобном лечении хо..

рошо употреблять мед внутрь,

что оказывает общеукрепля
u

ющее деиствие и положи 

тельное влияние на opraHbI

зрения. При этом улучшают 
ся адаптация rлаз к темноте,

острота зрения, расширяется
ero поле.

Эффективность лечения

повышается, если использо 

вать чернику и рябину Kpac 

ную с медом, морковный KOK 

u

теиль с медом, лимонник ки 

тайский с медом, облепихо 

вый сок с медом, а также ca 

лат из сырой моркови с rрец 
кими орехами и медом.

При конъюнктивите мож 

но делать примочки из настоя

алтея лекарственноrо. Залить

стаканом холодной кипяченой

воды 3 4 ст. ложки измельчен

Horo корня и настоять 8 часов.

Или: залить стаканом ки 

пятка 2 ст. ложки листьев и

цветов алтея и настоять 30

минут.

Кроме Toro, можно прикла 

дывать к rлазам листья костя 
u

ники землянистои.

3. БЕЛЯЕВА,

с. Кузнецк
Пензенской области.

Очищение
настойкой дурмана

умоей оченьдавней знако 

мой (инвалида 11 rруппы) из 
u u

за сильнои черепно мозrовои

травмы произошел отек мозrа,

в результате ослеп один rлаз.

Врачи помочь не смоrли.

Через полrода нас свел

случай, и после общения жен
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щина соrласилась на лече..

ние настойкой дурмана ( 1 :5).
Пила она ее 1 раз вдень HaTO 

щак капала 15 20капель
u

настоики на полстакана воды.

И так лечилась месяц это

один курс.

К концу приема женщи

на заметила улучшение здоро 
вья: повысилось настроение,

пропала бессонница, реryляр 
но стал работать желудочно"
кишечный тракт. И наконец

u

пошел rнои, то есть отек начал

выходитьчерез ротовую и HOCO 

вую полости. В результате ro..

ловные боли ушли, а rлаз стал

снова видеть, как прежде.

Друrой случай больше ка

сается работающих людей, у

которых «всё беrом». Их бес

покоит ощущение песка в rла

зах. И в этом случае помоrает

настойка из дурмана ( 1:5), но

пить ее нужно длительно.

После 1 ro курса уходят
мелкие проблемы, на KOTO 

рые мноrие не обращают вни 
мания: запоры, желудочно 
кишечные боли, скрип в cy 

ставах, бессонница, rоловные

боли. А вот после 2 roкурса

выходит «песок», И не только

из rлаз, но и через кожу. По 

еле 3 roкурса наступает пол 

ное избавление от этой про..
блемы.

Настойку rотовят из 1 ча..

сти толченых семян дурмана
и 5 частей 70%"Horo спирта.
Настаивают при комнатной

температуре 20 дней (можно
и больше). Затем процежи
вают и разливают в мелкие

пузырьки.
Пить настойку дурмана

нужно в зависимости от воз

раста и комплекции 1 раз в

день натощак по 20 капель,

разбавляя 0,5 стакана воды,

в течение месяца (первый раз

лучше принять 1o 15 капель,

чтобы проследить, как реаrи

рует орrанизм).
Ф. ТУРЦЕВА,

Уфа, Башкортостан.
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Вре.дит
конъюнктивит

Конъюнктивит считает-

ся инфекционным 'заболе

ванием, которое передается

воздушно капельнымпутем.
Моя коллеrа, которая рабо-

u u

тала со мнои в приемнои, пе 
u

риодически страдала от этои

проблемы.
Все, кто общался с ней,

впоследствии тоже заболева-

ли. Красноту BOKpyr rлаз жен-

щиHa смазывала зеленкой.

Я предлаrаю лечить конъ-
u

юнктивит отваром пшеннои

крупы. 1 СТ. ложку пшенной
u

крупы тщательн<? промоите,
залейте стаканом воды и ва

рите в течение 1o 15 минут.
Затем дайте настояться cpeд 

ству 2 часа.

Процедите отвар в про 

кипяченную стеклянную по 
u

суду и промываите rлаза He 

сколько раз в день (детям
после пробуждения и перед
сном ).

Т. КУДРЯВЦЕВА,

с. Оленино Тверской области.

Свет мой зеркальце,
скажи...

Бывает так, что нас беспо 

коят проблемы со здоровьем,
но визит к врачу мы откла

дываем. недоcyr, MHoro дpy 
rих дел... Однако в ряде слу 
чаев посещение поликлини

ки откладывать нельзя. Наша

«шпарrалка» подскажет вам,

коrда идти к врачу нужно He 

медпенно, а коrда можно и по' 

дождать. Определить это вы

сможете... просто поrлядев на

себя и на своих родственников
со стороны.

Поры на лбу, краснота под
rлаэами MOryт свидетельство 

вать о плохом кровоснабже 
нии мышц сердца. Лучше об 

u u

следоваться на всякии случаи

у терапевта и кардиолоrа.
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Темные круrи ПОД rлаэа-

ми признак хроническоrо

утомления, сбоев в работе по 
чек или сердца. У детей TeM 

ные круrи (<<тени») под rла 

зами часто указывают на ал

лерrию.

Отечность лица (или отеч-

Hocтb под rлазами) при 
знак избыточноrо употребле..
ния жидкости, болезней почек

или сердца, нарушения KpO 

вообращения. Если вы пьете

мало жидкости, а отечность

все равно сохраняется, то с

визитом к врачу затяrивать

не стоит.

Красные прожилки на

белках rлаз свидетельство

истощения нервной системы,

усталости и переrруженности.

л n..dt..r. ..... . 

Может встречаться также при
конъюнктивите воспали

тельном заболевании оболоч 

ки rлаза. Нередко такие rла 

за бывают у людей, чрезмер 
но увлекающихся спиртными
напитками.

Блестящие rлаэа не

обязательно симптом болез..

ни. Блеск rлаз иноrда про 
сто эмоции. Но если блестя 

щие rлаза сочетаются с ярким

румянцем, то это может быть

признаком туберкулеза или

диабета. Если блеск rлаз co 

четается с возбужденностью,
пучеrлазием, дрожанием рук,
то ну?Кно пройти обследова 
ние у эндокринолоrа.

ОЛЬёа СОРОКИНА,
кандидат м'едицинских наук.

о чем сиrналят

красные веки

Несколько различных тя" нены в одну общую rруппу
жело поддающихся лечению блефарит. Блефарит сопро 
rлазных заболеваний объеди вождается воспалением век,
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развивающимся в ресничных

краях. Среди rлазных забо..

леваний блефариты встреча 
ются наиболее часто и труд"
но по)Щаются лечению. Heдyr
обычно протекает в трех раз 
ных формах.

Чешуйчатый, или простой,
блефарит. При этой форме
края век краснеют и припу 

u

хают, кожа у корнеи ресниц

покрывается мелкими сухими
u

чешуиками, появляется,мучИ 
u

тельныи зуд в веках.

Язвенный блефарит.
Основными симптомами бле 

фарита этой формы являют..

ся язвы, располаrающиеся по

краям век. Стафилококковая
инфекция, проникающая в BO 

лосяные мешочки ресниц, вы..

зывает в них rнойное воспа

ление. Ресницы слипаются у

основания, образуются CTPy 
пы желтоrо цвета, удаление

которых провоцирует появле 

ние язв. Рубцевание язв ведет

к выпадению ресниц, непра

вильному их росту.
Мейбомиевый блефарит

возникает из занедостаточ"

Horo выделения секрета саль..

ными железами век. При раз 

Простые рецепты здоровья

витии болезни отток ceKpe 
та прекращается, сами желе 

зы набухают, переполняются

содержимым, которое понем 

HOry сочится в rлазную щель.

Края век кажутся масляни

стыми. Если на них надавить

пальцем, вытекает масляни 

стый секрет.
Помимо секрета воспален

ныхжелез для этой формы за

болевания, как и при простом

блефарите, характерно по 

краснение, опухание и жже..

ние в области края века.

Мейбомиевый блефарит
хоть и не опасное заболева

нне, однако принимает за..

тяжное, хроническое течение

с чередованием периодов вы..

здоровления и новых присту 
пов обострения.
Причины возникновения

блефарита мноrочисленны и

разнообразны: хронические

конъюнктивиты, тонзилли..

ты, полипы И аденоиды при 

даточных пазух носа, кари 

ес, заболевания желудочно 
кишечноrо тракта, rлистные

инвазии. Язвенный блефарит
часто возникает при анемии,

диатезе, обменных и эндо 

47



КАКСОХРАНИТЬЗРЕНИЕ

кринных нарушениях. Воспа

лению век способствуют TaK 
же близорукость, дальнозор .
кость и астиrматизм.

Лечение блефарита
процесс довольно длитель 

u

ныи, и проводить ero должен

только врач, при этом важно

укреплять иммунитет. В пер"

вую очередь необходимо op 
rанизовать правильное, сба..

лансированное и реryлярное
питание. Пища должна быть

боrата витаминами, микро 

элементами и в то же время

отличаться разнообразием.
Тем, кто однажды перенес

блефарит (а особенно если

приступ повторялся несколь 

ко раз ), следует с особым вни

манием отнестись к условиям

труда, быта избеrать за

пыленных помещений, при 
нять дополнительные меры
по предотвращению попада

ния в rлаза опилок, стружки,

rрязи, дыма.

При простом блефарите
смачивают в зеленке ватную

палочку (используют 1 %..
ный раствор) и обрабатывают
край века. Иноrда вместо зе..

u

ленки применяют спиртовом

раствор календулы (5 1o% 
ный) или друrие дезинфициру 
ющие растворы и мази (мож 
но втирать желтую ртутную
мазь или мазь сульфацил на..

трия). Если имеются чешуйки
по краю века, то их предвари..
тельно удаляют.

При язвенном блефарите,
помимо уже описанных про 

цедур, необходимы опреде 
ленные манипуляции по yxo 

ду за поверхностью язв. Для
Toro чтобы мяrко отделить

корочки, на rлаза наклады 

вают компресс с маслом или

рыбьим жиром. После Toro

как корочка отпадет, обна 

жив язву, ее поверхность об 

рабатывают антисептиками

(желательно 1 % HЫMpac 
твором зеленки), а через 4 5

дней, коrда поверхность нач 

нет затяrиваться, втирают

мазь, содержащую антибио 

тик, или раствор сульфацил
натрия.

Лечение язвенноrо блефа 
ритадополняютиммуностиму 

лирующими и общеукрепляю 
щими процедурами. Применя 
ют аутоrемотерапию BBO 

дЯТ В яrодицы больноrо ero
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собственную кровь, взятую из

вены. Используют ряд физио 
терапевтических методик.

Воспаление при мейбоми

евом блефарите длится долrо

из заToro, что отток из мей 

бомиевых желез затруднен.

Поэтому больному назнача..

ют массаж век (ежедневный
или через день) довольно

болезненную процедуру, KO 

торой преДlllествует местная

анестезия. Для массажа ис 

пользуют стеклянную палоч..

ку, которую прижимают к веку
с внутренней стороны, а паль 

цем снаружи производят нада

Простые рецепты здоровья

вливание, выталкивая coдep 
жимое желез.

Поскольку мейбомит

заболевание сложное, обыч 

но требуется около 20 сеан

сов массажа. После каждой

процедуры обязательно про..
водят rиrиену век и смазыва

ют их антисептиком. Однако
даже тщатель оеи вовремя

проведенное лечение мейбо..

миевоrо блефарита не rapaH

тирует полноrо выздоровле 
ния. К сожалению, чаще Bce 

ro болезнь рецидивирует спу 

стя несколько месяцев или

даже лет.

Пропопис дарит здоровье
Оказать помощь в лече 

нии блефарита может 5% 
ная прополисная мазь. Для
ее приrотовления 5 r измель..

ченноrо прополиса смеlllива

ют со 1 00 r вазелина и ста..

вят (можно В ступке) на во

дяную баню. Затем по мере

наrревания воды все инrре 

диенты растирают до OДHO 

родной консистенции. rOTO 

Бая мазь для лечения блефа 

рита должна быть похожей

на смолу.
Состав наносят тонким

слоем на края века, захва

тывая и небольшие участки
кожи. Мазь действует в Te 

чение 6 8часов, после чеrо

ее удаляют и накладывают

новый слой. Спустя 6 8ча 
сов остатки мази удаляют и

дают векам отдохнуть 8 1 О

часов.
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Хранить мазь необходимо
в темном месте и в емкостях

из TeMHoro стекла. Срок xpa 
нения может составлять OKO 

ло 3 лет.

Если в лечении блефарита
прополис использовать нель 

зя, rотовят раствор цветоч-

Horo меда. Для этоrо paCTBO 

ряют 30 r меда в 100 мл дис..

тиллированной воды. Полу 
ченное средство закапывают

в каждый rлаз по 3 капли 2

раза в день.

Хороший эффект в лечении

блефарита дает прополис-

ная вода. Для ее приrотовле 
ния измельчают 2 5 r cyxoro

IШ Полезный совет

прополиса и заливают 100 мл

теплой кипяченой воды. В Te 

чение 15 20минут прополис
медленно размешивают.

Затем целебную воду про 
цеживают и закапывают в

rлаза раз в день по 1 2 капли

(перед использованием cpeд 
ство HeMHoro подоrревают).

Во время применения про 
u

полиснои воды может ощу 

щаться жжение, KOToporo не

следует бояться. Срок xpaHe 
ния лекарства в холодильнике

в закупоренном виде состав

ляет около 3 суток.

п. ЛИВАНОВА,

Читинская область.

Для промывания rлаз, ушей и носа используют отвар rpy 
шанки: 2 ст. ложки cyxoro растения заливают 300 400мл ки 

пятка, настаивают 30 минут, процеживают.

Применяют 3 4раза в день за 30 60минут до еды или

через 1 1,5 часа после еды по части от общеrо объе 
ма.

Стоит с осторожностью употреблять rрушанку при тромбо 
флебите, повышенной вязкости крови, варикозном расшире 
нии вен, пониженном давлении.

И. КО3ПОВСКАЯ,
Алтайский край.



ФИТОаnте".8
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.

Простые рецепты здоровья

е При "онъюн"тивите и блефарите возь.ми 
те в одина"ово.м "оличестве зеленый "реn"ий и чер 

ный чай, 1 ч. лож"у СУХО20 виНО2радНО20 вина (изpac 
чета на один ста"ан), с.мешайте все иН2редиенты.

ПолученньLМ. средство.м "а".можно чаще nро.мывайте
2лаза. Лечения блефарита нужно продолжать до nол 

НО20 выздоровления.
Кстати, это средство nо.мО2ает при любых восnале 

ниях 2лаз, в"лючая "онъюн"тивит.

е Для лечения блефарита и воспаления ве" возь.мите
w w w

половину чаинои лож"и цвет"ов аnтечнои ро.маш"и и

"алендулы, залейте cтa"aHOJН, "иnят"а. Дайте насто..

яться в течение 8 .минут, зате.м процедите и пейте по

трети ста"ана 3 раза в день.

.

. .

.........................................................................................................

о. КУВЫКИНА, Тверь.

Отвар
ДЛЯ воспаленных rлаз

Народная медицин пред-
лаrает свои способы лечения

болезней rлаз.

При конъюнктивите

+ Помоrает примочка из OT 

вара ромашки. Заваривают
стаканом кипятка 3 ст. лож 

ки цветков и травы ромашки,
настаивают час в хорошо-за 

крытой посуде, затем проце 
живают.

+ 1 ст. ложку почек или ли

стьев березы заливают 500

мл кипятка, кипятят 5 минут,
настаивают в течение часа, а

затем используют для промы
ваний rлаз.

+ Сок коланхоэ пористоrо
выжимают из свежих листьев

и применяют наружно для ле 

чения воспаленных век.

+ Отвар- лука репчатоrо ИС 

пользуют для промывания
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rлаз. Отварив лук в воде, дo 

бавляют небольшое количе 

ство борной кислоты или меда.

Промывают rлаза полученным
составом 4 5раз в день.

При блефарите
+ Очанку лекарственную

применяют наружно при бле 

фаритах и ячмене. 3 ч. ложки

травы очанки заваривают 2

стаканами воды и применяют
в виде теплых ванночек, ис 

пользуя при этом специаль 

ную чашку.

+ Розовое масло, полученное
из лепестков красной розы,
оказывает хороший эффект
при блефаритах и друrих дол

ro заживающих ранах и яз..

вах. Маслом смазывают по 

раженные места 2 3раза в

день. Курс составляет 1 1,5
месяца.

При лечении можно приме 
нять внутрь отвары и настои

лепестков красной розы (за 
варивать как чай).

В. КОБ3ЕВА,

Саратов.

ВОТ так клевер

луrовой!
я каждый rод заrотавли 

ваю клевер луrовой. В народе
ero называют по разному:вя 

ЗИЛЬ, золотушная трава, три

листник, божий хлеб и др. Co 

бираю клевер во время ЦBeTe 

ния, вьщерживаю в тени, CTa 

раясь не пересушить, так как

пересушенное растение теряет
. свои лечебные свойства. Кле..

вер луrовой боrат витамина..

ми, дубильными веществами,

есть в нем и масла, и кислоты

с минеральными солями.

Свежим соком к.леверале 

чат аллерrические заболева

ния rлаз.

Отвар клевера можно при
менять наружно как болеуто"
ляющее и смяrчающее сред

ство при некоторых заболе 

ваниях кожи, ожоrах, Hapы 

вах, при болезнях rлаз и ушей.
Для этоrо берут 2 ст. ложки
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измельченноrо растения на

стакан кипятка и держат на

водяной бане минут 15 20.

Остужают, процеживают и

употребляют по 1 ст. ложке

3 4раза в день.

Н. ПАВЛОВА,

ВОЛОёодская область.

Точечuьtй массаж
Если вы страдает от блефарита, наЙДите две точки, располо 

женные выше середины бровей (на ширину большоrо пальца)
и еще две точки на висках ниже конца бровей (в околоrлазных

впадинах).Точки на висках массируйте, слеrка нажимая, точки

над бровями, наоборот, надавливая сильно, до боли.

KorAa не хочется плакать,
но плачешь...

Чаще Bcezo к врачам офтальмолоzаJН,обращаются naци 
енты с инфе"ционными восnалитеЛЬНЬLМ,и заболеваниями

zлаз. MHozue толы,о на приеме узнают о таком zрозном
заболевании, как кератит (воспалениеpozoBou оболочки

zлаза).

Откуда берется эта болезнь и как от нее избавиться,
рассказывает врач-офтальмолоr
Валентина Михайловна КУРАКИНА.

.......... Известно, что почти русом rерпеса, который яв-

все люди ИНфИЦИРО.ваны ви- ляется одной из причин воз-
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никновения кератита. Зна-

чит, кератитом может забо-

леть практически любой?

Действительно, rерпе 
тическим кератитом может

заболеть любой человек, по 

скольку вирус rерпеса Haxo 

дится в крови. Снижение им 

мунитета по каким..либо при 
чинам является блаrоприят 

u

ным моментом для деиствия

этоrо KOBapHoro вируса.

rерпетический кератит
заболевание достаточно ce 

рьезное. Если вовремя не
u

проити лечение, то останется

помутнение роrовицы, KOTO 
u

рое в какои тостепени сни 

зит зрение на всю оставшую 
ся жизнь. Поэтому так важно

при первых симптомах Kepa 
тита (покраснение rлаз, раз 

мытое изображение, появле 

иие светобоязни, слезотече 

ние, ошущение в rлазу ино 

родноrо тела) сразу обра 
титься к специалисту. CaMO 

стоятельным лечением мож 

но усуryбить воспалительный

процесс и затянуть выздоров"
ление.

........ Аллерrией сейчас стра-

дают мноrие из нас. Может

ли повышенная чувствитель-
ность к каким-то веществам

привести к воспалению ро-
rовой оболочки rлаза?

Сами аллерrические

проявления не ведут к помут 
нению роrовицы. Но если на

фоне аллерrическоrо KOHЪ 

юнктивита случается какая TO
u

мельчаишая травма или тре
щина роrовицы, то это может

. способствовать развитию ке

ратита.
Часто в rлаза попадают

инородные частички, от KO 

торых на роrовице остаются

поверхностные ранки, иноrда

травмируют rлаза острые BeT 

ки растений. И если в появив 

шиеся микротрещины попа

дает инфекция, то может раз 
u u

виться rноиныи кератит.
........ Влияют ли сопутству-

ющие заболевания (близо-
рукость, дальнозоркость,

астиrматизм) на возникно-

вение кератита?
При высокой близору 

кости может развиться кера

токонус, а в дальнейшем TpO 

фический кератит. Роrовица

представляет собой прозрач

ную бессосудистую ткань, пи
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u

тание которои осуществля
ется за счет периферических
(BoKpyr роrовицы) сосудов и

внутриrлазной жидкости. В

результате перерастя)Кения

ткани роrовицы в виде конуса

происходит сдавливание cocy 

дов, таким образом, наруша
ется питание роrовицы.

......... у тех, кто носит лин-

зы' часто воспаляются rлаза.

Почему это происходит?
Если линзы подобраны

неправильно и очень плот 

но сидят на rлазах, то cocy 

ды сдавливаются, нарушает 
ся питание rлаза и развива 
ется трофический кератит.

Поэтому линза должна си

деть подвижно, не перекры 
вая свободноrо доступа слез 

ной жидкости.

К тому же на линзах при

длительном ношении обра
зуются колонии бактерий и

rрибков, которые становят..

ся причиной возникновения

кератита. За линзами нужно

тщательно ухаживать и ме

нять их по истечении срока

rодности.

Вызвать кератит может

инородное тело (даже микро 

Простые рецепты здоровья <3ОС>

скопическая пылинка) меж 

ду линзой и rлазом. При по 

явлении чувства дискомфор..
та нужно немедленно снять

линзу, промыть ее и сам rлаз.

......... Кроме снижения зре-

ния, к каким еще осложне-

ниям может привести кера-
тит?

Иноrда воспалительные

процессы так rлубоко распро..

страняются в ткани роrовицы,
что вызывают ее прободение
(инфекция попадает внутрь

rлаза). В этом случае делается

операция по замене поражен 
Horo участка роrовицы.

В зависимости от тяжести

течения болезни кератит MO 

жет-закончиться либо полным

восстановлением прозрачно 
сти роrовицы и остроты зре 

ния, либо ее помутнением

(бельмом).
Поэтому так важно BO 

время обратиться к врачу 

окулисту.
......... А как лечат кератит?

Вначале нужно опреде 
лить источник заражения, ка

кой возбудитель вызвал BOC 

паление. Для этоrо проводят 
ся лабораторные исследова
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быть самые разнообразные:
инфекционные, травматиче 

ские, rрибковые, аллерrиче..
ские. Нередко нитчатый Ke 

ратит является осложнением

каких либохронических за 

болеваний, сильноrо сниже 

ния иммунитета.
Симптомы болезни выра-

жены остро: зуд и воспале 

ние в rлазах, светобоязнь, в

конъюнктивном мешке появ 

ляется своеобразное нитча 

тое отделяемое. Роrовая обо 

лочка поражается обычно в
u

нижнеи половине, возника 

ют инфильтраты (скоплени.я
в тканях орrанизма клеточных

элементов с примесью крови
и лимфы), эрозии и точечные

помутнения. Зрение при этом

не страдает. Одновременно
поражаются слюнные желе 

зы, а также оболочка дыxa 
u

тельных путеи.

При отсyrствии лечения со

временем в роrовицу начина

ют врастать сосуды и она Te 

ряет прозрачность. Зрение
резко снижается, вплоть до

слепоты.

Чтобы правильно опреде-
лить тактику лечения, нужно

провести микробиолоrиче 
ские исследования. Соскоб с

u

роrовицы делают под местнои
u

анестезиеи тонким металли

ческим шпателем, лезвием.

Лечение кератита явля-

ется комплексным и зависит

от причины заболевания. В

основном применяются rлаз 

ные капли, мази, rели. Для
снятия симптомов болезни

используют 4 %.. ный раствор

тауфона, 0,0 1 % ныйраствор
цитраля, кортикостероиды

(суспензии кортизона, rидро 

кортизона, растворыпредни 

золона, дексаметазона).
В качестве витаминной те-

рапии применяют для зака 

пывания раствор рибофлави
на с аскорбиновой кислотой

и rлюкозой, закладывание за

веко эмульсии синтомицина,

rеля солкосерила, тиамино 

вой мази, орошение rлаз 2 3

раза в день раствором натрия

хлорида.

Для смяrчения сухости
rлаз хорошо помоrают пре 

u

параты искусственнои слезы,
масло облепихи.

Помимо местной терапии

необходимо укреплять имму-
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нитет: внутрь или внутримы
шечно витамины А, 81' 82' 86'
812' С, p Также стоит полу 
чить консультацию иммуноло 
ra и аллерrолоrа.

Профилактика кератита
это защита rлаз от инфек

ФИТОап.."ка
................................................................................................

.

Простые рецепты здоровья

ций и травмирования. При
строительных и ремонтных

работах необходимо надевать

специальные защитные очки,

при использовании KOHTaKT 

ных линз тщательно соблю-

дать правила rиrиены.

8 Облепиховоемасло бла20творно дeйcтBY 
ет при кератите быстро CHuмaeт боль и OCBO 

бождает от светобоязни. В первые дни закаnыва 

ют по 1 2капли каждый час, а затем через три часа.

Даже в запущенных случаях дости2ается nоложитель 
ный эффект.
у больных с ОЖО2ам.и облепиховое .масло значитель..

но повышает остроту зрения.
8 Сок травы чистотела БОЛЬШ020 отжuмают, затем

смешивают в соотношении 1:3 с водньи", экстра"том

прополиса. Полученное средство закапывают на ночь в

2лаза по 2......3 капли при на2ноении, соnровождающемся
формированием бельма.

Если появляется раздражение, пощипывание, то в

nри20товленные капли советуют добавить еще HeMHO 

20 водН020 экстракта прополиса.

В. АРДОВА, Амурская область.
.

.. ..
.......................................................................................................

Как ставится диаrноз?
Комплексная диаrностика

воспалительных заболеваний

rлаз включает шесть caMO 

u

стоятельных исследовании:

+проводятся исследования

на аллерrены, чтобы выявить
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у пациента повышенную чув 

ствительность к тем или иным

веществам;

+ исследуется бактериаль..
ная флора, для определения

возбудителя (у больноrо бе..

рут мазок);
+ такой же анализ делается

u

для выявления возможнои ви

русной инфекции;
+ проводится rрибковый тест,

который устанавливает нали
чие патоrенных rрибков, вы

зывающих микозы;

+ делается проверка HaдeMO 

декоз, то есть инфицирование
rлаза паразитарным клещом

демодексом;
+ проводится хламидийный

анализ на соответствующую

микробактериальную инфек 
цию.

Примочки из rпины

При кератите полезно на

затылок, лоб и rлаза попере..
менно накладывать rлиняные

примочки. Примочки делают

так: выкладывают на салфет 
ку слой rлины толщиной 2 3
см (масса должна быть ry 

u u u

стои, rладкои и плотнои, ина 

че будет растекаться). Про 

цедура длится 1,5 часа. Ме..

сто для компресса предва 
u

рительно протирают мокрои

салфеткой.
На веки же ставят ком

прессы из rлиняной воды. Как

правило, необходимо 2 3

примочки в день для удаления

раздражения с rлаза.

Помоrпа «хлебная роса))
+ При кератите и бельме на

свежевыпеченном ржаном
хлебе делают уrлубление,
плотно поставив на Hero ста

кан вверх дном. Образующи..

еся на стенках стакана капли

собирают и ежедневно зака

пывают в rлаза.

+ Срезают па'ру крупных ли

стьев алоэ (растению должно

60



быть не менее 3 лет), заворачи
вают в бумаry и убирают в хо..

лодильник на 7 1 О дней. За

тем сок отжимают, процежи..
u

вают и сливают в стеклянныи

пузырек, добавив 1 крупинку ( с
пшеничное зерно) мумие.

-,:::J ТJI....... 11

Простые рецепты здоровья

-Полученное средство раз в

сутки закапывают по 1 капле

в оба rлаза. Со BToporo месяца

лечения можно использовать

один чистый сок, без мумие.

С. ИЛЮХИНА,
ё. Кузнецк Пензенской области.

Туман перед rлазами

Бельмо......... это помутнение

роrовицы, вызванное ее руб 
цовыми изменениями. При..
чиной образования бельма

являются трахома, кератит,

травмы (ранения, химические
и- термические ожоrи), опе 

ративные вмешательства на

rлазу. Встречаются и врож 

денные помутнения роrови"

цы, обусловленные внутри..

утробным воспалительным

процессом.
Внешне бельмо преДстав..

ляет собой поверхностные,

серовато беловатыеочаrи по..

мутнения на роrовице rлаза.

Размеры и форма таких очаrов

различны. В зависимости от

размещения и плотности по 

мутнение может никак не OT 

разиться на зрении либо рез 
ко снизить ero, особенно при

центральном расположении
бельма.

Симптомы заболевания:
......... косметический дефект

rлаза;

.........

ошущение «тумана» пе 

ред rлазами;
u

.........

выпадение полеи зре 

ния.,

.........

снижение остроты зре 
ния.,

.........
слепота на один rлаз.

Лечение. Незначительные

помутнения роrовицы (облач 
ко ) не требуют лечения, одна

ко если речь идет о пятнах po 

rовицы и собственно бельме,
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назначают оп ративноеBMe 

шательство.

В таких случаях применя

ют кератопластику пере 

садку роrовицы, во время ко..
u

торои хирурr сначала удаляет
ее поврежденную част ,затем

удаленная ткань заменяется
u u

соизмеримои частью здоровои
u

донорскои роrовицы.

Донорская ткань подшива..

ется к оставшейся перифери
ческой части собственной po 

rовицы пациента с помощью

тончайших синтетических ни

ток, rораздо тоньше человече 

cKoro волоса.

При завершении KepaTO 
пластики хирурr проверяет

равномерность пришивания

роrовицы, чтобы вновь «соз 

данная» роrовичная линза

была максимально ровной
и ее поверхность не отлича 

лась от правильной сферы.
Специальный инструмент

кератоскоп позволя 

ет оценить форму новой po 

rовицы.

В конце операции пациен

ту делают небольшую инъек 
цию под конъюнктиву опери..

pOBaHHoro rлаза ДЛЯ защиты

от инфекции и избыточноrо

воспаления. После чеrо rлаз
u

закрывается мяrкои повяз 

кой на срок от 1 до 4 5не..

дель.

После сквозной керато..
пластики rлаз необходимо

обереrать от любоrо внеш

Hero давления, включая He 

значительные прикоснове..
ния. Для снятия болей, с цe 

лью быстрейшеrо заживле 

ния, предупреждения после 
u

операционных осложнении, в

частности реакции отторже 
ния донорской ткани, врачи

назначают различные капли,

rели и мази.

После операции в тече 

ние нескольких месяцев бу 
дет сохраняться опасность

расхождения швов. Поэ

тому необходимо особенно

бережно относится к rла 

зу, остереrаясь травм и тя 

желой физической рабо 
ты. Швы удаляются спустя
8 12 месяцев.

Кератопластика чаще все..

ro позволяет добиться BOC 

становления зрения даже при
плотных обширных помутне 
ниях.
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Однако нужно учитывать,
что в некоторых случаях воз 

можны послеоп рационные
осложнения: существует риск

кровотечения, присоедине 
ния инфекции, разрыва швов,

u

осложнении вследствие Hap 
коза. Поскольку во время опе 

рации открывается rлазное

яблоко, есть опасность, что

внутриrлазная жидкость по 

сле хирурrическоrо вмеша

тельства будет подтекать из

rлаза наружу. Не исключают..

ся случаи аномально низко 

ro или BbIcoKoro внутриrлаз

Horo давления, а также раз 
u

вития катаракты и отслоики

сетчатки.

Частое осложнение кера
топластики отторжение

u u

иммуннои системои пациента
u

донорскои роrовицы, которое
u

проявляется стоиким и интен

сивным покраснением rла

за, помутнением пересажен
ной роrовицы. В большинстве

случаев реакция отторжения

купируется медикаментозны

ми средствами.
Что касается бельма, воз..

никшеrо на фоне тяжелоrо

ожоrа, а также после повтор..

Простые рецепты здоровья

ной и не имеющей эффекта
кератопластики, то тут уже

прибеrают к кератопротези

рованию.

Кератопротезирование
u

это хирурrическии метод

лечения бельма, основанный
на имплантации кератопро 
теза. Кератопротез, или ис 

кусственная роrовица, пред
ставляет собой диск из опти 

чески прозрачноrо пластиче 
u

cKoro материала, которыи за 
u

крепляют в центральнои части

роrовицы.

 едикаментозноелечение

проводят лишь при остаточ"

ных воспалительных процес 
сах в роrовице. Выбор ме..

дикаментозных средств за 

висит от причины заболева

ния.Так,например,назнача 
ют противотуберкулезные,
противовирусные препара 

ты, что в ряде случаев приво 
дит К некоторому просветле..
нию бельма.

Чтобы избежать возникно 

вения бельма, нужно OCTepe 
rаться rлазныхтравм, а также

своевременно лечить заболе 

вания, приводящие к образо 
ванию бельма.
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Очанка, княжик и софора
rлазные лекари

На протяжении мноrих Be 
u

ков очанка считается лучшеи
rлазной травой. В народе ее

так и называют: rлазная тра

ва, rлазница, очная трава,
светлик.

В медицине разных стран
ее используют с древности

при воспалении и опухолях

rлаз, слабости зрения, вос-

палении слезных желез, при

появлении бельма и конъюн-

ктивита, а также при OHKO 

лоrии rлаз. Очанка помоrает

в случаях ухудшения зрения

при диабете, утомлении rлаз

от работы (особенно с KOM 

пьютером), rлаукоме и KaTa 

ракте.

При болезнях rлаз берут
1 ч. ложку цветущей очанки

на стакан воды, доводятдо ки 

пения, настаивают 2 3часа.

Теплым отваром промывают

rлаза, делают компресс на 30

минут перед сном и закапыва

ют по 3 4капельки.

Для приема внутрь исполь 

зуют 2 3 ст. ложки очанки на

1 л кипятка, настаивают. Хра
нят в холодильнике. Прини..
мают по полстакана 3 4раза
до еды.

Курс ДЛИ1СЯ 1 месяц, затем

делают перерыIB в 1 О дней. Та..

ким образом проводят 3 4

курса.

При rлаукоме после 3 Me 

сячноrо курса очанки начина

ют принимать княжик также

в течение 3 месяцев, но уже
без закапываний. Дозировку
княжика необходимо соблю 

дать cTporo, детям прием этой

травы противопоказан.

Пятую часть пол литровой
банки (или темной бутыли)
наполняют, не утрамбовывая,

u u

измельченнои травои княжи
u

ка, заливают доверху водкои,

настаивают 3 4недели. При 
нимают по 15 капель с водой
3 раза в день до еды.

Затем еще 3 месяца приме 
няют очанку.

При катаракте rлаз 3 r по 

рошка белоrо KaMeHHoro

масла (белоrо мумие) раство"
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ряют В 1 л теплой кипяченой

воды (не rорячей).
Пьют по полстакана за 20 

30 минут до еды. Через месяц
.дозуувеличиваютдо 1 стакана.

При повышенной кислотности

пьют за час до еды.

В rлаза закапывают по

2 капли раствора такой кон

центрации: 3 r мумие на 150
u

мл кипяченои воды.

После 3 месяцев прие 
ма масла, закапывания ero и

приема диоскореи переходят
к употреблению софоры и за

капыванию очанки. Этот курс

длится 2 месяца.

Простые рецепты здоровья

Рецепт применения софо 
u

ры: четверть пол литровои
банки заполняют разрезанны
ми плодами софоры (собран
ными с дерева, не с земли, He 

MHoro недозрелыми), долива
u

ютдоверху водкои, настаивают

14 дней. Принимают по 30 40

капель с водой 3 раза в день.

Софора прекрасно помо 

raeT и при атеросклерозе co 

судов, предупреждает кро"
воизлияния сосудов В rолов 

u

нои мозr, укрепляет сетчатку

rлаз, сердце.

о. КЛИМОВА,

ё. Анапа КраснодарСКОёО края.

Растительные капли

+ Выжмите сок из цветущих
rоловок клевера KpacHoro,
смешайте с медом в COOTHO 

шении 2: 1. Смазывайте веки

2 3раза вдень и закапывай..

те в rлаза по 3 5капель.

+ Закапывайте в rлаза млеч

ный сок одуванчика по капле

1 2 раза в день.

+ Делайте примочки из Ha 

стоя очанки 2 3раза в день

на 40 60минут. 1 ст. ложку
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u

травы залеите стаканом ки

пятка, выдержите в течение

часа, затем процедите.
Этот настой можно прини

мать внутрь по трети стакана

3 4раза в день.

Также эффективен поро 
шок сухой травы очанки

ero едят на кончике ножа

3 раза в день.

С. САВЧЕНКО,

Та.мБО8ская область.



КАК СОХРАНИТЬ ЗРЕНИЕ

Профилактика нужна,

профилактика важна!
Необходимо соблюдать

u

правила личнои rиrиены:

пользоваться собственным

полотенцем, носовым плат 

ком, нельзя те,реть rлаза

rрязными руками. Нужно pe 
rулярно консультироваться
с офтальмолоrом, особенно

после 40 лет. В этом возрас 
те у большинства людей воз..

никает дальнозоркость, rла

за быстро устают, становят..

ся чувствительными. Все  TO

приводит к развитию воспа..

ления у основания ресниц.
Ни в коем случае не зани

майтесь самолечением! При
первых же симптомах бле 

фарита обратитесь к врачу 

офтальмолоrу. Не полаrай

тесь на советы знакомых, у

которых «было что"то подоб 
ное». Такой подход rрозит ин

тенсивным развитием воспа

лительноrо процесса, Пdслед"

ствия KOToporo MOryт оказать 

ся необратимыми.

Донник от воспаления

При раздражении rлаз раз 
личноrо происхождения (по 
стоянно.е напряжение зрения,

задымленная атмосфера) и по 

верхностных кровотечениях

делают компрессы из 20 r cy 
шеных цветков донника и 1 00

мл воды.

Средство кипятят 15 ми 

нут, по желанию процежива 

ют, смачивают в нем хлопча 

тобумажную ткань и прикла

дывают к проблемному месту
2 3раза в день. Компресс

u

можно закреплять леикопла

стырем.
В лечебных целях исполь 

зуют цветущие верхушки дон

ника, которые собирают в

июле.

В. БEIlОВА,

Нuжеёородская область.
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rлава 111

Операция
затормозит
болезнь

f'8 f'8 f'8"WJ8 f'8

Почему хрусталик мутнеет
Моей маме 80 лет. Примерно полтора zода назад у нее на

одном zлазу появилась пленка (катаракта). Мама лечи 

лась соком чистотела. Пленка сошла за очень короткий
срок, zлаз стал чистый, я бы сказала, какой..то свежий,
но зрачок остался беловатьLМ, и zлаз все равно не видит.

Есть ли надежда вернуть хоть частичное зрение? Какие
народные средства способы помочь?

Е. АНТУФЬЕВА,
Екатеринбурс.

Катаракта это помут 
нение хрусталика, состояще 

ro из воды и белков. Человек

начинает видеть все хуже, ему

кажется, будто какая топлен 

ка, словно водопад, застила 

ет rлаза. Источник питания

хрусталика внутриrлазная
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u

жидкость, недостаток в неи

необходимых веществ Hapy 

шает процессы нормальноrо

обмена, что и приводит К по 

мутнению.

Катаракта возникает по

мноrим причинам: из..за эн 

докриннь заболеваний,чаuце
Bcero caxapHorQ диабета, от..

равления, травм хрустали 

ка, при осложнении rлауко 
мы или миопии, а также из 

u u

за так называемои «лучистои

энерrии». Кстати, именно ее

и называют чаuце Bcero CTap 
ческой катарактой. Свет, осо..

бенно ero коротковолновый
диапазон (ближе к ультрафи
олету), вызывает образование
большоrо количества свобод
ных радикалов в тканях rла 

за. Это в свою очередь при

водит к появлению чрезвы..
u u

чаино токсичных соединении

в орrанизме.
Если у человека нарушает 

ся течение обменных процес 

сов, то белки хрусталика оста

ются без заuциты от повреж 

дающеrо действия свободных

радикалов. Доказана связь ка

таракты не только с сахарным

диабетом, но и с заболевания..

ми печени (rепатиты), алкоrо 
лизмом, rастритом и язвенны 

ми болезнями желудка и дpy 
rими патолоrиями желудочно 
кишечноrо тракта.

Однако в большинстве слу 
чаев катаракта это eCTe 

u

ственныи процесс старения

хрусталика rлаза.

Наиболее частыми сим-

nToMaMи катаракты являют 

ся снижение остроты зрения,

усиление близорукости. Но

если болезнь развивается на

периферии хрусталика, па 

циент может не ощущать из 

менений. Причем чем ближе

к центру находится помутне-
u

ние, тем серьезнеи возника 

ют проблемы с rлазами.

Замечено, что люди с раз 
u u

вивающеися катарактои очень

часто меняют очки, а пожилые

пациенты вдруr теряют спо 

собность читать и писать без

плюсовых очков. Изображе..
ние при катаракте можетДBO 

иться, зрачок приобретает ce 
u u

роватыи или желтоватыи OT 

тенок, появляется с еточув 
ствительность.

При проведении диаrно-

стики врач определяет остро..
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ту и поле зрения, измеряет

внутриrлазноедавление,ПРО 

водит ультразвуковые, элек..

трофизиолоrические исследо 
вания сетчатки и зрительноrо

нерва. А с помощью щелевой
лампы офтальмолоr узнает
степень зрелости катаракты и

помутнения хрусталика.
Лечение начальных стадий

возрастной катаракты, как

правило, консервативное с

применением rлазных капель

(капли Смирнова, витаиоду"

рол, витафакол, вицеин, Ka 

тахром). Однако эти средства
не устраняют уже образовав 
шиеся помутнения, а лишь за

медляют проrрессирование
болезни.

Основная трудность кон

сервативноrо лечения связана

с незнанием причины появле 
u

ния возрастнои катаракты.

Единственным способом

устранения катаракты пока

является микрохирурrиче-
екая операция. В этом слу 
чае возможно вернуть зрение
полностью. Суть операции:
замена помутневшеrо хруста
лика на искусственный. Сей..

час в rлазных клиниках при

Простые рецвпты здоровья

меняется безболезненный Me 

тод бесшовной хирурrии, при
u

котором новыи хрусталик им

плантируется через сверхма
u

лыи разрез.
Из рецептов народной ме-

дицины для замедления раз 
вития катаракты доктор фар 
мацевтических наук Наиля

Марсовна Насыбуллина pe 

комендует использовать ме..

довые капли.

Мед возьмите лучше ЦBe 
u u u

точныи, светлыи, смешаи 

те одну ero часть с четырьмя

частями дистиллированной
воды. Капли храните в холо 

дильнике не более 3 дней, за..

тем делайте новые. Приме 
няйте в течение 2 недель по 1

капле в каждый rлаз до 5 раз
в день.

После Toro как rлаза при 

выкнут к меду, концентрацию
u

ero с водои нужно постепен

но довести до соотношения

1 : 1. Весь курс лечения длит 
u

ся один месяц, затем сделаи

те перерыв и снова восполь 
u

зуитесь каплями.

Это народное средство про 
тивопоказано при сахарном

диабете и аллерrии на мед.

69
.
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Мифы и правда
о катаракте

Ходячие заблуждения о катаракте развенчивает врач-

офтальмолоr Валентина Михайловна КУРАКИНА.

1. Катаракту можно выле-

чить с помощью современ-
ных методик, например с ис-

пользованием лазера.
Лечить эту болезнь He 

возможно, помутневший xpy 
сталик можно только yдa 
лить. Правда, есть витамин 

ные капли, которые применя
ют при этом заболевании. Но

они не вылечивают, а только
u

на какои топериод приоста 

навливают, тормозят развитие

катаракты. Так что единствен

ный метод борьбы с KaTapaK 
той хирурrический. Лазер 
ный метод как раз и применя
ется при удалении помутнев 
шеrо хрусталика. Лазерный
луч дробит хрусталик, а затем

происходит отсасывание раз 

дробленных кусочков. Но в

rораздо большей степени pac 
u u

пространен сеичас друrои Me 

тод это дробление хруста
лика с помощью ультразвука.

2. Катаракта должна со-

зреть, прежде чем ее опери-

ровать.

Нет, это устаревшее

суждение. Раньше считалось,
u

что только при зрелои ката

ракте больноrо можно опе

рировать. настоящее Bpe 
мя взrляды изменились, Te 

перь на любой стадии разви
тия катаракты на ней может

быть проведена операция. С

использованием разных ме

тодов и способов хирурrиче 
cKoro вмешательства.

3. Пожилым людям не сто-

ит соrлашаться на операцию,
так как ослабевшие мышцы

rлаза не удержат искусствен-
u

ныи хрусталик.
Это неверно. Сейчас cy 

ществует orpoMHoe разноо 

бразие искусственных хруста

ликов, которые можно вста

вить в любой rлаз даже при
слабости связочноrо аппара
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та, поддерживающеrохруста ракты. В таком случае дела 

лик. Для этоrо есть специаль ется широкий разрез, прак 
ные приспособления. Дело в тическидо половины rлаза, и

u

том, что искусственная линза помутневшии хрусталик BЫ 

помещается в капсулярный
.

нимается целиком. А при фа 
мешок удаленноrо хрустали
ка. При слабости связочноrо

u

аппарата в капсулярныи Me 

шок вставляются специаль..

ные кольца, и таким образом
хрусталик фиксируется.

4. Оперироваться лучше

традИЦИОННЫМ способом, не

дробя хрусталик, а целиком

удаляя ero. Надежнее и де-

шевле.

За рубежом использует 
ся только метод Факоэмульси
фикации то есть дробления
хрусталика ультразвуком или

лазером.
Но поскольку подобные

способы оперирования Tpe 

буют дороrостоящеrо обору 
дования, не всем муниципаль 

ным учреждениям (в отличие

от частных клиник) они пока

по карману.
В rосударственных боль 

ницах MorYT применять тра
u u

диционныи старыи метод, KO 
u

торыи называется экстракап

сулярная экстракция KaTa 

коэмульсификации разрезик
u

делается крохотныи, швы по 

сле хирурrическоrо вмеша

тельства не накладываются,

а значит, и послеопераци 

онных осложнений возника

ет меньше. Так что традици 

онный метод скорее вынуж 

денный.
5. Для операций есть мас-

u

са противопоказании по-

мимо возраста больноrо на-

личие серьезных заболева-

ний типа caxapHoro диабе-

та и пр.
Есть такая rрадация:

операции по показаниям и

по жизненным показани 

ям. Если у пациента серьез 
ная сердечно сосудистаяпа 

толоrия, врожденные поро 
ки то, конечно, операция

делается только по жизнен

ным П'оказаниям. То есть дe 
лать операцию или нет, реша 
ет врач в зависимости от co 

стояния больноrо. А при ca 

харном диабете, бронхиаль 
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u u

нои астме, rипертоническои
болезни операцию однознач

но можно делать. Эти болез 

ни не являются препятствием
к замене хрусталика.

6. Операция по удале-
нию катаракты делается под

местным наркозом и продол-
жaeTcя 10 20минут.

Иноrда операция дела
ется ПОД смешанным HapKO 
зом: то есть местным и об 

щим. Например, rипертони"
ков предпочтительнее опе 

рировать именно так. Чтобы

подстраховать больноrо

он волнуется, артериальное

давление поднимается, а при

операции это нежелательно,

поскольку MOryT быть серьез 
ные осложнения. У хирурrов,
набивших руку на Факоэмуль 
сификации, то есть дроблении
хрусталика, операция может

занять Bcero 5 минут. Кстати,
и у врача, специализирующе 
rося на традиционном MeTO 

де, работа может продлить 
ся тоже недолrо 5 10 ми 

нут. Конечно, если нет ослож 

нений.

7. Если не оперировать

катаракту, человек может

полностью и навсеrда ослеп-

нуть.
Что такое полностью

ослепнуть? Это коrда зрение
ноль. А если человек видит

свет, имеет светоошущение,
u

то мы не считаем это полнои

слепотой. Раньше именно

при таком состоянии и опе 

рировали. Навсеrда ослеп 

нуть? Это не так. Зрение по 
сле имплантации хрустали
ка восстанавливается до 100

процентов.
8. И все-таки с операци-

v

ем надо спешить, иначе си-

туация может быть необра-
v

тимои.

TaKoro не бывает. При
rлаукоме да, надо спешить

u

с операциеи, при катаракте
можно и подождать.

9. Вероятность успешной
операции не столь велика

..........

не более 75 процентов.

 Нет,вероятностьуспеха
MHoro выше до 90 95про 
центов. Осложнения бывают,
но не так уж часто. И они за

висятнетолькоотхирурrа,не
только от метода оперативно 
ro вмешательства, но и от об 

щеrо состояния орrанизма.
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10. Со временем искус-
u

ственныи хрусталик мутнеет,
ero приходится менять. 3на-

u

чит, надо rотовиться к новои

операции.

Такое быв'ает. С чем

связано, трудно сказать. Воз 

можно, с обменными процес 
сами caMoro орrанизма. Один

и тот же хрусталик у одноrо

человека может мутнеть, у

друrоrо нет. Но если это и

случится, то через MHoro лет.

Простые рецепты здоровья

и вообще TaKoro рода факты
крайне редки. В моей, напри 

мер, практике они не встреча 
лись. Но в специальной лите 

ратуре эти случаи описаны.

Как предупредить помутне 
ние? Я бы посоветовала вы

брать жесткие линзы, они Me 

нее подверже ыэтому про 

цессу. Мяrкие линзы чаще

мутнеют.

Беседовала
Светлана ярыrИНА.

После удаления катаракты
Скажите, пожалуйста, после операции удаления катарак-

ты через какое время я cMory приступить к работе? Мне 48

лет. Работа у меня подвижная, но с тяжестями не связана.

Как правило, при нормальном течении послеоперационноrо

периода работоспособность возвращается через 2 4недели.

Но более точные рекомендации должен дать лечащий врач.

Читать можно,
наклоняться нельзя

Катаракта удел пожи 

лых. Поскольку единственная

возможность вновь обрести
зрение это удалить помут 

невший хрусталик, заменив

ero искусственным, пациен 

ту приходится соrлашатьс на

операцию.
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Вот несколько рекомен-
u

дации, которым желательно

следовать после замены хру-

сталика:

+ поскольку rлаз остается

воспаленным в течение 1...... 2

месяцев после операции, He 

обходимо посещать врача 

офтальмолоrа не реже OДHO 

ro раза в неделю;

+ выходя на улицу в яркий
солнечный день, необходимо

надевать темные очки;

+ выполнять работу по дому,
не связанную с бо ьшойфи

w Полезный совет

u u

зическои наrрузкои, можно

уже через неделю после" вы

писки из больницы;
+ читать, смотреть телеви

зор, ходить в кино разреша-

ется сразу же после выписки

из стационара;

+ катеrорически запрещает 

ся работать в наклонном по 

ложении, поднимать rруз бо 

лее 4 5Kr, а также прыrать,
беrать и приседать;
+ спать лучше на спине или

на боку со стороны неопери

pOBaHHoro rлаза.

Для приrотовления лекарства от катаракты понадобятся:

непременно свежее куриное яйцо, 1  2ч. ложки сахарной пу 
дры, рюмочка.

Яйцо нужно варить 1 О минут, и пока оно еще rорячее, раз 

резать пополам (в скорлупе). Из каждой половинки удалить
желток он не нужен.

В уrлубления в белке нась патьсахарную пудру, после чеrо

соединить обе половинки и поставить яйцо над рюмкой узким

концом вниз. Из сложенных половинок rорячеrо яйца в рюм

ку будут вытекать капли.

Этой собранной жидкостью и надо закапывать в rлаза: по

1 капле 3 раза в день в течение 3 недель.

Если по истечении этоrо срока улучшения не будет, значит,

это лечение не для вас.
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Картофельный росток

зрению помоr

я борюсь с катарактой, и
u

мне помоrает такои рецепт.
укартофеля оборвите pOCT 

КИ,промойтеИХ,измельчитеи
высушите (можно на бумаrе,
на батарее). Затем 1 ст. лож 

u

ку cyxoro сырья залеите ста

каном водки.

Настаивайте 14 дней в тем

ном месте, затем процедите.

Полученное средство прини
майте по 1 дес. ложке 3 раза
в день перед едой.

При необходимости лече 

ние повторите. На 1 курс Tpe 

буется 1 стакан настойки.

Спустя KaKoe TOвремя по 

сле Moero лечения пошла лип

кая, ryстая и сладкая слеза,

таким образом растворялась
пленка. Через 2 3месяца
я пошла на прием к врачу и

узнала, что катаракта хоть и

есть, но очень маленькая и она

не растет.
Этот рецепт хорош тем, что

лекарство не надо закапы 

вать в rлаза. Пить, конечно,

не очень приятно, но можно.

Зато результат отличный, но

только при начальной стадии

катаракты.

r. ЗАКРАСОВА,

Сыктывкар, Республика Коми.

Исцеляющий аромат
Катаракта этозаболева 

ние rлаз, которое rрозит поте 

рей зрения. Хрусталик можно

удалить хирурrически и заме 

нить ero на искусственный, но

можно полечиться и народны
ми средствами.
+ 250 r сухой мокрицы (звезд 
чатки) залейте 0,5л водки, Ha 

стаивайте в течение меся 

ца, затем процедите. Капай 
те по 1 капле в больной rлаз

на ночь.

+ Нюхайте перед сном на

стойку валерианы. Курс ле 
чения 1 месяц.

+ Сварите яйцо вкрутую,

разрежьте пополам, выньте
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желтки еще rорячими, а пу"

стой rорячий белок серединой
накладывайте на веко больно 

ro rлаза (caMoro rлаза не Ka 

сайтесь). Держите дО OCTЫ 

вания.

Делайте так 1 раз в CYT 
ки В течение 15 дней, затем

u

устроите перерыв на неделю.

Лечение состоит из 3 KYP 
сов.

Этим рецептом я тоже ле 

чила маме катаракту, а еще.

она вдыхала валерьяновые
капли на ночь. В результате
мама до сих пор видит, ходит

по дому, ухаживает за собой,
хотя ей уже 87 лет.

+ Очень полезна д/IЯ rлаз чер

ника, а также отвары из нее.

+ Закапывайте, чередуя, кап 

ли медово яблочныеи MeДOBO 
белковые по 1 2 капле 2 раза
в день. Курс 1 месяц.

Медово яблочныекапли:

срежьте верхушку яблока и

залейте в Hero мед. Настаи

вайте 2 дня. Слейте. получив 
шуюся жидкость В пузырек.

Медово белковые кап

ли: залейте мед в сваренные
половинки белка на 1 сутки.

Жидкость слейте в стеклян

ную емкость.

r. пиниrИНА,

п. Алмазный, Республика Саха.

rпина-помощница
я разводила rлину в воде и

образующимся мутным pac 

твором промывала rлаза при

катаракте с помощью кусоч
ка ваты. Еще я употребляла
внутрь по полстакана этоrо

средства.

Через 2 rода, коrда я про 
шла обследование в поли

клинике, катаракты у меня не

оказалось. Кроме Toro, врач

сказал, что у меня хорошие

чистые сосуды.

Кстати, в прошлом rоду

видела по телевизору BЫCТY 
пление доктора, который д/IЯ

очищения орrанизма COBeTO 

вал каждое утро принимать

по стакану MYTHoro раствора

rлины.

Н. кунrУРЦЕВА,

Курёан.
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"

Иоrа вернет зрение
Недавно узнала, что при

катаракте полезна rимнасти 

ка йоrов.

rимнастика ДЛЯ rлаэ

+ Ляrте как можно более

удобно на спину. Закапай 

те rлаза натуральным медом.

после чеrо приступайте к

упражнениям.
+ Вращайте rлазами BBepx 

вниз, вправо влево,не пово 

рачивая при этом rоловы.

+ Проведите rлазами диаrо 

нальную линию из BepXHero
u

уrла потолка в нижнии уrол

противоположной стены, Ta 

кое же движение проделайте
и от друrоrо уrла. Каждый раз
в центре пересечения линий.

приостанавливайтесь.
+ Затем перейдите на Kpyro 
вые движения rлазами по

u

часовои стрелке, против.

Каждое упражнение вы

полняйте по 12 раз.

.rимнастика ДЛЯ rоловы

Каждый вид массажа по 

вторяйте 12 раз, но первое

время будет достаточно 5 6:

заrибайте, пальцами pa 

ковины ушей, закрывая слу 
ховые отверстия;

ладони положите на нос

и rладьте массируйтек за 

тылку;
все десять пальцев по 

ложите на лоб и массируйте
поrлаживанием до затылка;

пальцы закладывайте за

уши и кожу тяните вниз;

ладони положите на

уши, а пальцами барабаньте
. по затылку;

наложите одну кисть
u

руки на друryю и массируите
лоб вправо влево;

большой палец OTCTaBЬ 

те, а остальные сложите в за 

мок и массируйте (вправо 
влево) затылок;

хорошо выIойтеe руки и

подушечками пальцев rладьте

rлаза несколько раз в день от

переносицы к уху;

массируйте подъем

стоп.

Лечение катаракты будет
более эффективным, если в

вашем меню появятся сырые

фрукты, овощи (петрушка,
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морковь, столовая свекла, TO 

пинамбур), яrоды. При здоро 
вых почках и печени употре 
бляйте лук и чеснок.

Старайтесь, как можно

меньше есть сладкое, соль и

сахар. Откажитесь от сиrарет,

алкоrоля, какао и кофе.

т8 r... ."18 ... f8

Вместо воды пейте такой на

стой: 4 ст. ложки хвои сосны или

ели залейте 0,5 л кипятка, дайте
HeMHoro настояться. Хвойный

напиток хорош тем, что оздо 

равливает весь орrанизм.

Т. КОМАРОВА,

Ярославль.

Не дай себе ослепнуть!
rлаукома коварна тем, что она подкрадывается неза--

метно, человек долzо не ощущает ее разрушительной ра--
боты. Н в umoze нелеченая болезнь zрозит катастрофой,
которая неотвратимо ведет к снижению зрения и nол--

ной слепоте.

Почему возникает это заболевание и как с ним

бороться? Мы попросили рассказать о rлаукоме

офтальмолоrа заслуженноrо врача России

Анну Михайловну калину.

rлаукома это бо-

лезнь rлаза, основным про-
u

явлением которои является

повышение внутриrлазноrо

давления. Почему же оно по-

вышается?
........... Это, увы, неизвестно.

Наука, к сожалению, пока не

установила причины повы

шения внутриrлазноrо давле 
u

ния при первичнои OTKPЫTOY 
rольной rлаукоме. И чем paHЬ 
ше обнаруживается болезнь

(желательно в начальной CTa 

дии), тем больше вероятность,
что больной не ослепнет. Ведь
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от повышения внутриrлазноrо
u

давления страдает зрительныи

нерв. Постепенно он увядает и

rибнет, а вместе с ним уходит
и зрение.

К сожалению, эти процес 
сы необратимы. Вот поэтому

каждому человеку после 35

лет необходимо раз в два rода

проверяться у офтальмолоrа,
особенно тем, у Koro есть Ha 

следственная предрасполо 
женность к rлаукоме.

Причины вторичной rла 

укомы врачам известны, по 

скольку она возникает как

следствие друrих rлазных за 

болеваний (воспалительных,
сосудистых, дистрофических,
связанных с болезнями xpy 

сталика, травмами).
Значит, повышенное

внутриrлазное давление ro-

ворит о развитии rлаукомы?
Дело в том, что высокое

внутриrлазное давление

это, конечно, показатель rла 

укомы, но не всеrда. Раньше

с италось,что если давление

ниже 26 мм рт. СТ., то человеку

не о чем беспокоиться. Сейчас

же установлено, что примерно

20 25%больных rлаукомой

Простыв рецвпты здоровья

имеют нормальное внyrриrлаз 

ноедавление, но при этом про 

исходят атрофические измене 
ния (нарушения в работе opra
нов и тканей) в зрительном не

рве. Так может протекать rлау 
кома при сопутствующих забо 

леваннях(rипотонии,ВЫСОКОЙ
БЛИЗОРУКОСТН,дИаБете,атеро 
склерозе и друrих).

Можно ли самому по-

чувствовать повышение вну-

триrлазноrо давления?
:......... Можно, но если давле 

нне очень сильно повышено.

Так, например, разница в 2 3

мм рт. ст. по отношению OДHO 

ro rлаза к друrому практиче 
скн не ощущается. Но если

эта цифра доходит, до 12 

14, то изменения отмечают 

ся сразу: rлаз с высоким дaB 

лением на ощупь становится

тверже.

rлаукома поражает
одии rлаз или сразу два?

Увы, rлаукома начинает

развиваться на обоих rлаззх, но

с разницей во времени. Быва 

ет, что проходит 1o 15 лет от

начала болезни на одном rлазу,

прежде чем rлаукома поразнт и

второй. Поэтому н лечат сразу
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оба rлаза, но дозы лекарства

для них будут разные. .

......... Какие меры предосто-

рожности должен соблюдать
больной rлаукомой?

При закрытоуrольной
rлаукоме больному противо..
показано долrо сидеть в пло..

хо освященном помещении,

поскольку механическое рас..

ширение зрачка может вы..

звать приступ.

Оrраничено потребление
жидкости: для больных с rлау 

комой норма Bceroлишь 1 ,5
л в день (сюда входят суп, ово"

щи, фруктыI И т. д. ). Нельзя пить

крепкий чай и кофе, есть соле 

ную и острую пищу.

Больному противопоказа
..

ны некоторые лекарственные

вещества, в частности белла..

донна и атропин. Эти препа 

раты даже в небольшой до..

зировке MorYT вызвать при

ступ, поэтому так необходи..
мо внимательно читать aH 

нотации (инструкции) к ле..

карствам.

При открытоуrольной rла..

укоме необходимо постоянно

контролировать внутриrлаз

ное давление и поле зрения.

Если врач видит, что состоя 

ние больноrо стало ухудшать..

ся, он меняет лечение. rлав 

ное ..........

сохранить зрительный
нерв, а для этоrо нельзя пу 
скать болезнь на самотек.

......... Как сейчас лечат rла-

УКОМУ?
В настоящее время су..

ществуют три основных на..

правления в лечеlfие rлауко 
мы: медикаментозное, лазер..
ное ихирурrическое. Если rла..

укома находится в начальной

стадии, то больному назнача

ют лекарственные препара
ты. Но если медикаментозное

лечение не помоrает, то врач

предлаrает операцию. Мноrим

помоrает лазерное лечение, но

при далеко зашедшей rлауко 
ме эффективна только хирур 
rическая операция.

Надо сказать, что опера

ция не избавляет от болезни,
а лишь снижает внутриrлаз 
ное давление, тем самым за

медляя процесс развития rла 

укомы.
......... Чем отличается лече-

ние в частных клиниках и ro-

судар.ственных медицинских

учреждениях?
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в частных клиниках ра
ботают хорошие специалисты,

которые занимаются лечени..

ем rлаукомы, но они не ве..

дут реryлярных диспансерных

наблюдений за пациентами. А

это очень важно для rлауком
ных больных, поскольку ле..

чение необходимо постоянно

корректировать в зависимости

отсостоянияпациента:вовре..
мя изменитьдозировку лекар"
ства или сам препарат, напра..
вить на операцию.
В поликлиниках больные

Просmые рецепты здоровья

при стабилизации процессов

rлаукомы наблюдаются 1 раз
в 3 месяца, а если здоровье

быстро ухудшается, то паци..

ент направляется в стацио..

нар. Тяжелые больные прохо..

дятстационарноелечение 1 2

раза в rод.

Существует ли профи-
лактика rлаукомы?

Увы, не существует.
Если уж человека настиrла

rлаукома, то выход один: Ha 

блюдаться и лечиться.

Евёения ПОЛЯКОВА.

Две формы rлаукомы
Существуетдве формы rла-

укомы открыто-уrольная

(радужно"роrовичный уrол

открыт, отток внутриrлазной
жидкости нарушен незначи 

тельно) и закрытоуrольная

(развивается чаще при даль..

нозоркости, радужная оболоч

ка полностью блокирует отток

внутриrлазной жидкости).
Спровоцировать откры-

тоуrольную rлаукому Moryт
психические травмы, нервное

перенапряжение, алкоrоль..

ная, никотиновая идруrая ин 

токсикация орrанизма, забо 

леваниясердечно сосудистой
системы (rипертония, aTepo 

склероз), эндокринных желез

( сахарный диабет).
Виновниками закрытоу-

rольной формы часто ста-

новятся rлазные заболева 

нин (воспалительные, cocy 

дистые, травмы rлаза, бо 

лезни хрусталика). Важную
роль в развитии rлаукомы

иrрает и наследственность.
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На повышение внутри..

rлазноrо давления MorYT

указывать следующие при-

знаки: затуманивание зре..

ния, появление «сетки» пе..

ред rлазами, резь, ошущение

тяжести, напряжения, дис 

комфорта в rлазном яблоке,

ухудшение способности ви 

деть в сумерках, появление

«р.адужных KpyroB» при фик 
сировании rлаза на источни 

ке света.

Открытоуrольная rлауко"
ма особо коварн'ая раз 

новидность болезни, потому
как при этой форме человек

может не ошущать повыше 

ния внутриrлазноrо давле 

ния. Однако зрительный нерв

 ужестрадает и зрение ухуд..
шается.

При закрытоуrольной rла..

укоме орrанизм бурно реа..

rирует на изменение давле 

ния внутри rлаза: появляет"

ся боль в области века, над..

бровной дуrе, виске, rлаз 

ное яблоко краснеет, зре..
ние затуманивается, MorYT

даже возникнуть тошнота и

рвота.
Обычно больные принима

ют эти приступы за миrрень,

острое желудочное заболе 

вание, rрипп, поэтому не спе 

шат посетить офтальмолоrа,
а значит, дают болезни воз..

можность проrрессировать

дальше.

Призuаки
вuуntриlлаЗUОlодавлеuия

На повышение внутриrлазноrо давления MOryT указывать

следующие признаки:

затуманивание зрения, появление сетки перед rлазами;

радужные круrи при взrляде на источник света;

чувство дискомфорта в rлазу, ошущение тяжести и Ha 

пряжения;
незначительная резь в rлазу;

ухудшение видимости в сумерках.
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Знакомьтесь:

шикша сибирская
Шикша маленький веч..

нозеленый кустарник со сте..

лющимися ветвями. Растет

на Алтае, Дальнем Востоке,
BOKpyr Байкала, в зонах ар..
ктической тундры. Листья у
шикши узкие, толстые, зимой

не опадают. В мае июне

растение цветет розоватыми,

темно"красными цветками.

Яrоды созревают к сентя"

брю, сизо..черные, сочные, но

пресные на вкус, прекрасно

утоляют жажду. Есть у шик..

ши особенность: ropcTb cъe 

денных яrод делает челове..

ка слеrка пьяным, как от бо..

кала вина. Если же пожевать

веточку шикши, то усталость
как рукой снимает.

При катаракте и rлаукоме

приrотовьте из шикши rлаз..

ные капли: 1 ст. ложку ли 

стьев залейте 50 мл кипятка,

дайте настояться, процедите.

Закапывайте лекарство в

rлаза 5 6раз в день в тече 

иие 3 месяцев.

Е. ТКАЧЕНКО,

Иркутск.

Ряска маленькая,

да удаленькая
Затормозить развитие

rлаукомы помоrает малень-

кая травка ряска, которая
u

растет в стоячеи воде.

Ряску хорошенько промы..

вают, затем сушат в тени, но

можно ее и сразуупотреблять,
смешав с медом. Высушен...

ное сырье хранят в стеклян

ных плотно закрытых банках

в сухом темном месте.

Настойка: 1 ч. ложку CBe 

жей, хорошо промытой и из 

мельченной ряски заливают 50

мл водки, настаивают 21 день

в темном месте, затем проце 
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живают. Принимаютпо 15 20
капель с водой 3 раза в день.

Можно ряску принимать в

виде смес,И, приrотовленной
из cyxoro порошка с медом

(1: 1), по 1 ст. ложке на при 
ем 3 раза в день до еды, запи..

вая водой.

Водный настой.: 1 ст. лож..

ку измельченной свежей или

сухой травы ряски заливают

стаканом кипятка, настаива..

Диабет

ют в течение часа и процежи
вают. Принимают по полста 

кана 3 4раза в день до еды.

Водный настой ряски при..
меняют также наружно в виде

примочек и обмываний (ис..
пользовать при этом нуж 
но только дистиллированную

воду, которую продают в ап

теке ).
В. ХОМИЧЕНКО,

ё. Барановичи, Беларусь.

не приrО80р
Мне поставили диа2НОЗ: 2лауко.ма левО20 2лаза иначаль..

ная стадия катаракты nравО20 2лаза. Предложили оnе...

рацию по 2лауко.ме, но я отказалась, так как у .меня са..

харный диабет втОрО20 типа.

Может, для катаракты нужны одни капли, а для 2лау..
КОМ,Ы дРУ2ие? Какие капли надо капать? Обязательно ли

делать операцию и что ожидает .меня, если я от нее от..

кажусь? rлазное давление постоянно М,еняется. Какие

физические на2рузки .мне .можно делать, М,ожно ли чи..

тать, См'отреть телевизор?

Только из задиабета отка..

зываться от операции не CTO 

ит! Действительно, удиабети..
ков снижен иммунитет, поэто 

му не исключено, что послео..

r. ЖИВУЛИН,

Саранск, Республика Мордовия.

перационное состояние у вас

будет протекать хуже, раны
заживать медленнее. Кроме
Toro, операция сама по себе

это стресс, способствую 
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щий повышению сахара в кро"
ви. Но врачи наверняка взве 

сили все «за» И «против», раз

предложили вам операцию.
К тому же перед серьезными
вмешательствами больных

диабетом обязательно осма..

тривает эндокринолоr. Если

потребуется, о.н скорриrиру..
ет дозу получаемых вами ле..

карств, чтобы свести опасно..

сти послеоперационноrо пе 

риода к минимуму.

К нечныйитоr rлаукомы
слепота. Поэтому, если

консервативные меры лече..

ния не помоrают, на операцию

лучше соrласиться. Тем более

если rлазное давление посто..

янно скачет: значит, вам не

удается ero контролировать.
Насчет капель вы совер..

шенно правы: при rлаукоме

применяются одни средства

снижающие внутриrлазное

давление, при IqlTapaKTe

Простые рецепты здоровья

друrие, питательные и обще..

укрепляющие. Таких средств
множество, чтобы назначить

их, надо детально знать ваше

состояние, поэтому сделать

это мо.жет только врач после

подробно оосмотра.
Тяжелые и длительные

физические наrрузки нуж 
но исключить. Избеrайте

поднятия тяжестей, pЫBKO 
вых движений, ненормиро 
BaHHoro рабочеrо дня. Чи 

тать вам можно, только сле 

дите за тем, чтобы rлаза не

переутомлялись. Не читай

те в темноте, в транспорте,

внеудобном riоложении: все

это создает дополнительную

наrрузку для rлаз. Можно и

смотреть телевизор, толь 

ко во времени себя оrрани 

чивайте: избыточный про

смотр телевизора плохо вли

яет Не только на зрение, но и

на нервную систему.

Рисуйте носом

При rлаукоме старайтесь реryлярно выполнять нехитрые

упражнения.
+ Закройте rлаза, представьте, что кончик носа это ручка.

Теперь рисуйте в воздухе мысленной ручкой.
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+ Соrните руки в локте так, чтобы ладони находились чуть
ниже уровня rлаз. Разомкните пальцы веером. Делайте плав..

ные повороты rоловой влево"вправо, смотря сквозь пальцы

вдаль и не задерживая ни на чем взrляд.

Аралия для арительпОlО нерва
Лечебный эффект при rлаукоме можно получить при исполь..

зовании некоторых растений, снижающих кровяное давление

(пустырник, сушеница, омела, астраrал, барвинок) и облада..

ющих мочеrонным действием (лист березы, хвощ полевой, пе..

трушка, кукурузные рыльца и др.).
Лучше применять растения в виде сбора следующеrо соста..

ва: трава сушеницы, пустырника, хвоща, листья земляники и

березы в соотношении 3:2:2:4:3. Травы смешивают и завари..
вают в пропорции 1 ст. ложка на стакан кипятка. Настаивают

30 минут, процеживают и принимают по полстакана 2 раза в

день до еды на протяжении 3 месяцев.
.

Для улучшения кровоснабжения внутренних оболочек rла

за и зрительноrо нерва наиболее эффективна настойка ара

лии, которую принимают по 15 капель 2 3раза в день в Te 

чение 1  2месяцев.

Диаlностика
При rлаукоме врач прежде Bcero измеряет внyrриrлазное

давление, определяет скорость образования водянистой вла-

rи в rлазу и скорость опока внyrриrлазной жидкости (TOHO 
rрафия). Также офтальмолоr исследует состояние диска зри-
тельноrо нерва (офтальмоскопия), узнает, насколько хорошо

у человека развито центральное и боковое зрение (периме 
трия), проверяет при помощи специальной контактной линзы

передние структуры rлаза (rониоскопия).
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Простые peц птыздоровья

Как лечат rлаукому?
Медикаментозное лече-

ние направлено в первую оче..

редь на снижение внутриrлаз 
Horo давления, улучшение

крово"снабжения внутренних
оболочек rлаза и зрительно..
ro нерва.

_

Офтальмолоr учитыва..
ет различный механизм дей..
ствия rипотензивных пре ..

па рат о в (миотики, сим..

патикотропные средства,

В..адреноблокаторы), рези..

стентность (привыкание) к

ним, длительность приме..
нения.

Мноrим больным с rлауко 
u

мои помоrает лазерное сече-

ние, но при далеко зашедшей

форме эффективна только хи-
рурrическая операция. Oд 

нако даже эта процедура не

избавляет от болезни, а лишь

снижает внутриrлазное давле

ние и замедляет процесс раз 
вития осложнений.

Можно ли залатать

сетчатку
уменя проблема с 2лазами. Врачи 2080рят, что nроuзо--
шло отслоение сетчатки.

Отслоение сетчатки от со..

судистой оболочки происхо..

дит при ее разрывах.

Через разрыв под сетчат..

ку из стекловидноrо тела

проникает жидкость, кото..

рая и является причиной ее

отслоения. Больные жалу..
ются на снижение зрения,
искажение видимых пред..

метов, появление «завесы»

перед rлазом.
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Наиболее частыми причи 

нами отслоения сетчатки яв..

ляются ушибы rоловы, паде 

ния, поднятие тяжестей, paHe 
ние rлаза с попаданием в Hero

инородных тел (осколков Me 
талла и др.) и кровоизлияние
в стекловидное тело. Травмы
и контузии rлаза провоцируют
отслоение сетчатки, особенно

у близоруких. Однако разви"
тие отслоения сетчатки зави..

сит не только от внешних воз..
u u

деиствии, но и от наследствен..

ных факторов, изменений в

стекловидном теле, врожден..

ных заболеваний.

В сетчатке у пожилых лю 

дейухудшаются кровоснабже..
ние и обменные процессы, это

ведет к ее истончению и обра..
зованию разрывов.

При близорукости средней
и высокой степени rлаз уве".
личивается в размерах, растя

rивается, сетчатка становится

тонкой, поэтому при воздей..
ствии различных механических

факторов разрывы и отслоение

сетчатки возникают чаще.

При оrраниченном отсло"

ении или разрывах сетчат..

ки без отслоения приме«яют

лазерные методы. Эффек"
тивность хирурrическоrо ле 

чениядостиrается в 80 90%
при «свежих» И В менее 50%
случаев при «старых» от..

слоениях.

Результаты зависят от дли..

тельности существования от..

слоения и ero распространен..

ности, количества, размера

разрывов, их локализации, со..

путствующих изменений сет..

чатки и стекловидноrо тела.

Эффективностьхирурrическо"
ro лечения отслоений сетчатки

в последние rоды значительно

возросла, стало возможным

оперировать тяжелые отсло"

ения блаrодаря разработке и

внедрению новых технолоrий

в офтальмолоrии.
В отличие от первичноrо

отслоения сетчатки, при KOTO 

ром виновниками Heдyr явля

ются разрывы, вторичное OT 

слоение развивается по раз..
ным причинам: опухоли, раз 

вивающиеся из сосудистой
оболочки, кровоизлияния в

стекловидное тело, воспале..

ния сосудистой оболочки.

Шансы на успех тем выше,

чем меньше времени сетчат..
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ка была в расслоившемся co 

стоянии. Сильно и давно от..

слоившуюся сетчатку, постра..

давшую от недостатка кисло..

рода и питательных веществ,

«отремонтировать» труднее.

В результате лечения OCTpO 

та зрения повышается.

Как известно, тотальное

отслоение сетчатки приводит

к полной потере зрения. Поэ..

Простые рецепты здоровья

тому больным с таким диаrно"

зом нужно активно действо..
вать. Здесь не помоryт капли

или какие"то примочки.

Профилактика заключает..

ся в своевременном выявле..

нии заболеваний сетчатки и

стекловидноrо тела и их ле..

чении. При истончении сет..

чатки ее «укрепляют» С по..

мощью лазера.

к врачу!
Признаки отслоения сетчатки

+ Пелена, закрывающая обзор с какой.. нибудь стороны. Эта

пелена может как бы колебаться при движениях rоловы, на

ползать или отступать. Причем день ото дня она становиться

все обширнее.
+ Вспышки «молнии» перед больными rлазами. Чаще Bcero

они возникают в поле зрения со стороны височной части.

+ «Плавающее» зрение и большое количество мушек. MHO 

жество «плавающих» черных точек возникает перед взrлядом

в результате кровоизлияний в стекловидное тело из кровенос..
ных сосудов, поврежденных при разрыве сетчатки.

. Кстати

Очень важно соблюдать rиrиену зрения, чеrо мы, как пра-

вило, не делаем. Мы не бережем rлаза, застаВJIЯЯ их интен-

сивно работать по 10....15, а то и по 18 часов в день. Но нель-

зя забывать, что и rлаза нуждаются в полноценном отдыхе.
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w Полезный совет

Если у вас проблемы со зрением, то любую спортивную на

rрузку надо выбирать осторожно. Противопоказаны упражне..

ния, во время которых появляется сильное давление на rлаз 

ное дно с большим весом, сильные прыжки и наклоны, рез..

кие.движения rоловой.

Людям с близорукостью высокой степени нежелательны
u

опорные прыжки через снаряды, кувырки и стоика на rоло 

ве, а также упражнения, требующие длительноrо напряжения
зрения. Тем, у Koro близорукость свыше 8 диоптрий, разреше
ны только занятия лечебной физкультурой.

Jt  fJt. .... ... п L» 'ТJIlI.....c... L'JL ..... ...-::.

Что остановит разрушение
Моему сыну 31 20д. В 2003 20ду он получил травму лево..

20 2лаза. В больнице ему о"азали помощь, но 2лаз nере--
стал видеть. По за"лючению врачей, у не20 атрофия зри--
теЛЬН020 нерва. Зрачо" травмироваННО20 2лаза расши--

рен почти в 2 раза.

Атрофия зрительноrо нерва
это заболевание, при KOTO 

ром нерв rлаза постепенно

умирает. Проrрессирующая
атрофия характеризуется не..

уклонным снижением зрения
и в конечном итоrе ведет к ero

r. БЕЛЯЕВСКАЯ,

п. НО80нукутск Иркутской области.

потере. Не ослепнуть можно в

том случае, если удастся при 
остановить и стабилизировать
атрофию, то есть не дать нерву

разрушаться дальше.

К сожалению, очень часто

эта тяжелая болезнь не подда..
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ется излечению, хотя в HaCTO 

ящее время в МНТК «Микро..

хирурrия rлаза» создана си

стема cOBpeMeHHoro лечения

атрофии зрительноrо нерва.
Там используются различные

виды энерrетическоrо воздей

ствия (маrнитными полями,

электротоком, лазером).
В народной медицине есть

старинный рецепт, который,
как считается, поможет OCTa 

новить процесс разрушения

нерва. Средство peKOMeHДY 

Простые рецепты здоровья

ют при начальной стадии бо 

лезни.

Потребуются: семена MOp 

довника 100 r, трава руты
75 r, трава буквицы 100 r,

омела 100 r, трава барвин 
ка 75 r.

3 ст. ложки сбора с вече 

ра кладут в термос, заливают

3 стаканами кипятка. Утром
процеживают, делят на 4 ча 

сти и принимают за час до

еды.

Попробуйт полечиться
МОРДОВНИКОМ

При атрофии зрительно-
ro нерва рекомендуют при 
нимать настойку мордовника
обыкновенноrо по следующей
схеме: 1  йдень по 1 капле

5 раз в день, 2 йдень по

1 капле 4 раза, 3 йдень по

1 капле 3 раза, неделю по

1 капле 2 раза в день и далее

по 1 капле в день до получе 
ния результата.

При пощипывании rлаза

руками не тереть.

Настойка: 6 r очищенных

от оболочки семян (или 2 ст.

ложки не очищенных) залива

ют 0,5 л водки, настаивают до

трех недель в темном месте,

периодически встряхивая.

Принимают от 3до 30 капель

на треть стакана воды за 20 ми

нут до еды. Курс 3 недели с

перерывами до 2 недель.

А. АСТРАХАНЦЕВ,
п. Перво.майский

Та.м.бовской области.
,
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Доктор по имени

папоротник
я хочу предложить чита 

телям рецепты, которые по 

MOryT rлазам обрести былую
зоркость..

Коrда вы чувствуете ухуд
u u

шение зрение, наидите свежии

молодой папоротник, прокру 
тите ero мясистые стебли че 

рез мясорубку. Замесите из

полученной массы не очень

rycToe тесто и положите на

rлаза лепешки, меняя их че 

рез каждые 1 О минут.
Ваши rлаза укрепятся, бу 

ДУТ чистыми, ясными, здоро 

выми, ощутимо обострится
.

зрение.

При воспалении роrови-

цы rлаза потребуются моло 

дые побеrи яблони. Их среза 

ют, моют и rотовят сок, затем

процеживают и делают ком

прессы на rлаза.

rлаза удивительно быстро
наберут силу и зрение ста

нет лучше. Однако лечить 

ся с помощью деревьев, об 

работанных ядохимикатами,

нельзя.

Для обострения зрения

свежую сыворотку от козьеrо

молока ( 1 часть воды смешива

ют с 1 частью сыворотки) зака
пывают в rлаза по 2 3капли.

После процедуры веки за
u u

крывают темнои повязкои и

лежат с полчаса, не двиrая

rлазными яблоками.

Курс лечения неделя, зре 
ние обязательно улучшится,
так как хрусталик наберет не

обходимую силу.

При утомлении rлаз BOC 

пользуйтесь теплым компрес
сом из ромашки и мяты, KOTO 

рый нужно держатьдо охлаж
дения.

Если зрение слабое, выпи

вайте каждый день по стакану
смеси соков моркови ( 1 00 r),
петрушки( 100r)исвеклы(50r).
Через месяц видеть вы будете
rораздо лучше.

Все приведенные рецепты
очень эффективны. Лечитесь

и будьте здоровы!
А.КЛИМОВА,

Нижний Новёород.



rлава IV

Простые рецепты здоровья

СпосоБЬI

профилактики

"... ......f8  ......I8f8а т-,. Т-F8п

«rеометрия))
С утра пораньше

Если у вас стали возникать

проблемы со зрением, вам

должна помочь rимнастика

ДЛЯ rлаз.

+ Надо утром, лежа в по

стели, по 8 раз двиrать rла 

зами вправо влево,BBepx 

вниз, описывать максималь 

ные прямоуrольники, Tpey 
rольники (по часовой стрелке
и в обратную сторону). Руки

в это время должны быть под

одеялом.

+ Потом руки вынуть, энер 
rично потереть ладони друr о

друrа и rорячими приложить
к rлазам, чтобы им стало теп 

ло, хорошо.
+ Не отнимая ладони от rлаз,

но ослабив нажим, снова Bpa 

щать rлазные яблоки по часо 

вой стрелке и обратно тоже 8
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раз. Затем 8 раз, крепко за

жмуривая, открывать и за 

крывать веки.

В это же время стопы Hor

энерrично двиrать к себе

от себя, чтобы кровь «про 
снулась» .

Утром такую rимнастику

надо делать постоянно. У меня

после операции на rоловном

мозrе по утрам в rлазах сна
u

чала появлялся оrненныи KPy 

жок, затем черное очко. rлаз

первое время после пробуж.це 
ния ничеrо не видел. Затем все

серело и зрение очень медлен 

но восстанавливалось.

Я эту rимнастику делала в

течение rода, прежде чем при

шел результат. Сейчас отри

цательных симптомов нет, но

своих упражнений я не OCTaB 

ляю. А может быть, помоrают
и травы, так как из лекарств я

ничеrо не пью.

Неплохо, кстати, делать

такую rимнастику и перед
сном.

В. ФОМИНА,

Ивановская область.

Управляйте
потоком энерrии

я работаю бухrалтером,

поэтому к концу дня rлаза

устают очень. От этоrо болит

rолова, наваливается какая 

то тяжесть. Для себя я реши 

ла, что нужно заниматься про 

филактикой болезней rлаз с

помощью упражнений, о KO 

торых И хочу рассказать чи

тателям.

+ Ляrте на спину и закройте
rлаза. Медленно вытяrивайте

ноrи кверху. При этом поддер 
живайте тело руками, уперев
их в поясницу. Дышите pOB 
но. Это упражнение вызыва

ет усиление циркуляции KpO 
ВИ В районе rлаз и расслабля 
ет rлазные мускулы.
+ Ладонями или кулаками
похлопайте себя по rолове

чувствительно, но не слиш 

ком сильно. При этом дыши..

те rлубоко и шумно через рот.
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Этим упражнением вы акти

визируете кровообращение в

rолове.

+ Закройте rлаза и сделай
те вдох.. выдох. Представь 
те себе, что при вдохе в ваши

rлаза вливается приятное теп

ло, а при выдохе вас покидают

Простые рецепты здоровья

жизненные силы. Вы должны

получить ощущение, будто в

ваши rлаза устремляется по..

ток энерrии, а затем он снова

отступает. В результате при

вдохе rлаза расслабляются.
Е. стРиrAllЕВА,

Саратов.

Иrраем в жмурки
Потеря зрения  олос 

u

сальныи стресс ДJIя человека.

Вот почему врачи настойчи 

во советуют упражнения ДJIЯ

rлаз, на которые в современ..
ном мире приходится оrромная

наrрузка, в первую очередь из 

за компьютера и телевизора.

Продолжительность одной
тренировки 3 5минут.

Детям хорошо бы их выпол

нять В середине каждоrо ypo 

ка, взрослым через каж 

дые 40 50минут зрительной
работы в домашних условиях.
Все упражнения выполняют 

ся сидя.

+ Быстро поморrать, закрыть
rлаза и посидеть спокойно,
медленно считая до 5. Повто 

рить 4 5раз.

+ Крепко зажмурить rлаза

( считая до 3), открыть их и по 

смотреть вдаль ( считая до 5).
Повторить 4 5раз.
+ Вытянуть правую руку впе 

ред. Следить rлазами, не по 

ворачивая rоловы, за MeДJIeH 

ными движениями указатель 
Horo пальца вытянутой руки
влево и вправо, вверх и вниз.

Повторить 4 5раз.
+ В среднем темпе проделать
3 4круrовыхдвижения rлаз 

ными яблоками в правую CTO 

рону, столько же в левую

сторону. Расслабив rлазные

мышцы, посмотреть вдаль

на счет 1  6.Повторить 1  2

раза.

и. AIlЕКСАНДРОВА,

ЛеНИНёрадская область.
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Упражнения
с aa«pblmblMU lлааами

Сядьте ровно, rолову держите прямо это исходное по 

ложение для всех упражнений.
1. Представьте, что на лбу у вас, как у индусов, точка. По 

старайтесь в течение 1 О секунд «увидеть» эту точку. Упраж 
нение повторяйте 4 5раз в день.

2. Закройте rлаза и делайте ими MeДТIeHHыe KpyroBbIe дви 

жения: направо вниз налево вверх. Повторите в об 

ратном направлении. Сделайте упражнение 5 1 О раз.
Потом слеrка поrладьте подушечками пальцев веки, OT 

кройте rлаза, сделайте, несколько быстрых миrательных дви

жений.

Подмиrните
отражению в зеркале

Возрастные изменения зре..
ния начинают развиваться по 

еле 40 лет. Считается, что это

естественный процесс, свя
u

занныи со старением Bcero op 
rанизма. Обычно лечение не

назначают, просто предлаrа 
ют носить очки, которые через

некоторое время приходится
заменять на более сильные.

Одну из причин преждевре 
MeHHoro старения ['лаз медики

видят в том, что с возрастом

человек начинает реже MOp 
raTb. При морrании rлазные

мышцы расслабляются и от..

дыхают, в результате KpOBOO 

бращение в тканях rлаза улуч
шается.

rимнастика дпя rпаэ

+ Встаньте перед зеркалом,
u u

посмотрите на свои правыи
rлаз и подмиrните, затем на

u

левыи rлаз и снова подмиrни 

те. Повторите 40 раз.
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+ Возьмите мячик и перебра
сывайте ero из руки в руку,

морrая каждый раз, коrда он

опускается на ладонь.

+ Сядьте за стол и поставьте

перед собой две свечи на pac 
стоянии 30 см друr от друrа. В

u

ритме дыхания поворачиваите

rолову и смотрите то на одну

свечу, то на друrую, морrая

при'каждом движении.

+ Очень полезно MopraTb в

ритме шаrов, коrда вы не спе..

ша идете по улице, а при чте 

нии или работе на компьюте 

ре при каждом знаке пре 
пинания.

Простые рецепты здоровья

Друrие советь.

+ Для очищения rлаз и обо 

стрения зрения полезно OT 

крывать rлаза в воде.

+ Улучшают зрение очищен

ные оryрцы и тертые яблоки,

которые нужно прикладывать
к rлазам на 10 20минут.
+ У сладкоrо Биноrрада сни

мите кожицу, несколько раз

проведите мякотью по нижне 

му веку, при этом выделяется

сок и rлаз получает естествен

ное питание. Зрение улучша 
ется.

А. КЛИМОВА,

Нижний НО8ёород.

Что такое папьминr

Пальминr упражнение

для расслабления rлазных

мышц. Этот метод применя
ют при любых заболеваниях

rлаз; ero нужно использовать

в перерывах между интенсив 

ной зрительной работой, пе 

ред сном и после пробужде 
ния, после продолжительно 

ro (более нескольких минут)
использования очков и всеrда,

коrда возникнет такая необхо 

димость. Кстати, спокойная,
мелодичная музыка поможет

создать приятную атмосферу
u

для ваших занятии.

Пальминr выполняйте

каждый час не менее 5.....1 О

минут. Сначала потрите ла 

дони друr о друrа до теплоты,

чтобы corpeTb rлаза. Развер 
ните ладони к себе, соедините

выпрямленные пальцы обеих

рук и наложите друr на дpy 
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ra, образовав таким образом
крышу домика.

После чеrо свободными

внутренними сторонами, ла

доней прикройте rлаза так,

чтобы они оказались пример 
но по центру ладоней, а скре..

щенные пальцы лежали над

переносицей.Так,образован"
ная руками крыша домика, как

будто насаживается на нос.

rл зазакройте и постарай 
тесь не надавливать на них ла..

донями они должны CBO 

бодно открываться и закры 
ваться под пальминrом (в ан..

rлийском языке слово palm
означает «ладонь»). Во Bpe 
мя упраж енияруки рассла

блены, но пальцы соединены

хорошо, практически без ще 

лей, свет лишь едва проника 
ет к rлазам (откройте rлаза

подладонями, чтобы убедить 
ся в этом).
Выполняя пальминr, вы

должныI видеть лишь одну чер 

ноту никаких друrих ЦBe 

тов, пятен, ярких разводов,
точек быть не должно. Чем

чернее вы видите изображе 
нне перед вашими закрыты
ми rлазами, тем сильнее вы

расслабляете вашу нервную

систему J:I все ткани н мышцы

rлаз. Представляйте что то

очень черное из хорошо зна

комых вам образов, напри 

мер, свою черную сумку, чер 

ную краску. Старайтесь при
этом не напряrаться, сохра..

u u

няите спокоиствие, если что 

то не получается сразу.

Мышцы Bcero тела долж-

ны быть как можно более

расслаблены.Делайтеупраж
нение как вам более удобно:
сидя, положив локти на стол,

можно стоя, при этом прило 

жив руки к rруди и несколько

наклонивrоловувперед.Спи 
ну держите прямо.

Во время пальминrа дыши 

те чаще или rлубже. Особен 

но rлубокие вдохи и выдохи
u

сделаите несколько раз перед

снятием рук с лица и, покачав

rоловой из стороны в CT POHY,

чтобы улучшить приток KpO 

ви К rолове. rлаза открывайте
не сразу и медленно. При же 
лании можете поморrать
rлаза это расслабляет, кроме

Toro, они получают очищение и

смазку, необходимые для HOp 
мальноrо функционирования.
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Затем посмотрите на pac 
положенные далеко крупные

хорошо знакомые предметы,

например, на дома за окном.

Желательно, чтобы они были

при этом освещены ярким

солнцем это продлит COCTO 

яние покоя. Запомните свою

расслабленность, чтобы впо 

следствии с таким же ощуще 
нием смотреть на все объекты.

Кстати, как только вы OTKpoe 
те rлаза после пальминrа, то в

первые мrновения почувству 

ете, что цвета BOKpyr стали на

Простые рецепты здоровья

сыщеннее и ярче, а изображе 
ния предметов значительно

более четкие. HeMHoro поrо 

дя это ощущение проЙДет, oд 
нако rлаза успеют отдохнуть.

Время и ясность изображе 
ния, которое вы видите cpa 

зу после упражнения, должно

с каждым разом постепенно

увеличиваться.

При реryлярном выполне 

нии пальминrа зрение замет 

но улучшится.

Е. НОСКОВА,
Йошкар Ола,Республика Марий Эл.

Аппарат «rармония)) (биокорректор) - дпя усиления иммунитета и очищения крови.

Применяется при 70 видах HeдyroB. Служит свыше 30 пет. Компnексно восстанавпивает иммунитет

и биоэнерrетику чеnовека. Очищает nюбые ЖИДКОСТИ, воду. Убирает 00, корректирует вес и

фиryру - секрет эдоровья и доnrоnетия. Людям поспе 25 пет рекомендуем покупать 2 rАРМОНИИ.
Стоимость: 2 шт. . 3500 руб. (ВКJllOчая почту) , 1 ШТ. . 1700 руб.

.Научные ТРУДЫ: Двойрин r.Б. «Витаолоrия» 3 книrи 600 руб.;
Павлов в.и. (6 книr) БОа руб. за 1 ШТ.; Липовский ю.о., Стоун Дж. (3 книrи цветн.) 350 руб за 1 ШТ.;

Неумывакин Ю. (6 книr) 600 руб. за 1 шт. Новинка!

Баrиров 3.М. (6 книr) 600 руб за 1 ШТ.; Пучко Л.r. (6 книr) 700 руб за 1 ШТ.; Исаченко M.r.
- 3 брош. 300 руб.; Коновалов с.с. (6 книr) 600 руб. за 1 шт.; Справочники о минералах и

любые друrие книrи на заказ.

· Маятник и инструкция к нему 300 руб. (со схемами 500 руб.).. Нефритовая ПОАУшка 1000 руб. и 1500

руб. · Разнообразные массажеры, 12 видов 300 500руб. · Набор для очистки воды (срок работы 5 лет)
кремний, шунrит, кварц в одном 600 руб за 1 ШТ.. Биокорректор «Биомаr» (кулон) кристаллы меди маrнитные

3500 руб., антихрап, медные пластины и браслеты 500 1000руб., rармонизаторы цилиндры фараона
от 1000 руб. . Пирамиды, шары, браслеты, подвески, бусы, авторские работы и на заказ.

ИП КОВiUlевмч Иroрь ЕвrенЬеВМЧ, 192037, r.Cahkt-Петербурr, Набережная Обводноrо канала, 5/20, OrPH 304390627300102. Реклама.
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" ... ... .... LII...". .... уа;) ...". ,.... LII

Перенапряжение
rрозит осложнением

с возрастом дочь все чаще стала сидеть за "омпьюте..

ром: то zотовuтся " уро"ам, то с dрузьямu через Ннтер..
нет общается, то просто 8 uZpbl uzpaem. Врезультате у
нее часто краснеют u слезятся 2лаза, появляется ощу 

щенuе песка.

+ Чтобы снизить наrрузку на

rлаза, есть смысл подобрать
девочке специальные очки для

компьютера, которые повы..

шают (за счет цветовоrо по..

крытия ceporo или золо 

тистоrо) контрастность кар..
тинки и «разrружают» rлаза.

Лучше, если очки подберет
окулист, поскольку их выбор
зависит от состояния зрения

(можно подобрать очки с ди..

оптриями ).
+ Необходимо каждое утро

вытирать пыль с монитора

специальными салфетками
картинка будет четче и rлазу

приятнее.
+ Вечером заставляйте ре..

Н. ЖEJIЕ3НОВА,
Пермь.

бенка включать свет. Сидеть

перед светящимся экраном в

темноте все равно что чи..

тать под одеялом с фонари..
ком.

+ Расположите компьютер

так, чтобы окна в офисе Haxo 
дились сбоку от монитора, а не

позади или перед ним.

+ Настольную лампу нуж"
но отреryлировать так, чтобы

она не светила в rлаза и чтобы

свет от нее не падал на экран

монитора.
+ Не забывайте увлажнять

воздух в комнате, rде находит..

ся компьютер.
+ Помните, что через каждые

20 30минут р ботына KOM 
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пьютере необходимо делать

трехминутные перерывы, во

время которых можно поси..

деть с закрытыми rлазами или

посмотреть вдаль.
+ Снять усталость с rлазных

мышц можно с помощью rим..

настики часто MopraTb, пе 

Простые рецепты здоровья

реводить взrляд с близких на

дальние предметы и обратно.
+ Поддержать rлаза можно и

с помощью питания: полезны

овощи и фрукты, боrатые Kapo 
тином (морковь, красные ябло..

ки,
.

абрикосы), жирная рыба,
шпинат, а также черника.

Вместо бумаlи монитор

Врачи заметили: за компьютером rлаза сильнее Bcero

устают при наборе текста, коrда человек «чатится» (и при
любом друrом общении в режиме диалоrа), рисует и дела..

ет чертежи.

Компьютеромания
почти как наркомания

OpraHbI по которым ком-

пьютер «ударяет» больнее

Bcero, КОСТН -Мblшечная

система, rлаза, нервы и пси-

хика.

Компьютер все больше

вторrается в нашу жизнь.

Ученые предсказывают поrо 

ловную компьютеризацию на..

селения, коrда умная машина

будет у каждой домохозяйки.

Но наряду с прелестями Ta 

Koro быта нас ждут и «элек 

тронные болезни». «Адская

машина» подтачивает здо 

ровье постепенно и незамет 

но. Сев за компьютер здоро 

вым, через три четыреrода

человек может выйти из..за

Hero почти инвалидом. А не..

которым для формирования
интернет"зависимости Tpe 
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буется несколько недель или

месяцев.

Какой локоть

у проrраммиста

Постоянное напряжение
мускулов кисти вызывает отек

тканей и спазм сосудов. В ре..

зультате вначале появляются

леrкая боль в руках, покалы

вание или онемение. Как пра..
вило, все это быстро проходит.

Ненадолrо прервав работу и

размяв руки, человек ryт же за..

бывает об этом. Затем эти при..
знаки начинают возникать уже
без всякой связи с работой.

Примерно также проявля"
ется воспаление мелких су"
ставов кисти. В итоrе может

развиться фиброз разрас 
тание соединительной тка..

ни в пораженном суставе, а

в итоrе оrраничение под..

вижности.

«Локоть проrраммиста»

этому своеобразному
заболеванию подвержены

люди, длительно работаю..
щие с клавиатурой. Раньше

эта болезнь была прероrа..
тивой спортсменов, испыты..

вающих наrрузки на руки

теннисистов и бадминтони..
стов. Развитие Heдyra 'связа..

но с длительным висячим по..

ложением кисти.

А длительное напряжение
u

шеиных мышц ведет костео..

хондрозу: кровоснабжение в

верхних отделах позвоночника

нарушается, шея затекает.

Особенно опасен компью..
u

тер для детеи, ведь их скелет

полностью не сформирован.
Чаще Bcero при неудобном
положении монитора и кла..

виатуры возникает сколиоз

искривление позвоночника.

В леrких случаях сколиоз ле..
u

чится специальнои rимнасти"

кой и корректорами осанки, в

тяжелых может потребо..
ваться оперативное вмеша

тельство.

Инфекция
из клавиатуры-

Вторая мишень компью..

тера это rлаза. Наrрузка
на rлаза проявляется устало 

стью, резями, жжением. Все

дело в мерцании экрана,

вызывающее перенапряже..
ние rлаз, и в ионизирующей
радиации.
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При хронической усталости
rлаз возникает перенапряже..
иие мышц rлазноrр яблока,
спазм питающих ero крове..
носных сосудов.

rлаза становятся более

уязвимыми для инфекции. А
источник инфекции нередко

прячется в клавиатуре: поло..

жим, человек протирает уста..
лые rлаза руками, и если пе..

ред этим за компьютером си..

дел больной .......... воспаление

почти обеспечено.

Поэтому каждые 45 минут

надо делать перерыв на чет..

верть часа. Во время переры..

ва специальная rлазная rим"

настика не нужна. Лучше про..
сто выйти из комнаты, rде на..

ходится компьютер, походить
и отдохнуть.

Простые рецепты здоровья

Машина действует
на нервы

Но болезни суставов и rлаз

это еще цветочки по срав"
нению с тем, как компьютер

u

деиствует на нервы.

Хронический недосып, бес 

сонница, утомление все это

приводит к rоловным болям,

раздра)Кительности, скачкам

давления. Постепенно дaB 

ление фиксируется на BЫCO 

ких цифрах, и в результате к

«кибернедуrам» прибавляет 
ся еще один rипертониче..
ская болезнь. Вылечиться от

нее проблематично, особен..

но если большую часть вре..
мени по.. прежнему Пр080ДИТЬ
за компьютером.

ОЛЬёа СОРОКИНА,

кандидат .медицинских наук.

па.мят-па для родителей
Детям 12 13 лет за ком..

пьютером МО>КНО находиться не

дольше полутора часов в день.

Причем через 45 минут надо

обязательно делать перерыв.

Мультфильмы и сказки по

монитору можно посмотреть и

малышам, строrих возрастных

рамок здесь нет. Но в день по..

ка)Ките ребенку только один

мультик, или одну сказку, или

одну развивающую проrрамму

(около 15 20минут). Этоrо

достаточно.
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Вообще ничеrо плохо.. компьютеру разумно, он НИ 

ro нет в знакомстве с совре.. коrда не превратится в ryбя..
u u

меннои техникои прямо с дет.. щую здоровье «адскую ма..

ства. Ведь если отнестись к шину».

Как выявить

зависимость

Компьютерной зависимости в большей степени подвласт..

ны дети и подростки. Чтобы выявить компьютеромана, обра..
щайте внимание на следующие признаки.

Ребенок стал конфликтным, аrрессивным.
Постоянно отстаивает свое право «сидеть И сидеть».

у Hero возникает бессонница, TpeBora, апатия к школе.

Он предпочитает проryлкам со сверстниками общению

в сети.

Не ночует дома по двое"трое суток.

Ворует деньrи на посещение компьютерных клубов.
YroBopbI и мольбы родителей оказываются бесполез..

ными.

Если это напоминает вашу ситуацию, ведите ребенка к

врачу.. психотерапевту.

Тревожные сиrналы

Каждый работающий за

компьютером должен поду"
мать об орrанизации рабоче..
ro места. Особенно важно это

u

для тех, кто сидит за машинои

по 6 8часов в сутки, а также

u

для детеи и подростков.

Если через 15 20минут

работы затекает шея или на..

чинают болеть пальцы зна..

чит, работать в таком положе..

нии нельзя!
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Простые рвцвпты здоровья

Помните!

+ Монитор должен находиться чуть ниже уровня rлаз.

+ Клавиатура на высоте около 70 сантиметров от пола.

+ Руки должны быть corНYTbI в локтевых суставах под уrлом

в 90 rp8дycoB, ноrи касаться пола и также быть в corHY"
том положении.

+ Лучше Bcero подходит кресло, реryлируемое по высоте, с

высокой спинкой и подлокотниками.

IШ Полезный совет

По мнению врачей, персональный компьютер может стать

причиной не только повышенной утомляемости и нарушений
зрения, но и таких заболеваний, как различноrо рода аллер..

rии, рак, бесплодие... Чтобы уберечь себя от неrативноrо воз..

действия электромаrн тноrоизлучения, воспользуйтесь сове..

тами биоэнерrетиков.
+ Разместите поблизости от компьютера круrлый аквариум
с нечетным числом рыбок. Среди обитателей аквариума обя..

зательно должны быть золотые рыбки.
+ Поставьте на рабочем месте какие"нибудь растения. Приня 
то считать, что рядом с компьютером хорошо держать кактусы,
но на самом деле куда больше пользы принесет, скажем, цве..

ток беrонии. Правда, при этом за ним нужен хороший уход.

М.УХОВА,
Красноярск.

Компьютер в кармане
Все чаще и чаще люди от.. ным компьютерам. Они очень

дают предпочтение карман.. удобны, их электромаrнитное
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поле невелико. Однако дер"
жать мини"компьютер луч 
ше на расстоянии 25 30см

от себя.

Также нужно учитывать и
u

то, что маленькии экран за..

ставляет человека напряrать

rлаза. HarpY3Ka возрастает,

если' карманные компьютеры

применяют в транспорте. Раз..

бирать написанное в услови"
u

ях постояннои тряски очень

сложно, rлаза быстро уста..
ют. Поэтому лучше не поль...

зоваться портативными ком..

пьютерами на ходу.

. к сведению

По данным отечественных и зарубежных исследовате-
V V V

леи, сеrодня «компьютероманиеи» страдает каждblИ деся-
u

тын житель развитых стран.
В нашей стране таких людей пока вдвое меньше. Но, по

проrнозам медиков, Россия доrоннт Европу.

.,.., т8 "... п... ,.,. ;}.. . л L'8

Парад витаминов

Сложно представить, что

rлаза MOryт пострадать от на..

ших rастрономических пред
почтений. Тем не менее это

так. Бывает достаточно вер..

нуть в меню изrнанные про..

дукты,' чтобы rлаза переста 
ли слезиться или начали луч..

ше видеть в темноте.

Проверьте, достаточно ли

часто на вашем столе быва..

ют:

желтые и оранжевь}е

фрукты и овощи (апельсины,
персики, абрикосы, тыква, ку..

куруза );
зелень (шпинат, салат,

сельдерей, r'opox);
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рыба (не реже 2 раз в

неделю );
орехи, семечки.

Витамин А (ретинол),
ради KOToporo нас с дет.ства

призывают rрызть морков..

ку, полезен в любом возрас..
те. Во..первых, он улучшает
способность видеть в темно..

те, во"вторых, препятствует

раннему развитию катаракты
и предупреждает макулярную

дистрофию rлаз.

Витамина А MHoro в печени

рыб, яичном,желтке, CJlИВОI:f"

ном масле, сметане, початке

кукурузы, тыкве, шпинате, са..

лате, абрикосах, арбузах изе..

леных яблоках.

Витамин В
2 (рибофлавин)

очень важендля поддержания

нормальной зрительной функ..

ПрОСfflb./е рецепты здоровья

ции rлаза. Недостаток вита..

мина В
2
может вызвать сле..

зотечение, светобоязнь, рези
в rлазах. Больше Bcero этоrо

витамина в дрожжах, почках,

печени и рыбе.
Витамин Е (токоферол)

u

относится к числу важнеи..

ших антиоксидантов. Он за..

медляет процесс старения и

блаrОТВОРНQ влияет на кровь
и мышцы, подавляет воспали..

тельные процессы и укрепля..
ет иммунитет.

Найти витамин Е можно в

растительных маслах, пророс..
ших зародыIах пшеницы, со..

евых бобах миндале, сельде..

рее и зеленом rорошке.

Н. КО3ЫМАЕВА,
а. Новокузнецк

Кемеровской области.

Черника снимает

усталость
я MHoro читаю, и, конечно,

у меня сильно устают rлаза. С

этой проблемой сталкиваются
мноrие люди. Для себя я на..

u

шел следующии рецепт: в CTO 

почку наливаю 20 мл кипятка

и растворяю в нем 1 2 r меда

( на кончике ножа). После Toro

как эта смесь остынет, добав"
ляю 4 5яrод свежей или мо"
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роженой черники и давлю их

прямо в стаканчике.

Полученный темно..

фиолетовый раствор закапы..

ваю по одной капельке в rла..

за. Облеrчение Hac1)'I1aeT сра..

зу же заметно улучшается
четкость изображения.

Этот рецепт я применяю
постоянно и MOry сказать, что

он очень хорошо помоrает.

Кстати, вместо черники
можно использовать ежевику
или rолубику. Но если лечеб..

u

ныи раствор HeMHoro посто..

ит, то он обесцветится, станет

сероватым, потеряет свою на..

сыщенную окраску. Это сви"

детельствует о Т,ом, что aH 

тоцианы (действующие ком..

поненты в яrодах) разруши..
u

лись и нужно делать свежин

раствор.
К сожалению, все витами..

ны для rлаз и все биолоrиче..

ски активные добавки не со..

держат нужных антоцианов.

Они разрушаются во время

приrотовления экстрактов.
А при моем применении все

самое необходимое попада ..

ет прямо на слизистую rлаза,
питает и укрепляет ослаблен..

ное зрение.

Н. ОСИПОВ,

ТОМСК.

Помоr капустный сок

Очень важно заботиться о

здоровье rлаз. В первую оче..

редь, rлаз нуждается в вита..

мине А, KOToporo больше Bce 

ro содержится в зеленом луке,

lllпинате, uцавеле, салате, кра..

пиве, помидорах, красном пер..

це, картофеле, облепихе, пер..

сиках, рябине, шиповнике.

+, Полезно пить сок из мор..

кови, ero можно смешивать

с соками сельдерея, петруш..
u

ки, краснои свеклы, а также

добавлять по 1  2ст. лож..

ки сока крапивы, одуванчи 

ка, клевера, салата. Курс
2 месяца.
+ При слабом зрении полез..

но пить ежедневно в течение 2
u

месяцев сок свежеи капусты.

+ Систематическое употре..

бление яrод черники восста..
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навливает и улучшает крово..
снабжение сетчатки rлаза, что

улучшает зрение.
+ 2 ст. ложки морских вадо..

рослей залейте в термосе 0,5
л кипятка, настаивайте ночь,

процедите в формочки для

льда и заморозьте.

Простые рвцвпты здоровья

Ежедневно утром и вече 

ром ледяным кубиком проти"

райте кожу BOKpyr rлаз так,

чтобы лекарство попадало на

слизистую.

Н. КОЗЫМАЕВА,
ё. НО80кузнецк

Кемеровской области.

. Кстати

ДJIя rлаэ очень полезны эеленый rорошек, сладкая куку-

руза и брокколи. Содержащиеся в них химические элемен-
u

ты снижают риск развития связаннои с возрастом дистро-

фии желтоrо пятна сетчатки.

Рыжие деликатесы
Витамин А необходим д,1Iя

u

поддержания нормальнои

работы сетчатки и содержит..
ся в большинстве оранжевых

овощей и фруктов. Справед..
ливо считается, что самыми

мощными природными rлаз..

ными витаминами являют..

ся черника и морковь. Но не

стоит набрасываться на репу,

rрейпФруты и морковь в

большом количестве «рыжие

деликатесы» вредны для пе..

чени.

Кальций не дает возмож 

ности растяrиваться соеди 

нительным тканям rлаза, то

есть предотвращает раЭ8И-
тие близорукости. Самые

кальцийсодержащие продук 
ты капуста, зеленый салат,

лук и TBopor.

Рибофлавин витамин

rруппы В, помоrающий при

дистрофии роrовицы, coдep 
жится в овощах, rрибах, кис..

ломолочных продуктах. Вита..

мины rруппы В положительно
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воздействуют непосредствен
но на нервные клетки, то есть

на те самые «проводники», ПО

которым передается нервный
импульс из сетчатки rлаза не..

посредственно к коре rолов"

Horo мозrа.

Витамин С поддерживает

тонус сосудов rлазноrо дна.

Витамином боrаты шиповник,

молодой картофель, квашеная
капуста, цитрусовые. Микро 
элементы борются с возраст-

ными изменениями сетчатки,

сосудов и дрyrихважных струк-

тур rлазноrо яблока.

А. ЗАБРОДИНА,
Ростовская область.

Вино из хризантем
Броские и пышные хризан

темы не зря называют цве

тами осени, ведь именно они

безраздельно властвуют на

наших садах в ту пору, коrда

большинство друrих расте..
u

нии уже давно заканчивают

свое цветение и приобретают
пожухлый вид. Несмотря на

дождь, ветер и холод хризан"
темы одаривают нас яркими
цветами и приятным ropbKo"
ватым ароматом иноrдадо ca 

Moro Рождества.
В Азии популярно вино из

цветков хризантемы. Он при..
нимается как аперитив или

«рюмочка на ночь». Вино про 
ясняет rолову, улучшает зре 
ние и замедляет процессы ста

рения, но противопоказано

rипертоникам.

Дл приrотовления вина

берут 60 r белых или желтых

цветков хризантем, 600 мл ри..
COBoro или белоrо вина, 90 r

сахара.. рафинада.
Отделяют стебли от ЦBeT 

ков, складывают все инrреди..
енты в большую банку, плотно

закупоривают и настаивают в

холодном сухом темном месте

в течение 12 месяцев. Затем

вино процеживают, цветы вы..

брасывают, вино выдержива..
ют еще 12 месяцев.

Лекарственные вина

сильнодействующие сред"

ства, поэтому их следует
пить с большой осторожно 

110



стью. Как правило, суточная

норма не должна превышать
90 мл. Кроме Toro, целеб..
ные вина рекомендуют при..
нимать реryлярно не более 3

месяцев, после чеrо н обхо..
димо сделать месячный пере..

рыв, прежде чем возобновить

лечение.

Лекарственные вина про..
тивопоказаны беременным
женщинам, людям с плохим

пищеварением, простудой,

Простые рвцвпты здоровья

rриппом, сердечной недоста

точностью.

Для укрепления иммуни"
тета также советуют посто..

u

янно пить чаи из лепестков

хризантемы. Через 2 3Heдe 
ли больной становится значи 

тельн.о уравновешеннее, а че..

рез 1 i,5 месяца исчезают

дрожь в руках, звон в ушах и

rоловные боли.

о. AДf/COBA,

Кемеровская область.

rори, rори, моя свеча!
+ Смешайте 1 ч. ложку:круп" дур приводят К радикальному
ной поваренной соли и 2 ст. улучшению зрения.
ложки нерафинированноrо + Китайцы при rлазных 3'3-

оливковоrо или расти.тельно" болеваниях рекомендуют ко..

ro масла. Наложите эту массу рень аира. 2 ч. ложки корня
на шейные позвонки и 20 ми заливают стаканом кипят 

нут энерrично массируйте их ка, настаивают 2 часа и при..

руками. Остатки соли сними.. нимают по четверти CTaKa 

те влажной салфеткой. на 3 раза в день за 30 минут

Курс составляет 12 проце до еды.

дур,-при необходимости лече + Метод из Японии. Если

ние можно повторить. Уже по слабеет зрение, наrрейте пол..

сле 1  2сеансов чувствуется стакана молока и тщательно

облеrчение в шейной области перемешайте с 1 СТ. ложкой

позвоночника, улучшается ни.. толченоrо зеленоrо чая. За..

дение. 5 8подобных проце тем добавьте полстакана xo 
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лодноrо молока. Принимайте
по стакану полученноrо сред
ства в день. Курс лечения 1

месяц, при необходимости ero

повторяют.
+ Настой шиповника помо 

raeT сохранить эластичность

rлазных сосудов. Норма: 1  2

стакана в день.

+ А вот еще один способ ле..

чения заболевания rлаз. За 
u

жrите свечу в темнои комна..

те и смотрите на пламя минут

15. Упражняйтесь раз в день

в течение 2 3недель.

r. РУДЕНКО,

ё. НевинноМ,Ь/,сск

СтавропОЛЬСКОёО края.
.

Подарок от пчел

При снижении зрения полезны жареные пчелы.

1 ч. ложку cyxoro подмора обжарьте в 50 мл растительно 
ro масла в течение 5 6минут. Затем остудите, измельчите и

употребляйте внутрь по 1 ч. ложке 3 раза в день за 30 минут
до еды, запивая молоком.

Курс длится месяц. При необходимости повторите лечение

после перерыва.

А. rРО3ИНА,
ё. Рассказово Тамбовской области.

Вода CJNbtBaem хвори

Вода.......... это самое древнее природное лекарство. Она смы"

вает не только rрязь, но и болезни.

Усталые rлаза обретут свежесть и ясность взrляда, если в

течение дня на них накладывать в виде компресса марлю, смо"

ченную в талой воде.

о. стanЯРОВА,
С. Кривое Озеро Самарской области.






