
Ïîìîãè óñòàëûì ãëàçàì! Íåðåäêî ê âå÷åðó ãëàçà óñòàþò, çàìåòíî êðàñíåþò, ïîÿâëÿþòñÿ õàðàêòåðíûå áîëåâûå îùóùåíèÿ â îáëàñòè âèñêîâ è ëáà. Íè îäèí èç ýòèõ ñèìïòîìîâ íå áûâàåò áåñïðè÷èííûì. Áîëü ìîæåò áûòü âûçíàíà ïåðåíàïðÿæåíèåì ãëàç èëè èíôåêöèåé, àëëåðãèåé èëè îñëàáëåííîé ðàáîòîé âíóòðåííèõ îðãàíîâ. Ðàññêàçûâàåò âðà÷-îôòàëüìîëîã ìîñêîâñêîãî îïòè÷åñêîãî ñàëîíà "Ëèíçìàñòåð" Îëüãà Íèêîëàåâíà Ñòåïàíîâà. Íåðåäêî ê âå÷åðó ãëàçà óñòàþò, çàìåòíî êðàñíåþò, ïîÿâëÿþòñÿ õàðàêòåðíûå áîëåâûå îùóùåíèÿ â îáëàñòè âèñêîâ è ëáà. Íè îäèí èç ýòèõ ñèìïòîìîâ íå áûâàåò áåñïðè÷èííûì. Áîëü ìîæåò áûòü âûçíàíà ïåðåíàïðÿæåíèåì ãëàç èëè èíôåêöèåé, àëëåðãèåé èëè îñëàáëåííîé ðàáîòîé âíóòðåííèõ îðãàíîâ. Âî-ïåðâûõ, ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó, ÷òîáû ïðîâåðèòü ñîñòîÿíèå ãëàç è îñòðîòó çðåíèÿ. Åñëè æå ãëàçà ê âå÷åðó áîëÿò îò ïåðåíàïðÿæåíèÿ è óñèëåííîé íàãðóçêè, òî âîçìîæíî ïîìî÷ü ñåáå ñàìîñòîÿòåëüíî. Ãèãèåíè÷åñêèå ìåðû ìîæíî óñëîâíî ðàçäåëèòü íà òðè ãðóïïû: "ðàáî÷èå", êîòîðûå âûïîëíÿþòñÿ â òå÷åíèå äíÿ íà ñëóæáå, âå÷åðíèå, íàïðàâëåííûå íà ñíÿòèå äíåâíîé óñòàëîñòè ãëàç, è ïðîôèëàêòè÷åñêèå.Íà ðàáîòå Ïåðâîå ïðàâèëî - äðîáíàÿ çðèòåëüíàÿ íàãðóçêà. Ïîñëå êàæäîãî ÷àñà ðàáîòû çà êîìïüþòåðîì èëè çà ïèñüìåííûì ñòîëîì ñëåäóåò äåëàòü ïÿòèìèíóòíûé ïåðåðûâ. Âî âðåìÿ ýòîé ïàóçû íåîáõîäèìà ìûøå÷íàÿ ìèíè-çàðÿäêà äëÿ ãëàç. Ïëîòíî çàêðûòü ãëàçà, ðàññëàáèòüñÿ, âûçâàòü â ïàìÿòè ïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ è ñäåëàòü îäíî èç óïðàæíåíèé. Âñå îíè ñâîäÿòñÿ ê äâèæåíèÿì ãëàç ïî ðàçëè÷íûì íàïðàâëåíèÿì: ïî êðóãó, íàïðàâî - íàëåâî, ââåðõ - âíèç. Ýòè óïðàæíåíèÿ æåëàòåëüíî âûïîëíÿòü ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, ÷òîáû íå çàêðóæèëàñü ãîëîâà. Ýòî, êñòàòè, ïîìîæåò âàì èçáåæàòü ëþáîïûòíûõ âçãëÿäîâ êîëëåã. Â îäíó èç ïàóç ìîæíî ñ ñèëîé ñæèìàòü è ðàçæèìàòü ãëàçà èëè ÷àñòî ïîìîðãàòü èìè.Äîìàøíèå ìåðîïðèÿòèÿ Âåðíóâøèñü äîìîé, ñäåëàéòå ïîëíóþ çàðÿäêó äëÿ ãëàç. Îíà çàéìåò âñåãî íåñêîëüêî ìèíóò. Íåêîòîðûå óïðàæíåíèÿ ïîõîæè íà òå, êîòîðûìè âû çàíèìàëèñü íà ðàáîòå, íî äîìà âûïîëíÿéòå âåñü êîìïëåêñ. Äåëàéòå ãèìíàñòèêó â óäîáíîì ïîëîæåíèè è ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè:1 Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãëàç - 10 ðàç ïî 1 ÷àñîâîé ñòðåëêå è ñòîëüêî æå â ïðîòèâîïîëîæíîì íàïðàâëåíèè. 2 Äâèæåíèÿ ãëàç ïî ãîðèçîíòàëè è âåðòèêàëè -ïî 15 ðàç. 3Èíòåíñèâíî ñæèìàéòå è ðàçæèìàéòå ãëàçà - 20 ðàç. 4Äâèæåíèÿ ãëàç ïî äèàãîíàëè ñ ôèêñàöèåé âçãëÿäà íà íåñêîëüêî ñåêóíä â êðàéíèõ òî÷êàõ - ïî 10 ðàç. 5Áûñòðî ïîìîðãàéòå ãëàçàìè - 50 ðàç. 6 Ïîäîéäèòå ê îêíó, âíèìàòåëüíî ðàññìîòðèòå öàðàïèíêó íà ñòåêëå èëè ñïåöèàëüíî íàêëååííóþ áóìàæíóþ òî÷êó äèàìåòðîì 5 ìì. Çàòåì ïåðåâåäèòå âçãëÿä âäàëü, äàëåêî âïåðåä, ãëÿäÿ íà ìàêñèìàëüíî óäàëåííûå ïðåäìåòû. Ïîâòîðèòå ýòî óïðàæíåíèå íå ìåíåå 5 ðàç. Âñå óïðàæíåíèÿ ìîæíî âûïîëíÿòü â ðàçíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè è íåîãðàíè÷åííîì êîëè÷åñòâå.Ïîñëåäíåå óïðàæíåíèå, òðåíèðóþùåå öèëèàðíóþ ìûøöó, ÷ðåçâû÷àéíî ïîëåçíî äëÿ ñíÿòèÿ óñòàëîñòè, à òàêæå â êà÷åñòâå ïðîôèëàêòèêè. Îíî ïîìîãàåò ãëàçó íàó÷èòüñÿ ëåãêî ïåðåõîäèòü îò íàïðÿæåíèÿ, ñâÿçàííîãî ñ íàãðóçêîé "âáëèçè", ê ðàññëàáëåíèþ, êîòîðîå ïîÿâëÿåòñÿ ïðè âçãëÿäå âäàëü. Ýòî óïðàæíåíèå ïðåäîòâðàùàåò ìûøå÷íûå ñïàçìû è äàæå ñèìïòîìû ëîæíîé áëèçîðóêîñòè. Óäîáíî ñÿäüòå â êðåñëå èëè ïðèìèòå ãîðèçîíòàëüíîå ïîëîæåíèå è ïîëîæèòå íà óñòàëûå ãëàçà óæå èñïîëüçîâàííûå ÷àéíûå ïàêåòèêè èëè ìàðëåâûå òàìïîíû, ñìî÷åííûå â íàñòîå ðîìàøêè. Îíè ìîãóò áûòü êàê òåïëûìè, òàê è õîëîäíûìè. Ìîæíî ïðåäâàðèòåëüíî ïðîìûòü ãëàçà íåêðåïêîé, ñëåãêà îõëàæäåííîé çàâàðêîé ÷àÿ. Äóáèëüíûå è äåçèíôèöèðóþùèå âåùåñòâà, ñîäåðæàùèåñÿ â ÷åðíîì è çåëåíîì ÷àå, çàìåòíî ñíèìàþò ñ ãëàç áîëåâûå îùóùåíèÿ. Íå çàáûâàéòå, ÷òî óñòàëîñòü ãëàç - îäíî èç ñëåäñòâèé îáùåãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ îðãàíèçìà. Â äàííîì ñëó÷àå ïðåêðàñíî ïîìîãàåò àðîìàòåðàïèÿ. Â êîìíàòå, ãäå âû äåëàåòå çàðÿäêó èëè îòäûõàåòå ñ ïàêåòèêàìè-ïðèìî÷êàìè íà ãëàçàõ, çàæãèòå ñàíäàëîâóþ ïàëî÷êó. Ìîæíî íàïîëíèòü ïðîñòðàíñòâî àðîìàòàìè ïèõòû, êîðèàíäðà, ëàâàíäû. Â àòìîñôåðå ëþáèìîãî çàïàõà âû áûñòðî ïî÷óâñòâóåòå ïðèÿòíîå îáëåã÷åíèå. Åñëè âàøè ãëàçà óñòàëè, òî íå ñëåäóåò ìåíÿòü çðèòåëüíóþ íàãðóçêó, òî åñòü, îòêàçàâøèñü îò ðàáîòû íà êîìïüþòåðå, çàíèìàòüñÿ ÷òåíèåì èëè ïðîñìîòðîì òåëåïåðåäà÷. Óñòàëûå ãëàçà òðåáóþò ïîêîÿ. Ïðîâåäèòå ñàìîìàññàæ ãëàç: ìÿãêèìè êðóãîâûìè ïîãëàæèâàíèÿìè ïîäóøå÷êàìè ïàëüöåâ ïðîìàññèðóéòå îáëàñòü âåðõíåãî âåêà - îò âíóòðåííåãî óãëà ãëàçà ê âèñêàì. Íèæíåå âåêî ìàññèðóåòñÿ â ïðîòèâîïîëîæíîì íàïðàâëåíèè. Òî åñòü, âîêðóã ãëàç îïèñûâàåòñÿ êðóã. Êîæè âåê ñëåäóåò êàñàòüñÿ îñîáåííî ìÿãêî è íåæíî. Ôèíàë ìàññàæà - íàäàâëèâàíèÿ íà òî÷êè ïåðåíîñèöû ðÿäîì ñ âíóòðåííèìè óãîëêàìè ãëàç. Åñëè áîëü â ãëàçàõ ñâÿçàíà ñ ìèãðåíüþ, òî ïðîìàññèðóéòå ãîëîâó îò âèñêîâ è êðàÿ ðîñòà âîëîñ - ê ìàêóøêå. Íà îáëàñòü ëáà ñëåäóåò ïîëîæèòü õîëîäíûé êîìïðåññ, à íà çàòûëîê - òåïëóþ, íî íå ãîðÿ÷óþ ãðåëêó. Â çàâåðøåíèå âûïîëíèòå ãèìíàñòèêó øåéíîãî îòäåëà - íàêëîíû ãîëîâû âïåðåä, âïðàâî-âëåâî è êðóãîâûå âðàùåíèÿ... Åñëè ãëàçà áîëÿò ïîñëå òÿæåëîãî è íàñûùåííîãî ðàáî÷åãî äíÿ, òî ñïàçì ìîæíî ñíÿòü êàïëÿìè. Ïîäîéäåò 0,1% ìåçàòîí, êîòîðûé ïðè çíà÷èòåëüíîé ãëàçíîé íàãðóçêå ñòîèò çàêàïûâàòü îäèí ðàç â òðè äíÿ íà íî÷ü, èëè êàïëè òðîïèêàìèä. Èõ êîíöåíòðàöèÿ ìîæåò áûòü 0,5% èëè 1%-íîé, ïðèìåíÿòü èõ ñëåäóåò åæåäíåâíî: äâà ðàçà â äåíü èëè îäèí ðàç â äåíü, íà íî÷ü. Êóðñ çàêàïûâàíèÿ ìîæåò ñîñòàâëÿòü äî ïîëóòîðà ìåñÿöåâ, è íåîáõîäèì òîëüêî â ïåðèîäû ñèëüíûõ íàãðóçîê íà ãëàçà: ñåññèÿ, ïîäãîòîâêà îò÷åòîâ, íàïèñàíèå äèññåðòàöèè è ò.ä.Ìåðû ïðîôèëàêòèêèÏðè÷èíîé ÷àñòîé óñòàëîñòè ãëàç ìîãóò áûòü ìèãðåíè, ïîâûøåííîå èëè ïîíèæåííîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå, âåãåòîñîñóäèñòàÿ äèñòîíèÿ èëè èçìåíåííîå âíóòðèãëàçíîå äàâëåíèå. Â äàííûõ ñëó÷àÿõ íåîáõîäèìî óñòðàíèòü ïðè÷èíó. Îñîáåííî âíèìàòåëüíî ñëåäóåò îòíîñèòüñÿ ê âíóòðèãëàçíîìó äàâëåíèþ, êîòîðîå íóæíî ïðîâåðÿòü îäèí ðàç â ïîëãîäà.Óòðîì, ïåðåä ðàáîòîé, ïðîìîéòå ãëàçà â ñëàáîì îòâàðå ðîìàøêè èëè â ÷èñòîé âîäå, êîòîðîé çàïîëíÿþòñÿ ñïåöèàëüíûå ãëàçíûå âàííî÷êè. Â íèõ îïóñòèòå îòêðûòûå ãëàçà è íåñêîëüêî ñåêóíä ïîìîðãàéòå â âîäå, òåìïåðàòóðà êîòîðîé íå ïðåâûøàåò òåìïåðàòóðû òåëà. Äâà ðàçà â íåäåëþ ïðèíèìàéòå ðàññëàáëÿþùèå íåäëèòåëüíûå ñîëåâûå èëè õâîéíûå âàííû.Ýôôåêòèâíî òðåíèðóåò îñëàáëåííûå ìûøöû ãëàçà... ÷òåíèå. Òðè ìèíóòû ÷èòàéòå òåêñò, ðàñïîëîæèâ êíèãó íà óäîáíîì è ïðèâû÷íîì ðàññòîÿíèè, çàòåì òðè ìèíóòû ïðîäîëæàéòå ÷òåíèå, îòîäâèíóâ êíèãó äàëüøå, âíèìàòåëüíî âñìàòðèâàÿñü â "äàëåêèå è íå÷åòêèå" áóêâû. ×èòàòü òàêèì îáðàçîì íóæíî êàæäûé äåíü, ïðîäîëæèòåëüíîñòü ýòîãî óïðàæíåíèÿ - îò 15 ìèíóò äî ïîëó÷àñà. Íåðåäêî ëþäè ñ õðóïêèìè êðîâåíîñíûìè ãëàçíûìè ñîñóäàìè ïîëüçóþòñÿ ãëàçíûìè êàïëÿìè "Âèçèí". Íà ìîé âçãëÿä, ýòî íåâåðíî. Ýòè êàïëè, îêàçûâàÿ âåñüìà êðàòêîâðåìåííîå äåéñòâèå, âûçûâàþò áûñòðîå ïðèâûêàíèå ê íèì. Îíè ñíèìàþò òîëüêî âíåøíèå ïðîÿâëåíèÿ, íî ñòèðàþò èñòèííóþ êëèíè÷åñêóþ êàðòèíó. Óñòàëûå ãëàçà íåðåäêî èìåþò îòå÷íûé âèä, ÷òî áûâàåò ñâÿçàíî ñ íåïðàâèëüíûì êîñìåòè÷åñêèì óõîäîì. Âå÷åðàìè, ñíÿâ êîñìåòèêó, íàíåñèòå íà âåêè òîíêèé ñëîé ïèòàòåëüíîãî êðåìà, ïðèëîæèòå íà íåñêîëüêî ìèíóò ê ãëàçàì ìàðëåâûå ìåøî÷êè ñ òåðòûì êàðòîôåëåì. Çàòåì ïîî÷åðåäíî ïðîìîéòå ëèöî ïðîõëàäíîé è òåïëîé âîäîé. ×àñòî îòå÷íîñòü è óñòàëîñòü âûçûâàåò íåïðàâèëüíî ïîäîáðàííûé êðåì äëÿ íåæíîé êîæè ïîä ãëàçàìè. Åñëè êðåì íå óäàëîñü ïîäîáðàòü - òî ëó÷øå íàíîñèòå íà îáëàñòü âîêðóã ãëàç îëèâêîâîå ìàñëî èëè ñìåòàíó. Ñòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿòü, ðàáîòå ïåðâîå, âåðòèêàëè ðàç, ïîìîãàåò ãëàçó, îùóùåíèÿ áîëåâûå, äâèæåíèÿ ðàç, íàïðàâëåíèè ïðîòèâîïîëîæíîì, óïðàæíåíèå ðàç.
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