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Аннотация
«Все “очкарики” – хронические больные, страдающие самыми разными недугами, а не только заболеваниями глаз», – убежден автор этой книги профессор–офтальмолог Олег Павлович Панков. Причина в том, что организм этих людей хронически недополучает ультрафиолет. Ведь только 20% ультрафиолета человек получает через кожу, основные же 80% воспринимаются через глаза. А глаза «очкариков» все время закрыты от солнца линзами. Кроме того, больные глаза просто не в состоянии воспринимать ультрафиолет в необходимых количествах.
Если хотите вернуть и сохранить здоровье, немедленно снимайте очки и начинайте восстанавливать зрение по методу вибрационного исцеления профессора Панкова, основы которого автор разрабатывал более 30 лет. Тысячи его пациентов всех возрастов без лекарств и операций избавились от близорукости, дальнозоркости, астигматизма, косоглазия, катаракты и глаукомы, проблем с сетчаткой с помощью оригинальных упражнений с настольной лампой, фонариком и свечой, являющихся краеугольным камнем его системы. Читатель легко освоит простые и доступные рекомендации школы Панкова, основанной на использовании света и цвета, которые всего за 30 дней заново научат больные глаза видеть и воспринимать столь необходимый для здоровья ультрафиолет, оздоровят организм в целом.
В отличие от множества лженаучных «панацей» последних лет, читателю предлагается реально работающая, проверенная временем авторская методика восстановления зрения, разработанная известным российским офтальмологом.


Олег Панков
Уникальный метод восстановления зрения. Вся методика в одной книге

Данная книга не является учебником по медицине, все рекомендации, приведенные в ней, использовать только после согласования с лечащим врачом.


Введение. Куда заглядывает солнышко, там врачу делать нечего

Цени то, что Солнце освещает тебя своими лучами; оно дает силу, благоденствие и здоровье, так как оно окрашивает в красный цвет твои кровяные шарики и чудодейственно укрепляет и успокаивает твою нервную систему. Помни, что без света не может быть крови или, по крайней мере, здоровой крови, а без крови нет жизни.
Платен

Человеческий глаз — это орган, созданный для восприятия света. Это самый ценный и удивительный дар природы. В глазах отражается все, что мы чувствуем: радость, страдания, равнодушие, любовь и ненависть. Глаза — это не только зеркало души, но и зеркало общего состояния здоровья. Глаз — очень чувствительный и легко ранимый орган. Слишком яркий свет причиняет глазам боль, загрязненный воздух, дым, пыль вызывают слезотечение, а иногда даже воспаление глаз. Солнечный свет необходим глазам — солнце поддерживает здоровые глаза в хорошем состоянии и укрепляет слабые глаза, увеличивая в них обмен веществ, очищая их таким образом от шлаков. К тому же 80 % ультрафиолета поступает в организм человека через глаза! Тот, кто постоянно носит очки, закрывает доступ в организм ультрафиолетового излучения, что вызывает заболевания внутренних органов. Все «очкарики» — хронические больные!
Свет создает цвет и форму. С научной точки зрения, свет — это поток электромагнитной энергии с различными длинами волн, излучаемый Солнцем. Когда отраженные от объектов волны попадают в наши глаза, они создают ощущение света. Мы видим с помощью отраженного света. В видимом диапазоне электромагнитные волны низкой частоты регистрируются мозгом как красный цвет, а высокой — как фиолетовый. Из-за молекулярной структуры и пигментации каждого объекта лучи света смешиваются, поглощаются и отражаются с различной интенсивностью. Объекты, которые кажутся темными, поглощают больше лучей света и, следовательно, отражают меньше. Соответственно, уменьшается световой поток, который попадает в глаз, что создает иллюзию более темного цвета. Более светлые объекты отражают больше света, создавая иллюзию блеска, яркости.
Цвет — это свойство света. Если свет разложить на отдельные составляющие с разными длинами волн, мы получим разные цвета. Семь цветов радуги — это только малая часть спектра солнечного света. У каждого цвета есть множество оттенков и вариаций оттенков. Каждый объект имеет свои характеристики поглощения и отражения. Когда дневной свет попадает на объекты различного цвета, каждая часть спектра поглощается и отражается в соответствии с этими характеристиками.
Вы спросите, какое отношение все это имеет к нашей методике целительства? Все очень просто: различные частоты оптического спектра (цвета) влияют на различные «энергии» человека. Некоторым цветам легче удается влиять на высокие частоты мозга, потому что они относятся к более высокочастотной части спектра. Другие цвета влияют на системы или «энергии» тела (которые действуют более медленно), потому что они имеют более низкую частоту. Чтобы полностью понять это, мы должны научиться рассматривать себя как энергетическую систему. Все в жизни создается в результате вибрации. Эта вибрация представляет собой результат движения электронов вокруг протонов каждого атома в каждой молекуле любого вещества во вселенной. Вибрация существует в живой и неживой материи. Вибрация живой материи более активна и разнообразна, чем неживой, но существует она везде. Драгоценные камни — это мощные носители целебной энергии, которая входит в резонанс с энергией здоровой клетки. Драгоценные камни могут исцелять, потому что они несут, концентрируют, поляризуют и усиливают вибрационную энергию, так необходимую для жизни любого существа. Умение выбирать драгоценный камень или другой минерал и использовать его энергию для исцеления человека, не навредив при этом, — большое искусство. Это не магия — это умение приобрести контроль над энергетическими процессами, происходящими в организме, то есть контроль над состоянием своего здоровья. Все органы, ткани и системы тела состоят из атомов, вибрирующих сходным образом. Если что-то раздражающее (например несоответствующая пища) проникает в тело, это может привести к изменению его нормального вибрационного состояния (в данном случае пищеварительной системы). В такие периоды телу необходима помощь для восстановления исходного состояния. Мы можем использовать вибрационное лекарство, чтобы восстановить баланс в этой проблемной сфере.
Вибрационное лекарство — это тонкий энергетический стимул, взаимодействующий с энергетической системой человеческого тела с целью помочь стабилизировать физическое, эмоциональное, ментальное и духовное состояние. Обеспечивая правильное фокусирование энергии на проблемную сферу, мы можем восстановить баланс в этой сфере. Благодаря вибрационным лекарствам мы восстанавливаем должный поток энергии. К эффективным вибрационным лекарствам относятся звуки, ароматы, экстракты трав, кристаллы, камни и, конечно, цвет. Изначальная задача — с помощью энергии цветного излучения определить, как здоровая клетка будет взаимодействовать со своим окружением при оптимальных условиях. Когда организм функционирует правильно, спектр энергии у каждой клетки или органа отражает здоровое их состояние и способствует потоку жизненной силы в клетках и органах.
Помимо живительной, созидательной энергии существует энергия неживая. Она не способствует потоку жизненной силы в клетках и органах человека. При накоплении такой энергии в больших количествах происходит нарушение энергетического баланса в клетках и органах, приводящее к нарушению их функций. Если участки скопления такой энергии сохраняются длительное время, то организм задерживает большее, чем необходимо, количество жиров, жидкости, токсинов. Организм утрачивает естественную способность контролировать уровень содержания веществ. Клетки задерживают воду. Возникают скрытые отеки. При нарастании количества такой энергии ситуация ухудшается. Энергия все сильнее концентрируется, накапливается внутриклеточная и межклеточная жидкость, нарастает количество вредоносных положительных ионов, и застойные явления усиливаются. Лимфа и кровь загустевают. Белые и красные кровяные тельца слипаются — это хорошо видно в капле живой крови под микроскопом. Таким образом возникают участки энергетической блокировки, то есть препятствия на пути свободного потока энергии. Так возникают патологические очаги в том или ином органе — болезни.
В этих случаях спасением является использование энергии цветного луча. Применение света, звука или иной вибрационной энергии необходимо для корректировки энергетического состояния человека и обеспечения благотворных для его организма изменений.
Коррекция здоровья с помощью света и цвета называется вибрационным исцелением, основы которого автор разрабатывал более 30 лет. На этих принципах и построен его уникальный метод восстановления зрения. Правильнее было бы сказать — восстановление здоровья в целом, так как методика включает очищение и оздоровление всего организма как обязательный этап восстановления зрения. В этом, дорогой читатель, вы убедитесь уже на первых ступенях школы Панкова!

Часть I. Системная энерготерапия


Физиологическое значение цвета

Я неоднократно писал в своих работах, что профилактику и лечение необходимо начинать не с больного органа, а с первопричины патологического процесса, то есть с очищения организма. Следует дать ему после этой очистки хорошее полноценное питание, которое строится на цветовых принципах применения продуктов обязательно из семи цветов (цветодиетотерапия).
Каково же физиологическое значение каждого из цветов?
Красный цвет (620–760 нанометров) — это цвет планеты Марс и стихии огня, согласно канонам восточной медицины. Цвет крови, жизни, энергии, цвет мироздания. Он символизирует неодолимую власть женственности, страстное начало и любовь. Повышает сосудистый тонус и активность тропных гормонов, нормализует сердечную деятельность, устраняет застойные явления. По данным автора, воздействие низкоинтенсивным лазером красного цвета (630 нм) приводит к активации дренажных систем глаза и всего организма, происходит усиление лимфатического дренажа в десятки раз! На экспериментальной модели дистрофической формы близорукости автором доказано протекторное (профилактическое) действие цвета на развитие дистрофических заболеваний глаз. Кроме того, на основе экспериментальных исследований автором разработана запатентованная современная технология лечения ишемической болезни сердца воздействием мягкой дозы облучения радужки глаза (лазерная иридорефлексотерапия). Использование этого цвета зарекомендовало себя в лечении близорукости, астигматизма, дистрофий сетчатки, косоглазия и амблиопии у детей. Передозировка может вызвать повышение артериального давления и учащение частоты сердечных сокращений.
Оранжевый цвет (585–620 нанометров) улучшает кровообращение, пищеварение, трофику кожи, способствует регенерации (восстановлению) нервной и мышечной ткани, стимулирует деятельность половых желез, усиливает сексуальность, повышает уровень нейроэндокринной регуляции, повышает мышечную силу. В офтальмологии эффективен при лечении амблиопии, миопии, атрофии зрительного нерва, дистрофиях сетчатки. На Востоке его считают цветом Солнца, который дает здоровье, красоту, омоложение. Его хорошо назначать пожилым людям.
Желтый цвет (575–585 нанометров) стимулирует работу всего желудочно-кишечного тракта, поджелудочной железы, печени, активизирует вегетативную нервную систему, оказывает очищающее действие на весь организм. Это цвет радости, хорошего настроения, снимает чувство усталости и сонливость. Избыток усиливает выработку желчи, вызывает возбуждение. Цвет стихии Земля — цвет золотой, божественный, лечебный. Дарует людям мудрость, слабым — силу, а женщинам — красоту. Эффективен при амблиопии, косоглазии, атрофиях зрительного нерва, дистрофиях сетчатки.
Зеленый цвет (510–550 нанометров) гармонизирует, успокаивает, снижает артериальное и внутриглазное давление, частоту пульса и головные боли, повышает иммунитет, способствует выведению токсинов. Эффективен при глаукоме, спазмах аккомодации, дистрофиях сетчатки, компьютерном зрительном синдроме. Восточные мудрецы считали зеленый цвет высшим по своим вибрациям, положительно влияющим на центр душевной энергии человека. Голубой цвет (480–510 нанометров) успокаивает, обладает бактерицидным действием, снижает артериальное давление, головные боли и аппетит. Устраняет воспалительные процессы. Эффективен при близорукости, спазмах аккомодации, воспалительных заболеваниях глаз. Передозировка может вызвать чувство страха. Это цвет «эмоционального энергетического центра», от его состояния зависит глубина чувств, чувство гармонии или ранимость.
Синий цвет (450–480 нанометров) оказывает управляющее воздействие на гипофиз, парасимпатическую нервную систему, обладает антибактериальными свойствами, снижает воспалительные явления и боли. Омолаживает, повышает творческую активность и иммунитет. Эффективен при лечении воспалительных заболеваний глаз, глаукомы, катарактах, помутнениях роговицы и стекловидного тела. По восточным традициям, синий цвет является символом Веры, Надежды, Судьбы. На Востоке считают, что связь его с шестым энергетическим центром («третий глаз») позволяет человеку ориентироваться в потоке времени: видеть прошлое и будущее.
Фиолетовый цвет (380–450 нанометров) оказывает тонизирующее действие на головной мозг и глаза, способствует выработке гормонов радости (эндорфинов), мелатонина. Омолаживает, повышает творческую активность и иммунитет. Эффективен при катарактах, увеитах, помутнениях роговицы.
По канонам восточных оздоровительных систем окраска энергетических центров человеческого тела такова: 
1. Копчиковый (промежность) — красный.
2. Сакральный (над лобковой костью) — оранжевый.
3. Пупочный (солнечное сплетение) — желтый.
4. Сердечный (углубление 5 грудного позвонка) — зеленый.
5. Горловой — голубой.
6. Лобный — синий.
7. Верхушечный — фиолетовый или пурпурный.
Системная энерготерапия — это: 
1. Осознание необходимости духовного и физического очищения. Мысль на восстановление зрения передается в зрительные центры коры головного мозга и включает «кнопки» управления зрением.
2. Физическое самоочищение — поиск первопричин, мест скопления негативной энергии (наших «сожителей» — паразитов, вирусов, бактерий, грибков).
3. Непосредственное воздействие на «паразитов».
4. Детоксикация организма. Включение дренажных систем на вымывание токсинов (шлаков) из организма.
5. Собственно энерготерапия, или квантовая терапия.
6. Непосредственно тренинг (специальные лечебные упражнения).
7. Цветодиетотерапия.

Школа восстановления зрения за 30 дней

Школа восстановления зрения, построенная на принципах системной энерготерапии и вибрационного исцеления, состоит из 4 циклов по 7 дней и 2 зачетных дней.
Первая неделя. Самоочищение — основа восстановления зрения
Первый день школы. Знак — Алая роза
Упражнение «Радуга»
Вы только что проснулись. Лежа в постели и не открывая глаз, представьте радугу. Этот первый ваш мыслеобраз после пробуждения, переливаясь всеми семью цветами, включает «пульт управления» вашего мозга на доброе утро и желание хорошо видеть. Это упражнение занимает 1–3 секунды, но оно будет вашим главным упражнением на всю жизнь!
Упражнение «Довольный котенок»
Лежа на спине с закрытыми глазами потянуться, вытянув пальцы ног и откинув голову. Вытянуть шею до конца. Дать максимальную растяжку всему позвоночнику — так же, как потягиваются кошки. Руки откинуть в стороны. Длительность упражнения 3–5 секунд (рис. 1).
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Рис. 1 
Утренний настрой
Затем необходимо расслабиться на 5 секунд, открыть глаза и мысленно прочитать настрой: «Здравствуй, утро! Здравствуй, новый день! Глаза мои все видят отчетливо и резко. Глаза мои хорошо омываются кровью и наполняются новой жизненной силой». Упражнение «Довольный котенок» в сочетании с настроем повторить 3 раза.
Упражнение «Азбука»
Лежа на спине, открыть глаза и совершать движения глазными яблоками, мысленно прописывая все буквы алфавита от «А» до «Я». Это займет 30–40 секунд. После упражнений нужно встать и далее действовать как всегда: очистить кишечник, ротовую полость. Затем следует провести несколько специальных очищающих процедур.
Чистка лимфы
Шейные, лицевые и глоточные лимфатические узлы тесно связаны с лимфатическими сосудами глаза. Инфекция, экологические яды, продукты метаболизма задерживаются в лимфатических сосудах. Чтобы очистить лимфатические сосуды от накопленных за ночь токсинов, надо утром проделать специальную процедуру: набрать в рот столовую ложку растительного масла и перемещать это масло по полости рта в течение 3–5 минут. За это время масло станет «грязным» и изменит консистенцию. Затем его надо выплюнуть, прополоскать горло водкой и почистить зубы. Подъязычные и носоглоточные лимфатические пути связаны анастомозами с лимфатической системой глаз, поэтому поддержание чистоты этих путей обеспечивает очистку смежных глазных лимфатических путей глаз. Если такой очистки не делать, то со временем токсическая лимфа обратным током может попасть из носоглоточной области в лимфатическую систему глаза и осесть там.
Контрастный душ
Следующая общеоздоравливающая гигиеническая утренняя процедура — контрастный душ (3–5 чередований горячей и холодной воды). Я рекомендую заканчивать его струей ледяной воды или обливанием холодной водой из ведра.
Ванночки для глаз
После душа я рекомендую делать ванночки для глаз. С вечера приготовьте настой: 1 чайная ложка зеленого чая на 1 стакан крутого кипятка. Утром зачерпнуть чайной ложкой настой и промыть им глаза. При этом подвигать поочередно глазами, моргнуть несколько раз. В зеленом чае содержатся тонины, коллоидное серебро. Эти вещества очищают слизистые оболочки глаз от скопившихся продуктов метаболизма.
Массаж век
Далее следует сделать легкий массаж. Закрыв глаза, осторожно, без нажима, растирающими движениями массируйте средними пальцами кожу нижних век. Длительность массажа — 15–20 секунд (рис. 2).
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Рис. 2 
Упражнение «Легкое моргание»
Следующее упражнение — моргание. Быстро и легко сжимайте и разжимайте веки, не напрягая их. Продолжительность упражнения — 30–60 секунд. На 1 минуту закройте глаза и расслабьте их. Это состояние дает глазам хороший отдых, усиливает кровообращение. Подобный отдых надо устраивать для глаз при малейших признаках усталости, перемежая им продолжительную последовательность упражнений.
Упражнение «Очищающее дыхание»
Свежий воздух совершенно необходим как всему вашему организму, так и вашему зрению. Вам нужно постоянно помнить об этом. К глазам должен поступать кислород. Многие люди теснятся в комнатах, не уделяя внимания их проветриванию и вентиляции. Кое-кто вообще герметично «запечатывается» в согретых комнатах. Ничего не может быть глупее этого! У йогов существует любимая форма дыхания, которую они практикуют, когда чувствуют необходимость проветрить и очистить легкие. Многие свои упражнения они завершают таким дыханием. В этой книге я представляю свой вариант очищающего дыхания как одно из важнейших упражнений! Оно проветривает и очищает легкие, возбуждает деятельность легочных клеток и сообщает силу всем дыхательным органам, содействуя сохранению их здоровья. Кроме того, оно замечательно освежает весь организм.
Сделайте полный вдох. Удержите воздух в себе в течение нескольких секунд. Сложите губы, как бы собираясь свистнуть, но не надувайте щеки. Небольшими порциями с силой выдыхайте воздух через щель в губах. Остановитесь на мгновение, задержав воздух, и опять понемногу выдыхайте. Повторяйте это до тех пор, пока весь воздух не выйдет из легких. Помните, что выдыхать воздух надо с изрядной силой (рис. 3).
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Рис. 3 
Очищающее дыхание в первый день надо применять 2–3 раза в перерывах между периодами напряженной работы глаз. Продолжительность упражнений — 3 минуты. 
Медитативное упражнение дня «Алая роза»
Медитативные упражнения являются важной составляющей частью моей методики восстановления зрения. Закройте веки и мысленно представьте перед своим взором «миллион алых роз», целую площадь цветов, над которой ярко светит солнце. А на балконе стоит счастливая улыбающаяся актриса. Вспомните, что именно красный цвет дает вашим глазам силу и невиданную остроту. А еще лучше, если вы во время медитации послушаете мелодию этой замечательной песни.
Я рекомендую делать это упражнение 2–3 раза по несколько секунд в перерывах между напряженной работой ваших глаз сразу после очищающего дыхания. И пусть весь первый день пройдет под знаком Алой розы. Хорошо, если в первый день школы вы купите и поставите дома букет алых роз, наденете красное платье или свитер, воспользуетесь красной помадой и т. д. В этот день нужно, чтобы в вашем поле зрения находилось как можно больше красных предметов!
Подготовка к очищению желчных путей
Вечером перед сном выпейте 2 таблетки ношпы вместе с горячим чаем с медом, чтобы на следующее утро произвести дренаж желчных путей.
Спасение горечью
Для очищения от паразитов, которые, как правило, обитают в нашем организме (в том числе на веках и внутри глаза), с 1-го по 30-й день принимать:
♦ настойку полыни — по 8–10 капель на 1/4 стакана воды 1 раз в день;
♦ натуральное эфирное масло гвоздики — по 3 капли на кусочек хлеба 1 раз в день.
Очищение лимфы энтеросорбцией
Принимать энтеросгель (продается в аптеках) по 1 столовой ложке на 100 г. воды 3 раза в день в течение 2 недель без перерыва.
Поначалу кажется, как много нужно успеть сделать за день! Однако если вы посчитаете, сколько времени в этот день вы затратили на свои глаза, то окажется, что не более 20 минут! Но зато какой замечательный вклад вы сделали в свое здоровье!
Очищение от микробов
В первый день я вам также предлагаю начать программу очищения от микробов с помощью экстракта биофлаваноидов семян грейпфрута — цитросепта (продается в аптеках). Благодаря своим уникальным противомикробным качествам экстракт семян грейпфрута является надежной профилактикой простуды, гриппа и пищевых отравлений, препятствует размножению грибков и паразитов в органах пищеварения. Очищая тело от патогенной флоры и способствуя усвояемости витамина C, цитросепт природным способом улучшает иммунитет.
Желающим очистить организм от микробов я рекомендую принимать в первые 2 недели по 10–15 капель экстракта на стакан сока, зеленого чая или воды. Аналогично действует настойка полыни в той же пропорции.

Очищение водой
Вы должны знать, что целый ряд напитков представляют собой яды. Это кофе, кокакола, пепсикола, спрайт и все напитки, содержащие искусственные ароматизаторы и подсластители. Необходимо пить не менее 1,5 л в день «живой» (ощелачивающей) воды, приготовленной одним из описанных в соответствующем разделе способов (талую, кремниевую или коралловую). Могу предложить также домашний способ приготовления «живой» воды. Для этого лучше использовать скорлупу от яиц домашних кур. Скорлупу следует подготовить грамотно, а не так, как неправильно ее использовала одна моя пациентка. Как выяснилось, она готовила муку из скорлупы и добавляла ее во все продукты питания (суп, каши и т. д.). Толку от такого приготовления нет, так как минералы, содержащиеся в этой муке, не усваиваются организмом. Для того чтобы они усваивались, их нужно перевести в ионную форму.
Домашний способ приготовления ощелачивающей («живой») воды. Одну столовую ложку яичной скорлупы истолките в ступе или кофемолке, залейте соком одного лимона и поместите на сутки в холодильник. На следующий день добавьте 1,5 л фильтрованной (очищенной) воды, процедите и применяйте в течение дня.
Ренат Гарифзянов и Любовь Панова в 2003 г. предложили очищать организм святой водой. Святая вода — это вода с содержанием 98 %го серебра. Такая вода считается очень целебной и обладает большими очистительными возможностями в отношении «энергетической грязи». Святую воду вы можете получить в церкви, а два раза в год, когда все воды на земле становятся святыми, можно взять ее и из открытых водоемов. Если в это время набрать воды в емкость и поставить дома, то такая вода не протухнет никогда. Первый раз это можно сделать в Крещение в ночь с 18 на 19 января (с полуночи до 4 часов утра). Набранная в это время вода считается мертвой. Второй раз — на Ивана Купалу в ночь с 6 на 7 июля. В это время вода считается живой.
По мнению авторов, если взять 1 л живой воды и 1 л мертвой воды и пить ежедневно в течение 10 дней по 100 г мертвой воды утром натощак и по 100 г. живой воды перед сном, то из организма выйдут шлаки, очистится кровь. Мои же пациенты обычно используют ощелачивающую воду, которую готовят сами по предложенному выше рецепту.
Цветодиетотерапия
Обязательное блюдо первого дня — салат из помидоров, красного сладкого перца с оливковым маслом и зеленью. На десерт хорошо подать арбуз или любой красный фрукт. В качестве напитка — морс из красной смородины.
Заканчиваем первый день хорошей спокойной музыкой. Перед отходом ко сну рекомендую повторить ванночки для глаз из зеленого чая.
Второй день школы. Знак — Оранжевое солнце
Выполните последовательно:
♦ упражнение «Радуга» (3 секунды);
♦ упражнение «Довольный котенок» (20–30 секунд) вместе с утренним настроем;
♦ упражнение «Азбука» (30–40 секунд);
♦ процедуру «Чистка лимфы» (3–5 минут);
♦ новую процедуру «Дренаж желчных путей» (выполнять 1 раз в месяц постоянно).
Дренаж желчных путей
Лечебный дренаж билиарной системы предусматривает обязательный прием на ночь ношпы по 1–2 таблетки вместе с горячим чаем и медом, что обеспечивает восстановление проходимости сфинктера Одди и Люткенса. Затем утром натощак последовательно с интервалом в 30 минут следует принять:
♦ 33 %-ный раствор сернокислой магнезии (30 мл или содержимое 2 ампул);
♦ раствор сорбита (2 столовые ложки на 100 мл горячей воды);
♦ растительное масло (50 мл) с соком 1/2 лимона;
♦ 1–2 яичных желтка;
♦ минеральную воду «Ессентуки» № 4 или № 17 (100–200 мл).
После приема каждого компонента держать на правом боку горячую грелку, желательно лежать на грелке (рис. 4).
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Рис. 4 
В день дренажа может быть послабление стула. 
Рекомендуется соблюдать растительно-кисломолочную диету.
Далее следует выполнить:
♦ процедуру «Контрастный душ» (3–5 минут);
♦ процедуру «Ванночки для глаз с настоем календулы».
Ванночки для глаз с настоем календулы
Вспомните, как красиво цветут оранжевыми цветочками ноготки. Летом на дачном участке заготовьте для своей аптечки эти лепестки или купите их в аптеке. Они подарят вам замечательные солнечные энергетические вибрации. Лечебные свойства календулы — улучшение кровоснабжения, укрепление наружных и внутренних мышц глаза. С вечера приготовьте настой (1 чайная ложка сырья на 1 стакан крутого кипятка), а утром его процедите или осторожно слейте верхний слой.
Зачерпните чайную ложку настоя, раскройте веки, опустите глаза в чайную ложку и несколько раз поморгайте ими.
Затем выполнить:
♦ процедуру «Массаж глаз» (20 секунд);
♦ упражнение «Легкое моргание» (60 секунд);
♦ процедуру «Очищающее дыхание» (3 минуты);
♦ новое медитативное упражнение дня «Оранжевое солнце».
Медитативное упражнение дня «Оранжевое солнце»
Закройте веки и мысленно представьте оранжевое солнце, встающее над верхушками деревьев или над гладью озера, реки или теплого моря. Еще лучше представить оранжевое солнце на закате, в розоватой дымке, опускающееся за линию горизонта в море или озеро. И вы почувствуете, как все клеточки вашего организма и ваших глаз наполняются этой божественной энергией, которая несет исцеление вашим глазам. Ведь не зря именно оранжевый луч гелий-неонового лазера 20 лет назад произвел настоящую революцию в области восстановления зрения!
Делайте это упражнение по несколько секунд в перерыве между зрительными нагрузками, и вы почувствуете, как проходит усталость ваших глаз, и они наполняются новой целительной силой. Именно этот цвет восстанавливает вашу нервную систему после перенесенных стрессов и закрывает образовавшуюся брешь в энергетических оболочках тела. В этот день упражнение можно повторить несколько раз, в том числе во время процедуры дренажа желчных путей.
И не забудьте окружить себя оранжевыми предметами: одевайтесь в оранжевое, смотрите на оранжевые цветы, задерживайте взгляд на всех оранжевых предметах, которые случайно встретятся вам в этот день, ищите этот цвет повсюду!
Далее выполняйте:
♦ процедуру «Спасение горечью»;
♦ процедуру «Очищение от микробов» (выполнить перед обедом);
♦ новое упражнение «Динамический пальминг»;
♦ новое упражнение «Мигательная гимнастика»;
♦ новое упражнение «Жмурки».
Динамический пальминг
Динамический пальминг — это новая техника расслабления (релаксации). Все методы, используемые для искоренения аномалий рефракции, представляют собой различные способы достижения расслабления. Большинство людей самым легким находят расслабление с закрытыми глазами. Это обычно снижает усилие смотрения, что сопровождается более или менее длительным улучшением зрения.
Пальминг (от английского palm — ладонь) — один из самых действенных способов расслабления глаз и одновременно отдыха психики. Этот метод известен с древних времен и применялся в Индии, Китае, Тибете. Описания такого рода упражнений встречаются в древних трактатах по медитации и расслаблению.
Утро второго дня начинаем с гимнастики и гигиенических процедур, описанных выше. Несколько раз в день проводим дыхательную гимнастику, но главное содержание второго дня — освоение методики пальминга, расслабления. Мой вариант пальминга имеет некоторые особенности и несколько отличается от того, который предлагал Бейтс.
Первая особенность — подготовка рук. Я рекомендую своим пациентам перед выполнением пальминга встать, широко расставив ноги и раскинув руки в стороны, пальцы раздвинуть в виде веера. Мысленно получить заряд космической энергии, после чего ладони рук сцепить в замок и энергичными потираниями ладони об ладонь в течение нескольких секунд добиться потепления ладоней. Только после того, как вы ощутите тепло ладоней, можно приступить к пальмингу (рис. 5, 6).
[image: ]
Рис. 5 
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Рис. 6 
Через наши пальцы проходят энергетические меридианы, и наши пальцы в определенных условиях светятся. Помещенные в высокочастотное электромагнитное поле, они в зависимости от патологии меняют яркость (эффект Кирлиана). Этот эффект является основой новой науки — биоголографии, которая занимается диагностикой состояния здоровья по биоголограммам. С помощью пальминга мы восстанавливаем и выравниваем энергетический баланс организма. 
Исходное положение: сидя в удобной позе, выпрямите пальцы левой руки и положите ее ладонью на закрытый левый глаз. Локоть несколько отведен влево, пальцы лежат на лбу и немного повернуты вправо (рис. 7).
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Рис. 7 
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Рис. 8 
Положите правую руку мизинцем поперек 4 пальцев левой руки. Руки образуют при этом фигуру, похожую на перевернутую латинскую букву V. Ладони рук оказываются сложенными крестнакрест таким образом, что основания мизинцев наложены друг на друга. Следите за тем, чтобы руки не касались закрытых век и не оказывали давления на глазные яблоки (это может вызвать напряжение глаз). Для этого ладони должны быть сложены чашеобразно. Чтобы проверить, не давят ли ладони на глаза, несколько раз откройте и закройте глаза под ладонями. Это должно получаться свободно, без помех. Место пересечения оснований мизинцев образует как бы дужку очков и должно располагаться на переносице там же, где обычно помещается дужка очков. Впадины ладоней при этом сами собой расположатся над глазами. Следите за тем, чтобы дужка из мизинцев села на твердую хрящевую часть переносицы. Это нужно, чтобы не мешать дыханию, а вам уже известно, что поступление кислорода играет важную роль в улучшении зрения (рис. 8). 
Во время пальминга держите глаза закрытыми. Пальминг (оладонивание) — это отдых, а глаза лучше всего отдыхают, когда они мягко прикрыты. Чем меньше света будет пробиваться к глазам, тем большего уровня расслабления вы сможете достичь. Обычно люди, стараясь исключить попадание света под ладони, сильно прижимают их к лицу. Это ошибка. Никакого напряжения в руках! Кисти рук должны быть расслаблены. Устраните напряжение в пальцах, расслабьте запястья, локти. Положите локти на колени или на стол так, чтобы шея образовала прямую линию с позвоночником. Можно также положить на колени подушку, а на подушку — локти. Если вам необходимо наклониться вперед, согнитесь в талии, но сохраните прямыми позвоночник и шею. Не держите голову за счет напряжения шейных мышц. Если пальминг проводится сидя за столом, ни в коем случае не нагибайте шею, не «переламывайтесь» в ней, не сутультесь и не горбите спину. Сгибание шеи ведет к быстрой утомляемости и пережиманию кровеносных сосудов, проходящих через шею и снабжающих кровью мозг и глаза. Эффект от упражнения в этом случае будет скорее негативный. Правильные действия таковы: отодвинуть немного стул от стола, согнуться в пояснице, но удержать шею и позвоночник на одной линии. Это сохранит правильную осанку и избавит от излишнего напряжения (рис. 9).
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Рис. 9 
Когда глаза под ладонями закрыты, люди с нормальным зрением обнаруживают, что их поле зрения заполнено сплошной чернотой, а люди с нарушенным зрением могут видеть мчащиеся серые облака, темноту, прокалываемую вспышками света, цветные пятна! Все в бесконечном множестве перемещений и комбинаций. По достижении пассивной релаксации все эти призраки движения и света постепенно исчезают, заменяются однообразной чернотой. Бейтс советовал во время выполнения этого упражнения представить черноту. Я категорически против такой трактовки этого упражнения, которая кочует из одной книги в другую! Однообразная чернота во время пальминга может дать отрицательный эффект. Цель и смысл — через воображение прийти к реальному видению черноты. У некоторых такое срабатывает, но чаще попытки увидеть черноту приводят не к расслаблению, а к сознательным усилиям и напряжению, то есть к результату прямо противоположному. Поэтому я рекомендую изменить технику пальминга. 
Человеку, который заслоняет свет ладонями, предлагаю занять свой разум воспоминаниями приятных сцен из прошлого. Но вспоминая, нужно быть осторожным, чтобы избежать чего-либо похожего на «умственное вглядывание». Фиксируясь на каком-либо образе, можно легко вызвать ответную фиксацию и неподвижность глаз. В этом нет ничего удивительного и непостижимого с точки зрения целостности человеческого организма. Чтобы избежать «умственного вглядывания», необходимо всегда, когда глаза прикрыты ладонями, вспоминать объекты и образы в движении. Поэтому своим пациентам я рекомендую представлять картины в динамике.
Очень хорошо во время пальминга читать стихи, отражающие многоцветие красок жизни. Например, я вспоминаю стихотворение «Осень», которое написал в школьные годы.
Я шагаю тайгою меж березок и сосен.
Разноцветной фольгою осыпается осень…
Во время чтения стихотворений пациент должен ясно себе представлять картину в динамике. В таком мире фантазий, где нет ничего застывшего, не будет опасности, увлекшись разглядыванием милых сердцу подробностей, обездвижить, жестко зафиксировать внутреннее зрение. А там, где внутреннее око движется без ограничений, реальный глаз будет наслаждаться той же свободой! Следовательно, используя память и воображение, можно совместить в одном действии целебные качества и пассивной, и динамической релаксации — отдыха и естественного функционирования. Я полагаю, что это — одна из принципиальных причин, почему для органа зрения именно пальминг полезнее любой формы полностью пассивной релаксации. 
Во время пальминга можно перечитывать самые разные стихи. Например, стихотворение А. С. Пушкина «Мороз и солнце — день чудесный». Какое обилие красок! Вы представляете зеленые ели, застывшую речку, темносиний лед, луну и т. д. Ваш мысленный взор перемещается, и это помогает вам в достижении основного результата пальминга — расслабления не только физического, но и психического, релаксации вашего мозга.
Другая причина эффективности пальминга — временное отсутствие света, покой и тепло рук: это успокаивает и освежает. Более того, все части тела имеют энергетический потенциал, и вполне возможно, что помещенные над глазами руки, несущие в себе определенный электрический заряд, меняют к лучшему состояние уставших органов, укрепляют ткани, успокаивают мозг. Как бы то ни было, результаты такого динамического пальминга замечательны. Усталость быстро проходит, зрение заметно улучшается.
После снятия ладоней с глаз я предлагаю завершить пальминг еще одной процедурой. Растереть ладони (сделать их теплыми), расслабить шейный отдел позвоночника, голову откинуть назад. Чтобы обеспечить хорошее кровообращение зрительным центрам коры головного мозга, которые находятся в затылочных долях мозга, надо сцепить между собой пальцы и прижать ладони обеих рук к затылку. Расправиться, еще больше расправиться, откинуть голову назад, как бы поддерживая ладонями затылок, и опять мысленно представить себе прекрасные картины своего детства, отдыха, поездки на море и т. д.
Для нарушенных глаз пальминга никогда не бывает слишком много. Те, кто испытал его благотворное воздействие, регулярно выделяют время для этого упражнения, а некоторые занимаются им при первой возможности или когда усталость заставит найти ее. Даже самый занятой человек всегда отыщет несколько свободных минут на благо своих глаз и мозга, одновременно улучшив зрение для дальнейшей работы. Всегда важно помнить, что легче предотвратить болезнь, чем ее лечить. Посвящая пару минут релаксации, вы избежите нескольких часов усталости, в том числе и зрительной.
Возвращаясь к нашей теме, можно сказать, что средства, которые не снимают напряжение, ведут к снижению зрения и общей физической и умственной усталости. Уделяя время для подходящей релаксации, легче достигнуть цели — хорошего зрения, а в конечном счете — достойно выполнить дела, требующие хорошего зрения. Стремясь к зрительному функционированию такого рода и качества, которое нам предназначила природа, мы убедимся, что все остальное приложится нам в виде здоровых глаз и отменной работоспособности. Если же мы будем держаться бездумного жадного пожинания плодов, добиваясь лучшего зрения механическими средствами — очками, — мы придем к ухудшению зрения.
Виртуальный пальминг
Там, где обстоятельства препятствуют проведению пальминга, определенное расслабление можно получить, проделывая это упражнение мысленно. Для этого нужно закрыть глаза, представить, что они закрыты руками, и начать вспоминать какие-нибудь приятные эпизоды или читать стихи, как говорилось выше. Однако мысленное пальмирование менее эффективно, чем обычное.
Мысленное пальмирование можно проводить в транспорте — в автобусе, электричке, метро. Закройте глаза — и несколько минут отдыха принесут вам истинное облегчение и истинное наслаждение. Когда вы откроете глаза, вы почувствуете, что глаза отдохнули, они стали лучше видеть.
Ответ на вопрос, в течение какого времени и когда нужно делать пальминг, может быть только один: понемногу, но часто. Прикрыв глаза ладонями секунд на 10 в ходе загруженного дня, вы вернете им чувство расслабления. Вам захочется, чтобы глаза запомнили чувство, испытанное ими во время расслабления. Поступая так, вы способствуете тому, что ощущение расслабления станет вашей потребностью на всю жизнь.
В самом деле, нередко оказывается, что человек, раз испытавший на себе удивительные ощущения, которые дают пальминг и соляризация, делает эти процедуры в течение всей последующей жизни. Это происходит столь же естественно, как то, что человек ест, когда голоден, или садится, когда устают ноги. Расслабление глаз будет отнимать у вас не больше времени, чем их напряжение с целью усиления зрения. И вы сами и ваши глаза продержитесь в таком состоянии намного дольше! Пальминг демонстрирует способ достижения такого состояния, дает ощущение, которому вам надо усердно учиться. Вам не надо менять свою личность, вам надо лишь избавиться от напряжения. И тогда вы полным ходом устремитесь вперед с удвоенной энергией и меньшим утомлением. Вам надо научиться одной очень важной вещи — умению смотреть, умению видеть. Отсюда — сила мысли и сила памяти.
Мигательная гимнастика
Вторым способом релаксации является мигательная гимнастика. У мигания две основные функции: смазывать и очищать глаза и давать им отдых периодическим исключением света. Сухость глаз предрасполагает их к воспалению и ведет к нечеткому зрению. Отсюда настоятельная необходимость частой смазки. Когда пыль налипает на гладкую поверхность, она уменьшает светопроницаемость даже самого прозрачного материала. Именно мигание защищает глаза от загрязнений. Кроме того, если мигание частое (а таким оно и должно быть), то глаз отсекается от света в сумме на 5–10 % времени бодрствования.
В состоянии динамической релаксации глаза мигают часто и легко, там же, где есть напряжение, мигание затруднено и замедлено. Это, по всей видимости, связано с неправильной направленностью внимания, которое неоправданно лишает подвижности воспринимающий аппарат. Подавление движения, нормальное и естественное в других частях тела, передается не только на глаза, но и на веки. Человек, который пристально вглядывается, закрывает веки намного реже. Это подметили даже романисты, которые снабжают пристальный взгляд эпитетом «немигающий». Движение, как мы уже говорили, является одним из необходимых условий ощущения и восприятия, но до тех пор, пока веки напряжены и относительно неподвижны, глаза также будут оставаться напряженными и сравнительно неподвижными. Поэтому тот, кто хочет приобрести хорошие навыки видения, должен выработать привычку мигать часто и без усилий. Когда восстановлена подвижность век, восстановление подвижности сенсорного аппарата окажется сравнительно простым делом. Ваши глаза будут лучше смазываться и больше отдыхать, улучшится кровообращение, которое всегда связано с ненапряженным мышечным движением.
Те, кто мигает мало и слишком напряженно, а таких большинство среди страдающих нарушением зрения, должны сознательно приобрести или восстановить привычку частого и легкого мигания. Это может быть достигнуто путем специальных упражнений: 6–8 легких, воздушных миганий, затем веки закрыть и на несколько секунд расслабить. Затем еще 6–8 миганий и снова закрыть веки. И так через каждый час в течение хотя бы минуты. Будучи регулярными, эти упражнения помогут быстро создать привычку частого мигания. А человек, который научился контролировать мигание, сможет контролировать и свою склонность лишать подвижности собственные глаза.
Частое мигание особенно важно для тех, кто занят напряженной, требующей пристального внимания работой. При такой работе глаза губительно легко фиксируются, что вызывает напряжение, усталость, сухость роговицы, ее воспаление и, как результат, ухудшение зрения. Частое и легкое мигание почти моментально приносит некоторое облегчение и, к тому же, ни с чем не сравнимо по простоте и доступности.

Жмурки
Кроме мигания, можно предложить еще одну крайне простую процедуру, польза от которой несомненна и ощутима сразу же. Всякий раз, когда вам захочется потереть глаза (обычно это делается варварским и жестоким способом), надо просто крепко зажмуриться. Тогда прекрасно приспособленные к этому веки выполнят за вас работу с несравненно большей эффективностью. Эту процедуру надо повторять даже тогда, когда в глазах нет никакого ощущения дискомфорта, просто для улучшения локального кровообращения, укрепления век и стимулирования секреции глаза.
После зажмуривания век я рекомендую 5-минутный пальминг, а после пальминга опять повторить тренировку для глаз — энергичное моргание путем максимально плотного закрывания глаз и последующего их открывания настолько широко, как это только возможно. Повторите это 10 раз. Сделайте несколько глубоких вдохов и вновь проведите 5 серий сильного моргания. Ежедневное моргание и сжатие глаз существенно оздоровят ваши глаза. Эта ежедневная программа займет 20–30 минут.
Цветодиетотерапия
Обязательные блюда второго дня:
♦ Салат из моркови: натрите морковь на терке, добавьте несколько зерен кедрового ореха или семечек подсолнуха, украсьте зеленью и залейте оливковым маслом.
♦ Шашлык из форели, семги или горбуши: несколько кусочков оранжевой рыбы посолите, заправьте приправой для рыбы, посолите слегка, замаринуйте соком лимона (30 минут). Запекайте в гриле или в шашлычнице, подайте к столу с зеленью.
♦ Десерт: кефир с апельсиновым или мандариновым соком в соотношении 1:1.
♦ Напитки: апельсиновый, мандариновый, морковный, облепиховый соки, компот из абрикосов или облепихи.
♦ Если позволяет кошелек, побалуйте себя бутербродом с красной икрой или подкопченой икрой мойвы.
Завершите день хорошей музыкой и ванночками из календулы перед сном. Остальную календулу следует выпить в течение дня перед едой маленькими глоточками.
Третий день школы. Знак — Золотое солнце
Последовательно выполните:
♦ упражнение «Радуга»;
♦ упражнение «Довольный котенок»;
♦ упражнение «Азбука»;
♦ процедуру «Чистка лимфы»;
♦ процедуру «Контрастный душ»;
♦ процедуру «Ванночки для глаз с настоем ромашки аптечной» (готовить так же, как настой календулы);
♦ процедуру «Массаж глаз»;
♦ процедуру «Спасение горечью» (перед завтраком);
♦ упражнение «Легкое моргание»;
♦ процедуру «Очищающее дыхание»;
♦ медитативное упражнение дня «Пусть всегда будет солнце».
Медитативное упражнение дня «Пусть всегда будет солнце»
Упражнение выполняется во время пальминга. При закрытых веках после наложения ладоней мысленно представьте яркий солнечный день июля. Солнечные лучи золотят вершины деревьев, падают сквозь листву на ваше лицо, ваше тело. Вы купаетесь в речке или море. Солнышко освещает все ваше тело, и оно наполняется неповторимой солнечной энергией.
Желтый луч — это луч мудрости, стимулирующий работу гормональной и нервной систем, активизирующий солнечное сплетение, очищает печень, поджелудочную железу и весь желудочно-кишечный тракт. После такого энергетического очищения снимаются спазмы всех мышц, в том числе глазных. Желтый луч является замечательным санитаром, удаляя из организма шлаки.
Не забудьте, что в этот день нужно окружить себя желтыми и золотистыми предметами и пристально всматриваться во все желтое.
Страх света
С незапамятных времен Солнце воспринималось как источник света, тепла и жизни. Использование естественного света в лечебных целях, вероятно, так же старо, как само человечество. Солнечный свет и вода всегда были для человека максимально близкими и доступными средствами. Первое из дошедших до нас упоминание об использовании солнечных лучей для профилактических и лечебных целей относится к временам правления в Египте фараона Аменхотепа IV (предположительно XIV век до н. э.). О целебных свойствах солнца есть сообщения в трудах Геродота, Гиппократа, Корнелия Цельса, Клавдия Галена, АбуБалиибнСина и других.
Солнце — первый источник излучения для фототерапии. Его излучение имеет очень широкий спектр, нестабильную мощность и нестабильную поляризацию. Учитывая, что развитие всего живого на Земле происходило в фотонной среде, жизнь должна была не только приспособиться к фотонным потокам, но и включить их в систему своего информационного обеспечения. С учетом того, что многие биохимические процессы сопровождаются генерацией фотонов, представляется возможным, что эти сверхслабые световые потоки могли стать основой для информационного обмена между организмами и их структурами.
Информационная роль внешних световых потоков однозначно документируется деятельностью зрительного анализатора. Добавим к сказанному, что до выделения органа зрения в специализированную структуру восприятие световых потоков осуществлялось многими видами клеток, поэтому вероятно, что рудиментарная светочувствительность клеток у высших животных является весьма распространенным, хотя и мало изученным феноменом. Возможность прямого влияния излучений на биохимические процессы однозначно доказывается феноменом фотосинтеза. При сравнении спектров поглощения видимого света пигментом сетчатки и хлорофиллом растений учеными была обнаружена полная аналогия фотохимических и фотоэлектрических процессов. Зеленая окраска хлорофилла, по выражению Тимирязева, служит экраном для солнечных лучей, специально приспособленным для их отражения. Надо полагать, что желто-зеленый цвет желтого пятна также приспособлен к взаимодействию с солнечным излучением и обеспечивает функцию центрального зрения.
Таким же свойством отражения света обладают пигментные клетки радужной оболочки глаза. Это объясняет характерный блеск и сияние радужки зрачка, через которую отражается свет от желтого пятна. По нашим данным, этот признак можно использовать для оценки психосоматического состояния человека. «Будь не солнечен наш глаз, кто бы солнцем любовался? Глаз обязан бытием своим свету. Из безучастных животных вспомогательных органов свет вызывает орган, который стал бы ему подобным. Так образуется глаз на свету, для света, чтобы внутренний свет встречал внешний». Так писал в начале XIX века немецкий поэт и мыслитель Гете.
Нашими биофизиками установлено, что глаз не только воспринимает свет, что в глазу происходят не только фотохимические реакции, преобразующиеся в электрические импульсы и создающие зрительные образы в коре головного мозга. Глаза, кроме этого, являются своеобразными биологическими лазерами, излучающими свет! У всех — насекомых, птиц, рыб, животных, человека — глаза служат восприятию световых волн. Свет для них — жизненная необходимость. Если их лишить света, полностью или частично, глаза утрачивают свою силу, а порой и заболевают. Это не означает, что глаза должны постоянно подвергаться действию света. Как сон необходим разуму, так темнота необходима сенсорному аппарату. Глаза выполняют свою работу легко и продуктивно, когда им предоставляется возможность чередовать сплошную темноту и яркое освещение. Поэтому сегодня на занятиях мы будем отрабатывать методику так называемой соляризации — восстановления зрения с помощью солнца и света.
Среди большинства наших пациентов распространено пагубное и совершенно безосновательное убеждение, что свет вреден для глаз. Орган, который в течение миллионов лет весьма успешно адаптировал себя к солнечному свету всех уровней интенсивности, теперь становится неспособен выносить его без благодетельного посредничества темных очков. Это нелепое заблуждение, что орган восприятия света портится от света, приобрело популярность только в последние годы. Ношение темных очков стало повсеместным, превратилось в моду. Взгляните на обложку любого иллюстрированного журнала — черные очки везде. Даже девушки, рекламирующие нижнее белье, и те в них. Темные очки перестали быть признаком страдания и слабости. Теперь они — спутники молодости, обаяния и сексуальной привлекательности. Эта причуда — затемнять глаза — родилась в определенных медицинских кругах и была следствием панического ужаса перед излучением в ультрафиолетовой части спектра обычного солнечного света. Страх небескорыстно подогревался производителями и продавцами окрашенных стекол и целлулоидных оправ. Их пропаганда возымела успех. Миллионы людей носят темные очки, и не только на солнечном пляже, но и в сумерках, и в тускло освещенных коридорах муниципальных учреждений. Нет необходимости говорить, что чем дольше они их носят, тем слабее становятся их глаза и тем большей становится потребность в защите глаз от света.
Приобрести пагубную привычку к темным очкам так же просто, как пристраститься к табаку и алкоголю. А ведь глаз создан таким образом, что может выдерживать освещение очень высокой интенсивности. Почему же тогда так много людей во всем мире испытывают дискомфорт, когда подвергаются действию света даже относительно невысокой интенсивности? Похоже, этому есть две причины.
Первая — глупая мода защищаться от света, о которой сказано выше. Паникеры от медицины, торговцы и рекламодатели, эксплуатирующие ученых мужей ради собственной выгоды, убедили широкую общественность, что свет вреден для глаз. Это неправда.
Вторая причина дискомфорта (даже тех, кто не имеет страха перед светом) — неспособность постоянно напряженного органа зрения нормально реагировать на изменения освещенности из-за привычки неправильного использования органа зрения. Яркий свет болезнен для утомленных глаз, поэтому у человека зарождается страх перед светом, а он, в свою очередь, становится причиной дальнейшего напряжения и дискомфорта.
Итак, задача третьего дня — изгнание страха. Страх света, как и всякий другой страх, может быть изжит, изгнан из разума, а дискомфорт из-за яркого света — предотвращен подходящими упражнениями. Когда это будет проделано, необходимость защищать глаза отпадет сама собой. Но восстановление нормальной реакции на свет является лишь одним из моментов в искусстве видения. Обучаясь ему, органы зрения могут приобрести много других полезных навыков. Подходящие упражнения с солнечным светом вызовут пассивную релаксацию. Приобретенная привычка легко и без усилий реагировать на яркий свет станет элементом динамической релаксации. Без всего этого не может быть безупречного зрения.
Первое условие соляризации — снять очки. Выполнять упражнения соляризации в очках недопустимо! В моей практике был случай, когда девочка, страдающая дальнозоркостью, услышала о пользе соляризации. И вот в жаркий солнечный день она в очках с высокими диоптриями начала выполнять упражнения, глядя прямо на солнце. Печальное последствие — ожог сетчатки. Приучая глаза к солнцу, все нужно делать постепенно. Первое упражнение надо делать, закрыв глаза веками.
Упражнение «Соляризация с закрытыми глазами»
Сняв очки, усядьтесь поудобнее, откиньтесь назад, расслабьтесь, закройте глаза и подставьте лицо солнцу. Чтобы избежать внутреннего вглядывания и слишком долгого воздействия света на какой-нибудь участок сетчатки, плавно, но довольно быстро двигайте головой из стороны в сторону до окончания солнечной ванны. Некоторые люди ощущают дискомфорт даже при закрытых глазах. В этом случае следует сначала обратить лицо не к солнцу, а к небу. Когда свет станет переносимым, можно ненадолго повернуться к солнцу. Если снова ощутите дискомфорт — сразу отворачивайтесь и закрывайте глаза ладонями. Длительность упражнения 1–2 минуты (рис. 10).
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Рис. 10 
В течение дня эту процедуру следует повторять неоднократно с короткими перерывами для пальминга, если вы чувствуете в нем необходимость. Выполняя эти и другие рекомендации, вы очень скоро обнаружите, что даже открытые глаза уже могут воспринимать солнечный свет безболезненно! 
Упражнение «Соляризация с покачиванием головы»
Прикройте один глаз ладонью и, не забывая покачивать головой из стороны в сторону, 3–4 раза подряд проведите другой глаз через солнце, усиленно при этом мигая. Затем прикройте этот глаз ладонью и точно так же проведите через солнце первый глаз. Чередуйте глаза, пока длится это упражнение — 1 минуту или чуть больше. Затем выполните пальминг (рис. 11).
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Рис. 11 
Когда остаточные изображения пропадут, вновь откройте глаза. Тут обычно обнаруживается, что зрение улучшилось, а глаза чувствуют себя расслабленными и наполненными ощущением здоровья. 
Упражнение «Соляризация с морганием»
Поднимите голову и поворачивайте ее из стороны в сторону, быстро моргая глазами и смотря прямо на солнце. Будьте осторожны: прямо на солнце можно смотреть не более 3 секунд! Вы будете удивлены. Независимо от того, насколько нежны ваши глаза, это упражнение не причинит вам боли, а солнце не покажется слишком ярким (рис. 12)!
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Рис. 12 
Затем выполните упражнение, делая повороты и смотря закрытыми глазами прямо на солнце. На этом ваша работа с солнцем закончена. Вы заметите, что в глазах рябит от солнечных пятнышек, пунктиров и черточек, поэтому отойдите в тень и проделайте пальминг — в 2 раза более продолжительный. 
У некоторых людей после того, как они впервые сняли очки, сохраняется специфический «очковый» взгляд. По мере улучшения состояния глаз глазные яблоки вернутся на свое место в орбите, продвинувшись из глазниц вперед. Солнце нормализует слезотечение и придает блеск белку глаз и роговой оболочке, одновременно делая более яркой окраску радужной оболочки. Хорошо соляризованные глаза прекрасны. Уговорите и своих друзей заняться этими упражнениями.
Иногда спрашивают, можно ли делать соляризацию через оконное стекло. В редких случаях — да. Яркость — вот что дает отдых и укрепляет ваши глаза. Стекло в данном случае не служит препятствием на пути к успеху.
Немецкий офтальмолог Майер Швигерад указывал, что пациентам с серьезными заболеваниями зрения удалось помочь тем, что они стали смотреть открытыми глазами на солнце во время заката. Вот уже многие годы соляризация для укрепления глаз независимо от того, здоровы они или больны, шла всем на пользу. У меня еще в Сибири была пациентка с диагнозом дистрофия сетчатки. Я ей порекомендовал смотреть на солнце на восходе и на закате. Кстати, это любимый прием йогов, служащий для поддержания здорового зрения. Через 3 месяца острота ее зрения улучшилась в 3 раза по сравнению с исходным состоянием!
Завершить раздел о соляризации я хочу словами из Библии: «Сладок свет, и приятно для глаз видеть солнце». Как только ваши глаза начнут воспринимать солнечный свет с легкостью, вас охватит приятное чувство физического комфорта, что дает вам солнечный свет. Вас не будет покидать чувство успокаивающей легкости и психического расслабления. Даже половины тех ощущений, что вы достигаете на солнечном свету, вы не получите в своих темных комнатах!
Возникает вопрос: сколько делать упражнений соляризации в течение дня? Ответ прост: прекращайте соляризацию, как только почувствуете неприятные ощущения. Помните о правиле: понемногу, но часто. Оно — ключ к вашему успеху.
Второй практический вопрос, который может возникнуть: что делать, если нет возможности воспользоваться солнечным светом? Допустим, вы находитесь в условиях полярной ночи на Севере или живете в городе, который накрыт смогом, и солнце не пробивается.
Соляризация с помощью электролампы
Приобретите электрическую лампу мощностью 260 Вт с ярким рефлектором. Лампа должна быть расположена на расстоянии 1 м от лица. При выполнении упражнений соляризации используйте ее вместо солнца, но помните, что никакая лампа не способна заменить солнце для вашего здоровья.
Упражнение «Пламя свечи»
Помимо соляризации, в систему восстановления зрения с помощью света я включаю и рекомендую своим пациентам упражнения по сосредоточению взгляда на источниках света. Коронным среди этих упражнений я считаю сосредоточение взгляда на пламени свечи.
Однажды ко мне пришел 70-летний пациент Николай Васильевич, в течение многих лет страдавший глаукомой. Когда он начал посещать храм в подмосковном поселке Удельная, участвовать в службах и смотреть на свечи, он заметил, что постепенно стали уменьшаться радужные круги перед глазами, и в течение нескольких месяцев глаза у него окрепли. Он стал намного лучше видеть. Очень удивленный случившимся, он рассказал об этом мне, и я его подбодрил и заверил, что он на верном пути.
Действительно, свечи в храмах обладают поразительным целебным действием. Существует поверье, что в пламени свечи сгорают все болезни, уходят негативные состояния, посетившие человека. Между тем спектр излучения свечи с точки зрения биофизики действительно относится к тому диапазону волн (оранжевый и красный свет, инфракрасное излучение), который обладает целебным действием! Это выяснилось в последнее время и используется в лазерных технологиях лечения. Поэтому я предлагаю выполнять упражнение по сосредоточению взгляда на пламени свечи, но только не парафиновой.
Упражнение надо делать вечером. Установите зажженную свечу на уровне глаз или чуть выше на расстоянии 0,5–1,0 м от лица — как вам представится удобным. По классическим канонам это расстояние должно равняться расстоянию от глаз до лобка. Свечу нужно использовать только восковую, церковную. Примите какую-нибудь устойчивую позу и, не моргая, смотрите на свечу. Ничто не должно вас в это время отвлекать — ни предметы, ни звуки вокруг, ни мысли. Внимательно вглядывайтесь в пламя, постепенно сужая площадь зрения до минимума. Глаза следует открыть широко, не моргать. Язык пламени начнет превращаться в одно яркое пятно, которое будет расти по мере продолжения упражнения. В идеале пятно должно занять все поле зрения. Очень хорошо, если вы будете удерживать это состояние до получаса и более. Естественно, вначале оно будет длиться всего несколько минут.
Напоминаю: во время упражнений голова должна быть свободна от всех посторонних мыслей. Нужно научиться просто смотреть. Это самое трудное. Такое умение приходит только после длительной тренировки. А вначале будут постоянно появляться самые разные мысли, и это совершенно нормально. Осознав в себе постороннюю мысль, не отбрасывайте ее в раздражении. Такая реакция бесполезна. Лучше внутренне улыбнитесь и переключитесь на центр пламени. Старайтесь как бы увидеть в пламени нечто. Отделяйте себя от своих мыслей, оценивайте все со стороны, но — доброжелательно.
Первое время надо смотреть на пламя до тех пор, пока глаза не устанут, в дальнейшем это время можно увеличить до 10–15 минут. Категорически запрещено заниматься этим упражнением через силу! Всякий раз, как только появляются резь и слезы, следует закрыть глаза и продолжать смотреть на свечу мысленным взором, пока представляемое пятно не исчезнет. С каждым разом надо стараться увеличивать время этого остаточного свечения и мысленно видеть пламя как можно более отчетливо.
В ходе упражнения не надо забывать об осанке. Очень важно голову и спину держать прямо. Обнаружив, что голова опустилась, а спина согнулась, следует сразу же выпрямиться.
Заканчивать упражнение надо очищающим дыханием и расслаблением глаз. Лучше всего сделать пальминг.
Далее выполните:
♦ процедуру «Энтеросорбция энтеросгелем» (3 раза в день между приемами пищи);
♦ процедуру «Очищение от микробов» (перед ужином).
Цветодиетотерапия
♦ Каша гороховая или суп: желтый горох замочить с вечера, утром отварить на оливковом масле, пассеровать репчатый лук до легкой золотистой корочки, добавить в кашу или суп, заправить мелко нарезанной зеленью, посолить по вкусу.
♦ Салат рыбный с курицей: смешать отварное филе любой рыбы или горбушу в собственном соку, 1 банку кукурузы и 2–3 луковицы, пассерованные на оливковом масле, украсить зеленью и долькой лимона, посыпать мелко рубленным болгарским перцем желтого цвета и тертым сыром.
♦ Десерт: ананас, лимон.
♦ Напитки: лимонный, цитрусовый сок.
♦ Омлет с цветной капустой: отварить дольки цветной капусты, слегка обжарить их на оливковом масле, залить взбитыми на молоке яйцами. Посыпать любимой приправой и запечь в течение 1–2 минут.
♦ Салат из тыквы: желтую тыкву натереть на терке и смешать с мелко нарезанным желтым яблоком, добавить по вкусу сок лимона, заправить оливковым маслом.
Можно побаловать себя бутербродом с икрой минтая или щучьей икрой.
Перед сном сделайте глазную ванночку из ромашки.
Четвертый день школы. Знак — Зеленый листок
С этого дня мы не будем повторяться и говорить о необходимости ежедневно выполнять 7 упражнений и процедур, которые вы уже научились делать, в следующей последовательности:
♦ упражнение «Радуга»;
♦ упражнение «Довольный котенок»;
♦ упражнение «Азбука»;
♦ процедура «Чистка лимфы»;
♦ процедура «Контрастный душ»;
♦ процедура «Ванночки для глаз»;
♦ процедура «Массаж глаз».
Назовем этот комплекс утренней гимнастики для глаз «Волшебной семеркой» и будем выполнять его каждое утро. Сегодня ванночку для глаз мы делаем с зеленым чаем.
Далее следует выполнить:
♦ упражнение «Моргание»;
♦ процедуру «Очищающее дыхание»;
♦ новое медитативное упражнение дня «Трава у дома».

Медитативное упражнение дня «Трава у дома»
Это медитативное упражнение выполняется во время пальминга. Закрыв ладонями глаза, вы мысленно представляете летний день и свой или любой другой симпатичный домик в деревне или на дачном участке. Вокруг зеленая трава, лужайка или газоны, деревья, шелестящие зеленой листвой, омытые дождем. Только что прошла гроза. Вы вдыхаете чистый воздух, пахнущий озоном, и видите, как зеленые лучи, отраженные от листьев и травы, наполняют зеленой энергией ваши глаза. Ваши лицо, шею, тело омывают зеленые дождинки. Они проникают вглубь вашего организма, сливаясь с зеленой энергией сердечного энергетического центра в углублении пятого грудного позвонка.
Набирая свою силу в области сердца, зеленые лучи начинают расходиться по кровеносным сосудам, переходя в лимфу и межклеточную жидкость, смывая все нечистоты (шлаки) с поверхности клеточных мембран, очищая их и наполняя новой энергией. Вы отчетливо начинаете различать своими глазами каждую травинку, каждую прожилку на поверхности зеленого листа, а ведь каждая прожилка является сосудом, по которому текут соки жизни, накапливаясь в листьях и плодах. Поэтому зеленый луч является гармонизирующим среди основных трех цветов жизни, находясь между красными лучами земли и синими лучами небес, и занимает срединное положение между энергетическими центрами.
Вы начинаете ощущать, как у вас успокаиваются нервы, глаза, улучшается контрастность восприятия, нормализуются артериальное и глазное давление, уходит агрессия. Безусловно, этот цвет несет целебные вибрации для больных близорукостью, воспалением сосудистой оболочки глаза и особенно глаукомой, а также для онкологических больных.
Постарайтесь выполнить это упражнение 3–7 раз в течение дня в перерывах между зрительными нагрузками на работе, при учебе или во время поездки на транспорте.
Далее выполните:
♦ упражнение «Соляризация с покачиванием головы» (выполнить 3–4 раза в течение дня);
♦ процедуру «Энтеросорбция энтеросгелем» (1–3 раза между приемами пищи);
♦ процедуру «Очищение от микробов» (перед ужином в 18:00);
♦ упражнение «Пламя свечи» (в 21:00, продолжительность 5 минут);
♦ процедуру «Глазная ванночка с зеленым чаем» (в 21:30);
♦ процедуру «Чистка печени» (в 22:00).
Чистка печени
В день чистки нельзя употреблять мясо, кофе, шоколад, торты, свежий чеснок. Последний прием пищи — не позднее 18:00.
Принять:
♦ в 22:00 — настойку валерианы (8–10 капель настойки на 1/4 стакана воды);
♦ в 22:15 — аллахол (2 таблетки);
♦ в 22:30 — смесь из 30–50 мл коньяка и 30–50 мл касторового масла.
Заедать или запивать соком целого грейпфрута.
К правому боку приложить грелку на 1–1,5 часа. Лучше лежать на грелке.
Перед сном выпить сульфат магния (доза — в зависимости от веса и возраста, согласно инструкции).
Утром выпить энтеросгель (1 столовая ложка на стакан воды).
Чистка печени повторяется 3 раза с интервалом 3–7 дней. Весь цикл повторяется с периодичностью 1 раз в 3 месяца.
Цветодиетотерапия
♦ Зеленые щи со щавелем или шпинатом;
♦ Салат: сваренное вкрутую яйцо, зеленый лук, кинзу и укроп смешать и заправить майонезом;
♦ Фрукты: киви.
Вечером в этот день — легкий ужин: кефир с добавкой мелко нарезанной зелени укропа, петрушки, кинзы.
Пятый день школы. Знак — Голубое небо
Главная цель дня — прозрение! Поскольку голубой цвет — это цвет пятого (горлового) энергетического центра, расположенного в области шеи, он является переходным к более высоким энергиям, осуществляя связи между физическим и интеллектуальным телами, между землей и небом. Голубой цвет — это цвет духовности и прозрения. Этот цвет включает, активирует «голубые реки и озера нашего организма» — лимфатическую систему и внутриглазную жидкость, работая на очищение и повышение чувствительности зрительных клеток сетчатки. Не случайно на иконах Божью Матерь художники рисуют в небесно-голубых одеяниях!
Утро, как обычно, начинаем серией из семи упражнений, которые мы назвали «Волшебная семерка». Ванночку для глаз надо делать с настоем васильков или сирени. Для приготовления настоя 1 чайную ложку цветков заварить в 1 стакане кипятка, настоять не менее 1 часа, процедить и охладить. Как правило, настой надо готовить вечером и использовать на следующий день утром и вечером для ванночек и полоскания носоглотки.
Если нет васильков или других лекарственных растений, можно использовать зеленый чай.
Далее следует выполнить:
♦ процедуру «Спасение горечью» (полынь);
♦ упражнение «Легкое моргание» (3–4 раза в течение дня);
♦ упражнение дня «Голубое небо».
Упражнение дня «Голубое небо»
Упражнение выполняется во время пальминга при закрытых веках. Представьте себе летний солнечный день. Вы находитесь на берегу голубого озера, над которым простирается голубое безоблачное небо. Небо отражается в воде, и эти отраженные голубые лучи проникают через ваши глаза в прозрачную роговицу, прозрачный хрусталик, прозрачное стекловидное тело, сетчатку, зрительные нервы в глубины мозга к зрительным центрам. Они наполняют целительной энергией движение лимфы и внутриглазной жидкости, и вы ощущаете своими глазами прилив этой высокой энергии.
Энергия голубого луча помогает вам решить проблемы так называемого панорамного зрения, то есть видеть отчетливо не отдельный предмет, а большую картину одновременно во всех точках — именно «голубые небеса»! Таким образом, голубой луч укрепляет периферическое зрение. Это переходный луч к более высоким вибрациям синего цвета. Упражнение восполняет нарушенный энергетический потенциал у больных глаукомой, дистрофиями сетчатки, начальной катарактой и воспалительными заболеваниями глаз.
Пропустив голубой луч через глаза, мысленно направьте его в область носа, носоглотки, горла, поскольку чаще именно отсюда уходят вибрации голубого луча при хронических заболеваниях носоглотки. Поэтому снижается иммунитет, токсины из глоточного лимфоидного кольца и пазух носа попадают в глаза, ослабляя их. А энергия голубого луча через активацию иммуннокомпетентных клеток помогает решать проблемы иммунитета и ослабленного зрения.
Длительность этого упражнения 3 минуты. Упражнение следует повторить 3–5 раз в течение дня.
В этот день оденьтесь в голубое, окружите себя голубыми предметами и цветами, побольше смотрите на небо.
Далее следует выполнить следующие 3 упражнения, после которых обязательно провести пальминг «Голубое небо»:
♦ упражнение «Соляризация с закрытыми веками» (1–2 минуты);
♦ упражнение «Соляризация с покачиванием головы» (1 минута);
♦ упражнение «Соляризация с морганием» (30 секунд).
Затем выполнить:
♦ процедуру «Энтеросорбция энтеросгелем» (1–2 раза между приемами пищи);
♦ упражнение «Пламя свечи» (вечером, в течение 5 минут).
Цветодиетотерапия
В этот день вашим коронным блюдом должен стать черничный йогурт. Если у вас нет возможности купить готовый йогурт, его можно заменить кефиром или домашней простоквашей. В кефир добавить протертую чернику. Подсластить лучше фруктозой или 1 чайной ложкой меда, предварительно разбавленного теплой водой.
Перед сном сделайте ванночку для глаз и прополощите носоглотку настоем васильков (в крайнем случае, зеленым чаем).
Шестой день школы. Знак — Ночное небо
Главной целью дня является открытие «третьего глаза» — утраченной в глубоком прошлом способности человека видеть прошлое и будущее и управлять настоящим. Если мы научимся управлять потоками энергии синих лучей, то мы постигнем высшую мудрость мироздания и искусство управления не только зрением, но и своей жизнью.
Синий цвет — это цвет шестого энергетического центра, расположенного в лобной области в центре под переносицей. Это зона проекции на лоб шишковидной железы — остатка третьего глаза, которым обладали цивилизации лемурийцев и атлантов. Именно этой зоне уделяли огромное значение все учения йоги, именно эту точку на лбу отмечают особой краской члены высшей касты Индии.
В отличие от красного цвета, в котором человеческий глаз может различать сотни оттенков, в синем цвете мы с трудом можем различить только несколько. Это объясняется тем, что в сетчатке глаза очень мало клеток, чувствительных к синему цвету. Я думаю, что в процессе эволюции и смены цивилизаций мы утратили способность глаз к восприятию синего цвета так же, как мы утратили сам третий глаз. Но в настоящее время, в новом тысячелетии люди научатся управлять потоками энергии синего луча и всевозможными его оттенками, и мы сможем расширить границы поля зрения в синем цвете, которые у больных дистрофическими заболеваниями глаз (глаукома, катаракта, дистрофия сетчатки) значительно сужены.
Утром этого дня следует выполнить 7 упражнений «Волшебной семерки» (15–20 минут). Для глазной ванночки используется водяной настой листьев черники (в крайнем случае — зеленый чай). Способ приготовления настоя: 1 чайную ложку листьев черники заварить 1 стаканом кипятка. Настоять не менее 1 часа, но лучше заварить с вечера. Утром процедить. Использовать для ванночек, закапывания в глаза и в нос утром и вечером. Остальное количество выпить маленькими глотками в течение дня.
Во второй половине дня и вечером выполнять медитативное упражнение дня — «Звездное небо».
Медитативное упражнение дня «Звездное небо»
Упражнение выполняется во время пальминга и требует огромного сосредоточения. Со временем оно приносит хорошие плоды в деле восстановления зрения — физического и внутреннего. Представьте ночное небо с мерцающими звездами. Направьте взгляд на ковш Большой Медведицы. От наружного края ковша поднимайте взгляд кверху до Полярной звезды. Мысленным взором обойдите вокруг нее 7 раз по часовой стрелке, набирая максимум энергии синего луча и направляя ее в область третьего глаза. Почувствуйте, как поток энергии синего луча пронизывает структуры мозга, проходит через шишковидную железу и направляется в затылок в зону соединения черепа с позвоночником (область I шейного позвонка). Нарушения в этом позвонке и приводят, как правило, к проблемам со зрением. Эту зону еще называют «психологической дверью». Синий луч своей высокой энергией снимает энергетическую блокировку, восстанавливает движение спинномозговой и черепномозговой жидкостей, снимая тем самым психическое напряжение. Пройдя весь позвоночник до копчика, синий луч соединяется с энергией красного луча, возвращается обратно в шишковидную железу и уже оттуда по зрительным нервам направляется в глаза в виде пурпурного (синего с рубиновым оттенком) луча. Здесь он поглощается нервными клетками сетчатки.
Открыв глаза, вы почувствуете, как улучшилась контрастность восприятия, как расширилось поле зрения. Длительность упражнения в первый день его применения составляет 3–5 минут и повторить его можно не более 3 раз (например в 16, 19 и 22 часа).
Синий луч является спасительным при начальной катаракте, воспалениях глаз, дистрофиях сетчатки, атрофии зрительного нерва, помутнениях роговицы и стекловидного тела.
Днем следует выполнить:
♦ упражнение «Соляризация с закрытыми веками» (2 минуты);
♦ упражнение «Соляризация с покачиванием головы» (2 минуты);
♦ упражнение «Соляризация с морганием» (30 секунд);
♦ упражнение «Звездное небо» (3 минуты);
♦ процедуру «Энтеросорбция энтеросгелем» (2 раза между приемами пищи).
Вечером выполнить: 
♦ упражнение «Звездное небо» (3 раза по 3 минуты);
♦ упражнение «Пламя свечи» (в 21 час в течение 5 минут).
♦ В этот день окружите себя синими предметами.
Цветодиетотерапия
♦ Баклажаны тушеные.
♦ Черника.
Перед сном сделать глазные ванночки из листьев черники (в крайнем случае, из черного некрепкого чая).
Седьмой день школы. Знак — Тибет ночью
Главная цель дня — открытие в себе равновесия и милосердия через связь с силами космоса. Энергии синего, пурпурного и фиолетового цветов самые мощные. Это самые высокие частоты видимого диапазона волн, которые еще может воспринимать глаз. Эти частоты близки или совпадают с частотами энергетики третьего глаза и обладают большим лечебным потенциалом.
За фиолетовыми лучами идут более высокочастотные ультрафиолетовые лучи, еще более мощные, но они нужны организму только в малых дозах. Их передозировка опасна, в первую очередь, для глаз и кожи. Для глаз полезен не сам фиолетовый луч, а его разновидность — пурпурный луч. Он ликвидирует энергетические блокировки, возникающие в других энергетических центрах. Поток пурпурного цвета, проходя сверху вниз через физическое тело от макушки до копчика через позвоночник и энергетический меридиан, как бы охлаждает зоны перегрева больных органов.
При нарушениях зрения проблемы часто бывают связаны с блокировкой I шейного позвонка, лобных и гайморовых пазух, хроническим воспалением носоглотки, зубов и ушей. Именно лучи фиолетовой части спектра строят правильные взаимоотношения не только между органами, но и между астральным и физическим телами. Смысл упражнений седьмого дня — дать подсказку себе и своим органам, чтобы организм сумел разобраться в причинах своего проблемного зрения и дать команду сверху на ликвидацию этих блокировок во всей единой энергетической системе.
Утром следует выполнить комплекс глазной аэробики — 7 упражнений «Волшебной семерки». Для глазной ванночки использовать настой фиолетовой (трехцветной) фиалки (народные названия — анютины глазки, иван-да-марья, трехцветка). Для его приготовления залить 1 стаканом кипятка 1 столовую ложку травы, настоять 2 часа и процедить настой. Применять для ванночек и внутрь (по 1 столовой ложке 4–6 раз в день). Настой можно заменить некрепким черным чаем.
Далее выполнить медитативное упражнение дня «Тибет ночью».
Медитативное упражнение дня «Тибет ночью»
Упражнение выполняется во время пальминга. Даже если вы не бывали в горах Тибета, это упражнение принесет огромную пользу для ваших глаз. Мысленно представьте себя стоящим на вершине ночью. За облаками скрылись луна и звезды, вас окружает огромный фиолетовый океан — небесный купол. Вы чувствуете могучую силу энергетического потока целебных лучей, которые проникают через макушку головы (то место, где в детстве у вас был «родничок»). Этот мощный поток в виде энергетической воронки (подобно воронке в водном потоке) проникает в ваш мозг, доходит до основания черепа. Боковые вихри этого потока проходят через ваши глаза, носовые ходы, уши, рот. При этом вы как бы втягиваете вашими легкими эти потоки энергии, которые соединяются у I шейного позвонка. Основной поток энергии фиолетового луча проникает через спинномозговой канал, доходит до энергетического центра в копчике и оттуда по энергетическим меридианам опускается к ступням ног. Пройдя этот путь, энергия уже пурпурного луча поднимается по нижним меридианам и позвоночному столбу вверх до основания черепа, далее через зрительные нервы, сетчатку и оптические среды выходит наружу. При этом клетки сетчатки работают как биологические линзы. Эта энергия очищает и укрепляет ваши глаза. Другие потоки пурпурного луча покидают ваше физическое тело через носовые ходы, рот и ушные раковины, очищая их на своем пути.
Упражнение выполняется вечером в течение 3–5 минут и повторяется 2–3 раза с интервалом 1 час (например в 19, 20 и 21 час). Последний раз упражнение делается перед сном.
Это упражнение хорошо помогает при катаракте, помутнении роговицы и стекловидного тела и увеитах, хронических нарушениях мозгового кровообращения, при гипертонии.
Днем следует выполнить:
♦ упражнение «Соляризация с закрытыми веками» (2 минуты);
♦ упражнение «Соляризация с покачиванием головы» (2 минуты);
♦ упражнение «Соляризация с морганием» (1 минута).
Баня с очистителями
Постоянной процедурой должен стать поход в баню. Это прекрасное мероприятие в комплексе восстановления зрения надо выполнять 1–2 раза в неделю, например в четверг и воскресенье. Продолжительность этой процедуры — 1,5–2 часа в зависимости от вашего «банного» стажа и опыта. В качестве мощных очистителей для бани я рекомендую бальзамы Караваева для кожи и для ощелачивания организма. Внутрь принимать коралловую, кремневую, живую, святую воду или минеральную воду «Донат Mg» из Словении.
Процедуры «Энтеросорбция энтеросгелем» (2 раза в течение дня) на этой неделе следует завершить.
Вечером следует выполнить:
♦ упражнение «Тибет ночью» (в 21 час);
♦ упражнение «Пламя свечи» (5 минут).
В этот день окружаем себя фиолетовыми и, что даже важнее, пурпурными предметами.
Цветодиетотерапия
♦ Гранат.
♦ Рыба отварная или запеченная с гранатовым соусом.
♦ Баклажаны запеченные.
♦ Ягоды: черника, черная смородина, черноплодная рябина (полезно для гипертоников), клюква.
♦ Напитки: соки, морс из указанных выше ягод.
В 22 часа выполните вторую чистку печени (подробности — в четвертом дне школы).
Вторая неделя (с 8 по 14 день). Выход на свой целебный луч
Практические занятия этой недели должны выявить ослабленные энергоинформационные потоки вашего организма и помочь найти свой основной цветовой луч, который сыграет определяющую роль в восстановлении здоровья и зрения. Глаз как орган света не остается равнодушным к сиянию радуги, драгоценных камней, горению свечи или огня в камине, праздничных фейерверков и огней ночного города. Почему? Да потому, что все это — мощные носители целебной энергии, которая входит в резонанс с энергией здоровой клетки. Лучи определенного цвета концентрируют вибрационную энергию, столь необходимую для жизни. Научным подтверждением этого являются исследования ученых космической медицины. Они облучали малыми дозами ультрафиолетового луча клетки крови, взятой у добровольцев. При переливании облученной крови у пациентов значительно улучшались функции гуморального и клеточного иммунитета. Так в практическую медицину вошла технология плазмофереза. Позднее аналогичные результаты были получены при облучении крови красным (гелийнеоновым) лазером у больных с инфарктом миокарда и ишемической болезнью сердца. Сейчас проводятся исследования с использованием лучей другого цвета. В этой вибрации содержится ключ к нашему духовному и физическому совершенствованию. Если интуитивно и опытным путем мы откроем для себя свой сильный луч, то научимся управлять энергией нашего тела, снимать энергетические блокировки, и станем здоровыми.
Я приведу краткую энергетическую характеристику людей.
Носители красного луча — сильные натуры, крепко стоящие на земле, обладают даром убеждения и уверенностью в себе.
Носители оранжевого луча — непосредственны и жизнерадостны, им нравится риск, они первыми принимают решения в сложных ситуациях и способны увлечь других за собой.
Носители желтого луча всегда чем-то заняты, им нравится ставить перед собой цели, разрабатывать планы. Они хорошо видят перспективу.
Носители зеленого луча радуются одиночеству. Они хорошо понимают других людей, способны к умиротворению и целительству.
Носители голубого луча очень умны, способны на неподдельное сострадание и милосердие. Истина и мудрость — их путеводные звезды.
Носители синего луча наделены интуицией, могут находить ключ к решению любых проблем.
Носители фиолетового луча мудры, предусмотрительны, терпимы и спокойны.
Исходя из этих основных характеристик, дорогой читатель, вы можете интуитивно провести анализ своего внутреннего энергетического стержня, данного вам в момент рождения, то есть определить свой основной луч. Этому же будут способствовать дальнейшие 7 дней нашей школы восстановления зрения. В результате специальных упражнений со всеми цветами радуги к концу второй недели занятий вы сможете определить свой основной луч. Это необходимо для того, чтобы вы дальше могли двигаться по пути совершенствования не только зрения, но и своего здоровья. Глаза, как и все органы, невозможно отделить от всего организма. Ценность цветовой энерготерапии заключается в системном восстановлении физического и энергетического тел человека. Суть цветовой энерготерапии заключается в снятии блокировок и насыщении ослабленных участков всех тел человека цветовыми энергиями, чтобы цветовые энергетические потоки, способствуя регенерации молодых клеток, постепенно вытеснили клетки с преобладанием нецветовых энергий.
Для оценки эффективности упражнений второго и последующих семидневных циклов нашей школы восстановления зрения вам необходимо ежедневно заполнять специальную диагностическую таблицу. Прежде чем приступать к занятиям 2-го цикла, внимательно ознакомьтесь с таблицей. Помимо данных, указанных в таблице, можете для себя добавить дополнительные тесты. Например, контроль артериального давления, если вы гипертоник или гипотоник. Контроль сахара, если у вас проблемы с поджелудочной железой. Или контроль носового дыхания, если у вас хронический синусит (гайморит, фронтит и т. д.). Состояние кожи, если у вас проблемы аллергического характера, но чаще кожа реагирует на загрязнение желудочно-кишечного тракта и почек, которые мы в течение второй недели продолжаем очищать (очистка лимфы утром растительным маслом, очистка кишечника днем — энтеросгелем, и дренаж желчных путей — 2 процедуры в любой вечер второй недели). Постарайтесь в течение этой недели уловить свой сильный луч или даже 2–3 луча, которые будут положительно влиять на состояние вашего здоровья и зрения.
Продолжая занятия, со временем вы все равно выйдете на свою индивидуальную программу исцеления энергией света!
Самодиагностическая таблица: состояние глаз 
[image: ]
Самодиагностическая таблица: общее самочувствие 
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Обозначения в таблицах: 
утро — с 9 до 12 часов;
вечер — с 18 до 21 часа.
Обозначения при заполнении: 
+ — избыток энергии (тяжесть век, покраснение, затуманивание);
— — недостаток энергии (усталость, рези в глазах);
х — хорошо, улучшение после проведения энерготерапии;
у — ухудшение;
о — без изменений.
Остроту зрения можно контролировать по стандартным таблицам (10 строк) с расстояния 5 м или по газетному листу с расстояния 1 м (утром и вечером отметить самый мелкий читаемый текст, сравнить результаты и сделать заключение: улучшение, ухудшение или без изменений. Резерв дыхания — это время задержки дыхания после вдоха (в секундах). Чем оно больше, тем лучше.

Восьмой день школы. День красного луча
Я не буду повторять упражнения утреннего пробуждения «Волшебная семерка» и вечерние процедуры, которые вы уже освоили в течение 1-го цикла занятий (первый день). А вот на новых упражнениях остановимся подробнее. Вы продолжаете медитации или аутотренинг с каждым лучом радуги, но теперь уже со сдачей экзамена самому себе по таблице, чтобы через несколько недель определиться, к какому лучу вы больше всего тяготеете.
Итак, сегодня вы будете работать с красным лучом. Упражнение выполняется от 3 до 5 раз в день. Через час после зрительной нагрузки по диагностической таблице определяете показатели состояния глаз и общего самочувствия. После этого приступаете к медитативному упражнению «Красная комната».
Новое медитативное упражнение восьмого дня — «Красная комната»
Закройте глаза, сядьте поудобнее в кресло или на стул. Закройте веки ладонями, то есть проводите оладонивание. И мысленно представьте, что вы идете по темному коридору старинного замка, а впереди перед вами мигает красный фонарик. Вы подходите к нему, и видите, что перед вами массивная дверь. Вы медленно открываете ее, и в дверную щель пробивается красный луч. Вы входите в комнату, наполненную красным светом. В центре комнаты стоит постамент, на котором лежат красные, как раскаленные угли, самоцветы, напоминающие рубины. От них исходит красное сияние, которое наполняет всю комнату. Перед постаментом стоит кресло для гостя. Вы садитесь в него и пристально всматриваетесь в сияние самоцветов. Красные лучи пронизывают ваши глаза, все ваше тело. Вы чувствуете, как жизненная энергия наполняет ваши глаза, мышцы, сердце, проходит по позвоночнику до копчика. Задержавшись там на несколько секунд, энергия по ногам доходит до кончиков пальцев стопы. Вы ощущаете себя спортсменом-марафонцем, крепко стоящим на земле. Красный луч — это луч жизненной силы, которая помогает вам в преодолении ваших недугов — слабости зрения и болезней других органов. Красный луч снимает все блокировки, «сжигая», как уголь, все негативные нецветовые вибрации. Длительность упражнения составляет 5 минут.
Помните, что красный луч дает накопление жизненной энергии в копчиковом энергетическом центре, откуда потом вы ее черпаете, как из колодца, для осуществления мышечной работы, радостей любви, работы сердца и мозга, и, естественно, глаз. Красный луч хорошо усиливает кровообращение. Но при гипертонии его надо использовать с осторожностью!
Из дневных упражнений продолжаете делать соляризацию по 5 минут 3 раза в день. Если день пасмурный, соляризацию можно заменить упражнением с церковной свечой. По 5 минут 3 раза в день.
Девятый день школы. День оранжевого луча
Утро и вечер посвящаете упражнениям 1 цикла (как во второй день).
Новое медитативное упражнение девятого дня — «Оранжевая комната»
В этот день вы продолжаете путешествие по коридорам вашего замка. Закрыв ладонями глаза, вы представляете, что идете по темному коридору, в конце которого мигает оранжевый фонарик. Подойдя, вы уже смелее открываете дверь и попадаете в комнату, наполненную оранжевым светом. Вы входите в нее и видите на постаменте оранжевый светящийся шар. Вы подходите к нему ближе, смотрите на него и постепенно погружаетесь в мир оранжевых лучей, которые пронизывают вас. Вы видите, как на ваших глазах шар начинает увеличиваться в размерах. Вы осторожно протягиваете вперед ладони, чтобы коснуться его. У вас нет никакого страха. Вам становится тепло, как будто вы находитесь рядом с костром, но вы не ощущаете жара. Вы понимаете, что у шара нет никакой оболочки и ваши руки погружаются в приятную ласковую пену. Шар расширяется еще больше, и вы оказываетесь внутри этого оранжевого шара. Вы чувствуете, как потоки энергии действуют на вас, как душ Шарко, и вам становится необыкновенно приятно и тепло. Целебные лучи, проникнув через глаза, уши, нос, горло и кончики пальцев, достигают вашего сакрального центра (над лобковой костью), накапливаются там в виде энергии оранжевого луча и оттуда потоками текут в почки, мочевыводящие пути, печень и толстый кишечник, то есть органы очищения. Эти лучи пробивают энергетические блокировки, унося негативную энергию. Одновременно оранжевый луч наполняет энергией другие органы и системы, где была утечка этого спектрального луча. И у вас запускаются реакции на восстановление пигментных клеток, содержащих оранжевые пигменты в тканях глаза и других органов. Оранжевый луч способствует ускорению воспроизведения идеальных клеток, которые постепенно вытесняют клетки с отклонениями, в том числе и раковые. Если у вас в процессе пребывания в оранжевой комнате появилось особенное чувство радости и легкости, то это ваш целебный луч.
Нахождение в оранжевой комнате, если это вам приятно, можете увеличить и «оставаться» там более, чем 5 минут.
Вечером девятого дня сделайте очищение (дренаж) желчных путей.
Десятый день школы. День желтого луча
Утренние и вечерние упражнения вам известны (как в третий день).
Новое медитативное упражнение — «Янтарная комната»
После часовой зрительной нагрузки сделайте оладонивание. Сегодня вы продолжите свое путешествие по замку — ваш путь лежит в янтарную комнату. Вы открываете дверь и попадаете в царство желтого луча. Ваши ноги ступают на стеклянный пол, из которого струится золотисто-желтый свет. А стены и потолок комнаты ошеломляют светящимися янтарными композициями. Этот желтый цвет, хотя и напоминает солнечный, но он необыкновенно мягкий. От него не исходит жара. Вы просто чувствуете мягкие нежные вибрации во всем теле. У вас возникает ощущение, что вы погрузились в желтую легкую пену и находитесь в состоянии невесомости. Вам становится тепло и радостно от такой солнечной ванны. У вас возникает желание сбросить одежду и погрузиться в эту прекрасную янтарно-солнечную ванну. Редчайшая на земле энергия желтого луча является спасительной, когда организм страдает от вялотекущих хронических процессов, застоя во внутренних органах (вялая работа кишечника, поджелудочной железы, селезенки, общая слабость, застойные явления в лимфатических сосудах, в том числе в сосудах глаз). Если у вас идут эти процессы, то энергия желтого луча — это ваша энергия. Накапливаясь в области пупочного энергетического центра (солнечное сплетение), энергия желтого луча насыщает новой силой все внутренние органы брюшной полости, лучше начинают работать лимфатические сосуды, унося из организма токсины (шлаки).
Снятие этих энергетических блоков является заслугой желтого луча. Проводя упражнения погружения в царство желтого луча, вы способствуете быстрому очищению от всех негативных энергий. Клетки сетчатки, содержащие желтые пигменты, начинают активней работать, что ведет к улучшению цветового зрения. Радость и улыбка вернутся к вам. Длительность упражнения составляет 5 минут. В течение дня делайте его не менее 3–5 раз.
Одиннадцатый день школы. День зеленого луча
Утро и вечер посвящаете упражнениям первого цикла (как в четвертый день). В первой половине дня после 1–2 часов зрительной нагрузки расслабьтесь. Примите удобную позу, закройте глаза, скрестив руки, сделайте оладонивание глаз и мысленно продолжите свое путешествие по коридорам замка.
Новое медитативное упражнение — «Изумрудная комната»
И вот вы входите в комнату царства зеленого луча. Стены и потолок украшены светящимися зелеными самоцветами. От них исходят вибрации зеленых лучей, которые насыщают пространство комнаты зеленой энергией. В центре комнаты стоит кресло. Вы садитесь в него, и перед вашим взором неожиданно возникает сгусток зеленой энергии в виде светящегося шара. Этот шар приближается к вашему лицу, зависает над вашим лбом, затем делает круги возле глаз, далее спускается по шее к передней грудной стенке, зависает над сердечным энергетическим центром, входит в сердце, насыщая его небывалой энергией. После этого шар входит в позвоночник, опускается до копчика, затем поднимается вверх по позвоночнику до I шейного позвонка, входит в срединные структуры мозга, по зрительным нервам доходит до сетчатки, и вы ощущаете себя на несколько мгновений погруженными в зеленый океан. После этого зеленая энергия по зрительным путям выходит через затылок, где расположены зрительные центры.
Вы открываете глаза и видите окружающий мир ярким, контрастным, каким не воспринимали его до упражнения. Почему? Да потому что клетки сетчатки, чувствительные к зеленому цвету, наполнились родной зеленой энергией, улучшились кровообращение и лимфатический дренаж глаз и всех внутренних органов.
Длительность упражнения от 3 до 5 минут. В течение дня выполняйте его 3–5 раз. Помните, что зеленый цвет гармонизирует вашу энергетическую систему!
Двенадцатый и тринадцатый дни школы. Дни голубого и синего лучей
Утренние и вечерние упражнения соответствуют пятому и шестому дням первого цикла.
Новое медитативное упражнение — «Пруды прозрения»
Упражнение выполняется во время пальминга. Продолжаем путешествие по коридорам замка. Вы попадаете уже не в комнату, а в необыкновенный голубой зал, пол и стены которого светятся бирюзовым цветом. В центре — два круглых бассейна. Один с кристально чистой светлой голубой водой, второй — с такой же чистой, но более темной, синей водой. Цвет воды во втором бассейне напоминает цвет Черного и Мраморного морей. Второй бассейн расположен на возвышенности. К нему ведут семь ступеней из синего содалита. Сияние синего содалита исходит от дна и стен бассейна.
Вы сбрасываете одежду и сначала погружаетесь в царство голубого луча. Голубой луч пронизывает все тело. Под водой вы открываете глаза и чувствуете, как голубое сияние проходит внутрь ваших глаз, подпитывая каждую клетку сетчатки, волокна зрительных нервов, каждую клеточку мозга, каждую клеточку крови. Проходя через кожные точки энергетических меридианов, энергия голубого луча, словно через микроскопические воронки, наполняет все ваше тело чистейшей голубой энергией, которая течет к горловому энергетическому центру, активируя щитовидную железу. А щитовидная железа является дирижером процессов восстановления новых клеток во всех органах. Вам становится легко и свободно. Вы парите в водах бассейна, как космонавт в невесомости.
Дыхательная гимнастика во время медитативных упражнений — «Дыхание космонавтов»
Плавая в виртуальном бассейне, вы вдыхаете бесценный голубой воздух и ныряете под воду. Задержите дыхание на максимально возможное для вас время. В этот миг представьте, что голубой шар со вдохом входит через верхние дыхательные пути, проникает во внутренние органы, возвращается в горло, носоглотку, глаза, очищая их от негативных энергий. С этого дня делайте эту дыхательную гимнастику во время каждого сеанса энергоцветотерапии! Не смущайтесь, если в первые дни продолжительность задержки дыхания (резерв дыхания) будет составлять только несколько секунд. Настанет время, и резерв дыхания у вас увеличится до 30 секунд и больше. Чем в большей степени вы разовьете резерв дыхания, тем лучше ваш прогноз на долгожительство!
Закончив плавание в голубом бассейне, вы по ступенькам поднимаетесь в синий бассейн. Погружаясь в синие воды, вы насыщаете энергией «третий глаз» — шишковидную железу, являющуюся энергетическим центром физического и духовного прозрения. Купайтесь в синих водах 5 минут, и за это время каждая клетка вашего организма наполнится целебной энергией синего луча.
Подтверждением огромных возможностей целительной энергии синего луча являются не только мои пациенты с начальной катарактой, но и удивительное исцеление, описанное в книге английской целительницы Викки Уол. Однажды, когда она работала фармацевтом в аптеке провинциального английского городка, к ней пришла посетительница — домработница в богатой семье. Обычно веселая, в этот день она выглядела очень расстроенной. Когда мисс Уол спросила ее, чем вызвана печаль, слезы покатились из глаз молодой женщины. «Я очень расстроена. Я была у врача по поводу глаз. Он сказал, что у меня катаракта, я скоро ослепну и мне будут делать операцию. Я в ужасе от того, что что-то будут делать с моими глазами. Я не думаю, что смогу это выдержать». Страх был огромным.
В ту ночь во время медитации и молитв целительница окружила несчастную женщину божественным исцеляющим потоком. Викки Уол пишет, что она увидела, как больная купается в прекрасном синем цвете. Целительница продолжала упоминать ее в своих молитвах, и каждый раз окутывала ее синим сиянием. Месяц спустя женщина пришла к Викки, улыбаясь. «Что Вы думаете, миссис Уол? — Сказала она, волнуясь. — Ни доктор, ни я не можем этого объяснить: неожиданно я смогла видеть, операция мне больше не нужна!»
Выполняйте упражнения во время пальминга 3–5 раз в день. Днем 2–3 раза делайте соляризацию или 3–5-минутное упражнение со свечой. Вы почувствуете, что прозреваете! Голубой луч устраняет ментальные нарушения, которые могут быть корнем любой проблемы, а энергия синего луча перестраивает структуру вашего подсознания, ведя к прозрению.
Четырнадцатый день школы. День фиолетового луча
Это день фиолетового (пурпурного) луча. Утренние и вечерние упражнения выполняются, соответственно, по программе седьмого дня.
Новое медитативное упражнение — «Выход в космос»
Вы делаете пальминг и вновь отправляетесь в путешествие по коридорам замка. Дорога приводит вас к двери с мерцающим фиолетовым (пурпурным) фонариком. Открыв дверь, вы попадаете в зеркальную пирамиду, наполненную фиолетовым и пурпурным светом (сочетание темно-синего с малиновым). В центре пирамиды на постаменте лежит светящийся драгоценный камень овальной формы и гигантских размеров. Поверхность этого яйцевидного кристалла огранена. Вы подходите к нему ближе, заглядываете в его «окна» и смотрите на насыщенный фиолетовый свет, который он излучает. Вы протягиваете руку, чтобы дотронуться до поверхности кристалла, и обнаруживаете, что рука беспрепятственно входит внутрь этого сокровища. Вы делаете шаг и вступаете в него. Своим дыханием вы ощущаете невероятную свежесть и легкую прохладу, как будто дышите воздухом, наполненным озоном после грозы. Вы видите, как свет проникает в ваше тело. Каждая клетка наполняется глубоким фиолетовым светом. Вы легко и свободно дышите, находясь в этой капсуле, как космонавт в невесомости.
Находясь в фиолетовом кристалле, сделайте 2–3 раза упражнение «Дыхание космонавтов». Продолжительность упражнения — 5–7 минут. Выполняйте его, чередуя с соляризацией или упражнением со свечой 2 раза в день.
Третья неделя. Знак — волшебная лампа прозрения
Цель недели — освоение цветотерапии в домашних условиях и определение своих целебных цветов.
Упражнение «Волшебный фонарь»
Возьмите настольную лампу, фонарь или светильник мощностью не более 40 Вт. Приготовьте 7 лампочек разного цвета (красный, оранжевый, желтый, зеленый, голубой, синий, фиолетовый). Если нет таких лампочек, купите в магазине фото-товаров фильтры тех же цветов или цветную прозрачную пленку, из которой можно самостоятельно сделать 7 цветных экранов. Эти экраны следует установить перед светильником или прикрепить к фонарю.
Упражнение с лампой выполняется в положении сидя за столом на расстоянии 1 м от источника света, а с фонариком — на расстоянии вытянутой руки. После включения лампы выбранного цвета (или установки соответствующего экрана) двигайте шеей вперед—назад и влево—вправо. При этом ваши глаза неподвижны(!) и устремлены поверх лампы или в сторону от нее. Глаза неподвижны, а шея двигается. В этом положении глаза получают как бы «цветовой душ» (рис. 13).
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Рис. 13 
В течение всей недели днем делайте поочередно упражнения с лампой и свечой длительностью по 5 минут: 3 раза со свечой и 3 — с лампой. А утром и вечером последовательно выполняйте упражнения с первого по седьмой день школы (в 15й день выполняйте упражнения первого дня, в 16й день—второго дня и т. д.). 
Для упражнений с лампой выберите следующие цвета:
15-й день — красный;
16-й день — оранжевый;
17-й день — желтый;
18-й день — зеленый;
19-й день — голубой;
20-й день — синий;
21-й день — фиолетовый.
Не забывайте о диагностических таблицах! Они помогут в конце месяца выбрать свой целебный цвет для вашей дальнейшей практики восстановления и сохранения зрения.
Четвертая неделя. Знак — радуга жизни
Цель недели — максимальное использование физических упражнений, цветодиетотерапии лечебными растениями и комплексной цветотерапии для прозрения.
Двадцать второй — двадцать восьмой дни школы
После проведения мониторинга с помощью диагностической таблицы вы убедились в значительном улучшении зрения и полны решимости выбросить ваши очки или, в крайнем случае, пользоваться ими только в редких случаях. Утром после комплекса упражнений «Волшебная семерка» вы настраиваетесь на прекрасный день. Вы строите новую модель своего организма, состоящую из обновленных клеток. А для жизнедеятельности новых клеток нужна энергия в виде целебных лучей радуги. Главным органом восприятия света и цвета являются ваши глаза, «радары» вашего «космического кораблика» — тела.
Медитативное упражнение «Зеркальная радуга»
Вы видите перед собой большую радугу над головой, а под ногами — ее зеркальное отображение. Вы входите в эти цветные полосы энергии в новой последовательности — не от красного к фиолетовому, а наоборот, от фиолетового к красному. Входя в фиолетовую полосу, вы очищаете свое эфирное тело, то есть направляете энергию света на создание здоровой модели организма.
Затем вы входите в синюю полосу и производите перестройку вашего подсознания, повторяя про себя:
«У меня теперь новое прекрасное зрение, мне больше не нужны очки».
Затем, входя в полосу голубого луча, вы устраняете ментальные нарушения, которые являются корнем любой проблемы.
Переходя в полосу зеленого луча, вы достигаете полной гармонии вашего физического тела. Все клетки вашего организма начинают работать на принципах здоровой модели.
Следующая полоса желтого луча наполняет все ваши клетки солнечной оздоровительной радостной энергией, запуская процессы регенерации (восстановления) новых молодых клеток.
Вхождение в полосу оранжевого луча снимает все энергетические блокады в вашем физическом теле. И вот, наконец, вы попадаете в полосу красного луча, наполняясь жизненной энергией, то есть вы заземляетесь, достигая гармонии между физическим и энергетическим телами.
Конечно, во время упражнения не нужно напрягаться и вспоминать обо всех чудодейственных превращениях энергетических и физического тел! Просто расслабьтесь, и, мысленно переходя из цвета в цвет, ощутите необыкновенную физическую и духовную легкость.
Упражнение «Волшебный фонарь»
Теперь вы уже работаете с полюбившимися вам лучами по 3–5 минут с использованием «волшебных фонариков» в следующей последовательности цветов:
♦ в 8 часов — красный;
♦ в 10 часов — оранжевый;
♦ в 12 часов — желтый;
♦ в 14 часов — зеленый;
♦ в 16 часов — голубой;
♦ в 20 часов — синий;
♦ в 22 часа — фиолетовый.
Вечером выполните упражнение со свечой. В остальные дни недели (с 23 по 28й день) работайте по программе 22-го дня. Если хотите, можете работать преимущественно со своим, уже выбранным вами сильным лучом определенного цвета. Можно упростить себе задачу и работать по наиболее универсальной упрощенной программе с использованием «волшебных фонарей» только 3 цветов:
♦ утром — оранжевый цвет;
♦ днем — зеленый цвет;
♦ вечером — синий цвет.
♦ Плюс работа со «своим» цветом.
Вечером обязательно выполните упражнение со свечой.
Двадцать девятый и тридцатый дни школы. Зачетные дни
В эти дни проводятся зачетные занятия. Продолжайте выполнять упражнения «Зеркальная радуга» утром и «Волшебный фонарь» днем и вечером. Обязательно проведите проверку зрения и оценку здоровья по диагностическим таблицам. Советую также проверить остроту зрения у оптометриста или офтальмолога. Результаты вас приятно удивят!
Радуга питания
Начиная с 15-го дня, вводите в свой рацион продукты прозрения, рекомендованные мною.
Исцеляющие продукты
Красный: красная смородина, китайский лимонник, красный перец, красная фасоль, шиповник, помидоры, красное мясо (говядина, телятина), малина, брусника, клюква, арбуз, клубника, красная рыба, красная икра, красное сухое вино, креветки, крабы.
Оранжевый: мандарины, апельсины, морковь, абрикосы, тыква.
Желтый: яблоки, облепиха, банан, болгарский перец, ананас, кукуруза, горох, груша, тыква, репа, яйцо, овес, дыня, лимон, персик, сыр, кедровый орех, миндаль, семена кунжута, подсолнуха, масло оливковое, мед.
Зеленый: укроп, кинза, лук зеленый, фасоль зеленая, салат, шпинат, капуста, сельдерей, киви, чай зеленый, зеленые яблоки, щавель, перец болгарский зеленый, огурцы.
Голубой, синий: голубика, черника, жимолость, мак, черника.
Фиолетовый (пурпурный): свекла, черноплодная рябина, базилик, вишня, редис.
Дополнительно: белое мясо птицы, белая рыба, белая фасоль, белое сухое вино, молочнокислые продукты, чеснок, черная икра, черный хлеб.
Важно, чтобы на столе в течение дня всегда сверкала радуга из «самоцветов» натуральных продуктов! Главные продукты основных цветов радуги: китайский лимонник, морковь, облепиха, укроп, черника, свекла, черный хлеб, чеснок, кефир.
Если в вашей местности употребляют другие, не упомянутые мной «цветные» натуральные продукты, смело включайте их в рацион!

Внимание! Опасные продукты
Вы должны знать опасные для ваших глаз продукты: кофе (можно и полезно его заместить цикорием или кофейным напитком), кокакола, пепсикола и все сладкие газированные напитки, рафинированный сахар (лучше использовать фрукты, мед, тростниковый сахар), сдобные булочки, чипсы, гамбургеры, кремовые пирожные (заменить песочными и фруктовыми суфле), сосиски, сардельки, копчености (заменить вареным или тушеным натуральным мясом), курыгриль (можно, если есть без кожи и с овощами), картофельфри.
Помните, папиросы и сигареты — яд для ваших глаз!

Камни – носители целебных цветовых лучей

В дополнение к описанной методике восстановления зрения я рекомендую использовать драгоценные камни, которые концентрируют вибрационную энергию цвета и являются могучим вибрационным лекарством.
Камни красного луча
Красный цвет является цветом, наиболее востребованным на всей планете, поскольку он поглощается, в то время как другие цвета видимого света (зеленый, синий) преимущественно отражаются от поверхности предметов. Наш орган зрения имеет рецепторы, которые воспринимают либо красный, либо зеленый, либо голубой цвета. Все другие цвета — это комбинации трех названных цветов, так же, как и цвета на экране телевизора.
Красный луч — один из трех основных цветов на планете. Он наиболее важен для выживания. Глаза способны различать до 400 оттенков красного, в то время как оттенков голубого они различают в 10 раз меньше. Красный луч — это луч исключительной жизненной силы, смелости и любви.
Камни красного цвета — это рубин, красный гранит (родолит), родонит, родохрозит, розовый кварц, рубеллит (розовый турмалин).
Необходимым условием использования драгоценных камней для восстановления зрения является их природная чистота, то есть отсутствие химической обработки (подкрашивание и др.).
Вторым важным условием является использование драгоценных камней только шаровидной формы или ожерелий из крупных бусин на натуральной нити. Третье условие — для исцеления недопустимо использование драгоценных камней в сочетании с любой металлической оправой (золото, серебро и т. п.). И вот еще что важно: использовать драгоценные камни можно только при чистоте сердечных помыслов и свободе от дурных намерений — иначе результаты использования камней могут стать разрушительными!
Рубин
Хорошо подумайте, прежде чем применять рубин. Ведь красный луч — это ключ к смелости, силе и состраданию. Он особенно хорошо помогает людям красного луча. Также он оказывает неоценимую помощь и поддержку людям какого-либо другого луча, которые ослаблены, малоподвижны, заторможены, бледны (анемия).
Показания: слабость, адинамия, анемия (малокровие), близорукость, амблиопия, косоглазие, астигматизм у детей и подростков, гипотония, дистрофия сетчатки и зрительного нерва.
Противопоказания: гипертония, острые воспалительные процессы.
Упражнение «Гольф»
Возьмите рубиновый шар размером 3–7 мм и последовательно положите его на 10 минут:
1. В углубление между большим и указательным пальцами на тыльной стороне правой руки (можно закрепить скотчем), а затем в то же место на левой руке (рис. 14).
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Рис. 14 
2. В углубление между ключицами в основании шеи и верхним краем грудины (рис. 15). 
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Рис. 15 
3. В углубление у внутренней складки век правой глазницы (между спинкой носа и правым глазом), а затем в то же место в левой глазнице (рис. 16). 
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Рис. 16 
Упражнение выполняется лежа, дыхание свободное, глаза закрыты. Мысленно направляйте потоки живительных лучей от рубина по энергетическим каналам к глазам. После упражнения проверьте зрение по таблицам и убедитесь, что видите буквы и рисунки более контрастно и ясно. 
На первой неделе выполняйте упражнение 2 раза в неделю, на второй — 3 раза, на третьей — ежедневно. На четвертой неделе — перерыв.
Если после процедур вы почувствуете некоторый дискомфорт, время экспозиции рубина на каждую зону можно уменьшить до 5 или 3 минут.
Упражнение «Призма»
Упражнение является дополнением к первому и выполняется через 4 недели.
Ежедневно в первой половине дня подносите рубиновый шар на 3 минуты к правому глазу на расстояние 1–3 см и рассматривайте через него печатный текст на столе на удалении 30 см. Затем повторите то же самое со вторым глазом (рис. 17).
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Рис. 17 
Выполняйте это упражнение через день — всего 15 упражнений в месяц. 
Упражнение «Бусы»
Если в течение двух месяцев вы почувствовали улучшение общего состояния и остроты зрения, то этот самоцвет — ваш, он вам просто необходим. И тогда можете купить или заказать бусы из нескольких рубиновых шариков и надевать ожерелье на шею каждое утро на 20 минут. Длина нити должна быть подобрана таким образом, чтобы нижний рубиновый шарик находился на уровне яремной ямки (углубление между ключицами) (рис. 18).
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Рис. 18 
Камни оранжевого луча
Оранжевый луч уникален тем, что восстанавливает целостность организма за счет механизма удаления из него ненужных молекул и мертвых клеток. Именно оранжевый луч дает необходимый объем энергии выделительным (дренажным) системам организма (печень, поджелудочная железа и их протоки, кишечник, почки и мочевыводящие пути, кожа и легкие). Именно в этих системах доминирует оранжевый луч. Если энергия оранжевого луча заблокирована, то соответствующая система начинает привлекать для решения своих задач очищения энергию оранжевого луча из других систем, что приводит к дефициту оранжевого луча во всем теле.
Оранжевые камни определяют изначальный проект здоровых клеток для восстановления равновесия в системе. Когда вы начинаете работать с камнями оранжевого луча, лучи проникают в механизм всех систем на всех уровнях, приводя к идеальному цветовому равновесию во всех системах и органах человека. Камни оранжевого цвета: сердолик, оранжевый кальцит, красный авантюрин (светло-коричневый авантюрин).
Сердолик
Самым удивительным из этого перечня камней считается сердолик — истинное сокровище для здоровья человека, потому что он открывает истощенные органы большому потоку оживляющей энергии каждого цвета.
Упражнения с сердоликом
Поскольку сердолик — один из самых мощных носителей оранжевого луча, его надо использовать на первых этапах с большой осторожностью.
Вначале носите сердолик на шее на нитке из крупных бусин. Начинайте с 3–5 минут каждое утро. Если организм его хорошо воспринимает, на вторую неделю увеличьте экспозицию до 10–15 минут в день, на третью — до 20–30 минут, с четвертой недели — до 60 минут.
Если появится чувство дискомфорта, экспозицию можно уменьшить в 2 раза и зафиксировать на этом уровне в течение 2–3 недель. Затем ношение бус можно увеличивать постепенно до 4 часов в день. Заставлять себя выдерживать длительные сеансы не следует — лучше идти медленными шагами. Если это ваш сильный луч, то уже через неделю к вам придет прекрасное ощущение комфорта, а взгляд станет широким и всеохватывающим, но в то же время прицельным и проницательным. Натуральный прозрачный желто-оранжевый сердолик — лучший инструмент для генерации новых клеток и вытеснения ими из организма атипичных клеток.
Оранжевый кальцит
Для лечебного применения оранжевого кальцита наиболее подходят камни самого глубокого оранжевого цвета с минимальным количеством белых или других включений. В отличие от сердолика, который лучше использовать в виде ожерелья, выполняющего роль дирижера в процессе очищения организма, оранжевый кальцит, скорее, выполняет роль первой скрипки в выведении токсинов, и его лучше использовать в виде одиночного шара.
Токсинами (шлаками) являются скопления окислов тяжелых металлов, камни, осадки, свободные радикалы и другие вредные вещества. Оранжевый кальцит создает вокруг этих токсинов энергетический барьер в виде капсулы, внутри которой токсины получают энергетическую маркировку. Это помогает иммунным клеткам легче их обезвредить.
Упражнения с оранжевым кальцитом
Поместите одиночный шар оранжевого кальцита на пораженный участок. Желательно начинать с главных органов выделения — печени и почек. Поместите шар диаметром 10–12 мм под печень на 1 час (рис. 19).
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Рис. 19 
Для активизации самоочищения печени достаточно 3–5 таких сеансов. После очищения печени вы заметите выделение токсинов с желчью, мокротой, мочой и калом! Если выведение токсинов не наблюдается, необходимо будет снять блокировки с помощью камней красного, голубого и зеленого лучей. Параллельно проводите очистку печени травами (холмовая солянка, корень лопуха, корень алтея) и очищайте кожу с помощью ванн (температура воды 37° C, добавляйте в ванну несколько ложек соды или 10 капель настойки йода и масла лаванды). Для лучшего растворения токсинов пейте коралловую, кремниевую или живую воду и соки моркови, черники и клюквы. 
После очистки печени сделайте трехдневный перерыв и приступайте к очищению почек.
Поместите шар над каждой почкой (на спине) на 30 минут. Проведите 3–5 таких сеансов через день (рис. 20).
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Рис. 20 
Когда печень и почки очищены, можно приступать к очищению придаточных пазух носа (вокруг глазницы) и глаз. Для этого поместите шар на 10 минут последовательно на каждую из этих областей. Например, под нижним веком, под верхним веком, на глаза с закрытыми веками, в углубление между спинкой носа и внутренней стороной век (рис. 21, 22, 23). 
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Рис. 21 
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Рис. 22 
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Рис. 23 
Проведите 5–7 таких сеансов через день, и вы отметите явное улучшение зрения не только при близорукости, но и при катаракте, глаукоме и дистрофии сетчатки. 
Камни желтого луча
Желтый цвет — доминирующий при уничтожении шлаков как в физическом теле, так и на уровне энергетического тела. Духовное очищение также облегчается при использовании желтого луча.
Камни желтого луча: цитрин, желтый сапфир (корунд), янтарь, желтый берилл, золотисто-желтый берилл (гелиодор).
Цитрин
Лечебный цитрин имеет чистый желтый цвет и является идеальным камнем для снятия любого мышечного напряжения в глазах, в мышцах спины и ног, в кишечнике (спастические колиты).
Основная причина перенапряжения мышц — стресс. Хотя желтый луч напрямую не контролирует мышцы, он способствует их расслаблению, наполняя своими вибрациями все тело, и тогда мышцы вновь обретают подвижность.
Цитрин является великолепным драгоценным камнем для снятия напряжения глазных мышц при близорукости, спазмах аккомодации и компьютерном зрительном синдроме. При указанных процессах в глазах и мышцах шеи накапливается большое количество нецветовых энергий, и для их устранения очень полезно носить ожерелье из цитриновых бусин на шее.
Длительное ношение бус из цитрина приводит к обретению чувства радости и спокойствия. Постепенно исчезнут страхи и боязнь потерять зрение, снимутся боли в шее и позвоночнике. Помимо снятия напряжения мышц в физическом теле, цитрин запускает процесс устранения разрывов и дыр в ментальной оболочке. Он действует как преломляющее устройство, фокусируя часть жизненной силы в тонких оболочках человека.
Упражнение «Ожерелье на голове»
Разместите на 10 минут ожерелье из бусин цитрина на голове на уровне верхнего энергетического центра — в том месте, где обычно у младенцев бывает родничок. Желтые лучи цитрина помогут устранить все энергетические блокировки в позвоночнике, восстановят движение спинномозговой жидкости. Соответственно, улучшится состояние внутренних органов (рис. 24).
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Рис. 24 
Янтарь
Янтарь не является драгоценным камнем, поскольку он сформирован из затвердевшей смолы, однако он несет ценнейшую реликтовую информацию для восстановления здоровья. Для терапевтического использования лучшими являются округлые камни без непрозрачных включений, делающих материал тусклым, не слишком светлые и не слишком темные. Целебные свойства янтаря были известны еще до нашей эры древним племенам Африки и Месопотамии.
Янтарь положительно воздействует на организм. Он укрепляет сосуды, стимулирует движение лимфы, спинномозговой и межклеточной жидкостей. Его применение полезно для людей, страдающих низким артериальным давлением, глаукомой, катарактой и дистрофией сетчатки.
Носите ожерелье из округлых бусин янтаря на шее постоянно. Важным условием является размещение нижней бусинки на уровне межключичной ямки, которая расположена на центральной линии шеи в углублении над грудиной (рис. 25).
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Рис. 25 
Упражнение «Горка»
Примите положение лежа. Сложите ожерелье горкой и на 10–15 минут поместите его на закрытые веки правой, а затем левой глазницы (рис. 26).
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Рис. 26 
Повторяйте это упражнение ежедневно. Во время упражнения мысленно представьте, как энергия желтого луча наполняет ваши глаза, восстанавливает нормальный отток внутриглазной жидкости, у вас нормализуется внутриглазное давление, в хрусталике рассасываются помутнения (катаракта), нормализуется состояние сетчатки. Через 1–2 недели проверьте свое зрение по таблице. Вы заметите явное улучшение. 
Камни зеленого луча
Зеленый луч дает нам уверенность, позволяющую открыть глаза. Камни зеленого луча: изумруд, авантюрин, хризопраз, малахит, зеленый турмалин.
Изумруд
Изумруд помогает нам избавиться от напряжения и восстановить равновесие. Издавна изумруд считался камнем гармонии, особенно хорошо восстанавливающим зрение. Многие ювелиры используют его для этой цели. Как известно, работа ювелира требует огромного напряжения зрения, так же, как и работа на многих современных производствах (электроника, приборостроение, часовая промышленность). Издавна ювелиры держали изумруд на рабочем месте и подсвечивали его. При накоплении усталости зрения они переводили взгляд на этот драгоценный камень, и после нескольких мгновений разглядывания камня напряжение в глазах, как правило, снималось.
Механизм действия изумруда заключается в «переваривании» негативных и дисгармоничных энергий, которые прилипли к нам. Изумруд воздействует на самую слабую часть тела, если вы носите его в виде ожерелья. Используйте только изумруд высшего качества с чистым насыщенным цветом и небольшим количеством включений. Низкие сорта с обесцвеченными участками или цветными вкраплениями не годятся для лечебных целей. Высококачественный изумруд начнет немедленно разрушать модели напряжения и застоя, приводя больной орган в равновесие с остальным телом.
Упражнения с изумрудом
Ношение на шее ожерелья из мелких изумрудов длиной 20 см за короткий срок может заметно улучшить состояние здоровья. Продолжительность сеанса — 15 минут в первую неделю, 20 минут во вторую, 25 минут в третью и 30 минут в четвертую.
Накладывайте изумрудные диски или шары диаметром 2–3 см на глаза при закрытых веках на 15 минут ежедневно. В качестве аппликатора можно использовать и ожерелье из изумрудов (рис. 27, 28).
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Рис. 27 
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Рис. 28 
Примите положение сидя и наденьте на шею ожерелье из изумрудов. Сконцентрируйтесь на дыхании, не думая ни о чем. Сделайте глубокий вдох. Когда выдыхаете через рот, постарайтесь полностью освободить легкие. Теперь при вдохе воображаемый сияющий шар яркой зеленой энергии, который формируется у вас в области поясницы, медленно поднимается вверх по позвоночнику к макушке. Пусть шар зависнет у вас над головой, пока вы на несколько секунд задерживаете дыхание. Теперь медленно выдохните, а зеленый шар в это время двинется вниз по вашему телу спереди до точки над пупком. Когда шар войдет в тело после полного выдоха, сохраните его в себе, задерживая дыхание на 2 секунды. 
Для достижения хороших результатов повторите все это 20 раз, чтобы зеленая энергия устранила всю дисгармонию и привела в равновесие системы организма. Делайте это упражнение 2 раза в день с целью тщательного очищения тела. Когда изумруд проникает внутрь и устраняет дисгармонию на физическом уровне, он начинает работать над коренной причиной физической болезни.
Авантюрин
Авантюрин — источник врачующих и обезболивающих лучей. Зеленый луч авантюрина успокаивает. Он, как сапер, находит в наших органах мины замедленного действия в виде участков негативных энергий и нейтрализует их, снимая боль и исцеляя.
Упражнения с авантюрином
Наденьте ожерелье из авантюрина. Вообразите поток зеленых искр света, падающий на вас. Когда эти искры света касаются тела, оно начинает расслабляться. Крупинки зелени проникают в вас. Ваши глаза наполняются целебным зеленым светом. Помните: ваши глаза — это окна души. Так позвольте зеленому свету промыть ваши глаза и все слабые органы. Представьте, что темная масса негативных энергий смывается этим зеленым потоком и уходит в землю.
Продолжительность такого сеанса — 7–10 минут. Проводите их ежедневно или через день, и уже вскоре вы убедитесь по таблице в улучшении своего зрения.
Малахит
Малахит — камень мудрости. Для лечебного применения наиболее пригодны бусины идеальной сферической формы с черными глазками, которые заключены в совершенно правильные окружности зеленого или черного цвета. Глазки являются лучшими трансляторами земной памяти, а концентрические круги вокруг них — это усилители информации.
Упражнения с малахитом
Медленно приблизьте глазок малахита к своему глазу. Пусть ваш взгляд мягко расфокусируется. Погрузитесь в глубину черного глазка, настройтесь на мысли о выздоровлении и восстановлении зрения. При этом вы постигаете древнюю мудрость, и эта мудрость придет к вам в тяжелую пору нужды и выручит вас. Повторяйте это упражнение ежедневно в одно и то же время в течение 15 минут. Первые 3 дня подносите малахит к одному и тому же глазу. С четвертого по седьмой день делайте упражнение с закрытыми глазами. Представьте, что глазок малахита — это глаз того, кто искренне заботится о вас.
С восьмого по девятый день подносите малахит к другому глазу и делайте упражнение так же, как прежде. Затем дайте себе отдых на 9–12 дней с тем, чтобы новая информация лучше усвоилась вами. И когда вы проверите по таблице свое зрение, вы удивитесь, что стали видеть лучше.
После упражнений с малахитом мягко сфокусируйте свой взгляд, как будто вы даете отдых глазам или смотрите искоса. Такое «отдыхающее» зрение является прекрасной релаксацией для глаз.
Камни голубого луча
Голубые камни являются носителями голубого луча, который регулирует и передает импульсы — вибрационные эквиваленты наших органов чувств (зрения, слуха и др.) в мозг, где они обрабатываются и сортируются, пополняя память, или служат мотивацией для действия. Так же, как голубой луч помогает крови течь по нашим кровеносным сосудам, голубая энергия обеспечивает необходимый поток мыслей и впечатлений, прививая уму новые продуктивные привычки. Камни голубого луча: голубой сапфир, аквамарин, ляпис-лазурь (лазурий), голубой кружевной агат, азурит, индоголит (голубой турмалин), бирюза.
Голубой сапфир
Как носитель голубого луча, сапфир является наиболее мощным из голубых камней. Этот кристалл, обработанный в форме диска или шара, не имеет себе равных — он доставляет чистейшую энергию голубого луча в наши тела. В древности голубой сапфир надевали тогда, когда обращались к оракулу или когда открывался третий глаз. Эта форма развития интуиции и связи с невидимыми внутренними силами стимулируется и усиливается сапфиром.
Голубой сапфир поможет установить связь между духом и высшими ментальными функциями. Он поможет очистить нервные клетки сетчатки, чувствительные к синему цвету, и активизировать поток импульсов в зрительные центры коры головного мозга.
Упражнения с сапфиром
Наденьте ожерелье из бусин голубого сапфира. Разместите шар из голубого сапфира диаметром 5–10 мм на уровне глаз и смотрите на него широко открытыми глазами в течение 10–15 минут. Представьте, как поток голубой энергии пронизывает ваши глаза, проходит через мозг и выходит через зрительные центры коры головного мозга в затылочной области. Насыщение зрительного тракта энергией голубого луча приводит к невероятному очищению зрительных путей и улучшает контрастность зрения. Помимо улучшения физического зрения, сапфир поможет вам увидеть окружающих вас людей совершенно по-новому, представит их многогранными личностями.
Голубой сапфир успокаивающе действует на глаза и работает как факел, сжигающий накопившийся в глазах и в мозгу «мусор». Ношение сапфировых бус поможет вам выбраться из хаоса ваших мыслей и чувств. Ментальные и клинические расстройства будут отступать в присутствии голубого луча. Под влиянием очищающего действия голубого луча целые области мозга наполняются ярким светом, состоящим из индивидуального набора семи цветов, которые соответствуют назначенному при вашем рождении проекту. Токи в теле начнут перемещаться с большей легкостью. Все органы и ткани будут лучше насыщаться кислородом, наполняя новой силой и энергией каждую клетку.
Через месяц работы с голубым сапфиром подключайте камень фиолетового луча аметист, желтый цитрин и синий содалит для того, чтобы связать ваш разум с высшей духовной природой.

Аквамарин
Аквамарин — это драгоценный камень выбора, ослабляющий боль, открывающий третий глаз и верхний энергетический центр, хорошо снимающий негативные энергии стрессов, которые, как правило, скапливаются в шейном отделе позвоночника и на уровне верхних грудных позвонков.
Упражнения с аквамарином
Полезно ношение бус из аквамарина и аппликации на шейный и грудной отделы позвоночника камней весом до 5 каратов на 15 минут. Процедуры надо начинать постепенно, через день, давая организму время привыкнуть к камню. Через месяц можно перейти к ежедневным сеансам, постепенно увеличивая экспозицию до 1 часа в день.
Люди творческих профессий могут надевать ожерелье на период занятий творчеством, поскольку аквамарин помогает раскрытию творческого потенциала. Аквамарин надо постоянно очищать попеременно холодной и горячей водой каждые 2 недели. Соленая вода также хорошо очищает аквамарин.
Жрецы древности и высшее духовенство пользовались аквамарином для углубления своих знаний и проникновения в свои прошлые жизни и в будущее. Применяя огромные кристаллы аквамарина, некоторые вспоминают фрагменты из прошлой жизни. По одной из гипотез, эгоистическое использование этого камня правителями Атлантиды привело к гибели этой цивилизации. Используйте энергию аквамарина только для очищения тела и возвышения души, не пользуйтесь его мощью для контроля над другими, и он принесет вам радость исцеления.
Ляпис-лазурь (лазурит)
Ляпис-лазурь работает, в основном, с физическими и астральными сердечными энергетическими центрами. Поток энергии по энергетическим меридианам устремляется в энергетические центры (чакры), а затем стимулируется ляпис-лазурью, которая открывает все заблокированные каналы.
Упражнения с лазуритом
Если вы хотите получать энергию с разных уровней единым потоком, носите лазурит в виде ожерелья.
Азурит
Азурит «работает» с органами чувств. Его воздействие может улучшить зрение, если проблема зрения является результатом нарушения связей глаза с мозгом (травматические и токсические повреждения зрительных нервов, сосудистые нарушения мозгового кровообращения, воспалительные процессы, глаукома, то есть частичная атрофия зрительных нервов).
Упражнения с азуритом
Тем, кто плохо различает оттенки цвета, качество поверхности, степень контрастности и яркости света, азурит окажет значительную поддержку. Для восстановления зрения необходимо носить ожерелье из крупных бусин диаметром 6–8 мм. Это разовьет ваши зрительные способности за счет стимуляции наблюдательности. Носить ожерелье нужно днем, совмещая его ношение с упражнениями по детальному рассматриванию окружающих предметов (экспонаты на выставках, картины, скульптуры, фотографии).
Азурит помогает человеку, находящемуся в состоянии депрессии, увидеть красоту мира и оценить ее. Когда азурит носят на шее, он оказывает общее смягчающее действие на все органы чувств. Азурит стимулирует активность селезенки и щитовидной железы, если его носить продолжительное время. Уровень активности всех клеток тела задается щитовидной железой. Именно она контролирует рост клеток. Селезенка управляет активностью желудка и пищеварением. Активизируйте селезенку — и организм обретет аппетит к жизни. Азурит будет стимулировать деятельность 100 здоровых клеток не только мозга и зрительных путей, но и органов пищеварения, которые станут лучше функционировать. Он улучшает также способность ума различать и анализировать данные зрительного восприятия.
Камни синего луча
Синий луч является лучом интуиции, третьего глаза, прозрения физического и духовного, вдохновения и процветания. Мы почти лишены синего луча. Различать оттенки синего нам очень трудно, поскольку сетчатка глаза обладает низкой способностью различать синий цвет. Поэтому овладение энергией синего луча в наше время откроет новые «двери» к прозрению и преобразованию себя как личности и окружающей среды. Интуиция и способность к восприятию всей картины (панорамное зрение) значительно возрастают, когда аура насыщается синей энергией.
Камни синего луча: синий содалит, обыкновенный содалит, иолит (кордиерит).
Синий содалит
Синий содалит — камень глубокого темно-синего цвета.
Упражнения с синим содалитом
Выберите бусины самого высокого качества — из прозрачного камня. Размер — 4 мм. Нитка бус из шариков синего содалита значительно поднимает уровень синего луча. Вначале носите по нескольку часов в день только один содалит, прикрепив его скотчем в область проекции третьего глаза на лбу над переносицей (рис. 29).
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Рис. 29 
Лучше это делать вечером после работы. Такое упражнение выполняйте от 1 до 3 недель, пока не почувствуете насыщение этой энергией в виде улучшения панорамного и центрального зрения. 
Наденьте бусы из синего содалита, сядьте и приготовьте ручку и бумагу. Вспомните те негативные влияния, которые спровоцировали когда-то ухудшение вашего зрения и настройтесь на его восстановление. Закройте глаза и на 5 минут мысленно вернитесь к истокам, уберите негативные энергии, скажите себе, что это была случайность, и вы сейчас нейтрализуете ее последствия. Энергия синего луча вытеснит имеющуюся у вас негативность.
Ежедневное ношение бус из содалита постепенно вытеснит накопившиеся за годы негативные энергии. Настройтесь внутренне на разрыв этих негативных связей. Этот процесс с каждым днем будет становиться все более легким и доставит вам удовольствие от физического и внутреннего прозрения. И к вам придет уверенность, что при поддержке синего содалита вы сумеете преодолеть свои прежние ограничения.
Иолит
Иолит — очень интересный камень синего луча. Ношение иолита развивает ясновидение. Он помогает нам видеть внутренним зрением в «темных пределах». Благодаря иолиту мы признаем шестое чувство, то есть знание, за которым нет четко сформированной информации. Вглядываясь в иолит и практикуя искусство косвенного зрения, вы сможете увидеть многое из того, что было раньше скрыто от вас.
Косвенное зрение — искусство видеть не глядя — это прием, когда зрение мягко расфокусируется, в результате чего проясняется все то, что находится в области периферического зрения. Особенно эффективно применение иолита у пациентов с глаукомой и атрофией зрительного нерва.
Упражнения с иолитом
Положите большой кусок прозрачного иолита на подставку, чтобы он находился перед вашими глазами на расстоянии 18 см от них. Попробуйте смотреть на что-нибудь, находящееся за иолитом на расстоянии 10–12 м, а затем медленно введите иолит в свое поле зрения, сохраняя фокусировку глаза вдаль (рис. 30).
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Рис. 30 
Те, кто обладает активным воображением, скорее способны к ясновидению. У носителей иолита проекция третьего глаза будет совмещена в физической, астральной и других оболочках. Когда эти тела выстроятся вдоль синего луча иолита, вы сможете ярче видеть сны. Внутреннее зрение станет намного острее, и неуловимый серебристый луч осветит картину со всех сторон. 
Камни фиолетового луча
Фиолетовый луч несет нам понимание внутреннего равновесия и милосердия, которые приходят к нам, когда мы открываемся пурпурному или фиолетовому лучу. Равновесие является истинной внутренней силой. Оно проявляется в умении пройти через испытания жизни, не обжигаясь. Фиолетовый луч управляет взаимосвязями между органами и системами человеческого тела и между людьми. Каждый орган должен научиться действовать так, чтобы выполняя свою функцию и четко помня собственные нужды, одновременно наилучшим образом отвечать потребностям других органов.
Камни фиолетового луча: аметист, лавандовый аметист, пурпурный гранат (родолит), пурпурный радужный флюорит, сугилит (лувурит).
Аметист
Лучшие разновидности аметиста отличаются насыщенным фиолетовым цветом, абсолютно прозрачны и искрятся. Этот камень наиболее глубоко работает с подсознанием.
Упражнения с аметистом
Начните ваше знакомство с аметистом с ношения на шее нитки бус диаметром 4–6 мм каждая. В течение первых нескольких недель носите бусы ежедневно по 6–8 часов или надевайте на ночь — это прекрасный способ установить связь с подсознанием.
Работая с аметистом, следует заранее его программировать. Например, запрограммировать его на восстановление нарушенных зрительных функций в течение 30 дней. Думайте об этом, надевая ожерелье на шею днем или перед сном (рис. 31), и он начнет работать, восстанавливая нарушенные связи между органом зрения и внутренними органами. Через некоторое время вы заметите улучшение зрения.
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Рис. 31 
Некоторым большую пользу приносит ношение бус, надеваемых на лоб. Такое размещение направляет воздействие аметиста на мозг и ментальную оболочку, пробуждая и область зрения. Такое ношение бус рекомендуется во второй половине дня, к вечеру, по 15–30 минут ежедневно. 
Сугилит
Этот камень помогает открыть третий глаз. При этом он снижает напряжение в шишковидной железе. Его вибрации активизируют эту железу. Он также активизирует работу гипофиза для выработки гормонов саморегуляции, необходимых для поддержания гармонии физического тела.
Этот камень используется для исцеления физического тела. Механизм лечебного действия сугилита заключается в нейтрализации отклонений в потоках сверхфизических энергий вдоль энергетических меридианов (воображаемых линий на теле человека вдоль хода нервных волокон). Хотя эти энергии невидимы для большинства людей, экспериментально показано, что есть люди, которые постоянно воспринимают эти энергии посредством зрения. Они предстают для них в виде тонких белых линий либо в виде сияния вокруг тела.
Известно, что человеческое тело окружено аурой. У ослабленных людей аура очень слабая, а у здорового человека — яркая, насыщенная всеми энергиями цветовых лучей. Сугилит воздействует на эти энергетические потоки, восстанавливая ослабленную ауру и «латает» образовавшиеся над проблемными органами «черные дыры».
Упражнения с сугилитом
Разместите шар сугилита размером 10–20 мм над проблемным участком тела на расстоянии 3 см от кожи, над глазами, над третьим глазом (лоб в области переносицы), над проекцией больного органа (печени, почек и др.) (рис. 32, 33).
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Рис. 32 
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Рис. 33 
Подержите шар в течение 3–5 минут, затем мысленно нарисуйте над этим участком окружность диаметром 15–18 см и медленно приближайте шар к поверхности тела по спирали, уменьшая диаметр окружности. Затем двигайте камень в обратном направлении, раскручивая спираль до первоначального диаметра. 
Закончив упражнение, повторите его, сменив направление вращения.
Посвящайте этой практике ежедневно 30–60 минут, и вы увидите, как у вас начнет улучшаться здоровье и повысится острота зрения (рис. 34).
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Рис. 34 

Антиоксидантная терапия

Полноценному питанию принадлежит главенствующая роль в сохранении здоровья, и в том числе — органа зрения. До тех пор, пока все важнейшие вещества, необходимые нашему организму (а их более 600!), не будут поступать в нужных количествах, болезнь рано или поздно окажется неизбежной. Тот, кто ест то, что хочет — не получает того, что ему нужно! «Пусть пища ваша будет вашим лекарством», — говорил Гиппократ. Но возможен ли ежедневный рацион, содержащий более 30 наименований разных продуктов питания? Большинство ученых мира считают, что сегодня найден идеальный, безопасный и надежный путь решения этого вопроса: это использование — биологически активных добавок к пище (БАД). БАД ежедневно принимают в США — 80 %, в Европе — 50 %, в России — не более 3 % населения. А ведь БАДы — это концентраты природных пищевых активных веществ, выделенных из пищевого сырья животного и растительного происхождения, водорослей или синтезированных веществ, идентичных природным натуральным аналогам. Высокие технологии позволяют выделить из различных источников незаменимые и дефицитные вещества и дать их нашему организму.
Школа восстановления зрения Панкова уделяет огромное значение пищевым добавкам, особенно тем, которые борятся со свободными радикалами. Как показывают исследования офтальмологов, свободные радикалы проявляют большую агрессивность в наших глазах. Организм ведет борьбу с этим врагом. Он вырабатывает несколько важных ферментов, которые собирают и разрушают свободные радикалы. Ученые оценивают агрессивность свободных радикалов как 10 000 нарушении в одной клетке ежедневно, но большая часть нарушений восстанавливается почти немедленно.
Свободные радикалы — это нестабильные органические молекулы, которые потеряли один или несколько электронов или неправильно сформировались под воздействием тех или иных причин. Таких причин может быть несколько:
♦ Излишняя тепловая обработка пищи. В результате долгого нагревания питательные вещества пищи разлагаются или преобразуются, образуя неустойчивые активные соединения.
♦ Неблагоприятная экологическая обстановка. Загрязнение окружающей среды у растений и животных нарушают биологические процессы и к тому же ведут к накоплению в организме тяжелых металлов, химикатов, токсинов, радионуклидов.
♦ Нарушение пищеварительного процесса и неправильное всасывание питательных веществ. Причиной этого могут быть те же свободные радикалы, неправильное питание, злоупотребление алкоголем, курение, наследственные заболевания.
♦ Потребление вредных для организма веществ. Это могут быть некачественная пища, радионуклиды, токсины, большинство сильнодействующих лекарств и многое другое.
♦ Инфекции. Постоянное воздействие возбудителей болезней ослабляет организм и нарушает биохимические процессы.
Свободные радикалы имеют очень высокую реакционную способность. Стремясь восстановить свою стабильность и электронный баланс, они отбирают электроны у других молекул. Восстановленный электроном (или электронами) свободный радикал уже не является таковым, но те молекулы, у которых отобрали электрон, сами становятся свободными радикалами и в дальнейшем тоже должны восстановиться. Таким образом, начинается цепная реакция, в которой могут быть задействованы практически все органические молекулы. Эти негативные внутриклеточные изменения, особенно если затронуты молекулы ДНК, приводят к нарушению практически всех биохимических процессов, разрушают клетки, ткани и органы.
Для борьбы со свободными радикалами существуют специальные вещества — антиоксиданты. Основными природными антиоксидантами являются витамины Е и С, водорастворимые ураты, бета-каротин, каротиноиды, биофлаваноиды, цитохромы, селен. Многие микро и макроэлементы также обладают антиоксидантными свойствами. При недостаточном поступлении антиоксидантов с пищей их необходимо потреблять дополнительно за счет пищевых добавок. Антиоксиданты нейтрализуют свободные радикалы, обеспечивая их электронами. При этом сами молекулы антиоксидантов не становятся высокоактивными радикалами и тем самым прерывают цепную реакцию. Перечень болезней, вызываемых свободными радикалами, огромен. Это атеросклероз, артроз, варикозное расширение вен, болезни печени, почек, гипертензия, нарушение памяти, сахарный диабет, нарушение работы пищеварительного тракта и другие, в том числе и заболевания глаз.
Все вышеизложенное диктует необходимость обратить внимание на практические вопросы антиоксидантной терапии в профилактике и лечении глазных болезней. К сожалению, практика показывает, что бессистемное применение антиоксидантов, микроэлементов и витаминов не дает должного эффекта и даже может нанести вред. Например, применение рибофлавина в дневное время или в сочетании с лазерной терапией у пациентов с патологией органа зрения может усугубить дистрофические процессы в сетчатке, поэтому эти препараты следует рекомендовать только в вечернее время пред сном.
Синтетические антиоксиданты следует применять курсами в зависимости от стадии заболевания. А антиоксиданты натурального происхождения в виде биодобавок необходимо принимать постоянно, чередуя их в течение года.
Если закапывание тауфона или другого антиоксиданта 6 раз в день при начальной катаракте не приостанавливает ее развитие, необходимо менять препарат и обязательно назначить антиоксидант внутрь.


...
Вита-черника — антиоксидант № 1
Вита-черника — таблетка, состоящая из 0,25 г. порошка черники и 0,25 г. порошка топинамбура. В Европе чернику считают антиоксидантом № 1 и пользуются ею более 20 млн людей. Ученые обнаружили, что черника улучшает циркуляцию крови, и особенно в органе зрения.
Глаз имеет сеть кровеносных сосудов и светочувствительные клетки. При воздействии света в этих клетках происходит химический распад зрительного пурпура (родопсина), и тут же создаются новые его молекулы. Если чегото не хватает для создания новых молекул, то светочувствительность глаз падает, глаза быстро устают и наступает расстройство зрения. Случается, поутру мы абсолютно ясно видим все буквы на таблице у глазного врача, а к вечеру не можем отличить «О» от «Л». Зрение может быть идеальным с утра в понедельник и весьма неважным после обеда в пятницу. Плохой окулист в этом случае прописывает очки, а грамотный — назначает чернику.
Неслучайно во время Второй мировой войны пилотам английских ВВС давали черничный джем для улучшения ночного зрения! Антиоксиданты черники помогают адаптироваться к изменениям интенсивности света, усиливают светочувствительность и укрепляют сетчатку глаза.
Показания к применению Вита-черники: 
♦ близорукость, дальнозоркость, астигматизм;
♦ проблемы с сетчаткой;
♦ начальная катаракта;
♦ поражения глаз при сахарном диабете;
♦ ухудшение зрения в темноте и сумерках;
♦ зрительная усталость после чтения, вождения автомобиля, просмотра телепередач, работы с компьютером.
Имеются и другие показания к применению Вита-черники. Ее применяют при анемии, подагре, ревматизме, кожных заболеваниях, воспалениях полости рта, ангине, простуде.
С профилактической целью следует принимать по 2–3 таблетки со стаканом воды ежедневно в любое время или непосредственно перед работой. С лечебной целью доза может быть увеличена в 2–3 раза в зависимости от тяжести заболевания. При сахарном диабете таблетки лучше принимать за 30 минут до приема пищи. При ангине и простуде полезно рассасывать таблетки во рту по 1 шт. несколько раз в день.
Вита-спирулина — острое зрение, сила и выносливость до глубокой старости
Вита-спирулина представляет собой комбинацию дара воды — спирулины и даров земли — клубней топинамбура. Каждая таблетка вита-спирулины состоит на 50 % из спирулины и на 50 % из порошка клубней топинамбура, и ее целебные свойства определяются их уникальным составом. Сине-зеленая микроводоросль — одно из первых растений на планете Земля. Наряду с другими сине-зелеными водорослями, первыми организмами, которые приспособились использовать солнечную энергию для получения пищи в процессе фотосинтеза, спирулина участвовала в образовании кислорода атмосферы Земли — катализатора эволюции жизни. Применение спирулины человеком в качестве целебного продукта питания насчитывает уже многие столетия. Ее использовали древнейшие цивилизации ацтеков и майя.
Серьезный интерес ученых спирулина привлекла в XX веке в результате наблюдения за жизнью аборигенов в районе озера Чад. Они отличались могучим здоровьем, силой и выносливостью, даже старики сохраняли моложавый вид — здоровые зубы, прекрасное зрение и сильную мускулатуру. Удивляло также практическое отсутствие болезней, и все это при относительно однообразном питании аборигенов. Однако в их пищевом рационе неизменно присутствовали лепешки из сине-зеленой микроводоросли. Сегодня спирулина рекомендована медиками как потенциальный источник экологически чистой пищи и лекарственное средство XXI века. Она зарегистрирована во многих странах мира как пищевой и лечебный комплекс. Ее рекомендуют применять всем возрастным группам населения ежедневно и по возможности регулярно. Японцы, принимающие спирулину в среднем по 4 г в день, делают это постоянно.
Спирулина не имеет себе равных среди пищевых продуктов по удельному содержанию белка — 60 %. Белок спирулины включает 10 заменимых и все 8 незаменимых аминокислот, которые не синтезируются в организме человека и могут быть привнесены в него только извне. В отличие от других продуктов, белок которых по своим характеристикам с трудом поддается перевариванию, белок спирулины необычайно легко переваривается. Коэффициент усвояемости для спирулины составляет 95,1 %. Аминокислоты присутствуют в ней практически в «свободной» форме, доступной для быстрого усвоения.
Спирулина содержит все основные витамины, в которых организм обычно испытывает недостаток: А, С, Е, В, B1, В2, ВЗ, В6, В12, а также железо, цинк, калий, кальций, фосфор, магний, натрий, медь и др. Спирулина — рекордсмен среди растений по содержанию бета-каротина (провитамин А) — в спирулине его в 35 раз больше, чем в моркови! В 3 граммах спирулины содержится 9 мг бета-каротина, что составляет 150 % суточной потребности человека в витамине А. А потребность эта увеличивается при медикаментозном лечении, курении, больших физических нагрузках, беременности, долгом пребывании под солнцем, заболеваниях печени и желчевыводящих путей, желудка, кишечника.
Каротины, содержащиеся в спирулине, — мощные антиокиданты, уничтожающие свободные радикалы, несущие нам болезни и смерть. Высокое содержание каротинов в повседневном питании является мощной защитой от различных видов рака.
Спирулина — идеальный поставщик для организма витаминов группы В, дефицитом которых страдаем почти мы все (они растворимы в воде, поэтому быстро вымываются из организма, который нуждается в постоянном их пополнении). Витамины группы В необходимы для работы мышц, пищеварительного тракта, глаз, печени, кожи, ротовой полости, волос, нормального состояния нервной системы, регуляции содержания холестерина в крови. Рекордсменом среди витаминов этой группы является витамин В12. В 3 г спирулины его 200 % рекомендуемой суточной дозы, что в 25 раз больше, чем в говяжьей печени!
Содружество бета-каротина и витамина В12, которые являются мощнейшими катализаторами, способствующими эффективной работе практически всех систем организма человека, активизирует большую группу других веществ: витаминов, минералов, белков и жиров.
Спирулина чрезвычайно богата минеральными веществами, особенно нам интересны пять из них. Здесь, также как и у витаминов, имеется свой рекордсмен — железо (30 % суточной потребности в 3 г препарата). Содержание железа в спирулине в 5 раз выше, чем в свежем шпинате, и в 28 раз выше, чем в сырой печени. Железо спирулины находится в легкоусвояемой форме. Этот минерал способен предупредить и восстановить железодефицит при анемии (слабость, головокружение, одышка, сердцебиение).
Калий (5 %), содержащийся в спирулине, помогает при лечении аллергии, способствует ясности ума, улучшает снабжение мозга кислородом.
Магний (7 %) важен для усвоения натрия, калия, кальция, фосфора. При участии магния функционируют мышцы и нервы, сахар в крови превращается в энергию. Он обеспечивает здоровое состояние сердечно-сосудистой системы, помогает предупредить отложение солей, камней в почках, стимулирует перистальтику кишечника и желчевыводящих путей.
Фосфор (4 %) необходим для каждой клетки тела и вместе с кальцием (в соотношении 1:2) участвует фактически во всех физиологических химических реакциях. Фосфор спирулины полезен для правильной работы сердца и функционирования почек, минерализации костей и зубов, для расщепления жиров и крахмалов.
Молибден (7 %), — способствует переработке жиров и углеводов, является важной составляющей фермента, отвечающего за утилизацию жира. Помогает предупредить анемию, обеспечить общее хорошее самочувствие.
Не последняя роль в обеспечении организма человека всем необходимым принадлежит содержащемуся в спирулине наряду с другими синему пигменту — фикоцианину (в спирулине его 15 %). Этот пигмент не найден ни в одном другом продукте. Фикоцианин способствует нормализации обмена веществ и активизации иммунной системы. Он помогает при дисфункции печени, которая появляется после длительного применения лекарств. Чистый фикоцианин в комбинации с витаминами используется при изготовлении лекарственных препаратов для лечения раковых заболеваний.
Вита-спирулина — не лекарство, а полноценный продукт питания. Уровень витаминов, минералов, углеводов и белка в нем тщательно сбалансирован природой — таблетка всего лишь удобная форма для его применения. При нарушениях зрения, для профилактики витаминно-минеральной недостаточности взрослым можно принимать от 2 до 6 таблеток в день за 30 минут до еды. Спортсменам — до 10 таблеток за 30 минут до начала соревнований или тренировки. В программе снижения веса — 4–6 таблеток за 30 минут до еды. Мы рекомендуем увеличивать суточный прием вита-спирулины в период эпидемий гриппа, после тяжелых заболеваний, в неблагоприятной экологической обстановке, при физических и эмоциональных нагрузках.

Плацента — источник жизненных сил
Для укрепления защитных сил организма широкое применение получили препараты, полученные из тканей человека, животных и растений, так называемые биогенные препараты. Биологически активные вещества, содержащиеся в них, мобилизуют защитные силы организма на борьбу с инфекционными болезнями, травмами, лучевыми повреждениями, экологически неблагоприятными факторами, а также способствуют очищению организма от токсинов, канцерогенов, радионуклидов, солей тяжелых металлов и других продуктов обмена. Под влиянием биологически активных веществ происходит улучшение обменных процессов, ускорение регенерации тканей, стимуляция неспецифического иммунитета.
Начиная с 60-х годов ХХ века, широкую известность получил один из препаратов этой группы, а именно плацента человека в виде взвеси и экстракта. Плацента выполняет многофункциональную роль во время беременности: осуществляет питание, газообмен, выделение продуктов обмена, участвует в формировании гормонального и иммунного статуса плода, защищает плод от токсинов и метаболитов крови матери. В ткани плаценты происходит образование и превращение белка, витаминов, гормонов, ферментов, нуклеиновых кислот и других биологически активных веществ, в том числе множества антител. Все эти вещества определяют жизнеспособность и устойчивость организма к болезням и вредным воздействиям внешней среды, то есть формируют иммунитет.
Препараты из ткани плаценты широко используются в различных отделах медицины. В урологии для лечения хронических простатитов, половых расстройств у мужчин. В восстановительной пластической хирургии, в том числе и челюстно-лицевой. При лечении деструктивных форм туберкулеза легких, дегенеративных заболеваний сетчатки глаз, для детоксикации при заболеваниях печени, для лечения хронических воспалительных заболеваний женской половой сферы. Экстракт плаценты применяют при лечении псориаза и витилиго, при лечении венерических заболеваний. Особенно широко препарат плаценты применялся у ослабленных, септических больных с обширными ранами, ожогами, после тяжелых инфекций и операций. Отмечался, как правило, стойкий положительный эффект.
Полученная эмульсия плаценты обладает мощным противовоспалительным, заживляющим, рассасывающим, очищающим, омолаживающим, стимулирующим иммунитет и защитные силы организма (противоинфекционным, противопростудным) действием.
Для офтальмологии важнейшим является меланино-регулирующее и антиоксидантное свойство плаценты. Вот каков химический состав плаценты (денатурированной, эмульгированной).
♦ Белок (по Лаури) — 26 %.
Аминокислоты:
♦ лицин — 2,0 %;
♦ гистидин — 0,2 %;
♦ аргинин — 3,2 %;
♦ аспарагиновая кислота — 6,9 %;
♦ тиреопин — 2,1 %;
♦ серин — 3,0 %;
♦ глутаминовая кислота — 9,3 %;
♦ пролин — 11,5 %;
♦ глицин — 12,2 %;
♦ аланин — 5,6 %;
♦ цистин — 0,2 %;
♦ валин — 1,6 %;
♦ метионин — 0,1 %;
♦ изолейцин — 1,1 %;
♦ тирозин — 0,3 %;
♦ фенилаланин — 0,6 %;
♦ гексуроновые кислоты — 1,6 %.
Плацента содержит также:
♦ гексозамин — 0,7 %;
♦ фосфор — 0,2 %;
♦ азот — 11,7 %;
♦ нуклеиновые кислоты — 0,2 %;
♦ прогестерон — 0,016 %.
В офтальмологической практике плаценту применяют следующим образом.
Блефариты, операции на веках (послеоперационный период): легкий массаж кожи век с 2 каплями плаценты.
Кератиты, конъюнктивиты: 2–3 капли плаценты на 1 мл софрадекса или фурацилина. Закапывать по 2 капли 4–6 раз в день в оба глаза.
Катаракта начальная, миопия: несколько капель ПДЭ (на 1 флакон бальзама Панкова). Закапывать по 2 капли 6 раз в день в оба глаза.
Заболевания зрительного нерва: по 5 капель глубоко в носовой ход, откинув голову, лежа на валике, 4 раза в день.
Увеиты, иридоциклиты: по 5 капель под язык 3 раза в день.
Клинические результаты таковы: после первого курса лечения выздоровление или значительное улучшение достигнуто в 70,7 % . Отрицательных результатов нет. Таким образом накопленный клинический опыт применения препаратов плаценты свидетельствует о том, что они более эффективны, чем остальные биогенные препараты. Предназначены для домашнего или амбулаторного применения, имеют отечественное, неограниченное по мощностям производство, доступны в цене, сертифицированы и лицензированы.
Микроэлементы
Давно установлено, что минеральный баланс организма имеет важное значение для предупреждения целого ряда заболеваний. В наше время достаточно весомое место в медицине и биологии занимает активно развивающееся учение о микроэлементозах — нарушении баланса нормального содержания микроэлементов в организме человека. Понятие «микроэлементы» включает в себя металлы, присутствующие в биологических жидкостях в концентрациях ниже одного микрограмма на грамм жидкой массы, в пределах 10–12 %. Большая часть из них — незаменимые питательные вещества для человека. Из 92-х встречающихся в природе элементов 81 обнаружен в организме человека, при этом 15 из них (железо, йод, медь, цинк, кобальт, молибден, никель, ванадий, селен, марганец, кремний, литий, хром, магний) признаны жизненно необходимыми.
Резкое ухудшение экологической обстановки усугубляет дисбаланс микроэлементов в организме человека. В городах уже более 50 % детей страдают от избыточного содержания в организме свинца, кадмия, ртути, мышьяка, хрома, никеля — тяжелых металлов, потенциально опасных для здоровья. Дисбаланс минерального обмена наблюдается у 90–97 % работоспособных взрослых. В связи с этим отмечается общий рост заболеваемости, появляются новые болезни. Нарастает массовое снижение иммунитета, множатся хронические нарушения обмена веществ, которые, в свою очередь, дают рост хроническим патологическим процессам. Уже выросло поколение ослабленных людей, восприимчивых к инфекциям, с высоким риском ишемической болезни сердца, гипертонической болезнью, атеросклерозами, онкопатологиями, сахарным диабетом, заболеваниями щитовидной железы и др. Вместе с этим естественно увеличивается и процент глазных патологий, прямо связанных с вышеперечисленными причинами.
Глаз является уникальным индикатором дисбаланса микроэлементов в организме. Нарушения окраски белочной оболочки глаза — склеры — могут указывать на нарушения обмена кальция, а диагностика по радужной оболочке глаза позволяет определить не только пораженные органы, но и указать на нарушения обмена меди, железа, цинка, хрома и других элементов.
Наши совместные исследования с Международным центром биотической медицины, где проводится количественный анализ содержания микроэлементов по пряди волос, показали, что в основе многих заболеваний глаз — прогрессирующей близорукости, катаракты, глаукомы, косоглазия, дистрофии сетчатки и зрительного нерва — лежат нарушения обмена микроэлементов. Так, при близорукости и косоглазии у детей чаще всего имеется дефицит кальция, магния, цинка, при помутнении хрусталика — дефицит селена, при заболеваниях сетчатки и зрительного нерва — дефицит хрома, селена и кальция и избыток солей тяжелых металлов, например кадмия у курящих.
У каждого конкретного пациента индивидуальные отклонения в обмене микроэлементов, что требует индивидуального подбора недостающих микроэлементов в виде пищевых добавок и соответствующего диетического питания.
С помощью экспресс-диагностики 258 пациентов с 165 патологией зрения из Москвы и Московской области были обследованы на содержание селена. У 97,7 % из них выявлен дефицит этого микроэлемента при глаукоме, катаракте, дистрофиях сетчатки, атрофии зрительного нерва, тромбозах и диабетической ретинопатии, а также у детей с косоглазием, астигматизмом и прогрессирующей близорукостью.
Проведенное А. Л. Тумановой обследование 650 жителей Краснодарского края выявило тяжелые микроэлементозы у больных с патологией зрения. Это дефицит кальция, хрома, цинка, ванадия, кобальта (67 %), глубокий дефицит селена (86 %), избыток железа, марганца, кремния (44 %) и токсичных металлов — алюминия, стронция, олова и свинца (18 %), дефицит или повышенное содержание ртути, титана, никеля и кадмия (6 %).
Современные методы анализа дают информацию обо всех основных микроэлементах, оказывающих влияние на жизнедеятельность организма. Это позволит разработать методы диагностики на уровне прогноза и профилактики не только глаукомы, но и других тяжелых заболеваний глаз — диабетической и гипертонической ретинопатии, макулодистрофии, катаракты, в основе которых лежит нарушение обмена веществ. Комплексная микроэлементная и антиоксидантная терапия обеспечивает, по данным автора, 92 %ю эффективность в лечении глаукомы. Сроки наблюдения за этой группой больных составили 6–8 месяцев. Помимо улучшения зрительных функций и стабилизации внутриглазного давления отмечено улучшение общего состояния, выравнивание микроэлементного дисбаланса. У 11 пациентов снижен режим закапывания гипотензивных препаратов, а у 6 пациентов этой группы сняты показания к оперативному лечению. Лечение микроэлементной недостаточности необходимо проводить под контролем анализов на микроэлементы неинвазивными способами. При этом нужно использовать природные формы, которые всасываются в кишечнике на 90 %, в то время как синтетические препараты всасываются не более чем на 10 %. Например, недостаток кальция не восполнить приемом двух таблеток в день. Чтобы организм получил адекватную дозу микроэлементов, пришлось бы принимать 60–80 таблеток, что, естественно, нереально. Поэтому на практике я рекомендую пациентам использовать биологически активные пищевые добавки, которые можно принимать постоянно.
Антиоксидант долголетия — селен
Селен — биологически активный микроэлемент, входящий в состав большинства гормонов и ферментов и связанный таким образом со всеми органами и системами. Особенность селена отмечена природой, которая возложила на него часть функций по генетическому наследованию. Воспроизводство поколений, развитие, старение — селен активно участвует в каждом из этих процессов. Биологическая роль селена связана с его антиоксидантными свойствами. Дефицит селена ведет к усилению перекисного окисления липидов — процесса поражения клетки, ведущего к возникновению многих патологических состояний.
Селеновые препараты оказывают хороший лечебный и профилактический эффект при многих заболеваниях и способствуют очищению организма от шлаков и токсинов, повышают иммунитет, усиливают процессы саморегуляции организма, наблюдается антигистаминный и антиаллергический эффект, позитивное влияние на состояние сердечно-сосудистой системы. Министерство здравоохранения РФ, последовав опыту других стран, приняло решение о селенизации населения. Разработана и утверждена пищевая добавка неоселен, которая не оказывает побочных действий, но при приеме требует соблюдения ряда рекомендаций. В зависимости от консерванта, выпускаются солянокислый и нейтральный растворы. Нейтральный раствор рекомендуется принимать при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, эрозивном гастрите и повышенной кислотности желудочного сока.
Концентрат разводят дважды. Первый раз содержимое флакона (10 мл) разводят в 1 л кипяченой воды и хранят в холодильнике. Второй раз раствор добавляют в воду, чай, компот, кефир в количестве, рекомендованном для конкретного заболевания. При катаракте, макулодистрофии, атрофии зрительного нерва прием неоселена (по 3 столовые ложки 3 раза в день) останавливает прогрессирование заболевания. На остроту зрения влияние небольшое, но у некоторых людей отмечался значительный положительный результат.
Бальзам Панкова антиоксидантный
В качестве антиоксидантной смеси, которую мы используем для закапывания в глаза перед процедурой магнитолазерофореза, нами апробирована композиция из водного экстракта сибирских растений в сочетании с добавкой разведенного дистиллированной водой селена и препарата плаценты — бальзам Панкова (БПА). Все составляющие бальзама прошли клинические испытания и показали высокую эффективность в лечении болезней глаз как в сочетании с магнитолазерофорезом, так и при самостоятельном применении — закапывании в глаза или глубоко в носовые ходы для всасывания оболочками зрительного нерва и заднего полюса глаза через лимфатические пути. Входящие в состав препарата фитонциды и более 20 природных антиоксидантнов позволяют рекомендовать его для клеточного питания глаз и как противовоспалительное средство.
В состав бальзама входят также витамины и микроэлементы.
Витамин А участвует в образовании зрительных пигментов сетчатки глаза. Витамин Е стабилизирует защитные функции клеточных мембран. Витамин С усиливает активность и длительность эффектов витаминов А и Е, улучшает сосудистую проницаемость. Витамины группы В необходимы для физиологических процессов передачи импульсов по нервным волокнам зрительного нерва.
Кальций регулирует проницаемость клеточных мембран, участвует в синтезе ДНК и РНК, усиливает проводимость зрительного нерва, укрепляет склеру глаза при прогрессирующей близорукости, снимает напряжение глаз, улучшает работу мышц глаза. Хром нормализует тканевый обмен и тканевое дыхание, улучшает обмен в пигментных клетках глаза, нейтрализует токсины. Селен улучшает эластичность стенок сосудов, увеличивает продолжительность жизни клеток, замедляет их старение, участвует в нейтрализации токсинов в тканях глаза. Он крайне необходим при возрастной патологии органа зрения (дистрофия сетчатки, катаракта, глаукома), а в сочетании с другими микроэлементами обладает противоопухолевым эффектом.
Показания к применению:
♦ воспалительные заболевания слизистой оболочки глаз;
♦ послеоперационные синдромы;
♦ посттравматические синдромы;
♦ эрозии и язвы роговицы;
♦ начальная катаракта;
♦ прогрессирующая близорукость;
♦ зрительное утомление;
♦ дистрофия сетчатки;
♦ заболевания зрительного нерва.
Как профилактическое средство бальзам закапывают по 2 капли 2 раза в день в оба глаза. Как лечебное средство — по 2 капли 3–6 раз в день в больной глаз в зависимости от тяжести процесса. При начальной катаракте и дистрофиях сетчатки наиболее эффективен магнитолазерофорез с помощью аппарата «Очки профессора Панкова» (по 2 капли 3 раза с интервалом 2 минуты в оба глаза пред началом процедуры). При патологии зрительного нерва рекомендуется закапываниепо 5–10 капель глубоко в носовые ходы при положении пациента лежа на спине с откинутой головой (валик под шею). После закапывания надо полежать на спине не менее 5 минут до полного всасывания препарата.
Противопоказаний и эмбриотоксического действия не обнаружено.
Препарат не вступает во взаимодействие с другими лекарствами. Интервал между закапываниями в глаза бальзама Панкова и других капель составляет 5–10 минут.
Инулин — очищение глаз от токсинов
Инулин — это 100 %й концентрат топинамбура, именуемого еще земляной грушей, или артишоком. Его ценность состоит в фундаментальном влиянии на обмен веществ.
Попадая в желудочно-кишечный тракт, инулин расщепляется соляной кислотой и ферментами на отдельные молекулы фруктозы и короткие фруктозные цепочки, которые проникают в кровеносное русло. Оставшаяся нерасщепленной часть инулина быстро выводится, связав с собой большое количество ненужных организму веществ, таких как тяжелые металлы, радионуклиды, кристаллы холестерина, жирные кислоты, токсические химические соединения, попавшие в организм с пищей или образовавшиеся в процессе жизнедеятельности болезнетворных микробов, живущих в кишечнике. Антитоксический эффект инулина усиливается за счет действия клетчатки, также содержащейся в топинамбуре.
Природная фруктоза, содержащаяся в инулине, является уникальным сахаром, который полностью заменяет глюкозу в случаях, когда глюкоза не усваивается. Поэтому диетическая и лечебная ценность инулина очень велика.
Инулин используется в офтальмологии для очищения тканей глаза от токсинов. С лечебной целью взрослым и детям старше 12 лет рекомендовано принимать инулин по 1,5–2 г в сутки (3–4 таблетки или 1/2 чайной ложки порошка) в 1 или 2 приема за 30 минут до еды, обильно запивая водой. Курс — 20 дней. Оптимальное количество курсов — три. Перерывы между курсами 10 дней. В дальнейшем в зависимости от состояния целесообразно проводить повторные 20-дневные курсы 3–4 раза в год.
Если при приеме всей суточной дозы в один прием возникает повышенное чувство голода, свидетельствующее о снижении уровня сахара в крови, необходимо дозу разделить на 2 приема. Если эта мера не устраняет чувства голода, рекомендуется уменьшить суточную дозу до 1,5 г.
Инулин врачует сердце
Калиево-магниевый комплекс, содержащийся в суточной дозе инулина, позволяет заменить известные химиопрепараты для гипертоников и сердечников — панангин и аспаркам. Более того, по магнию препарат из топинамбура вдвое богаче этих лекарств. Природные магниевые и калиевые соединения в инулине делают его не только эффективным, но и безопасным препаратом для лечения аритмии, гипертонии, ишемической болезни сердца, стенокардии различного происхождения, для предотвращения инфарктов и инсультов.
Известно, что прием многих антибиотиков и цитостатических противоопухолевых средств вызывает повреждение почечных канальцев и вымывание магния из организма, сопровождающееся такими последствиями, как спазмы коронарных артерий, ишемия миокарда, кардиомиопатия, аритмия, вплоть до необратимой фибрилляции сердца с последующей внезапной смертью. Употребление препарата инулин с высоким содержанием органического магния до начала курса лечения (а также во время приема указанных лекарств) защищает почечные канальцы и предохраняет больного от этих осложнений.
Чрезвычайно важным является и то, что под влиянием земляной груши понижается вязкость крови, улучшается эластичность сосудистой стенки, пластические свойства эритроцитов, тромбоцитов, лейкоцитов. Все эти изменения благотворно отражаются на основных показателях микроциркуляции: повышается скорость кровотока, облегчается доставка питательных веществ и кислорода к тканям организма и освобождение их от продуктов жизнедеятельности, мешающих нормальному функционированию всех органов.
Кроме того, при большинстве заболеваний сердечно-сосудистой системы обнаруживается повышенная свертываемость крови и способность ее к тромбообразованию. Тромбы легко возникают на атеросклеротических бляшках в области инфаркта миокарда при варикозном расширении вен. Такие тяжелейшие осложнения сосудистой патологии как инсульт, тромбоэмболия (занос с током крови оторвавшихся тромбов) легочной артерии и многих других органов возникают именно по причине нарушении реологических свойств и повышенной свертываемости крови.
Необходимо отметить, что людям со склонностью к кровотечениям и пониженной свертываемостью крови назначать препараты топинамбура лучше короткими курсами (не более 7–10 дней) и в дозах, приблизительно в 2 раза меньших по сравнению с обычными лечебными дозами.
Инулин и сахарный диабет
Большинство случаев СД относится к двум основным типам: инсулинозависимый СД (ИЗСД), называемый СД 1-го типа, и инсулинонезависимый СД (ИНСД), или СД 2-го типа. Объединяет эти два разных по своей сути заболевания то, что в обоих случаях имеется повышение уровня глюкозы (сахара) в крови и развитие в связи с этим сосудистых осложнений.
СД 1 типа, поражающий, как правило, детей и молодых людей, возникает тогда, когда в организме отсутствует или практически отсутствует гормон инсулин — единственный из всех гормонов, обеспечивающий проникновение глюкозы в клетки большинства органов и ее усвоение.
СД 2 типа поражает людей преимущественно в зрелом или пожилом возрасте и, как правило, имеющих избыточную массу тела. Количество инсулина в крови у них не только не снижено, но часто увеличено. Однако этот инсулин неполноценно выполняет свою основную функцию обеспечения усвоения глюкозы клетками.
Именно к топинамбуру приковано пристальное внимание медиков, когда речь идет о СД 1 типа. Все компоненты топинамбура оказывают благотворное действие при этом заболевании. Так, нерасщепленные соляной кислотой в желудке молекулы инулина и клетчатка способны сорбировать значительное количество пищевой глюкозы и препятствовать ее всасыванию в кровь, что способствует снижению уровня сахара в крови после еды. Связываются и выводятся из организма также и токсические продукты нарушенного обмена веществ, такие как ацетон и другие кетоновые тела, вызывающие пагубное для больного закисление. В крови фруктозные фрагменты инулина и органические полиоксикислоты (яблочная, фумаровая, малоновая, лимонная, янтарная и др.) также выполняют антиоксидантные и антитоксические функции, уменьшая тяжесть состояния.
Но главное заключается в уникальной способности фруктозы проникать в клетки всех органов без участия инсулина и полноценно замещать глюкозу в обменных процессах. При этом значительно уменьшается энергетический клеточный голод. Более того, фрагменты молекул инулина, встраиваясь и клеточную стенку, облегчают прохождение внутрь клетки и самой глюкозы, хотя и в относительно небольших по сравнению с нормой количествах. Все это ведет к существенному и стойкому снижению концентрации сахара в крови, которое не сопровождается резкими колебаниями этого показателя в течение суток. А ведь именно это и является первостепенной задачей при лечении инсулинозависимого сахарного диабета!
Стабильное снижение уровня глюкозы в крови приводит к повышению выработки собственного инсулина специальными клетками поджелудочной железы. Этому же способствует и высокое содержание в концентрате топинамбура цинка, кремния, калия, необходимых для синтеза инсулина. При этом закономерно уменьшается суточная потребность больного во вводимом в виде инъекции инсулине. Последнее особенно ценно, так как к чужеродному инсулину активно вырабатываются антитела, а комплексы инсулина с антителами осаждаются на стенках сосудов и вместе с глюкозой играют ведущую роль в развитии сосудистых осложнении. Именно поэтому при регулярном приеме инулина у больных ИЗСД отмечается замедление или отсутствие развития диабетической нефропатии, грозящей почечной недостаточностью; диабетической ретинопатии, приводящей к слепоте, поражения сосудов конечностей, заканчивающегося гангреной.
Больным СД 2 типа с помощью инулина удается добиться нормализации или существенного снижения содержания глюкозы в крови и исчезновения ее в моче. Этот эффект обусловлен, с одной стороны, снижением всасывания глюкозы из кишечника в крови, с другой — активацией усвоения глюкозы по пути обмена, менее зависимому от инсулина усилением чувствительности клеток к этому гормону. Кроме того, при длительном течении СД 2 типа, когда уже истощаются резервы инсулярного аппарата поджелудочной железы, усиливается выработка собственного инсулина, инулин способствует накоплению его резервов и, как следствие, стабилизирует показатели сахара и крови на более низком уровне.
Одновременно с улучшением углеводного обмена происходят позитивные изменения и в жировом обмене: достоверно снижается уровень холестерина и триглицеридов в крови, что предотвращает дальнейшее развитие атеросклероза сосудов. Изменения в углеводном и жировом обмене объясняют и снижение массы тела у больных с СД 2 типа с исходным избыточным весом. Этому способствует и активация процессов сжигания жира, сопряженных с процессами усвоения глюкозы.
Благотворное влияние инулина и других действующих компонентов топинамбура на все виды обмена веществ обеспечивает восстановление большинства функций организма, нарушенных у больных инсулинонезависимым сахарным диабетом. У применяющих инулин выявлено улучшение функционального состояния эндокринных желез.
Все сказанное способствует значительному улучшению общего самочувствия, повышению работоспособности, жизненного (физического и эмоционального) тонуса больных СД.

Атлант-ива — защитник организма
В состав продукта биодобавки Атлант-ива входят морские водоросли ламинария, цветочная пыльца, лецитин, семена тыквы, абрикосы, натуральные яблочные пектины, пшеничные отруби, протеолитические ферменты и витамины, аскорбиновая и лимонная кислоты. Атлант-ива содержит наиболее важные микро и макроэлементы: кальций — 2000 мг %, магний — 800 мг %, натрий — 300 мг %, калий — 800 мг %, фосфор — 1000 мг %, йод — 300 мкг %, железо — 100 мг %, цинк — 30 мг %, селен — 200 мкг %, медь — 10 мг %. Содержит также витамины: С, В2 В3, B6, В12, D, Е, РР, К.
Эта биодобавка была создана на базе известного порошка «Марина», разработанного по заказу клиники Института питания РАМН для восстановления функции щитовидной железы у ликвидаторов Чернобыльской аварии и получившего известность своими свойствами по укреплению иммунной системы, моторики кишечника, очищению организма от тяжелых металлов и других токсинов.
Помимо вышеназванных свойств, Атлант-ива за счет обогащения природными источниками железа, цинка и других минеральных веществ, фосфолипидов и ферментов, обладает способностью усиливать антиоксидантную активность, улучшать расщепление пищи и способствовать усвоению биологически активных ее компонентов, а также стимуляции синтеза гормонов и половой активности.
Механизм действия Атлант-ива заключается в его особенности устранять дефицит минералов и витаминов в организме, а также в высокой эвакуационной детоксикационной способности пищевой клетчатки. Тем самым устраняются нарушения функции эндокринных желез, улучшается проводимость нервных импульсов, снижается стрессовая нагрузка на нервную и сердечно-сосудистую систему, улучшается работа пищеварительной системы и нормализуется гомеостаз организма в целом.
Атлант-ива обладает высокой биологической активностью, особенно в отношении стимуляции иммунобиологической защиты организма. Препарат оказывает благоприятное влияние на структурно-функциональную организацию клеточных мембран и состояние кровеносной системы.
Показания к применению Атлант-ива:
♦ глаукома;
♦ начальная катаракта;
♦ макулодистрофия;
♦ ишемическая болезнь сердца;
♦ гипертоническая болезнь;
♦ энцефалопатия;
♦ нарушение функции щитовидной железы — гипотиреоз;
♦ лучевая болезнь и повышение радиоактивного фона;
♦ иммунодефицит.
Противопоказания:
♦ аллергия на цветочную пыльцу;
♦ язвенная болезнь желудка и 12-перстной кишки, осложненная кровотечением.
Применение:
♦ При детоксикационных программах, нарушениях зрения и гипотеризозе: по 6 таблеток 3 раза в день во время приема пищи в течение месяца.
♦ Для повышения потенции: 4 таблетки 3 раза в день 3 месяца вместе с капсулами посейдонола.
♦ Для снижения веса: 10 таблеток 4 раза в день во время приема пищи.
При приеме Атлант-ива наступает быстрое ощущение сытости. Таблетки запивать до полного утоления жажды.
Тыквейнол — сверхмощный очиститель печени
Биодобавка тыквейнол изготовлена на основе пищевых масел — эйконола и тыквеола. Тыквейнол содержит комплекс биологически активных веществ: Омега-3, Омега-6, каротиноиды, фитостерин, фосфолипиды, флавоноиды, витамины A, D, Е, F, Р, PP. Благодаря сочетанию биактивных соединений морского и растительного происхождения тыквейнол оказывает благотворное воздействие при широком спектре заболеваний, связанных с зашлаковыванием организма жировыми и известковыми отложениями, нарушением кровообращения в жизненно важных органах и дефицитом цинка.
Тыквейнол нормализует жировой и минеральный обмен, укрепляет иммунный статус, повышает устойчивость к физическим и умственным нагрузкам, экстремальным природным и экологическим факторам. Особая ценность тыквейнола заключается в восполнении дефицита цинка, чрезвычайно необходимого микроэлемента для нормализации функции репродуктивных органов, в том числе предстательной железы и торможению чрезмерного развития ее клеток при злокачественном перерождении. Характерной особенностью действия тыквейнола является защита особо важного органа — печени, что позволяет широко применять его при гепатитах, жировой дистрофии и алкогольном поражении. Тыквейнол нормализует нарушенное функциональное состояние желчного пузыря, снижает риск возникновения желчнокаменной болезни и холециститов, останавливает их развитие.
Показания к применению тыквейнола:
♦ начальная катаракта;
♦ глаукома;
♦ макулодистрофия;
♦ коранарокардиосклероз;
♦ ишемическая болезнь сердца;
♦ перенесенный инфаркт миокарда;
♦ наследственная предрасположенность к атеросклерозу.
Противопоказания:
♦ обострение хронического панкреатита и холецистита;
♦ аллергия на компоненты, входящие в состав препарата.
Применение:
♦ Лечебная дозировка: 1 г (2–3 капс.) в сутки на 10 кг массы тела в первой половине дня.
♦ В профилактических целях: 2 г (4–5 капс.) в день в течение 1 месяца 2 раза в год.
♦ В осенне-зимний и весенний периоды: 1 г (2–3 капс.) в день.
Витамины
Для поддержания активности ферментов-антиоксидантов необходимы в первую очередь витамины. Их источником служит пища, но рекомендуется и дополнительный прием. Пищевые антиоксиданты, способные противостоять свободным радикалам, включают в себя витамин А, бета-каротин, витамины Е и С. Функции антиоксидантов выполняют также соединения селена, биофлавоноиды и фенолы, компоненты растений — розмарина, зеленого чая и куркумы.
Витамин С
Витамин С (аскорбиновая кислота) наиболее распространен среди пищевых антиоксидантов и исследован наиболее подробно. В глазах витамин С обнаруживается в сравнительно высоких концентрациях в водянистой влаге и трабекулярной сети, где он влияет на клеточный метаболизм. Наблюдения за глаукомными больными, принимавшими большие дозы витамина С, дали обнадеживающие результаты, но одновременно выявили побочные действия (развитие непереносимости к витамину).
Витамином С лечат разные глазные заболевания. В высоких дозах он снижает глазное давление. При приеме витамина С в дозе 500 мг на 1 кг массы тела давление снижалось на 14 мм рт. ст., но при этом обычно повышается кислотность желудочного сока. Неприятности можно избежать, если уменьшить дозу до 100–250 мг на 1 кг массы тела и принимать ее за 3–5 приемов.
Витамин С кроме того поддерживает прочность и эластичность кровеносных сосудов. Эластичность сосудов, особенно капилляров, необходима для сохранения зрительного нерва. Витамин С также может задерживать развитие некоторых видов катаракты. Обследование 50 000 женщин выявило, что женщины, принимавшие витамины С, Е и каротиноиды, имели на 40 % меньшую вероятность образования катаракты по сравнению с женщинами, принимавшими мало антиоксидантов.
К пищевым источникам витамина С относятся: свекла, красный перец, цитрусовые, все виды капусты, папайя, клубника, спаржа, мускусная дыня, шпинат, помидоры, манго. Однако почти во всех свежих зрелых фруктах его немного.
Бифлавоноиды, часто рекомендуемые вместе с витамином С, представляют собой биологически активные вещества, обычно содержащиеся в кожуре овощей и фруктов. Больше всего их в белой клетчатке (внутренней кожуре) и косточках цитрусовых. Бифлавоноиды препятствуют тромбообразованию, поддерживают циркуляцию в кровеносных сосудах и способствуют усвоению витамина С. Один из флавоноидов — рутин — укрепляет стенки кровеносных сосудов и тем предотвращает кровотечения. Введение рутина в пищу снижает внутриглазное давление на 15 % и более и улучшает реакцию на некоторые глазные лекарства.
Рутин содержится во многих растениях, наиболее богата им гречиха. Рутин можно принимать в виде добавок. При необходимости он может быть заменен кверцетином.
Витамин А и каротиноиды
Витамин А — сильный антиоксидант, известен как вещество, воздействующее на сетчатку, особенно в плане улучшения ночного зрения. Содержащийся в тканях животных витамин А перерабатывается в нашем организме в ретинол, который накапливается в печени. Отсюда при участии цинка ретинол транспортируется в глаза.
Витамин А содержится в рыбе, рыбьем жире, яйцах, печени. Его недостаток может быть компенсирован также бета-каротином — предшественником витамина А. В печени он превращается в ретинол. Больным глаукомой полезно принимать пальмитат витамина А в комбинации с марганцем.
Больше всего витамина А содержится в сладком картофеле и в сырой моркови. На последнем месте в перечне источников этого витамина — яблоки, остальные фрукты и овощи занимают промежуточное положение. Больным диабетом рекомендуется витамин А в форме, растворимой в жирах. Он содержится в рыбьем жире, яйцах и печени. Эффективность витамина снижается в условиях загрязнения воздуха, наличии в пище нитратов и нитритов, при варке и консервировании продуктов.
Для глаз полезны и естественные лекарственные соединения, особенно каротиноиды (бета-каротин — один из них). Поддерживают здоровье глаз лютеин, содержащийся в шпинате, подсолнечнике и капусте, и ликопин, присутствующий в помидорах. Предполагается, что прием больших доз лютеина и другого каротиноида — зеаксантина — защищает сетчатку от повреждений окислительными процессами, приводящих к макулярной дегенерации. Отсюда польза капусты, шпината, брокколи, брюссельской капусты, зеленого салата, зеленого горошка и летнего кабачка.
Лютеин можно принимать отдельно или как компонент общей глазной лекарственной терапии, но его нельзя принимать одновременно с бета-каротином — они являются конкурентами при всасывании пищи в кишечнике. Один из них надо принять за завтраком, другой — за ужином, и оба лучше принять в сопровождении чегонибудь жирного.
Витамин Е
Витамин Е — сильный антиоксидант, хорошо известен благодаря своей способности задерживать развитие катаракты и устранять ее. Люди, принимающие большие или умеренные дозы витамина Е, имеют меньшие шансы заболеть катарактой, быстрее выздоравливают после операции по удалению катаракты, у них повышается острота зрения. Поскольку витамин Е замедляет окислительные процессы, он используется во вспомогательной терапии при лечении разных болезней, например, дегенерации артритов, сердечных болезней, некоторых видов рака, атеросклероза, диабета и болезни Паркинсона.
Витамин Е содержится в свежей зелени, сырых (или почти сырых) листовых овощах, материнском молоке, растительных маслах из проростков пшеницы, кукурузы, сои, хлопка, а также в полученных из них продуктах, в злаках, птице, морской рыбе. Больше всего этого витамина в проростках пшеницы.
Витамины группы В
Витамин В1 (тиамин) нужен для образования фермента кокарбоксилазы — ингибитора холинестеразы, которая, в свою очередь, понижает внутриглазное давление. Недостаток этого витамина приводит к ослаблению зрения и повреждению нервных клеток, возникает риск глаукомы. Тиамин содержится в пивных дрожжах, горохе, проростках пшеницы, тесте, арахисе, цельном зерне, бобах, печенке и в свинине. Витамин В2 (рибофлавин) поддерживает запас глутатиона в хрусталике глаза. Его недостаток может нарушить слизистые оболочки и влажные ткани в глазах и носоглотке. Он содержится в пивных дрожжах, проростках пшеницы, тесте, миндале, молоке, йогурте, белом сыре, почках, печенке и сердце. Обработка этих продуктов разрушает рибофлавин.
Витамин В3 встречается в виде ниацина и ниацинамида. Ниацин расширяет кровеносные сосуды и снижает уровень холестерина в крови, что улучшает кровоснабжение зрительного нерва. Ниацин содержится в пивных дрожжах, арахисе, цельном зерне, соевых бобах и в высококачественных белковых продуктах. Обработка этих продуктов разрушает ниацин, а алкоголь уничтожает его.
Витамин В12 помогает поддерживать нервные ткани и потому укрепляет зрительный нерв. Подтверждена эффективность витамина В12 в течение первых 5 месяцев развития глаукомы. Источниками витамина являются печенка, устрицы, птица, рыба, семга и яйца. Можно его принимать и в виде таблеток в дозе 100–250 мкг в день.
Другие вещества, укрепляющие здоровье глаз
Антиоксидантные свойства присущи некоторым лекарственным травам — чернике и гинкго, а также красному винограду, голубике, белым оболочкам и зернам апельсинов. Особо следует отметить вещество глутатион. Оно защищает сетчатку от воздействия свободных радикалов. Содержание глутатиона у людей старше 65 лет, особо подверженных риску глаукомы, значительно меньше, чем у молодых. Кроме того, глутатион поддерживает процессы детоксикации свободных радикалов витаминами С и Е. Глутатион принимают как лекарство, но он может и не попасть из таблеток в сетчатку. Уровень глутатиона в организме можно поднять увеличением потребления цистеина, глутаминовой кислоты и глицина, необходимых для синтеза глутатиона в организме. Всеми этими компонентами богата вегетарианская пища. Важным макроэлементом является магний. Дефицит магния приводит к потере кальция и калия и может способствовать диабетической катаракте. Для поддержания должного уровня магния надо есть соевые бобы, проросшую пшеницу, цельное зерно, крабовое мясо, креветки, печенку, бифштекс, жареную картошку, шпинат, горох, зеленые овощи и орехи.
Опасен избыток в организме фосфора. Он способствует растяжению склеры и, соответственно, ускоренному развитию близорукости и других нарушений рефракции. В связи с этим не следует увлекаться газированной водой и некоторыми продуктами — сардинами, яйцами, пшеничным хлебом, тунцом, форелью, макрелью, проростками пшеницы, цыплятами, если только эта еда не уравновешивается продуктами, богатыми кальцием. Бедны фосфором, но богаты кальцием сыр, бобы, коровье молоко, брокколи.
Вреден и избыток натрия, связанный с повышенным кровяным давлением. Последнее влияет на кровеносные сосуды глаз.
Некоторые элементы, содержащиеся в организме в малых количествах, также влияют на состояние зрения. Например марганец является компонентом фермента супероксиддисмутазы — «пожирателя» свободных радикалов. Внутриглазное давление снижалось у больных глаукомой в результате шестинедельного приема марганца по 40 мг в день. Некоторым больным было достаточно половины этой дозы. Марганец содержится в рисе, пшеничных отрубях, проростках кукурузы, цельных зернах злаков, листовых овощах, изюме, сухофруктах, имбире, чае, клевере, голубике, цитрусовых. Ежедневный прием марганца составляет 20 мг.
У больных открытоугольной глаукомой понижено содержание хрома. Прием препаратов хрома может предотвратить растяжение глазного яблока, возникающее при продолжительной работе, связанной с напряжением глаз. Хорошими источниками хрома являются сладкие фрукты, крахмалистые овощи, цельные зерна, желтки яиц, моллюски, печень, пивные дрожжи, красное мясо, сыр, маргарин, овощи, горох, брокколи, красное вино. Рафинированный сахар способствует выведению хрома из крови.
Примерные рецепты 
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Поддержка организма у онкологических больных. Профилактика рака

Что делать, если у вас обнаружен рак
Прежде всего нужно с помощью специалистов-онкологов убрать опухоль. Если будет назначена химиотерапия или лучевая терапия, ее надо совместить с очищением организма и применением антиоксидантов, адаптогенов, ферментов, минералов, витаминов и трав. Операция для любого человека — это страх ожидания, это боязнь неизвестности и боли, это неизбежная кровопотеря, это мобилизация сил организма на рубцевание шва.
Поэтому основные современные методы лечения опухолевых заболеваний — хирургическое вмешательство, лучевые воздействия и введение больших доз цитостатиков (химических препаратов) — несут нагрузку на организм в виде стресса. Они необходимы для эффективного лечения, но сами по себе представляют довольно мощные стрессы. Организм онкологического больного, уже ослабленный опухолевым процессом, подвергается дополнительным мощным влияниям, которые еще больше угнетают функции его защитных механизмов, в том числе и противоопухолевых. Вот почему после операции часто наступает ускорение роста новообразований и метастазирование.
Чтобы ослабить неблагоприятное влияние операции, применяют различные методы: современные виды наркоза, переливание крови, введение различных питательных растворов. Однако еще один способ ослабить стрессовое влияние операции и цитостатического лечения — грамотный подбор биодобавок. Обращайтесь только к дипломированным специалистам!
Витамин А
Витамин А называют борцом с инфекцией и защитником кожи. Применение витамина А в значительной степени препятствует повторному появлению опухоли, метастазированию после операции. Применение витамина А в течение года в дозировках по 300 000 МЕ помогает предотвратить развитие опухоли после хирургического вмешательства на большой период времени. Без применения витамина А организм может подвергаться атаке рака простаты или некоторых форм лейкемии, также в этом витамине нуждаются для предупреждения их злокачественного перерождения и эпителиальные клетки, образующие поверхностный слой нашей кожи.
Бета-каротин
Часто отмечают, что бета-каротин легче всего преобразуется в витамин А. Но действуя как самостоятельный антиоксидант, он достигает гораздо большего и без превращения в витамин. Ученые установили, что среди людей, потребляющих наименьшее количество бета-каротина, встречается гораздо больше случаев рака, особенно если этот недостаток питания имеет место на фоне низкого уровня витамина А в организме. Уровни бета-каротина значительно ниже в тканях, подвергающихся злокачественному перерождению. Защитное действие бета-каротина распространяется на многие виды рака, в особенности на опухоли легких, желудка и молочной железы. Согласно исследовательским данным, прием бета-каротина в дозах свыше 30 мг на протяжении более чем двух месяцев приводит к значительному усилению функций иммунной системы. Прием 180 мг бета-каротина в день помогал пациентам со СПИДом обратить вспять истощение иммунных клеток.
Ликопин-пигмент 
Ликопин-пигмент, ответственный за окраску помидоров и арбузов, — это, пожалуй, самый сильный и более всего недооцениваемый каротиноид. Ликопин, возможно, обеспечивает в десять раз лучшую защиту от рака, чем его более знаменитый партнер по семейству каротиноидов. Он особенно эффективен в отношении рака молочной железы, легких, эндометрия и простаты. Принимайте весь спектр каротиноидов. Они содержатся во всех листовых темно-зеленых овощах, а также в желто-оранжевых овощах, таких как тыква, морковь. Ликопина больше всего в розовых грейпфрутах, помидорах, арбузах, гуавах. Помните, что безжировые диеты не позволяют оптимально усваивать каротиноиды из пищи!
Витамин Е
Чем больше потребление этого питательного вещества, тем меньше вероятность рака. Ежедневный прием витамина Е в дозе 400 МЕ может предотвращать превращение нитратов — определенных веществ, присутствующих в копченых и маринованных продуктах, — в канцерогенные нитрозамины, однако обратного превращения нитрозаминов в нитраты при его применении не произойдет. Защитные дозы витамина Е начинаются с 400 МЕ, вдобавок к этому его эффективность повышается в присутствии других питательных веществ — антиоксидантов. Его противораковое действие особенно заметно повышает одновременный прием витамина С, каротиноидов и селена.
Комплекс витаминов группы В
Их справедливо называют «командой энергетиков». Хотя каждый витамин из этой группы питательных веществ обладает собственными уникальными лечебными свойствами, их объединяют два общих момента: они отвечают за выработку энергии за счет извлечения топлива из углеводов, белков и жиров, содержащихся в пище, и они вместе существуют в природе. Если применять их всех вместе, то можно использовать преимущества их индивидуальных качеств, несоздавая при этом новых дисбалансов, которые обладают собственными специфическими последствиями.
Витамин В1 (тианин): тонизатор мозга. За исключением особых предписаний при болях или других специфических болезнях доза в 50–100 мг тианина покрывает повседневные потребности большинства людей.
Витамин В2 (рибофлавин): антиоксидант, тонизатор. Для общеоздоровительных целей достаточно 25–50 мг в день.
Витамин В3 (ниацин): восстанавливает душевное равновесие, контролирует холестерин, ремонтирует суставы, контролирует диабет. Ниацин (никотиновая кислота) не знает равных в контроле холестерина. Никотинамид — вторая природная форма витамина В3. Витамин В6 (пиридоксин): самый необходимый из витаминов группы В. В пожилом возрасте витамин В6 особенно необходим для обеспечения мощной естественной защиты от бактериальных и вирусных инфекций. Его недостаток приводит к снижению лучшего показателя функционирования нашей иммунной системы — количества Тклеток.
Фолиевая кислота: чаще всего бывает в дефиците у человека. Добавки фолиевой кислоты самостоятельно способны обращать вспять дисплазию шейки матки. Ежедневные дозы в 10 мг фолиевой кислоты приводили к исчезновению предраковых клеток и снимали необходимость в хирургическом вмешательстве всего за 2 месяца. Каждому человеку необходимо ежедневно потреблять по крайней мере 3–8 мг фолиевой кислоты. Чтобы повысить усвоение фолиевой кислоты, принимайте добавки бифидобактерий. Они помогают выработке добавочной фолиевой кислоты микрофлорой кишечника.
Витамин В12 (коболамин): инъекция жизнеспособности. Усвоение витамина В12 полностью зависит от нормального поступления «внутреннего кишечного фактора» — вырабатываемого в желудке вещества, которое присоединяется к витамину и переносит его в кровоток. Прежде чем начинает развиваться раковая опухоль, клетки претерпевают предраковую трансформацию, именуемую дисплазией. Такого рода предраковые изменения в легких полностью исчезали после годичной программы лечения добавками, состоявшей из ежедневных доз в 750 мкг витамина В12 и 10–20 мг фолиевой кислоты.
Холин и лецитин (фосфатидилхолин): воссоздатели первых тканей. Лецитин может значительно повышать общую эффективность лечения биодобавками по отношению ко всему спектру женских болезней, включая фиброму матки, фибрознокистозную мастопатию, эндометриоз, а также рак матки и молочной железы. Высокие дозы добавок холина и лецитина следует принимать с дополнительными количествами витамина С и кальция. Витамин С служит защитой от нитрозаминов, которые могут образовываться в процессе обмена холина, а кальций требуется для связывания лишнего фосфора, содержащегося в лецитине.
Инозит: снотворные пилюли природы. Остается самым ярким примером безопасной природной биодобавки, которая фактически снимает необходимость в целой категории потенциально вредных лекарств: снотворных и транквилизаторов. В типичных повседневных целях, например для избавления от временной или хронической бессонницы, достаточно принимать на ночь от 500 до 1500 мг. При умеренной тревоге, неврозе навязчивых состояний требуются гораздо большие дозы порядка 6–18 г.
Пантетин (пантотиновая кислота): лучшее из антихолестериновых лекарств. Пантетин — более мощное средство для снижения уровня холестерина, чем любые другие, чреватые побочными эффектами фармацевтические препараты. Его безопасность и эффективность подтверждены десятками солидных медицинских исследований в Европе и Японии. Многие из нас получали свои первые дозы пантетина из материнского молока. Попадая в пищеварительный тракт, это питательное вещество стимулирует рост бифидобактерий и другой дружественной микрофлоры. Чем больше мы поддерживаем баланс микрофлоры кишечника в пользу этих благотворных бактерий, тем лучше мы защищены от болезнетворных микробов. Антибиотики представляют для этого баланса постоянную угрозу, поскольку они поражают все бактерии, и дружественные и враждебные. Хотя есть случаи, когда эти лекарства являются необходимым и в то же время неизбежным злом, исследования показывают, что добавки пантетина значительно снижают присущие им опасности.
Пантотиновая кислота — родительница пантетина, но остается самостоятельным действующим лицом в терапии, особенно в отношении кожных заболеваний. Обнаружено, что ежедневный прием 900 мг этого компонента Вкомплекса улучшает заживление ран и ускоряет выздоровление после хирургического вмешательства. Для общего оздоровления принимайте ежедневно от 100 до 200 мг пантотеновой кислоты либо пантетина. Для стабилизации уровней холестерина и триглициридов, для лечения воспаления, аллергии, аутогенных заболеваний вам понадобится ежедневно принимать по 600–900 мг пантетина и пантотеновой кислоты.
ПАБК (парааминобензойная кислота): тонизатор, борец с фригидностью.
Биотин: помощник диабетикам. Явный дефицит биотина встречается весьма редко, поскольку организм самостоятельно производит его с помощью полезной микрофлоры кишечника. Недостаточность его чаще всего имеет место у детей, поскольку в их желудочно-кишечном тракте может быть недостаточное количство полезных бактерий. Небольшой риск дефицита биотина существует у людей, которые долгое время живут на внутривенном питании или проходят длительный курс лечения антибиотиками. То же самое справедливо и в отношении тех, кто регулярно употребляет алкоголь или вынужден принимать противосудорожные препараты. Ежедневное употребление нескольких сырых яичных белков, возможно, также увеличивает потребность организма в биотине.

Витамин С
В 1928 г. врач Альберт СентДьерди выделил вещество, впоследствии названное витамином С. Аскорбиновая кислота — одно из главных питательных веществантиоксидантов, самостоятельно уничтожающее свободные радикалы и микробные инфекции и продлевающее жизнь других антиоксидантов, включая витамин Е и глутатион. Люди, потребляющие больше витамина С, живут дольше, чем те, кто потребляет его меньше. Каковы же причины?
Инфекции
Каждому известно, что витамин С может справиться с простудой или другой инфекцией. Он активирует защитные силы организма. В самом начале и вирусная, и микробная инфекция чувствительны к радикальной терапии витамином С в сочетании с другими борцами с инфекцией наподобие цинка, витамина А и биофлавоноидов.
Астма и аллергии
Витамин С весьма успешно борется с аллергией. При использовании его в дозировках порядка 1000 мг в день или больше он действует как антигистаминное средство.
Рак и инфаркт
Витамин С повсеместно признан самым мощным антиканцерогенным питательным веществом. Ежедневный прием 1 г или более аскорбиновой кислоты снижает риск как рака желудка, так и предраковых изменений. У женщин при потреблении в оптимальных количествах на протяжении всей жизни витамин С может предотвращать рак груди, рак шейки матки и предраковые изменения клеток, именуемые дисплазией шейки матки. Кроме того это является профилактикой рака поджелудочной железы. Существуют данные, показывающие профилактическую роль витамина С в отношении рака толстой кишки, пищевода, мочевого пузыря и эндометрия. Есть пример: сто человек с терминальной стадией рака оставались живы вплоть до четырехкратного ожидаемого срока, если принимали ежедневно по 10 г. этого витамина. Уже через 5 дней после начала приема они сообщили, что чувствуют себя лучше, более сильными и бодрыми. Их аппетит также возрос. Некоторые исследователи подозревают, что витамин может сдерживать рост опухоли путем обволакивания злокачественных очагов рубцовой тканью, укреплять коллагеновую ткань до такой степени, что она ограничивает разрастание. Не будучи лекарством, витамин С все же помогает организму справляться с болезнью и с последствиями обычных видов предраковой терапии. Хирургическое вмешательство, облучение и химиотерапия — все эти виды лечения в огромной степени снижают содержание аскорбиновой кислоты в организме. Более новые исследования предполагают, что витамин С может повышать эффективность химиотерапии и при дозах порядка 40 г. в день предотвращать потерю волос, почти неизбежную при этом лечении. Витамин С незаменим для сердца как антиоксидант. Ученые разных стран доказали его терапевтическое действие при заболеваниях сердечно-сосудистой системы.
Стресс
Витамин С успешно справляется с эмоциональным и физическим бременем стресса. Надпочечники, выделяющие гормоны, необходимые нам, чтобы действовать в стрессовых ситуациях, содержат больше аскорбата, чем любая другая часть тела. Витамин С помогает выработке этих стрессовых гормонов и защищает организм от токсинов, возникающих в процессе их метаболизма.
Ожирение
Группа исследователей заявляет, что ежедневный прием витамина С в дозировках от 1–3 г способствует потере веса. Он делает человека более здоровым, избавляет организм от ядовитых веществ, высвобождающихся при распаде жира. Витамин С помогает печени выдерживать более сильное воздействие свободных радикалов, вызываемое потерей веса.
Подагра
Ежедневная высокая доза витамина С способна снижать концентрацию мочевой кислоты. Доза должна повышаться медленно, начиная с 1 таблетки в первый день приема витамина С.
Желчно-каменная болезнь
Витамин С в дозе 2 г в день замедляет процесс образования камней, в связи с этим полезно постоянно принимать этот витамин.
Расстройства зрения
Витамин С создает антиокислительную защиту глаз, предотвращает развитие катаракты и замедляет ее рост. Для этого необходимо как минимум 800 мг витамина C в день в сочетании с витамином Е и бета-каротином. Исследователи рекомендуют в профилактических целях принимать всего 500 мг витамина С в день.
Наркотическая зависимость
Мегадозы витамина С в сочетании с В-комплексом снимают симптомы отвыкания у людей, избавляющихся от героиновой зависимости. Меньшие дозы могут снижать у наркоманов тягу к наркотику. Вот некоторые рекомендации, чтобы насытить каждую клетку своего организма этим оздоравливающим антиоксидантом.
Делите дозу на несколько частей. Организм быстро расходует витамин С, как только его получает. Для того чтобы поддерживать постоянно высокую концентрацию витамина С, поделите суммарную дневную дозу на несколько меньших доз, принимаемых в течение дня.
Повышайте и снижайте дозу постепенно. Начинайте прием не более чем с 1 г в день и постепенно повышайте дозу в течение недели.
Принимайте ферменты. Пищеварительные ферменты также способствуют лучшему насыщению крови витамином С, поэтому его рекомендуется принимать во время еды. Смешивайте витамин С с минералами.
Кальций
Среди питательных веществ, содержащихся в организме в наибольших количествах, кальций занимает следующее место после белка, жира и углеводов. Поскольку наша потребность в нем по сравнению с другими питательными веществами буквально огромна, для него установлена и самая высокая рекомендуемая допустимая суточная доза. Без кальция мы фактически превратились бы в желе, поскольку не могли бы иметь костей и зубов. Тем не менее, многочисленные препараты, представленные на рынке, зачастую не могут полностью обеспечить нашей ежедневной потребности в кальции, которая измеряется не в миллиграммах, а в граммах.
Но главный секрет в том, что кальций важен не только и не столько для наших костей, зубов и ногтей — на самом деле он играет решающую роль в лечении массы заболеваний в таких разных областях как акушерство, кардиология, онкология и другие. Основа всего — минеральные ионы. Ученые считают, что главная причина хорошего здоровья заключается в воде, богатой минеральными ионами, особенно теми, которых угрожающе мало в нашей воде.
Известно, что хунзы (двухтысячилетняя цивилизация в Гималаях) живут гораздо дольше среднего человека. Питьевая вода хунзов, богатая минеральными ионами, берет свое начало в горных источниках. Стекая вниз под землей и по поверхности, она потоками обмывает камни, из которых вымывает не только кальций, но и другие минеральные ионы и микроэлементы. Эта вода, электрически заряженная положительными или отрицательными ионами, разделяющимися при падении или ударах о камни, снабжает их организм необходимыми минеральными ионами. В Японии на островах Токунасима и Окинава регистрируется продолжительность жизни свыше 100 лет. Люди при этом остаются деятельными, сохраняют хорошую физическую форму, сексуальную активность и не падающий с годами душевный подъем. Дело в том, что эти острова — в прошлом коралловые атоллы, состоящие из удивительного коралла — белого коралла Санго. Это единственный вид коралла, который по своему строению идентичен нашей кости. В Японии из этого вида кораллов делают не только костные протезы, которые не отторгаются организмом, но и протезы глазного яблока, поскольку кровеносные сосуды имеют возможность прорастать в них.
А где же нам брать эти чудесные ионы здоровья? С каждым годом становится все труднее получать эти ионы из овощей, так как содержание минеральных солей в нашей почве катастрофически уменьшается. Верхний слой плодородной почвы, богатый питательными веществами, за последние 200 лет уменьшился с 1 метра до 15 сантиметров. Это объясняется отчасти эрозией почвы, но главным образом связано с порочной сельскохозяйственной деятельностью, в которой преобладает животноводство и практически отсутствует севооборот. Кислотные дожди также могут способствовать уменьшению рН почвы. Это приводит к тому, что многие из оставшихся минеральных ионов оказываются связанными и недоступными для растений, которые компенсируют их недостаток потреблением ядовитых пестицидов, удобрений и неорганического алюминия из кислотных дождей. Обработка пищи еще больше ее истощает.
К питательным веществам, отсутствующим или вычищенным из нашей пищи, относятся и жизненно необходимые микроэлементы. Они нужны организму в очень небольших количествах. Это органические соединения меди, хромистый цинк, селен и йод. Эти и другие микроэлементы плюс определенные макроэлементы, которые нужны в больших количествах, организуют электролиты, снабжающие организм жизненно важной энергией, необходимой для выполнения всех его функций. Сохранение и восстановление баланса является ключом к здоровью. Минеральные ионы играют всеобъемлющую роль в состоянии иммунной системы.
Наш организм пронизан колебаниями, чем сильнее внутренние вибрации, тем мы здоровее. Амплитуда электрических колебаний в организме изменяется в строгой пропорции с количеством щелочных и кислотных химических соединений, находящихся в нем в каждый данный момент. Щелочные клетки — это крошечный пакет ферментов, которые производят энергию и работают только в очень специфических границах рН. Ферменты, действующие внутри клеток, могут функционировать при условии, когда рН раствора как можно ближе к нейтральной, исключая высококислую среду желудка. Все, что изменяет рН клеточного окружения, может дезактивировать или изменить уровень активности клеточных ферментов. Это приводит к клеточному голоданию и клеточной смерти. Сейчас у многих людей появилась возможность решить свои проблемы с уже существующими заболеваниями или поддержать уровень своего здоровья с помощью того самого удивительного коралла Санго. Препарат, представляющий собой измельченный коралл Санго (с островов Японии) содержит около 70 жизненно важных элементов (кальций, магний, кремний, натрий, серу, железо, калий, фосфор, йод, фтор, бром, марганец, хром, бор, углерод, селен, платину, серебро, медь, золото, молибден). Этот препарат называется «Алка-Майн». Коралловый кальций насыщает воду всеми активными содержащимися в нем компонентами, и в первую очередь — ионизированным кальцием. Ежедневное применение этой воды в профилактических целях: 1 пакетик кораллового кальция «Алка-Майн» на 1,5 литра некипяченой воды в течение дня. В усиленных дозах при различных острых ситуациях, а также при злокачественном новообразовании: 1 пакетик кораллового кальция «Алка-Майн» на 1 стакан некипяченой воды. Принимать три стакана в день, помимо того 1 пакетик кораллового кальция на 1 литр воды выпивать в течение дня.
Вода с добавлением кораллового кальция способствует:
♦ снижению риска заболеваний желудочно-кишечного тракта;
♦ достижению оптимального рН крови и межклеточных жидкостей;
♦ предотвращению развития артритов, артрозов;
♦ профилактике остеопороза;
♦ восстановлению нормальной структуры хрящевой и костной ткани;
♦ нормализации давления и уровня сахара в крови;
♦ улучшает приток крови к органам и тканям, стабилизирует функции нервной системы.
Доступное использование позволяет любому человеку поддерживать оптимальный уровень внутреннего здоровья организма. И самое главное, употребление кораллового кальция — это одно из надежных звеньев профилактики злокачественных опухолей. Раковые клетки не живут в щелочной среде.
Магний
Лучевая терапия и противораковые препараты истощают запасы магния в организме. Прекрасное решение — коралловый кальций «Алка-Майн» или препарат «Кальций Мейджик», который обладает достоинствами кораллового кальция, но дополнительно содержит усиленную дозу магния. Этот препарат применяется и для профилактики, и в период лечения (лучевая терапия, химиотерапия).
Цинк
Цинк необходим для здорового функционирования всех клеток нашего организма. Цинк быстро выводится из организма при стрессе (физическом, эмоциональном или химическом), а также под воздействием ядовитых металлов, пестицидов и других загрязнений окружающей среды. Старение неизбежно ставит человека в невыгодное положение, поскольку в желудке не выделяется достаточного количества кислоты, необходимой для поглощения этого минерала. Подобно витамину С, цинк полностью прекращает вирусную инфекцию, если вы захватите ее достаточно рано. Злокачественные опухоли легче развиваются на фоне пониженного уровня цинка. У людей, пораженных этой болезнью, резко возрастает выброс минерала из организма, что, по мнению чешских исследователей, подразумевает, что организм мобилизует свои резервы цинка на ранних воспалительных стадиях развития рака. Добавки цинка стимулируют выработку белых кровяных клеток — одного из противоопухолевых компонентов иммунной системы — и поддерживают общую активность нейтрофилов, Т-лимфоцитов и наших естественных противоопухолевых клеток (натуральных киллеров). Кроме того, цинк необходим для выработки тимулина — главного гормона вилочковой железы. В профилактических целях ежедневная доза 15–25 мг цинка.
Селен
Вещество, способное снизить заболеваемость раком почти на 40 % и уменьшить смертность от рака на 50 %, следовательно, его по праву можно назвать противораковым антиоксидантом. Выдающиеся результаты онкологических исследований подтверждают, что этот микроэлемент является мощным иммуностимулирующим и канцеростатическим агентом, обладающим широким спектром воздействия на здоровье. Связь селена с предупреждением рака имеет твердое документальное подтверждение. Популяционными исследованиями установлено, что в тех регионах мира, где более высокое содержание селена в почве, значительно ниже показатели заболеваемости раком легких, прямой кишки, шейки матки и матки. Результаты самого успешного из всех когда-либо проводившихся исследований по профилактике рака были опубликованы 25 декабря 1996 года. Это исследование длилось 10 лет при поддержке Национального института изучения рака (США). В этом процессе было задействовано более 1000 пациентов, на всем протяжении исследования им ежедневно давали по 200 мкг селена.
Кофермент Q10 (убихинон)
Этот кофермент является постоянной частью терапии рака. Подобно многим другим средствам натуральной терапии рака, Q10 действует за счет придания новых сил иммунной системе, а не путем какого-либо влияния на злокачественную опухоль. Наша потребность в коферменте весьма значительна, особенно после сорока лет, когда организм начинает вырабатывать меньше питательных веществ. Ежедневная доза в 90 мг — это минимальное количество, необходимое для получения лечебного эффекта. Для защиты от рака обычная доза составляет 200–400 мг в день.
Мелатонин
В качестве лечебного и профилактического средства он может широко применяться для самых разнообразных целей, от снятия бессонницы до защиты от рака. Чем больше наука узнает о мелатонине — активном гормоне шишковидной железы (эпифиз), тем больше ученые понимают, что он является первоклассным антиоксидантом. Стимулируя важнейший антиоксидантный фермент, мелатонин предохраняет от действия двух самых опасных свободных радикалов — гидроксила и перокила. Таким образом, присутствуя в оптимальных количествах, мелатонин служит защитой от катаракты, болезней сердца, неврологических расстройств и рака. В качестве лечебного и профилактического средства мелатонин является важным оружием против некоторых видов рака, в особенности злокачественных опухолей кожи, груди и предстательной железы. Этот гормон омолаживает ряд компонентов нашей естественной защитной системы, и их совместное действие создает более мощный иммунитет. Один из способов, которым мелатонин противостоит раку, состоит в стимуляции вырабатываемых иммунной системой клеток — натуральных киллеров, также гормон дает белым клеткам крови команду на защиту организма. Онкологическим больным рекомендуется принимать каждый вечер от 12 до 20 мг мелатонина. Есть сообщения, что людям с метастазирующим раком удавалось дольше оставаться в живых, принимая по меньшей мере такое количество гормона. Согласно европейским исследованиям, даже ежегодные дозы в 200 мг вполне безопасны, однако лучше, если доза мелатонина будет подбираться индивидуально.
Омега-3 жирные кислоты
Жиры Омега-3 — это главная разновидность незаменимых жирных кислот при их недостаточности у человека. В состав Омега-3 входят 3 особых незаменимых жирных кислоты. Это альфалиноленовая кислота, эйкозопентеновая кислота (ЭПК) и докозогексеновая кислота (ДГК). Жиры Омега-3 оказывают особенно сильное тормозящее действие на развитие рака груди и толстой кишки. Обнаружено уменьшение предраковых изменений слизистой оболочки толстого кишечника, что является признаком снижения риска рака. Предотвращается появление предраковых полипов. Омега-3 жирные кислоты блокируют образующиеся гормоны, стимулирующие рост опухолей. В дозах 18 г. ежедневно Омега-3 сокращают число клеток Тсупрессоров (клетки, отключающие иммунную реакцию). Помимо предотвращения и обращения вспять различных разновидностей рака, ЭПК и ДГК служат перспективным средством борьбы с тем опасным явлением, с которым приходится сталкиваться всем онкологическим больным, — кахексией. Кахексия разрушает ткани и угрожает жизни потерей массы тела. Остановка этой потери и сохранение веса тела имеют решающее значение для выживания любого больного раком. Для профилактического ежедневного приема доза составляет 1000 мг ДГК и 1600 мг ЭПК. Омега-3 жирные кислоты также применяются на любом этапе лечения при лучевой терапии, химиотерапии, в предоперационном и послеоперационном периодах.
Аминокислоты
Мы нуждаемся в аминокислотах для сохранения и улучшения здоровья, равно как и для лечения болезней. Даже недостаток только одной из незаменимых аминокислот ведет к тому, что остальные семь будут метаболизироваться неадекватно. Если бы не существовали различные сочетания аминокислот, то, например, волосы нельзя было бы отличить от сердца, не считая всех других нелепых возможностей. Подобно буквам, из которых составлено любое слово, эти химические вещества соединяются бесчисленным множеством способов, образуя белковые молекулы, которые определяют и контролируют все клетки нашего организма. Незаменимые аминокислоты (их восемь) организм не способен самостоятельно производить из другого сырья. Он должен получать их в готовом виде из пищи или добавок.
Такие аминокислоты просто необходимы в борьбе с раком, они помогают поддерживать необходимый баланс в организме для предотвращения кахексии. К перспективным источникам всего комплекса аминокислот, в том числе и незаменимых, относятся препараты люцерны, биодобавки Противити и Биошейп. В профилактических целях ежедневный прием люцерны составляет 1,5 г. При применении в период лечения лучевой или химиотерапией дозировка увеличивается до 3–5 г в сутки. Противити и Биошейп обычно в профилактических целях и в период после лечения химиотерапией и лучевой терапией применяются по стандартной схеме. Во всех остальных случаях рекомендуется индивидуальная подборка дозировки препаратов для использования в комплексной терапии.
Адаптогены
Основное свойство адаптогенов — их способность привести организм в состояние повышенной сопротивляемости или в приближенное к нему состояние. Под влиянием этих препаратов увеличивается выработка такого важного для устойчивости организма вещества, как интерферон, усиливается иммунитет. Адаптогены безвредны для организма, даже их длительное применение не вызывает каких-либо осложнений. Если организм достиг оптимального состояния, то повышение сопротивляемости к факторам риска физической, химической и биологической природы может длиться несколько недель даже после прекращения приема адаптогенов. Их благотворное воздействие на организм практически сразу выражается в повышении умственной и физической работоспособности человека. Адаптогены — эффективные защитники от стресса. Известно, что современные методики лечения рака, такие как хирургия, облучение, химиотерапия носят агрессивный характер. Прием адаптогенов дает возможность увеличивать дозы облучения и ядов, переносимых организмом, улучшает результаты хирургических вмешательств.
По особенностям действия адаптогены можно разделить на три основные группы:
♦ Адаптогены стимулирующего, тонизирующего действия. Они получены, главным образом, из трав, известных как стимуляторы нервной системы. Адаптогены этой группы считаются самыми эффективными для введения организма в оптимальное состояние.
♦ Адаптогены успокаивающего действия.
♦ Адаптогены, извлеченные из большого числа трав, используемых по определенному назначению. К этой группе также можно отнести теадаптогены, которые помогают достичь оптимального здоровья организма путем долгого периодического воздействия в стабильных дозировках — так называемые «природные иммуномодуляторы».
Для назначения адаптогенов стимулирующего типа наличие онкологического заболевания или предраковых заболеваний является противопоказанием! К адаптогенам стимулирующего типа относятся препараты из женьшеня, элеутерококка, аралии и представителей семейства аралиевых, золотого корня, левзеи, а также из эхинацеи.
Адаптогены успокаивающего действия могут применяться на любом этапе лечения лучевой и химиотерапией, а также и после окончания лечения. К этой группе адаптогенов относятся препараты, полученные из валерианы, пиона, хмеля, купавки, пассифлоры, шлемника, котовника, лаванды, мяты, ромашки.

Адаптогены-иммуномодуляторы
К ним относятся препараты из коры муравьиного дерева, солодки, алоэ, люцерны, чеснока, красного клевера, шалфея, клопогона, спирулины. Прекрасным иммуномодулирующим свойством обладает молозиво. Поскольку адаптогены этой группы показаны для профилактики рака и на всех стадиях его лечения, рассмотрим свойства некоторых представителей этой группы. Без сомнения, самым ярким представителем является уникальная трава Rau d‘arco (кора муравьиного дерева). Индейцы Бразилии веками использовали внутреннюю кору Rau d‘arco для лечения множества заболеваний. Известны также другие его названия — муравьиное дерево, Lapacho, Taheebo, Tabebuia. Ценным считается внутренний слой коры растения, содержащий вещество ланахол, которое обладает иммунокорректирующим, антибактериальным и антигрибковым действием. Поэтому, в отличие от других деревьев этого региона, на Tabebuia не растут грибы. В настоящее время установлено, что кора Rau d‘arco снижает болевые симптомы, увеличивает число эритроцитов в крови, эффективна при лечении инфекционных и вирусных заболеваний. Кроме того, она обладает противогрибковым и противопаразитарным действием. Ее применяют при бактериальных инфекциях, аллергии, ревматизме, гастрите, колите, простатите, воспалениях мочевыводящей системы, анемии. Использование ее особенно полезно при кишечном и вагинальном кандидозе. Основное феноменальное лечебное свойство Rau d‘arco — это растение, которое оказывает лечебное действие при злокачественных опухолях, включая лейкемию. Это открытие подтвердили ученые Национального института рака (США) в 1968 году.
Препараты из коры муравьиного дерева представляют собой экстрагированную форму с дозировкой 0,5 г активного вещества в одной капсуле. Rau d‘arco может применяться начиная с трехлетнего возраста. Rau d‘arco является необходимым и незаменимым звеном в формировании противоопухолевого иммунитета организма. В таких случаях ежедневные дозировки составляют: дети с 3 до 12 лет — по 1 капсуле 2 раза в день, подростки и взрослые — по 1 капсуле 3 раза в день.
Для лечебных целей дозировки препарата подбираются в зависимости от локализации рака, вида злокачественной опухоли, наличия метастазов, форм и методов лечения. Приведу лишь некоторые дозировки.
Дооперационный период
Желательно начинать прием, по возможности, за 7 дней минимум до операции. Ежедневная доза составляет 2,5 г Rau d‘arco (5 капсул). Прием препарата прерывается на момент проведения операции и выхода из наркоза.
Послеоперационный период
Ежедневная доза составляет 2,5–3 г Rau d‘arco (5–6 капсул) препарата. При проведении лучевой терапии ежедневная дозировка должна составлять 4 г Rau d‘arco (8 капсул препарата). При проведении химиотерапии ежедневная доза должна составлять 3–4 г Rau d‘arco (6–8 капсул) препарата. Обращаю ваше внимание на то, что этот препарат должен применяться в дополнение к основным методам лечения в комплексном лечении рака. Противопоказаний для применения Rau d‘arco нет.
Корень солодки
Солодковый корень, называемый также «Ган-Као», используется в китайской медицине свыше 3000 лет. Он применяется для повышения жизненной энергии, укрепляет селезенку, снижает жар и устраняет кашель. Уменьшает раздражение и обладает отхаркивающим действием. Стимулирует кору надпочечников. Одно из лучших известных средств при гипогликемии, полезно при язве желудка и двенадцатиперстной кишки. Солодковый корень по праву являлся излюбленным лекарственным растением у американских индейцев, китайских лекарей и древних греков. Мощное противовоспалительное действие его основного химического компонента — глицирризина — замедляет разрушение собственных противовоспалительных стероидов организма, вырабатываемых надпочечниками, и усиливает эффекты других трав.
С 1960-х годов науке известно, что солодка помогает от кашля не хуже кодеина. Экстракт солодки примерно на 80 % усиливает смягчающее изжогу действие антацидов, наполовину снимает способность аспирина вызывать язвы и, возможно, даже способен сводить к минимуму образование зубного камня. Но самое главное — солодка может предотвращать развитие СПИДа у инфицированных ВИЧ и тормозить рост других вирусов, включая вирус гепатита B и вирус ЭпштейнаБарра. Как правило, ежедневный прием составляет от трех до шести капсул по 300–600 мг экстракта солодки.
Алоэ вера
Большинство людей использует это «растение бессмертия», как называли его древние египтяне, для ускорения заживления незначительных ожогов, порезов и царапин. Некоторые более поздние исследования указывают на то, что алоэ вера стимулирует слабую иммунную систему, применяется при борьбе с вирусными инфекциями, раком. Наиболее изученное вещество, содержащееся в алоэ вера — эйсманнин. Благотворное действие эйсманнина может быть довольно впечатляющим. Эффективная лечебная доза составляет по меньшей мере 500 мг в день, что равноценно 1,5 л сока алоэ. Xотя для некоторых людей это может быть приемлемо, особенно если дело касается лечения рака или СПИДа. Но уверенности в том, что этот сок будет содержать эйсманнин, нет. А препарат алоэманнан абсолютно точно содержит необходимую дозировку этого уникального вещества. Для профилактических целей и для формирования противоопухолевого иммунитета достаточно ежедневно принимать 1 капсулу алоэманнана. Лечебные дозировки подбираются индивидуально.
Чеснок
Будучи одним из наиболее изученных растений в мире, чеснок является подлинной панацеей как при употреблении в пищу, так и при использовании в медицинских целях. Список его целебных свойств поистине впечатляет. Он стимулирует иммунные функции, изменяя в благоприятную сторону течение почти любого заболевания. Он снимает высокое содержание сахара в крови, способен усиливать обмен веществ в организме настолько, чтобы облегчить сбрасывание лишнего веса. Большие дозы чеснока могут способствовать предотвращению рака. Самое замечательное применение чеснока связано со снижением риска сердечных заболеваний. Он уменьшает концентрацию холестерина в крови, предотвращает прилипание жиров крови к стенкам артерий и снижает высокое кровяное давление. Кроме того, он тормозит выработку и выделение в организме тромбоксана B2 — вещества, вызывающего сжатие кровеносных сосудов и бронхиальных проходов.
Чеснок можно принимать любым удобным для вас способом. Если вам не нравится его вкус или вы не можете есть его каждый день, попробуйте экстракт зрелого чеснока в капсулированном виде. Именно эту лишенную вкуса и запаха лекарственную форму исследователи изучали наиболее широко. Поскольку целительная сила чеснока возрастает пропорционально дозе, в лечебных целях лучше всего использовать готовые добавки. Рекомендуемая ежедневная доза 2400–3200 мг.
Остерегайтесь продуктов, в которых рекламируется содержание аллицина! Аллицин представляет собой короткоживущее соединение, образующееся при измельчении свежего чеснока. Оно не усваивается в пищеварительном тракте — и не без основания. Как показали лабораторные исследования, оно может повреждать красные клетки крови и раздражает ткани организма.
Люцерна
Древние арабы и современные ученые считают люцерну родоначальником, «отцом» всех лечебных снадобий. Это растение относится к семейству бобовых. В его состав входят необходимые организму минеральные вещества: кальций, фосфор, марганец, железо, цинк, медь и др. Люцерна содержит ряд протеолитических ферментов, которые расщепляют белки и способствуют их усвоению. Люцерна — важный источник хлорофилла и многих витаминов. Она обладает очень широким спектром действия. Способствует заживлению эрозий, язв, открытых ран, помогает в борьбе с инфекцией. Употребление люцерны повышает эластичность артерий, снижает уровень холестерина в крови, предупреждает развитие атеросклероза, стабилизирует уровень сахара в крови. Люцерна способствует снижению воспалительных процессов, поэтому употребляется при хронических и острых циститах, простатите, пептических язвах, артритах, ревматизме, предупреждает развитие осложнений диабета. Кроме того, она повышает лактацию у кормящих матерей. Люцерна оказывает многостороннее действие, поэтому может применяться при любых хронических заболеваниях. Ко всему люцерна прекрасно очищает кровь. Очень показано применение люцерны в предоперационный и постоперационный период, при проведении лучевой терапии и химиотерапии. В оздоровительных целях ежедневный прием люцерны должен составлять 3 г. В лечебных целях дозировка составляет 4,5–5 г ежедневного приема. Для достижения максимального эффекта лечения дозировку рекомендуется подбирать индивидуально.
Красный клевер
В прекрасной комбинации представлена эта трава в предлагаемой форме «Настойка № 2». В ней содержатся чеснок, цветки красного клевера, семена пажитника греческого, кора кассии, листья красного шалфея, листья клопогона и корень желтокорня канадского. Это состав таблетированной формулы — «Набор № 2». Эти комбинации помогают естественным образом очищать организм, особенно кровоток. Применяется как питательное дополнение при лечении хронических или дегенеративных процессов и используются при детоксикации. Эти комбинации прекрасно нейтрализуют канцерогены, защищают печень от вредного воздействия лекарств и химических загрязнений, выводят тяжелые металлы и радиоактивные изотопы. Исходя из этого, эти комплексы, без сомнения, входят в комплекс лечения рака, особенно при проведении лучевой и химиотерапии для снижения побочных эффектов.
Осветить всю терапию рака просто невозможно, по многим причинам. Во-первых, за исключением незаменимых жиров, антиоксидантов, лекарственных трав, витаминов, минералов, для лечения рака требуется много больше. Во-вторых, лечение должно быть приспособлено к биологическим показателям каждого пациента и к той форме рака, которая у него развивается. И самое главное, я не хочу компрометировать ценность терапии рака, предлагая лечение типа «сделай сам». Если у вас такого рода проблема, я умоляю вас прежде всего проводить основное лечение по предписанию онкологов, а также, в дополнение к основному лечению, найти врача альтернативной медицины, грамотного специалиста в области применения натуральных препаратов, обладающего опытом эффективного лечения биодобавками.

Практическая офтальмолимфология, или поэма о воде

В последние десятилетия в связи с ухудшением экологической обстановки отмечаются значительный рост и омоложение дистрофических заболеваний глаз, к которым относятся дистрофии сетчатки и зрительного нерва, катаракты, глаукомы, прогрессирующая близорукость (миопическая болезнь глаз), а также онкологические заболевания глаза и его придаточного аппарата (веки, слезные пути).
Как показали мои многолетние исследования, накопление токсинов («шлаков») в тканях глаза является ключевым моментом в развитии патологии органа зрения, то есть происходит неуклонное «загрязнение» всего организма, в том числе сосудистой и лимфатической систем глаза.
В глазном яблоке жидкость составляет 93 % массы глаза. Откуда же берется «грязь», которая оседает в тканях глаза? Естественно, из-за плохой работы кишечника и главных фильтров организма — печени и почек. Вот почему первостепенной задачей очищения глаз является системное очищение организма и улучшение качества пищевой воды, внутриклеточной и межклеточной жидкости. Как это осуществить практически? Об этом и пойдет речь в этом разделе. По данным Всемирной организации здравоохранения, 85 % всех заболеваний в мире передается водой. Ежегодно 25 млн человек умирают от этих заболеваний. Вода содержит более 13 000 токсических элементов. Родниковый бум тоже не спасает от интоксикации водой, которая содержит кадмий, литий, стронций, алюминий, фтор, барий. Хлорирование воды привело к эпидемии сердечных заболеваний и рака.
Физико-химические свойства воды
Все биохимические процессы у человека сводятся к химическим реакциям в водном растворе. Это и есть обмен веществ в организме. В жидкой среде происходит переваривание пищи и всасывание в кровь питательных веществ, с помощью воды из организма выводятся вредные продукты обмена.
Вода составляет основу нашего тела. Клетки нашего организма плавают в межклеточной жидкости как рыбки в аквариуме. Ребенок в детстве более насыщен водой. Старость в биологическом смысле — это потеря влаги клетками и истощение водных ресурсов межклеточной жидкости. Мы «высыхаем», «закисляемся» и умираем. Самая большая насыщенность водой в тканях головного мозга, печени, паренхиматозных органах. Даже кости на 20 % состоят из воды. По нашим артериям, венам, лимфатическим узлам тоже движется жидкость. Мы представляем собой систему сообщающихся сосудов, по которым непрерывно движутся потоки разнообразных жидкостей, взаимодействующих друг с другом.
Ни на секунду не прекращается движение в межклеточных пространствах. Все это связано с поступлением питательных веществ в клетки через межклеточную жидкость и удалению отработанных продуктов через эти же пространства. Это как реки, которые временами превращаются в стоячие болота — и тогда возникают застой и болезни, а когда реки ускоряются — все встает на свои места. Состояние этих рек мы ощущаем через свое самочувствие.
Вода является электролитом. Параметры нашего электролита специфичны и определяются растворенными в воде минералами, которые служат носителями электрических зарядов.
Взрослый человек употребляет в среднем 2,5 л воды в сутки. Из этого количества 1,2 л приходится на питьевую воду, 1 л — на воду, поступившую с пищей, 0,3 л воды образуется в самом организме в процессе обмена веществ. Такое же количество воды выводится из организма: 50 % через почки, 32 % с потом через кожу, 13 % с выдыхаемым воздухом через легкие, 5 % через кишечник.
В природе существуют 48 разновидностей воды, каждой из них присуща своя форма жидких кристаллов. При замерзании воды под воздействием этих кристаллов все остальные молекулы воды превращаются в структурированный лед. Оказывается, структура протоплазмы клетки и структура льда организованы подобно. После растаивания льда структура кристаллов сохраняется, поэтому талая вода легко усваивается организмом. После нагревания воды до 42 ° C вода теряет свою структуру и превращается в обычную. Воде присуща информационная память. Каждый организм, в том числе вирусы и бактерии, имеет свою частоту излучения. Все эти излучения «записываются» на молекулах воды. Отравленная вода «помнит» обо всех ядовитых процессах, тяжелых металлах, ядах, с которыми имела контакт. При попадании в организм такая вода рано или поздно вызовет болезненную реакцию. Стереть предыдущую информацию очень трудно, но недавно выяснилось, что процесс замерзания стирает эту информацию, и после оттаивания воды она становится в информационном смысле чистой. Обычная вода биологически не совместима с внутренней средой организма человека, поэтому для использования такой питьевой воды в обменных процессах организм тратит ценную энергию клеточных мембран на обеспечение биосовместимости. Эту энергию можно сэкономить, если использовать воду с определенными свойствами.
Для оптимизации биохимических процессов в организме человека вода должна иметь следующие качества:
♦ Вода не должна содержать хлора и его органических соединений, солей тяжелых металлов, нитратов, пестицидов, ксенобиотиков, бактерий, вирусов, грибков, паразитов, простейших, органических веществ и т. п.
♦ Вода должна быть биологически доступной, легкоусвояемой. Степень поверхностного натяжения не должна быть слишком большой. Для водопроводной воды этот показатель составляет 73 дин/см в то время как у внутри и внеклеточной воды 43 дин/см. Клетке требуется большое количество энергии на преодоление этого поверхностного натяжения.
♦ Вода должна быть средней жесткости. Очень жесткая вода, как и очень мягкая, одинаково непригодны для клеток.
♦ Вода должна быть нейтральной, а лучше слабо щелочной. Большинство жидкостей в организме имеют слабощелочную реакцию.
♦ Окислительно-восстановительный потенциал воды должен соответствовать одноименному потенциалу межклеточной жидкости. В этом случае организму не надо будет тратить энергию на выравнивание потенциалов.
♦ Вода должна быть структурирована. Вся вода в организме структурирована. Структурированная вода находится в неповрежденных фруктах и овощах.
♦ Вода должна иметь как можно меньше отрицательной информации. Передача такой информации в клетку нарушает ее био– и энергоинформационные характеристики.
♦ Вода должна быть слабоминерализованной для поддержания электролитного состава жидкостей организма.
Рассмотрим, как меняются свойства воды при ее обработке.
Кипячение воды уничтожает бактерии, коагулирует коллоидные частицы грязи, вода умягчается, испаряются летучие органические вещества и часть свободного хлора. Возрастает концентрация солей тяжелых металлов, пестицидов, органических веществ. Хлор, связанный с органикой, при нагревании превращается в сильный яд — канцероген-диоксин, относящийся к категории особо опасных ядов. Диоксины значительно более ядовиты, чем цианистый калий. Таким образом, кипяченая вода медленно нас убивает.
Отстаивание воды в течение 3 часов снижает концентрацию свободного хлора, но не удаляет ионы железа, соли тяжелых металлов, канцерогенные хлорорганические соединения, радионуклиды и нелетучие органические вещества.
Дистилляция воды лишает ее необходимых организму микроэлементов. Постоянное применение такой воды приводит к нарушениям иммунной системы, сердечного ритма, процессов пищеварения, и потому дистиллированная вода непригодна для постоянного употребления.
К вопросу о «живой» и «мертвой» воде
Для нас важно понять сущность процессов, происходящих в воде, и возможность их изменения в нужную сторону.
Вода диссоциирует по реакции:
O + 3H2O<=>OH–+ H5O2+
Избыток ионов OH– придает воде щелочные, а избыток ионов H5O2+ — кислотные свойства. Профессор А. Л. Чижевский и академик А. А. Микулин доказали важность преобладания отрицательных зарядов в виде отрицательных аэроионов, гидроаэроионов, которые являются эликсиром жизни, здоровья, активного долголетия людей. Грозовая вода заряжена отрицательно и очень благотворно воздействует на рост растений и животных. Аналог ее в XVIII веке получали американец Б. Франклин, француз П. Бертлон, а в XX веке в СССР А. Л. Чижевский и К. К. Коровин. Но только последний по «ноу-хау» первым получил низковольтно (в пределах 1,25–1,48 В) энергизированную воду в начале 60-х годов. Он использовал ее для ускорения роста и повышения урожайности растений. Энергизация им шампанского и других алкогольных напитков в 2–8 раз (а с «ноу-хау» в 8–12 раз) повышала алкогольный эффект при отсутствии похмельного синдрома. Засекреченность этих работ не позволила внедрить эти результаты в практику.
Осенью 1973 г. «Московский комсомолец» опубликовал статью «Живая вода», где А. Г. Пресняков приоткрыл завесу тайны работ покойного К. К. Коровина. Идея Коровина получать избыток униполярно заряженных ионов воды очень понравилась ташкентским ученым. Весной 1974 г. от них пошли первые заявки по высоковольтной, а потом и низковольтной обработке жидкостей. Они впервые официально делали электролиз слабосолевых растворов: в катодной зоне помимо щелочи получали избыток отрицательных зарядов, а в анодной зоне помимо кислоты — избыток положительных зарядов. Щелочно-ионизированная вода с отрицательными зарядами прекрасно растворяла из угля гуматы для получения углещелочного раствора, который использовался для приготовления буровых растворов.
Ученые занялись биологическими экспериментами — обработали семена отрицательно и положительно заряженной водой. Первые взошли и росли лучше контрольных, а вторые вообще не взошли. Но когда эти невзошедшие семена обработали отрицательно заряженной водой, то они взошли и обогнали первые семена! Здесь и вспомнили легенду о живой и мертвой воде.
Публикация об этом и описание простейшего устройства для получения «неожиданной» воды привели в 1981–1982 гг. к ажиотажному буму по «живой» и «мертвой» воде в СССР. Обрабатывались и пищевые жидкости, в первую очередь молоко. Обработка раскисляла его («кисляк» можно было превратить в аналог парного), а обработка положительно заряженной водой коагулировала белки и жиры до творога.
В ходе этих работ Алехиным было сделано открытие: отрицательно заряженная вода бесконтактно, то есть через перегородку из диэлектрика, энергизировала на 0,1–0,2 В любые жидкости (обычная щелочь сделать это не в состоянии)!
Впервые четкое теоретическое объяснение было сделано осенью 1983 г. казанским ученым Д. Иоффе, который предположил, что «живая» вода имеет избыток ионов гидроксила (OH–), а «мертвая» — избыток ионов гидроксония (H3O+) и описал механизмы их релаксации. Эта информация была ценнее десятка статей (предположение, что «живая» вода — это раствор OH–, было у Колбина за 10 лет до этого, но идея была осмеяна физиком…) и стала поворотным пунктом по созданию чистых растворов OH– и H3O+ (точнее, H5O2+). Первый успех пришел 12 апреля 1988 г., когда вольтметром удалось измерить разность потенциалов между растворами OH и H5O2+ , полученными по методу «КЮМeta». Разобщенность разработок не позволила внедрить его в практику. Впоследствии этот метод был доработан.
Как же быть нам — рядовым пациентам с заболеваниями глаз или с проблемными глазами? Ждать, пока «живая» вода, созданная промышленным способом, станет достоянием каждого россиянина? Существуют три домашних способа получения «живой» воды.

Первый способ получения «живой» воды
Эмалированную кастрюлю с отфильтрованной (или обычной) водой поставить в морозильную камеру холодильника. Через 4–5 часов достаем ее. Поверхность воды или стенки уже прихвачены первым льдом.
Воду сливают в другую кастрюлю. Лед, что остался в пустой, сконцентрировал молекулы тяжелой воды (дейтерий, который замерзает при температуре +3,8°C, в то время как нужная для нашего организма вода — при –1°C). Этот первый лед, содержащий дейтерий, выбрасываем, а кастрюлю с водой снова ставим в морозильник. Как только вода в ней замерзнет на 2/3, незамерзшую воду сливаем — это «легкая» вода, она содержит всю химию нашей цивилизации. Тот лед, который остался в кастрюле, и есть вода, нам необходимая. Она очищена от примесей на 80 % и содержит 16 мг кальция на 1 л жидкости. Теперь растопите лед при комнатной температуре (не на огне) и выпейте в течение суток. Именно такую воду пьют долгожители. В течение дня желательно выпивать от 2 до 3 стаканов талой воды. Первый стакан выпить рано утром за час до еды, остальные в течение дня также за час до очередной еды. Хранить воду нужно в холодильнике, приучая себя к холодному постепенно. По многим данным талая вода является сосудистым средством, способствует уменьшению сердечных болей и даже рассасыванию тромбов коронарных сосудов сердца. Она прекращает сильные геморроидальные кровотечения, снимает при геморрое боли, улучшает кровоснабжение после тромбозов нижних конечностей и облегчает течение болезни при варикозном расширении вен. У сердечно-сосудистых больных значительно понижает содержание холестерина в крови и улучшает обмен веществ. Талая вода может служить эффективным средством против патологической полноты. Такая вода хорошо снимает воспаление и напряжение в глазах при компьютерном зрительном синдроме. Я рекомендую закапывать ее в глаза. Этот способ простой, доступный, дешевый, но трудоемкий.
Второй способ получения «живой» воды
Согласно современным данным самыми распространенными в биосфере нашей планеты, а значит, и самыми значимыми для нашего здоровья элементами, являются кислород (47 %), кремний (29 %), алюминий (8 %), железо (4,7 %), кальций (около 3 %), натрий и 187 калий (по 2,5 %), магний (1,9 %). На долю всех остальных приходится менее 1 %. Как видим, кремний — важнейший после кислорода элемент.
Какова же роль кремния в организме человека, если природа отвела ему так много места? Фундаментальные исследования по этому поводу проводились у нас в стране в Институте кремния. Они показали, что причины многих тяжелейших недугов кроются в дефиците кремния в организме, вызванном недостатком его в воде и продуктах питания.
Выяснилось, например, что нехватка кремния является основной причиной, в результате которой нарушается эластичность и гибкость соединительной ткани сухожилий, суставных хрящей, стенок кровеносных сосудов и кишечника, клапанного аппарата сердечно-сосудистой системы и сфинктеров желудочно-кишечного тракта. Кроме того, практически все болезни кожи, волос и ногтей также говорят о нехватке кремния.
Кремний — основной структурный элемент, обеспечивающий четкость и слаженность управления работой всех органов со стороны нервной системы. При снижении уровня кремния в крови уменьшается эластичность сосудов и их способность отвечать на команды мозга к расширению или сужению. В этом случае в сосудистой стенке происходит замещение кремния кальцием, который делает сосуды жесткими. Когда на кальциевые «шипы» оседает холестерин, возникают предпосылки для развития атеросклероза, стенокардии, ишемической болезни сердца и ее грозных последствий — инфаркта и инсульта. Это подтверждают эксперименты французских ученых М. Лепгер и Ж. Лепгер. Они доказали, что введение в организм соединений кремния приостанавливает развитие атеросклероза и помогает восстановить функцию сосудистой стенки.
Кремний участвует в метаболизме более 70 минеральных солей и витаминов. При его недостатке снижается усвояемость кальция, железа, кобальта, марганца, фтора и других веществ и нарушается обмен веществ.
Каким образом кремний препятствует развитию заболеваний? Благодаря своим химическим свойствам создавать заряженные коллоидные системы в растворах он оказывает неоценимую помощь нормальной микрофлоре кишечника в поддержании внутренней чистоты организма. Коллоиды кремния обладают свойством «приклеивать» к себе болезнетворные организмы — вирусы гриппа и ревматизма, гепатита и полиартрита, патогенные кокки и трихомонады, грибки Кандида и дрожжевые, образуя с ними комплексные соединения, которые выводятся из организма. Простым средством восполнения дефицита этого жизненно важного вещества в организме является кремневая вода, то есть вода, настоянная на черном кремне. О целебной силе последнего известно давно — для улучшения качества воды кремнем выкладывали дно колодцев. Кремень — это минеральное образование, включающее двуокись (диоксид) кремния. Оно образовалось в теплых водоемах в меловой период при отмирании живых организмов и сохранило химический состав их раковин и скелетов. Содержащиеся в кремне более 60 остатков аминокислот являются уникальными биокатализаторами организма. Кремень структурирует молекулы воды, которые в результате приобретают свойство вытеснять из образованных жидкокристаллических решеток патогенные микроорганизмы, простейшие грибки, токсины и чужеродные химические элементы. В процессе приготовления кремневой воды они выпадают в осадок, содержащийся в нижнем слое воды.
Кремневая вода отличается особым вкусом и свежестью, обладает всеми свойствами талой бактерицидной серебряной воды. По водородному показателю и другим биохимическим категориям она сродни межклеточной жидкости и плазме крови человека.
Получить в домашних условиях активизированную кремнем воду (АКВ) очень просто. Для этого надо настоять на кремне воду из любого источника. Одна упаковка кремня рассчитана на оздоровление 3 л воды. Настаивать воду лучшев стеклянной посуде при комнатной температуре в затененном месте. Через 3–4 дня вода очищается и становится пригодной для питья, приготовления пищи, консервирования, полива растений, умывания. Ее также хорошо использовать для очистительных клизм.
Чтобы получить воду с выраженными лечебными свойствами, нужно настаивать ее немного дольше — 7 дней. Готовую воду сливают в другую емкость, но не до конца. Нижний слой с остатком толщиной 3–4 см к использованию не пригоден. Слив воду, куски кремния очищают мягкой щеткой, освобождая от наслоений и слизи, после чего процесс приготовления АКВ можно повторить.
Черный кремень — природный лекарь, возможности которого практически неисчерпаемы. Он будет трудиться для вашего здоровья постоянно, не требуя замены, отдыха и регенерации. Полученная АКВ сохраняет свои целебные свойства в герметичной емкости до полутора лет.
По мнению врача О. Земского из Института кремния, АКВ можно пить в неограниченном объеме. Это прекрасная профилактика многих недугов: атеросклероза, гипертонической и мочекаменной болезней, патологии кожи и сахарного диабета, инфекционных и онкологических заболеваний, варикозного расширения вен и даже нервнопсихических болезней. Помимо кровоочистительного, ранозаживляющего, желчегонного и бактерицидного свойств, кремень обладает выраженным иммуностимулирующим эффектом. Свои лечебные свойства АКВ проявляет и при наружном применении в виде примочек, полосканий, компрессов при диатезе, фурункулезе, юношеских угрях, ожогах, псориазе, перхоти. При суставных болях хорошо делать теплые компрессы с кремневой водой, при конъюнктивите — промывать ею глаза, при ангине и пародонтозе — полоскать горло и рот, при насморке — промывать нос. При катаракте, глаукоме, дистрофиях сетчатки я рекомендую АКВ капать в глаза по 1 капле 3 раза в день постоянно.
Путь к здоровью бывает очень простым, не требующим применения дорогих препаратов и сложных технологий. И вы можете убедиться в этом сами, начав постоянно пить созданную кусочками кремня «живую» воду. Уже в течение первого месяца вы почувствуете целебную силу кремня: возрастут сила и бодрость, улучшится самочувствие, что будет свидетельствовать о начавшемся процессе восстановления здоровья. АКВ становится прозрачной, приобретает вкус родниковой воды. Кремень превращает воду в реликтовую, то есть в ту, из которой зарождалась жизнь на нашей планете.
А. Д. Малярчиков, первооткрыватель феномена кремня, член-корреспондент РАЕН, автор проекта «Кремень»:
«АКВ позволила мне излечить сотни больных, страдавших гипертонической болезнью. В последние годы АКВ мной применялась для лечения трофических язв, ожогов, желчно и мочекаменной болезни, воспалительных процессов мочевой системы и др.
АКВ дает положительный результат при лечении дисбактериоза, при диспепсии, пищевых отравлениях, язвенной болезни желудка.
Мною не наблюдалось раковых заболеваний у многочисленных больных, которые пользовались АКВ. АКВ способна установить утраченный иммунитет, снижает холестерин крови, особенно при ожирении, служит для профилактики атеросклероза. АКВ препятствует развитию аденомы и импотенции у мужчин, а также предупреждает бесплодие у женщин.
АКВ снимает воспалительные процессы, укрепляет ткани и кровеносные сосуды.
АКВ рекомендуется:
♦ как средство для бритья, для предотвращения морщин, заживления ран, для укрепления волосяных сумок;
♦ при наружных воспалительных процессах в виде примочек, компрессов, смоченных тампонов;
♦ для полоскания полости рта, слизистой носа, орошения гортани.
Для каждого конкретного человека прием АКВ зависит от потребности в питье. В среднем рекомендую четверть стакана после еды».
М. М. Синявский:
«Впервые выполненные широкомасштабные исследования в эксперименте по изучению действия АКВ позволили сделать вывод, что ее употребление не оказывает побочных эффектов на организм как здоровых животных, так и опухоленосителей. Положительное воздействие кремневой воды наиболее значимо проявилось при длительном ее употреблении. В результате происходит выведение и обезвреживание образованных в организме реакционно-способных соединений. Наступающие при длительном употреблении АКВ обменные перестройки у животных-опухоленосителей снижают действие опухолевого процесса на организм, увеличивается средняя продолжительность жизни и тормозится рост опухолей».
Ю. П. Истомин, доктор медицинских наук:
«В природе существуют свыше 700 видов кремня, но только кремни опалово-халцедоновой разновидности способны активировать воду, придавая ей целебные свойства. Даже кремни, взятые из одного и того же карьера, резко отличаются своей “работоспособностью”, хотя внешне почти одинаковы. Следует особо предупредить о кремнях, которые встречаются на полях, вдоль дорог, то есть на поверхности земли. Среди них могут быть “рабочие”, но эти кремни покрыты рыхлыми оболочками, приобретенными пленками, которые из-за сложной экологической обстановки могут включать в себя ядохимикаты, тяжелые металлы, радионуклиды. Поэтому следует приобретать кремень в аптеках или у организаций, гарантирующих качество кремня».
Инструкция по применению реагента кремниевого:
Категорически запрещается кипятить воду с находящимся в ней кремнем или бросать кремень в кипяток. Настоенную на кремне воду разрешается кипятить без кремня в ней.
Промытый кремень опустить в емкость для воды из пищевого стекла в количестве 8–10 г. на 1 л воды и заполнить водой из водопровода или колодца, можно кипяченой, но остывшей. Вода с находящимся в нем кремнем настаивается 7–10 суток, при этом обязательно соблюдать следующие указания:
♦ естественный воздухообмен (емкость не должна быть закупоренной, можно ее накрыть марлевой салфеткой),
♦ комнатная температура,
♦ атмосферное давление,
♦ естественное освещение (избегать прямого попадания солнечных лучей).
По истечении 7–10 суток воду из емкости аккуратно перелить в другую емкость и использовать для питья (осадок вылить). Кремень и емкость, в которой он находился, промыть, заполнить водой и опять поставить настаиваться. Кремень пригоден для настаивания до тех пор, пока его поверхность не покроется несмываемой коркой или пока он не станет прозрачным. Срок хранения камня не ограничен.
Третий способ получения «живой» воды
Способ основан на новейшей технологии с использованием пищевой добавки — микрогидрина (диоксида кремния).
Важным показателем питательной ценности пищевых продуктов и пищевых добавок является наличие в них отрицательных ионов водорода. Недостаточное обеспечение организма отрицательными ионами водорода ведет к угнетению внутриклеточных процессов, ослаблению межклеточных взаимодействий, накоплению токсичных веществ и свободных радикалов, и в конечном счете к нарушению здоровья.
Отрицательные ионы водорода содержатся в свежеприготовленном соке из выращенной без применения химикатов моркови. Через несколько часов после приготовления сок начинает терять свой заряд. Отрицательные ионы водорода отсутствуют в соке обычной моркови.
Сырые овощи содержат больше отрицательных ионов водорода, чем прошедшие кулинарную обработку. Одной из главных причин преждевременного старения и многих заболеваний является повышенное содержание в организме свободных радикалов, являющихся побочными продуктами метаболического окисления. Они несут на себе положительный заряд и обладают способностью забирать электроны из жизненно важных структур клетки. Потеря электрона приводит к повреждению клетки и утрате ею способности выполнять свои функции или размножаться. Повышенное содержание свободных радикалов отмечается у тех, кто подвергается воздействию загрязненных воздуха и воды, а также у курящих.
Снизить содержание свободных радикалов в организме помогают антиоксиданты. Поиск и создание антиоксидантов — актуальная задача ученых.
Патрик и Гейл Фланаганы исследовали питьевую воду ледникового происхождения в местности, где много долгожителей. Они обнаружили в ней мелкие отрицательно заряженные минеральные коллоиды, которые делали воду более совместимой с биологическими жидкостями организма: усиливали щелочные свойства, ослабляли поверхностное натяжение, увеличивали способность выводить токсические вещества и антиоксидантную активность. Им удалось разработать целебную добавку для питьевой воды на основе диоксида кремния (SiO2), которая тоже образует отрицательно заряженные коллоиды и действует аналогично природным минералам. В ходе дальнейших работ им удалось значительно усилить антиоксидантное действие добавки путем насыщения коллоида отрицательными ионами водорода. В результате они получили порошок белого цвета, известный как обогащенный водородом диоксид кремния Фланаганов. На рынок он был выпущен под торговой маркой микрогидрин.
Микрогидрин является источником электронов по отношению к продуктам питания и улучшает свойства потребляемых жидкостей, делая их похожими на ледниковую воду. Отрицательные ионы водорода, входящие в состав микрогидрина, воздействуют на воду, содержащуюся в продуктах, таким образом, что уменьшается поверхностное натяжение и увеличивается электрическая проводимость внеклеточной жидкости. В результате ускоряется выведение токсинов из клеток. Аналогичное воздействие на венозную кровь ускоряет выведение токсинов из организма. Поскольку микрогидрин ускоряет все обменные процессы, возникает и повышенная всасываемость лекарственных средств. Врачи, ведущие пациентов, принимающих микрогидрин, считают целесообразным снижать дозировку лекарств.
Микрогидрин всегда следует принимать с водой в количестве не менее 230 мл.
По мнению О. А. Бутановой и А. П. Гуреева, микрогидрин, растворяясь в воде, делает воду практически «живой». Это определяется наличием окислительно-восстановительного отрицательного потенциала. Практически это потоки свободных электронов, регистрируемые прибором. Эти электроны необходимы каждой клетке организма. Он использует их для защиты от свободных радикалов.
Один стакан воды с микрогидрином равен по целебным свойствам тысячам стаканов апельсинового сока!
Исходя из вышеизложенного, становятся понятными основы практической офтальмолимфологии, которая ставит своей задачей очищение тканей глаза (клеток, межклеточных пространств и лимфатических сосудов) от токсинов, то есть создание для клеток среды из чистой «живой» жидкости.
Естественно, состояние загрязнения дренажных систем глаза является результатом загрязнения основных дренажных систем организма — кишечника, печени, почек, легких и кожи.
Можно ли управлять этими потоками жидкости без лекарств и операций? Конечно, можно. Предлагаемые мною принципы очищения глаз основаны на системном подходе. Доказано, что определенные режимы низкоинтенсивного (неповреждающего) лазерного излучения способны активизировать лимфатическую систему не только глаза, но и внутренних органов — сердца, печени, почек, легких, кожи, кишечника. При воздействии лазерного луча на глаз происходит ускорение движения лимфы в несколько десятков раз (например в 37 раз у больного глаукомой).
Также научно доказано, что при воздействии лазерного луча на зону проекции сердца радужки глаза происходит усиление лимфатического дренажа миокарда на 45–50 %.
Не вдаваясь в детали строения дренажных систем глаза остановимся на научных обоснованиях необходимости очищения тканей глаза при любой патологии органа зрения и тем более при дистрофиях сетчатки, прогрессирующей близорукости, катарактах и глаукоме.
Очищение тканей глаза я предлагаю проводить совместно с очищением основных дренажных систем организма, в первую очередь кишечника, печени и почек с помощью натуральных препаратов.
Хроническое отравление организма — эндотоксикоз
В последнее время появился новый вид болезни — хронический эндотоксикоз. Если человек отравился, например получил значительную дозу токсичного вещества одномоментно, возникает острое отравление. Организм генетически знает, как бороться с этим явлением. Возникают реакции, направленные на быстрое удаление из организма яда, такие как рвота, жидкий стул. В случае поступления в организм малых доз яда в течение длительного времени организм не отвечает острой реакцией, а пытается бороться с ядом. Постепенно адаптационные механизмы истощаются, и яд начинает накапливаться — это и есть хронический эндотоксикоз.
В условиях нашей сложной экологической обстановки мы ежедневно получаем малые дозы экотоксикантов. Они содержатся практически везде: в продуктах — стабилизаторы, красители, консерванты, антибиотики, в воде — хлор и его соединения, соли тяжелых металлов, в воздухе — пыль, газы, сажа. В овощах получаем нитраты, нитриды, пестициды, вдыхаем пары бытовой химии, метана, масляной краски и линолеума. Все это накапливается в организме годами. А если вспомнить еще радионуклиды, имеющие свойство депонироваться в костях, то возникает грустная картина нашей внутренней среды.
Где в организме копятся и хранятся яды? На этот вопрос отвечает О. А. Бутакова (2002):
«Как правило, мы думаем, что в крови, печени, почках, кишечнике. Это правильно, но не совсем. Мы на 70 % состоим из воды. Каждая ткань, кроме костной, как губка, наполнена водой. Особенно мозговая. И нам не безразлично, какого качества эта вода. Если подсчитать, сколько у нас в организме жидкости, мы получим следующие цифры. Крови — около 5 л, лимфы — 2–2,5 л, слюны — 1,5 л, желчи — 0,5–1,5 л, желудочного сока — 2,5 л, сока поджелудочной железы—0,7 л, кишечного сока — 3 л. Общее количество около 15 л. Человек в среднем весит 60–70 кг. Где же вся остальная жидкость? Оказывается, она находится в клетках и межклеточных интерстициальных пространствах. В ней и копится до 83 % всех экотоксических ядов.
Жидкость постоянно перемещается в организме, подчиняясь природным законам. Из крови она переходит в межклеточные пространства, затем в лимфу, потом в кишечный сок и обратно в кровь. И так постоянно.
Известно множество систем очистки, при помощи которых люди восстанавливают здоровье: это и очистка печени по Семеновой, очистка по Малахову, голодание по Бреггу, разгрузочно-диетическая терапия по Николаеву и др. Все они направлены на очистку печени, кишечника, почек. Существовало много народных традиционных систем очистки при помощи сборов лекарственных растений. Все они в принципе могут быть эффективны при определенных условиях и могут использоваться при соблюдении определенных правил. Но ни одно из них не затрагивает межклеточных — интерстициальных пространств, потоков лимфатической жидкости. Не учитывает кругооборот жидкости в организме.
В настоящее время разработан системный подход к очистке с учетом глубоких биохимических механизмов на клеточном уровне. Учтены потоки лимфообращения, биоритмы движения жидкостей. Как нам кажется, это наиболее атравматичный, безопасный, эффективный, научно доказанный метод».

Очищение с помощью Коло-Вада плюс
Одной из лучших комплексных систем очистки в настоящее время является американская система Коло-Вада Плюс. Это уникальная поэтапная программа очищения организма, которая рассчитана на 14 дней и включает в себя 3 этапа, находящиеся в полной гармонии с нормальными функциями организма. Она не создает практически никаких неудобств для повседневного образа жизни.
Программа Коло-Вада Плюс — это простой, но эффективный способ создания здоровой внутренней среды в организме путем выведения шлаков из пищеварительного тракта, толстого кишечника и организма в целом.
Основным компонентом программы является порошок Коло-Вада Микс.
Подготовка — 7 дней
Для первого этапа программы предназначены 14 пакетиков № 1 по 10 таблеток и капсул. Принимайте ежедневно по 1 пакетику 2 раза в день одновременно с приемом пищи утром и вечером. Если стул становится слишком жидким, принимайте только 1 таблетку крушины американской в день.
На этом этапе организм подготавливается к очищению, токсичные вещества выводятся из тканей и переносятся в толстый кишечник. Организм обеспечивается питательными веществами и нормализуется работа всего кишечника.
Каждый пакетик № 1 содержит:
Алтимейт — 1 таблетка удлиненной формы желтого цвета.
Мега Ацидофилус — 1 капсула с порошком кремового цвета.
Витамин C — 1 таблетка удлиненной формы кремового цвета.
Люцерна (Alfalfa) — 2 круглые таблетки зеленого цвета.
Крушина американская (Cascara Sagrada) — 1 таблетка удлиненной формы коричневатого цвета (светлее, чем таблетки листьев черного ореха).
Набор трав № 2 — 2 таблетки удлиненной формы светло-коричневого цвета с белыми вкраплениями.
Листья черного ореха (Black Walnut Leaves) — 2 таблетки удлиненной формы темно-серого цвета.
Алтимейт — комплекс натуральных витаминов и микроэлементов для обеспечения баланса питательных веществ на протяжении всей программы. Витамин C — антиоксидант, защищает от инфекции, важен для поддержания сопротивляемости организма воздействию токсичных веществ, выделяющихся в процессе очищения.
Мега Ацидофилус — бактерии Lactobacillus acidopbilus (1 млрд), каприловая кислота, vegetable sterate, кремнезем — способствуют поддержанию нормальной бактериальной среды в кишечнике. Крушина американская — натуральное слабительное средство, размягчает стул и смазывает толстый кишечник успокаивающим и оздоравливающим маслом. Люцерна обеспечивает организм основными минералами, является также источником хлорофилла, который иногда называют кладовой солнечного света. Набор трав № 2 — комбинация чеснока, красного клевера, пажитника сенного, кассии, красного шалфея, клопогона кистевидного и желтокорня канадского. Эти травы традиционно использовались для общего очищения организма.
Листья черного ореха считаются одним из наиболее эффективных натуральных средств очистки организма от паразитов. Богатый марганцем черный орех — великолепное средство для выведения желчи и нормальной перистальтики кишечника.
Очищение — 4 дня
Для второго этапа программы предназначены 8 пакетиков № 2 по 8 таблеток и капсул и 16 пакетиков по 12 г порошков Коло-Вада Микс. Принимайте ежедневно по 1 пакетику 2 раза в день — утром и вечером. Коктейль из порошка Коло-Вада Микс принимайте 4 раза в день — каждые 3–4 часа. Не употребляйте твердой и жидкой пищи. Исключение составляют соки и легкие травяные чаи или вода. Порошок в организме разбухнет, и вы не будете ощущать чувство голода. Выпивайте как минимум 1 стакан воды между приемами порошка. Если с опорожнением кишечника возникли проблемы, сделайте на ночь клизму с теплой водой. Для приготовления коктейля всыпьте содержимое 1 пакетика Коло-Вада Микс в стакан с холодной водой или фруктовым соком. Тщательно размешайте и сразу выпейте, затем выпейте еще 1 стакан воды.
Рекомендации: 
Для разведения порошка Коло-Вада Микс используйте охлажденный фруктовый сок — такой коктейль пьется гораздо легче и приятнее, чем с водой. Сок может быть любой по вашему вкусу. Хорошо подходит апельсиновый сок. Идеально использовать свежевыжатые соки без добавления сахара. Исключение — яблочный сок, который может вызвать вспучивание живота. Его следует разбавить или вообще отказаться от него. В первый день приема порошка поэкспериментируйте и с водой, и с соком, так как часть людей, прошедших курс приема Коло-Вада Плюс, предпочла воду.
Сок или вода для разведения порошка должны быть холодными. При использовании теплой воды порошок очень быстро разбухает, и пить такой раствор практически невозможно — образуется плотная желеобразная масса.
Порошок даже в холодной жидкости загустевает довольно быстро, поэтому, засыпав порошок в стакан, быстро размешайте и выпейте раствор, не дожидаясь растворения мелких комочков порошка.
На втором этапе происходит очищение кишечника за счет сильного набухания порошка Коло-Вада Микс с образованием желеобразной массы, которая обладает способностью обволакивать большое количество застоявшегося содержимого кишечника. В результате разжиженные каловые массы легко выводятся из организма.
В состав порошков Коло-Вада Микс входят каолин (5,03 г), семена подорожника (6,22 г), кожура лимона (0,49 г), лецитин (0,12 г), чернослив (0,1 г), ароматическая добавка с запахом банана (0,02 г), экстракт корня солодки (0,01 г). Каолин действует как адсорбент — поглощает токсины пищеварительного тракта. Это вещество абсорбирует токсичных веществ в 40 раз больше собственного веса! Он разрыхляет затвердевшие покрытые слизью вещества на стенках кишечника и способствует выведению застоявшегося содержимого кишечника.
Восстановление — 3 дня
Для третьего этапа программы предназначены 6 пакетиков № 3 по 8 таблеток и капсул. Принимайте по 2 пакетика в день с приемом пищи утром и вечером. Чтобы дать возможность пищеварительному тракту постепенно возобновить нормальную рабочую нагрузку, в эти дни предпочтительно есть только сырые или слегка кулинарно обработанные овощи, а продукты, содержащие белок (яйца, мясо и т. п.), постепенно возвращать в рацион только маленькими порциями на 2–3й день.
Каждый пакетик содержит:
♦ Алтимейт — 1 таблетка.
♦ Мега Ацидофилус — 2 капсулы.
♦ Витамин C — 1 таблетка.
♦ Люцерна — 2 таблетки.
♦ Крушина американская — 1 таблетка.
♦ Энзиматик (ферменты) — 1 маленькая капсула кремового цвета.
Если кишечник переполняется, а кишечные функции ослаблены, то программу Коло-Вада Плюс можно повторять каждые 2 месяца. В других случаях для обеспечения нормальных функций пищеварительной системы рекомендуется проходить программу дважды в год.
В результате очистки вы обеспечите своему организму мощную поддержку в борьбе с любыми заболеваниями. Улучшается работа выделительных систем организма: желудочно-кишечного тракта, мочевыделительной, дыхательной, лимфатической систем и кожи.
В результате очистки:
Восстанавливается работа печени, почек, поджелудочной железы.
♦ Очищается кожа.
♦ Улучшается сердечно-сосудистая деятельность.
♦ Снижается вес.
♦ Освежается дыхание.
♦ Уменьшается аллергия.
♦ Усиливается работа половых желез.
♦ Организм очищается от паразитов и простейших (лямблий).
♦ Восстанавливается иммунитет.
♦ Повышается уровень энергетики.
♦ Облегчается течение любых хронических заболеваний.
Эффективность очистки значительно возрастает при употреблении на всех этапах коралловой воды, которая сама по себе является уникальным природным оздоравливающим фактором. Ее получают при смешивании порошка кораллового кальция с 1,5 л очищенной воды. Коралловая вода содержит около 70 жизненно важных минералов в адекватных организму дозах. Порошок кораллового кальция снижает поверхностное натяжение воды, обеспечивает безопасность от хлора и токсических веществ, ощелачивает и очищает воду. Вода становится биодоступной и легкоусвояемой.

Ежедневный уход за глазами

Душ для глаз
Известный врач и целитель, пастор Себастьян Кнейпп утверждал, что вода обладает естественной целебной силой. К числу его методик водолечения относится душ для глаз. Принимать душ для глаз можно во время утреннего и вечернего умывания.
Душ для глаз по методу Кнейппа улучшает кровообращение. С его помощью можно добиться общей стимуляции функции глаз, а также укрепления их защитных сил и способности противостоять вредным воздействиям.
Душ для глаз особенно рекомендуется, если глаза перенапряжены, устали, воспалены, а также в том случае, если вы часто и подолгу работаете за компьютером.
Утром 10–15 раз промойте глаза проточной водой, держа их закрытыми. Начинайте процедуру с чуть теплой воды, заканчивайте холодной водой. После водной процедуры осторожно промокните область глаз полотенцем.
Вечером 10–15 раз промойте глаза проточной водой, держа их закрытыми. Начинайте процедуру с холодной воды, заканчивайте чуть теплой. После водной процедуры осторожно промокните область глаз полотенцем.
Если у вас мягкий нетравмирующий душ с не слишком активным напором воды, можно с его помощью во время мытья массировать прохладной водой глаза через закрытые веки. Такой массаж выполнять не более одной минуты. При этом не следует направлять душ в фиксированном положении прямо в глаза. Во время процедуры его следует передвигать вправо—влево, вверх—вниз.
Ванны для глаз
Глазные ванны с использованием специальной ванночки очищают роговицу и конъюнктиву, освежают глаза, способствуют лучшему их увлажнению, предупреждают и устраняют жжение, красноту и раздражение конъюнктивы. Ванночку для этой процедуры можно приобрести в аптеке, стоит она недорого. Вместо ванночки можно использовать для процедуры простую столовую ложку, наполненную водой.
Глазные ванны особенно полезны при склонности к конъюнктивитам, аллергическим реакциям, при работе в помещениях с искусственным климатом, за компьютером, в экологически неблагоприятных условиях, а также тем, кто носит контактные линзы.
Наполните ванночку водой до нанесенной метки (используйте родниковую или пропущенную через фильтр водопроводную воду; обычную водопроводную воду использовать нельзя, так как она слишком жесткая). Приставьте ванночку к нижнему краю одного глаза и закройте его. Откиньте голову назад и легко прижмите ванночку к глазнице. Поморгайте глазами. Это позволит воде проникнуть в глаз и прополоскать наружную область — конъюнктиву и роговицу. Несколько раз повторите процедуру. Таким же образом прополощите другой глаз. Промокните область глаз полотенцем.
Хорошо промывать глаза холодной (но не ледяной!) чистой водой — это их тонизирует и стимулирует. Можно либо опустить глаза в емкость с водой 3–4 раза, либо, набирая воду в ладони, в течение минуты плескать водой в открытые глаза. Этот прием оказывает благотворное влияние на циркуляцию крови, лимфы и стимулирует нервные окончания. Эффект от воздействия холодной ванны сравним с эффектом от массажа глаз.
Если вы находитесь на природе, не упускайте возможности умыться холодной чистой водой из ручья, родника, реки.
Подушечки для глаз
Хорошее расслабляющее воздействие оказывают так называемые успокаивающие подушечки для глаз. Их изготавливают, как правило, из шелка или бархата и набивают природным наполнителем — просяной шелухой. Особенность их состоит в том, что они как бы стягивают на себя статичную, не пульсирующую жизненную энергию и тем самым способствуют снятию напряжения в области глаз.
Отдыхая, расслабьтесь и займите удобное положение — лучше всего лежа.
Удобно положите подушечку на лоб и закройте глаза. Темнота и мягкое давление подушечки снимут напряжение глаз и нервное напряжение.
Подушечки для глаз можно купить, но можно и изготовить самостоятельно. Из шелка или бархата сшейте мешочек размером 10 × 20 см, затем набейте его просяной шелухой (ее потребуется от 50 до 100 г).
Утренняя гимнастика для глазных мышц
Специально разработанная утренняя гимнастика для глазных мышц поможет вам в течение долгих лет сохранить здоровье глаз. Выполняйте ее ежедневно перед завтраком.
В вытянутой руке — карандаш. По широкой дуге он многократно двигается влево, вправо, вниз. Надо неотрывно следить за ним глазами. Выполнять упражнение в течение 1 минуты (рис. 35).
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Рис. 35 
Встать у стены большой комнаты и, не поворачивая головы, быстро переводить взгляд из правого верхнего угла комнаты в левый нижний, из левого верхнего — в правый нижний. Повторить не менее 50 раз (рис. 36). 
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Рис. 36 
Ноги на ширине плеч, руки на поясе. Резкие повороты головы вправо и влево, взгляд по ходу движения. Выполнить 50 поворотов (рис. 37). 
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Рис. 37 
В течение 3 секунд смотреть на яркий свет, потом закрыть глаза рукой и дать им отдых. Повторить 15 раз (рис. 38, 39). 
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Рис. 38 
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Рис. 39 
Широко открыть глаза, сильно прищуриться, закрыть глаза. Повторить 40 раз. 
Взглянуть в окно на очень отдаленный предмет и пристально рассматривать его в течение 10 секунд. Перевести взгляд на свои наручные часы. Повторить 15 раз (рис. 40, 41).
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Рис. 40 
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Рис. 41 
Эти и подобные упражнения я рекомендую выполнять 2–3 раза в день. Спустя месяц сделать паузу на 2–3 недели, а потом начать все сначала. Такой режим работы глаз укрепляет глазные мышцы, тренирует и массирует хрусталики, улучшает кровообращение и питание глаз. 
Повышение остроты зрения. Тренинг «Раскачка зрения»
Упражнение 1
Для выполнения упражнения, которое повысит сопротивляемость глаз напряжению, сделайте себе таблицу по приведенному ниже образцу. Возьмите лист ватмана длиной около 1 м и скопируйте в увеличенном виде буквы с образца. Первая строчка должна иметь высоту букв 7,5 см, следующие вниз по порядку — 5 см; 4,4 см; 3,8 см; 2,5 см; 2,2 см; 2 см; 1,3 см; 1 см; 0,6 см.
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Повесьте лист на стену с хорошим освещением.
Стоя близко к таблице, прочитайте буквы сверху вниз: «Расслабление даст отличное зрение глазам». Теперь вы знаете, какие там буквы, и можете вспомнить их, не подвергая глаза нагрузке. Подготовьте глаза к упражнению, сделав соляризацию (подставив глаза солнцу или другому источнику света), пальминг и повороты. Сядьте напротив таблицы на таком расстоянии, чтобы верхняя строчка была видна четко. Закройте глаза и мысленно представьте, какие буквы должны быть на второй строке. «Напишите» их носом, глубоко вдохните и на выдохе проскользните взглядом под ними. Вероятно, они выявятся четче проблеском.
Если они стали четче, снова закройте глаза и указательным пальцем напишите эти буквы на своей ладони. Вновь на выдохе посмотрите на буквы. Если это окажется безуспешным, поднесите стул немного поближе к таблице, чтобы цели можно было добиться легко, без напряжения зрения.
Не забывайте при переходе от одной строки к другой закрывать глаза и поворачивать голову из стороны в сторону. Сохраняйте эти короткие повороты головой, когда смотрите на таблицу.
Продолжайте спускаться вниз по таблице, вспоминая каждую строчку до того, как обратите свой взгляд на таблицу. Если вы будете делать это расслабленно, не пытаясь напрячь зрение, то вы, возможно, одолеете половину строк таблицы.
Не останавливайтесь на достигнутом слишком долго. Проходите по 4–5 строк за каждый урок и в следующий раз превышайте свое достижение.
Упражнение 2
Как и в упражнении 1 расположите таблицу при хорошем освещении и выполните соляризацию, пальминг и упражнения для глазных мышц. Держа один конец линейки длиной 1 м за кромку близко к своему носу, другой конец направьте на верхнюю строку таблицы. Глядя на ближайший конец линейки, быстро моргните. Это положение «Приготовиться».
Скользните взглядом и своим вниманием к дальнему концу линейки, при этом постоянно моргая. Это положение «Целься». Затем рывком преодолейте расстояние до буквы «Р». Это уже «Огонь».
Закройте глаза и, не забывая о дыхании, сделайте упражнения для глазных мышц (рис. 42).
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Рис. 42 
После этого вновь повторите все этапы от «Приготовиться» до «Огонь» для буквы «Д». Снова отдохните и повторите все для буквы «З». Поупражняйтесь таким образом на нескольких строках. 
Лучших результатов вы добьетесь, если при переходе от одной строки к другой будете делать пальминг, особенно по мере приближения к маленьким буквам. После того, как вы достигнете предела своих возможностей, сделайте основательную соляризацию и пальминг.
Во время выполнения всех упражнений на зрение старайтесь превращать их в процесс поиска объектов, а не в процесс разглядывания. Чтобы развить в себе эту привычку, одна моя пациентка придумала себе упражнение, которое делала на работе. Она прикрепила маленькую звездочку из серебристой фольги на темную дверную коробку напротив своего рабочего стола. На первых порах она ничего не видела, но она знала, на каком расстоянии от верха двери следует ее искать, и потому ежедневно занималась своеобразным обследованием двери. Однажды неожиданно звездочка блеснула, и, несмотря на ее малые размеры, женщина ясно ее увидела.
Используйте такой процесс поиска в работе с таблицей.
Упражнение 3
Повесьте таблицу при хорошем освещении. Вспомните, что там написано: «Расслабление даст отличное зрение глазам». Выполните соляризацию, пальминг и упражнения для глазных мышц. Цель этого упражнения — не усилить зрение, а центрировать его. Сделать это можно, переводя взгляд с белого фона по одну сторону какой-нибудь буквы на такой же фон по другую ее сторону, скользя взглядом по букве взадвперед до тех пор, пока зрение не «притрется» через приведение сетчатки в состояние, которое можно описать словами оцепенение, онемение, бездеятельность.
Теперь, зная расположение букв, вы можете смотреть на таблицу без усилия. Сядьте перед таблицей на расстоянии, позволяющем видеть верхнюю строку, но не очень четко. Теперь мягко закройте глаза и вспомните букву «Р». Направьте нос на белую поверхность слева от буквы, затем вправо от нее, и так много раз в быстром темпе. Сделав вдох, откройте глаза и проделайте то же самое. Поскольку смотрение на чистый фон не требует никаких усилий, буква может стать для близорукого глаза более четко видимой. В случае дальнозоркости ее изображение также улучшится.
Сделайте то же самое для буквы «Д» сначала закрыв глаза, а потом открыв их. Когда вы быстро переносите внимание с одного края буквы на другой, буква кажется уходящей с вашего пути в противоположную сторону, так как вы вновь видите белый фон. Это называется раскачиванием, или челночным движением, и оказывает помощь зрению.
Добивайтесь этой иллюзии движения в своем представлении, когда перемещаетесь от белого поля у одного края буквы до поля у другого края буквы. Вскоре эта буква, которую вы раскачиваете, действительно покажется вибрирующей или пульсирующей. После того, как вы «прочелночите», «провибрируете» буквы «Р», «Д», «З», закройте глаза и «напишите» эти три заглавные буквы.

Часть II. Удивительные и малоизвестные факты о глазах


Некоторые гипотезы о необычных функциях глаз

Несколько лет назад газета «Канадиен трибьюн» сообщила о случае с 55-летним канадцем Стивом Мак-Келланом. Во время охоты на него напала медведица гризли, и он упал. «Стив инстинктивно выставил вперед руку с ножом, а сам взглядом, полным отчаяния и ярости, уперся в глаза зверя. И странное дело — медведь замер на месте. Охотник продолжал неотрывно глядеть в его глаза, стараясь смотреть точно в зрачки. Он знал, что делать так — только разжигать ярость агрессивного животного. Но ничего не мог поделать с собой. И вдруг… зверь издал громовой рев и рухнул на землю… Зверь, несомненно, был мертв…» На медведице не нашли ни одной раны или даже царапины! И тогда исследователи предположили, что причина смерти — мощный биоэнергетический импульс из глаз человека, разрушивший нервные клетки в мозге зверя.
Ничего экстраординарного в таком предположении нет. В народе издавна считалось, что взгляд человека, находящегося на пороге смерти, несет в себе колоссальную эмоциональную силу, способную нанести непоправимый вред тем, на кого он смотрит. Именно этим объясняют обычай завязывать глаза приговоренным к смерти.
Ученые из американского университета Квинз решили экспериментально подтвердить или опровергнуть это расхожее представление. В экспериментах приняло участие более сотни добровольцев. Каждого усаживали посередине комнаты, и в его затылок в определенное время смотрел (или не смотрел) другой человек. И что же? Оказалось, что в 95 % случаев чужой взгляд ощущался достаточно четко. Большинство воспринимали его как мимолетное давление на затылок — будто дуновение ветра.
Одним из первых зафиксировал на фотопластинке загадочное излучение из глаз парижский художник XIX века Пьер Буше, подрабатывавший входившими тогда в моду фотосъемками. Произошло это случайно. В нашей стране примерно в те же годы подобные качества демонстрировала «жемчужина русской парапсихологии» Нинель Сергеевна Кулагина. По просьбе ученых она не только мыслью засвечивала фотоматериалы, но и экспонировала на фотопленку заказанные ей фигуры и символы: звезды, кресты, буквы… Все было задокументировано независимыми комиссиями, состоявшими из авторитетных ученых.
В 1973 г. 32-летний врач-психиатр из Перми Геннадий Крохалев взялся экспериментально подтвердить существовавшую уже не одно десятилетие версию, а именно: зрительные образы возникают в мозге и передаются на сетчатку глаза, откуда излучаются в пространство. С помощью специально сконструированного им устройства Крохалеву на нескольких сотнях пациентов удалось на практике блестяще подтвердить эту гипотезу.
Делалось все, чтобы повысить объективность и достоверность экспериментов. Во время фотографирования или киносъемки излучений из глаз больные вслух описывали свои галлюцинации. Их рассказы протоколировали и затем сравнивали с изображениями, возникавшими на фотопленке. Совпадения поражали. На фотографиях было четко видно то, о чем в момент съемки рассказывали больные: «рога животных», «рыбы», «озеро и лось», «дорога, танки и солдаты». Вывод напрашивается единственный: глаза человека излучают некую энергию. Но какую? И всегда ли она безобидна, как легкий ветерок?
Вот что рассказала учительница подготовительного класса одной из школ Бишкека. На уроке рисования малыш выхватил у своей соседки баночку с гуашью. Нет, она не бросилась на обидчика, не стала плакать. Только пристально посмотрела на его руку. И вдруг шалун с криком выронил краску. Подбежавшая учительница была поражена: на запястье у мальчика вздувался пузырь как от ожога. «Чем она тебя обожгла?» «Глазами», — ревел малыш… Когда шестилетняя девочка по просьбе исследователя сконцентрировала свой взгляд на его руке, он почувствовал довольно чувствительный укол. В чем дело? Неужели глаза способны испускать какие-то невидимые лучи?
В 1925 г. английский физик Ч. Росс поставил серию экспериментов. Испытуемые пытались воздействовать взглядом на миниатюрную металлическую спираль, подвешенную на шелковой нити. У многих получалось: взгляд заставлял разворачиваться спираль вдоль «лучей зрения». На этом основании ученый предположил, что глаз излучает электромагнитные волны. Стали искать механизм этого излучения. Свою гипотезу предложил советский радиофизик Б. Кажинский (1889–1962), многие годы посвятивший исследованиям телепатии и мысленного взаимодействия на расстоянии. Подтолкнуло его к этим исследованиям знакомство с В. Дуровым. В 20-е годы знаменитый дрессировщик не раз демонстрировал Кажинскому опыт с собакой. Глядя пристально в глаза собаки, Дуров просил ее принести из прихожей телефонную книгу, и собака выполняла эту просьбу.
Обнаружилась такая странность: мыслеобразы фиксируются на фотопленке даже в тех случаях, когда она помещена в светонепроницаемый конверт. Исходя из этого, некоторые исследователи предположили, что «излучение из глаз формируется не только в видимом диапазоне волн, но и в какомто другом, в котором черная бумага пакета является прозрачной» (доктор технических наук А. Чернетский). Исследования последних лет, похоже, подтверждают эту гипотезу: доказано, что человеческий глаз способен испускать слабые рентгеновские и когерентные («лазерные») излучения.
Проблема «мыслефотографий» занимает ученых. И хотя паранормальные исследования в связи с их стратегическим значением обычно не афишируются, кое-какие сведения время от времени все же просачиваются. Так, например, недавно промелькнуло сообщение, что японские ученые уже создали высокочувствительный экран, на котором возникают контуры изображений, когда кто-то смотрит на него. Есть сведения о подобных разработках и в других странах. На основании подобных наблюдений Кажинский пришел к выводу, что «лучи зрения» представляют собой узкие пучки биорадиационных излучений мозга. А роль своеобразных электромагнитных волноводов играют «палочки» сетчатки глаза, напрямую связанные с мозгом. С их помощью энергия, генерируемая мозгом, может концентрироваться и направленно излучаться.
Близких идей придерживаются и некоторые современные ученые. Доктор биологических наук профессор Ю. Симаков выдвинул гипотезу: «В сложно устроенных палочках сетчатки возникает что-то наподобие рентгеновского биолазера, действующего очень короткими вспышками». Не этот ли лазер вызвал ожог на руке ребенка из Бишкека? Не этот ли лазер вызывает пресловутые сглаз и порчу?
Последние исследования в области так называемых дистантных взаимодействий показали, что многие из древних суеверий не так уж и беспочвенны. В частности эксперименты, проведенные академиком Казначеевым в Институте общей патологии и экологии человека (Сибирское отделение Российской академии медицинских наук), убедительно показали, что лазерный луч определенного диапазона может переносить информацию, способную на расстоянии заразить вирусами совершенно изолированную среду (даже в запаянном стеклянном сосуде). Если «лучи зрения» хоть в этом подобны лазерным, то не исключено: они способны переносить вирусные заболевания. Другими словами, для нашего организма далеко не безразлично, куда смотрим мы и кто смотрит на нас…

Зрение и долгожительство

Многих врачей удивляет прекрасное зрение долгожителей нашей планеты. А ведь генетический потенциал продолжительности жизни составляет 120–140 лет. В настоящее время можно насчитать лишь 5 народностей на Востоке (в Тибете и Западном Китае), представители которых доживают до возраста 130–150 лет. Описания этих случаев даны еще в 1964 г. в книге Джеймса Хилтона «Потерянный горизонт». Старейшим человеком, согласно представленным в этой книге данным, был доктор Ли из Китая, родившийся в Тибете. Когда ему было 150 лет, он получил от императорского китайского правительства особый сертификат, удостоверяющий его возраст. Когда ему исполнилось 200 лет, он получил вторую грамоту. Документы свидетельствуют, что умер он в возрасте 256 лет. В 1933 г., когда он умер, о нем писали в «Нью-Йорк Таймс», где были представлены подтверждающие документы.
В Восточном Пакистане жила группа людей, которых называли богазами. Эти люди также известны как долгожители. Они жили по 120–140 лет. В Грузии жители, употребляющие кисломолочные продукты, живут до 120 лет. До такого же возраста доживают армяне, абхазцы, азербайджанцы.
В 1973 г. в январском номере журнала «Natiohal geography» была помещена статья о людях, проживших более 100 лет. На одной из иллюстраций изображена женщина 136 лет. Она веселилась на вечеринке, курила сигару и пила водку — наслаждалась жизнью. На другой фотографии были изображены две супружеские пары, празднующие 100-ю и 115-ю годовщину свадьбы. На третьей — мужчина, собирающий чай в горах Армении. Согласно имеющимся метрикам, ему 167 лет, и он был тогда самым старым человеком на планете.
В западном полушарии славятся своим долголетием индейцы Волкобанды и жители Анд в Эквадоре и на юго-востоке Перу, а также племена Тики-Кака и Мачу-Пачу.
У большинства долгожителей никогда не было проблем со зрением. Так, представители старейшего племени Тики-Кака живут по 120–140 лет. У них не выявляются катаракта, глаукома, другие заболевания глаз. Их глаза в прекрасном состоянии. Кроме того, у них не бывает диабета, сердечно-сосудистых заболеваний, артритов, остеопороза, рака. Они не нуждаются во врачах. Так же, как не нуждаются в офтальмологах некоторые аборигены-охотники Горного Алтая, которые, будучи в почтенном возрасте, с расстояния 200 м попадают в белку. В этом я мог убедиться, обследуя состояние их органа зрения во время экспедиции на Алтай по выявлению глазной заболеваемости в 1969 г.
Здоровый образ жизни, натуральное питание, употребление чистой воды, физическая активность на свежем воздухе и, главное, постоянное воздействие солнечного света на кожу и глаза, яркие цветовые зрительные впечатления (картины живой природы) — вот те составляющие, которые позволили этим людям сохранить хорошее здоровье и зрение на долгие годы.

Восстановление зрения после травм – это возможно!

Читатель может спросить, возможно ли восстановление зрения в безнадежных ситуациях, например после травм и ожогов глаза.
В моей практике есть несколько наблюдений, когда использование современных технологий реабилитации зрения привело к восстановлению зрения у ослепших больных, от которых отказались хирурги. После трехмесячного этапа реабилитации с использованием нашей авторской технологии нескольким больным удалось восстановить светоощущение. Одной моей печально знаменитой пациентке Эле К. 18 лет, ослепшей после ожога глаз кислотой от вторичной глаукомы и рубцового бельма роговицы, в течение 3 месяцев удалось восстановить зрение до правильной светопроекции и цветоощущения. Хирурги трех глазных институтов отказались ее оперировать из-за бесперспективности прогноза, и только с применением наших методов квантово-метаболической терапии прозрение Эли состоялось. Только после этого хирурги согласились оперировать Элю. Был проведен второй этап лечения, хирургический — пересадка роговицы. Сейчас Эля видит, пишет, читает.
Незабываемо счастливой была наша встреча с Элей в Сочи, где я участвовал в Международном конгрессе по новым технологиям реабилитации в медицине. Свидетели этой встречи — мои коллеги, участники конгресса академики В. Н. Покровский, А. В. Картелищев, А. Я. Гробовщинер, Л. Д. Шалыгин и многие другие. Мы с моей супругой Раисой Семеновной, которая в течение 3 месяцев ассистировала мне во время реабилитации зрения у Эли, побывали у нее дома в гостях, много говорили о проблемах восстановления здоровья в нашей стране и в Германии, где Эле проводят косметические операции. Сфотографировались на память, но Эля попросила не показывать фотографию другим людям, потому что восстановление здоровья и косметическое лечение еще продолжаются.
Естественно, если бы не удалось запустить цепную реакцию регенерации (восстановления) тканей, ни о какой операции по пересадке роговицы не было бы и речи. Второй этап лечения стал возможным только после предварительной подготовки с помощью нашей методики.
Я с большим уважением отношусь к коллективу НИИ глазных болезней им. Гельмгольца, где в 1975 г. защитил свою кандидатскую диссертацию. А в 1995 г. профессор Роза Александровна Гундорова, глубоко уважаемая мною, была оппонентом моей докторской диссертации «Практическая офтальмо-лимфология». В 80е годы я работал старшим научным сотрудником этого института. Мои авторские технологии известны специалистам России, Израиля, США, Чехии, а также Германии, где и был завершен второй (хирургический) этап лечения Эли с диагнозом «ожоговая болезнь обоих глаз, вторичная глаукома, бельмо роговицы с множеством грыжевых выпячиваний правого глаза, анофтальм (отсутствие) левого глаза».
При обращении Эли ко мне на консультацию в Институт лазерной медицины МЗ РФ острота зрения правого глаза была равна нулю. «Каменный» глаз был на грани взрыва. Ни о какой операции пробной пересадки роговицы в этот момент, по заключению консилиума профессоров московских институтов, не могло быть и речи. Оставалась надежда на новые лечебные технологии. В первый же день я назначил Эле весь арсенал антиоксидантов местно и внутрь и начал программу биорезонансной магнитолазерной терапии по авторской технологии. В результате включения в работу лимфатической и антиоксидантной систем организма через несколько сеансов внутриглазное давление нормализовалось, и Эля воскликнула: «Олег Павлович, я вижу, как мелькает красный огонек». Еще через несколько сеансов Эля увидела, как мелькает синий огонек. Через полтора месяца лечения глаз ожил. Поэтому я позволю себе не согласиться с Владимиром Нероевым из НИИ глазных болезней им. Гельмгольца, что «нельзя вырастить ткани из каких-то веществ под действием каких-то излучений». В качестве «каких-то веществ» я использовал природные антиоксиданты растительного происхождения (водный экстракт растений), закапывая их в глаз и в нос. Кроме того, Эля получала природные антиоксиданты морского происхождения класса «Омега-3». В комплекс лечения также были включены аминокислоты природного происхождения (эмульсия плаценты), а в качестве действия «каких-то излучений» были использованы целебные лучи лазера определенной длины волны и определенной мощности.
Проблема регенерации в офтальмологии сдвинулась с мертвой точки, и ее необходимо развивать на уровне новых технологий XXI века. Задача врачей, давших клятву Гиппократа, совершенствовать и развивать новые технологии и внедрять их как можно раньше на начальных стадиях проблемного зрения. Мне как специалисту-офтальмологу и ученому, отдавшему более 30 лет своей жизни делу охраны здоровья, совершенно очевидно, что только 25–30 % пациентов, обращающихся за помощью к офтальмологам, нуждаются в хирургическом лечении, а остальные 70 % практически не получают никакой помощи, за исключением рецептов на очки, витаминные и противовоспалительные капли.
Люди с проблемным зрением ходят по врачам и не могут получить реальной помощи, потому что офтальмологи не хотят и не имеют физической возможности заниматься реальной профилактикой глазных болезней. Дело в том, что наши медицинские институты и училища не готовят специалистов по профилактике, гигиене и реабилитации зрения. Почему-то все знают, как ухаживать за волосами, зубами и кожей, а вот как ухаживать за глазами, чтобы они не болели и хорошо видели без лекарств и операций, мало кто знает. А ведь в России уже создана такая технология, основанная на принципах восстановления зрения, а не лечения болезней глаз. Мои собственные научные исследования, опыт моих коллег и соратников позволили создать систему профилактики нарушений зрения без лекарств.

Четыре функции радужки

Фотоэнергетическая функция радужки
Эта функция ориентирована на регуляцию уровня энергетического потенциала ретикулярной формации — главной энергетической подстанции головного мозга. Регуляция осуществляется, с одной стороны, путем коррекции величины светового потока (изменением диаметра зрачка), оказывающего на нее стимулирующее действие, а с другой — путем изменения пороговой чувствительности фоторецепторов самой радужной оболочки.
Принято считать, что изменение диаметра зрачка в зависимости от интенсивности светового потока направлено главным образом на предохранение рецепторного аппарата сетчатки. Полагаем, что это не совсем так. Дело в том, что глаз человека испытывает в естественных условиях действие перепада интенсивности светового потока более чем в 100 000 раз — от 90 000 люкс при прямом наблюдении Солнца до долей люкса в сумерках. В то же время максимальное изменение диаметра зрачка — от 8 до 1 мм — обеспечивает изменение светового потока только в 60–70 раз.
Светозащитная функция радужки
Светозащитная функция радужки обусловлена цветом радужной оболочки и является отражением количества пигментных клеток и состоянием адаптационных систем организма. Чем меньше пигментных клеток в радужке, тем она светлее. Цвет радужки у разных людей различный — от голубого, зеленого, до серого, коричневого с множеством оттенков. В условиях патологии (заболевания внутренних органов) в зоне проекции больного органа появляются дополнительные темные или цветные пятна. На этом основана иридодиагностика.
Исследованиями установлено, что эффективность поглощения света пигментными клетками радужки увеличивается, если в этом процессе участвует большое их количество. При высокой интенсивности света зрачок сужается, сосудистый тракт, растягиваясь, увеличивается в размерах, раскрываются многочисленные крипты, из глубины которых на поверхность выходят резервные меланоциты и их плотность в радужной оболочке и в самой сосудистой оболочке возрастает. Увеличивается также и освещенная площадь радужной оболочки и, соответственно, число ее активных пигментных клеток, что увеличивает светозащитную эффективность радужки.
При слабой освещенности зрачок расширяется, сосудистый тракт уменьшается в размерах, появляются многочисленные борозды и крипты. Резервные меланоциты скрываются в глубине складок, и на поверхности борозд остаются лишь единичные рабочие меланоциты. Светозащитные возможности радужки уменьшаются. Врожденное отсутствие пигмента меланина уже от рождения приводит к частичной слепоте, светобоязни и восприимчивости ко многим болезням. Альбиносы плохо видят и болезненно переносят дневной свет, поэтому днем их веки обычно полузакрыты, прищурены, и лишь в сумерках они видят несколько лучше. Характерным признаком альбиносов является наличие нистагма (который можно рассматривать как защитную реакцию глаз от прямого попадания света на сетчатку и радужку), несколько реже глухота и дефекты интеллекта.
Недостаточное содержание в организме меланина и его производного — тирозина — наблюдается при фенилпировиноградной олигофрении, или болезни Феллинга. Для больных с этой формой олигофрении характерны тонкая белая кожа, светлые волосы и глаза, микроцефалия, глубокое психическое недоразвитие, судорожные припадки и вспышки гнева.
Известно, что возникновение опухолей глаз у рогатого скота находится в прямой связи с врожденной депигментацией век, экзофтальмом и сверхинтенсивным ультрафиолетовым облучением.
Экстраполяция анатомических и функциональных основ пигментации глаз на другие системы и функции организма, в частности на кожные покровы, позволяет лучше понять универсальность функции пигментирования. Рассмотрим некоторые факты.
У человека и многих животных защиту от интенсивного облучения светом обеспечивают экранирующий слой пигмента меланина и кератин рогового слоя кожи, которые либо поглощают свет всех длин волн, либо отфильтровывают особо опасные ультрафиолетовые лучи. В ответ на продолжительное воздействие солнечного света у человека со светлой кожей образуется загар за счет усиленного образования кератина и особенно меланина. У людей с темной кожей почти все ультрафиолетовые лучи поглощаются меланином, который имеется у них в большом количестве. Это является защитой от больших доз лучистой энергии, характерной для мест их обитания.
По современным представлениям, светозащитной, а значит и энергозащитной функцией обладает не только меланин наружных рецепторов, но и внутренний меланин. Последний расположен, и, видимо, неслучайно, в самой главной магистрали центральной нервной системы — стволе головного мозга. Здесь различают три значительные пигментные группировки: черное вещество, голубоватое место и серое крыло (треугольник блуждающего нерва). В дополнение к пигментным зернистым шарам — «ситуационным гасителям», появляющимся в очагах поражения при тяжелых истощающих заболеваниях — эти три образования являются как бы стационарными биоэнергетическими фильтрамигасителями. От их функционирования, а также от деятельности наружных пигментных слоев в области сетчатки, радужки и кожи зависит уровень общей биоэнергетики организма.
Терморегуляторная функция радужки
Из всех структур глаза радужка, пожалуй, в наибольшей степени находится под атакующим влиянием света, так как она всей своей площадью первой поглощает большую часть световой энергии. Последнюю первоначально улавливают пигментные клетки стромальной части радужки — первого эшелона ее пигментной системы. Вслед за ними после сосудистого слоя и эластической кутикулярной дилататорной мембраны располагается эшелон пигментных клеток — эпителиальный. Поглощая фотоны света, эти клетки, естественно, должны нагреваться. И если бы в радужке не существовала своя система отвода тепла, то пигментные клетки, конечно, не смогли бы адаптироваться к воздействию на них больших перепадов интенсивности света. Роль такой теплоотводящей системы в радужной оболочке выполняет ее сосудистая система. Кроме того, она же обеспечивает питанием пигментные и мышечные клетки радужки. Аналогичную роль играет и хориоидальная часть сосудистой системы. Таким образом, накапливаемое в пигментных клетках радужки под действием тепло непрерывно отводится частично путем излучения, частично с помощью циркулирующей камерной влаги и кровотока в сосудах радужки. Вместе с тем окружающая глазное яблоко пигментная оболочка в виде стромальных пигментов и эндотелиального слоя радужки создает внешний тепловой экран, предохраняющий внутренние среды глаза, главным образом сетчатку, от перегрева. В результате температура глазного яблока сохраняется стабильной.
Цитолизосомная функция радужки
Цитолизосомная функция радужки заключается в способности пигментных клеток радужки — меланоцитов — нейтрализовывать действие микробов и опухолевых клеток путем растворения их с помощью специальных ферментов. На большом клиническом материале установлена интересная закономерность: удельный вес осложнений инфекцией при травме карих глаз в 7 раз меньше, чем у светлых глаз.
Меланопротеиды радужки обладают антибиотической и противоопухолевой активностью, увеличивают выживаемость организма в условиях повышенного и пониженного содержания кислорода в атмосфере, защищают белки и некоторые ферменты от деградации, а ткани пигментного эпителия — от повреждающего действия продуктов перекисного окисления липидов. Возможно, противомикробная защита меланопротеидов связана с их высокой метаболической активностью и способностью связывать воду в количестве до 30 % от собственной массы.
Высказано предположение, что недостаточность меланинсинтезирующей системы организма в сочетании с определенными неблагоприятными факторами способствует развитию рассеянного склероза и системной красной волчанки.
Выделенный из виноградной кожуры новый препарат эномеланин является эффективным ингибитором процессов повреждения клеточных мембран. Он обладает антиоксидантными свойствами, а также способностью катализировать реакцию переноса электронов, активизировать энергетический гомеостаз клетки, избирательно связывать и транспортировать ионы металлов, выполнять в организме функции фото и радиопротектора. Эномеланин с успехом применяют при лечении эпилепсии и различных стрессовых состояний.

Свет – наш друг и враг

Фотоповреждение и антиоксидантная защита сетчатки
Фотоповреждение структур глаза, в том числе наружного сегмента зрительной клетки или клетки пигментного эпителия, происходит, как правило, по механизму фотосенсибилизированного свободнорадикального окисления. В 1954 г. американский химик Д. Начтан высказал гипотезу, что универсальной причиной старения служит свободнорадикальное окисление липидов, белков и других субклеточных компонентов кислородом. В клетках всех аэробных организмов были обнаружены источники супероксидных радикалов (анионрадикалов О2) и особый фермент супероксиддисмутаза (СОД), защищающий субклеточные структуры от этих радикалов.
По существующим в настоящее время представлениям, большинство протекающих в организме биохимических процессов в той или иной степени регулируется системой клеточных мембран и во многом определяется процессами перекисного окисления липидов (ПОЛ) и состоянием антиоксидантной защиты (АОЗ). Если исходить из того, что повреждение клеточных мембран и клеточных органелл является, повидимому, одним из универсальных патологических процессов, то среди причин структурно-функциональных нарушений мембран несбалансированная активация ПОЛ, вызванная какимлибо воздействием, занимает, пожалуй, одно из первых мест и выступает как раннее ключевое звено патогенеза не только старения, но и многих болезней. В числе таких болезней — острые воспалительные заболевания органа зрения и возрастная офтальмопатология (глаукома, катаракта, дистрофия сетчатки).
Любая реакция фотосенсибилизированного окисления определяется тремя факторами:
1. Присутствием окрашенного вещества — фотосенсибилизатора.
2. Присутствием веществ, легко подверженных окислению — субстрактов окисления.
3. Присутствием кислорода.
В сетчатке, в первую очередь в наружном сегменте и в пигментном эпителии, все три фактора присутствуют в полной мере. Это означает, что эти доступные свету структуры глаза легко подвержены фотоокислению и, при определенных условиях, фотоповреждению.
Глаз как федеральная служба безопасности организма
В настоящей главе будут рассмотрены тайные и явные связи органа зрения с другими органами чувств и внутренними органами.
История народной и научной медицины показывает, что радужка глаза является не единственным источником экстерорецептивной, то есть вынесенной наружу информации о внутренних органах. Внутренние органы и части тела имеют свое представительство на всей поверхности тела, во внешних рецепторах всех органов чувств. Наша с вами задача — научиться пользоваться этой информацией на благо своего здоровья и здоровья своих близких. Мы должны стать для себя чуткими резидентами, чтобы ни одна мелочь о состоянии здоровья не ускользнула от нашего внимательного взора. Мы должны стать умелыми менеджерами по управлению своим здоровьем. Поскольку природа создала человека с известной степенью подстраховки (парность органов чувств, пятикратное представительство внутренних органов на поверхности тела), нам надо научиться извлекать практическую пользу из этой информации.
Возникает вопрос, для чего необходимо такое представительство, при котором человеческий организм спроецирован наружу пятикратно — через кожный, оптический, слуховой, обонятельный и вкусовой анализаторы, то есть через все чувствительные системы. Попытаемся ответить на этот непростой вопрос. Если обратиться к хронологии, то первыми в VII веке н. э. были открыты проекционные зоны в области ушной раковины. Сделал это Сун Сы-Мяо. Затем в XIX — начале XX века М. Нечаев (1835), Г. А. Захарьин (1885), J. Peczeli (1880), H. Head (1898), H. Bonnier (1912) описали проекционные зоны в области языка, глаза, кожи и носа. Таким образом, на протяжении последних 13 столетий в разное время и в разных странах — Китае, России, Венгрии, Англии и Франции — независимо друг от друга, ученые пришли принципиально к одной и той же мысли о том, что внутренняя среда организма с его многочисленными органами отражается в поверхностных рецепторах не диффузно, а строго локально, то есть имеет определенное сомато-топическое деление. Причем строго локальное деление отмечается не в одном, а во всех анализаторах, представляя собой цельную слаженно действующую систему — систему отраженной афферентации (Е. С. Вельховер, 1963, 1979).
Особенно сложны и многообразны экстерорецепторы лицевого отдела, состоящие из пяти сенситивных отделов: зрительного, слухового, обонятельного, вкусового и кожно-тактильного. Они функционируют по принципу прямой и обратной афферентации. Однако по доминирующим в настоящее время взглядам периферические рецепторы органов чувств рассматриваются как полуактивные приборы — приемники, действующие только в одном направлении — внутрь. Такие несовершенные взгляды свидетельствуют о «стратегической прорехе» в современной науке, поскольку ее теоретические представления никак не согласуются с данными физиологии.
Любой живой организм непрерывно общается с окружающим миром через так называемые окна тела — глаза, уши, нос, рот. Небезынтересно отметить, что ряд ученых описали в составе чисто чувствительных черепных нервов также и нервные волокна, «идущие вспять». Однако функциональная значимость их пока неясна.
Отрицательное отношение ученых к феномену проецирования в известной степени обусловлено изолированным подходом к изучению данного вопроса. На деле получается так, что одни исследователи проявляют интерес к проекционным зонам в области глаз, другие — к зонам в области ушной раковины, третьи — к зонам в области языка и т. д. Такой узкий подход крайне затрудняет изучение существа физиологического явления в целом, тем более такого сложного явления, каким представляется система экстеро-рецептивных проекций.
Пока что проекционные связи установлены и официально признаны для кожи туловища и ушной раковины. Нейрофизиологическая мысль как бы застряла на «нижнем спинальном этаже». Она доказала наличие простых проекций на туловище, но не разглядела их выше — в чувствительных аппаратах лицевого отдела. Накоплены данные по аналитико-синтетической функции центральной нервной системы. Механизмы локальности выявлены на всех уровнях системы: в спинном мозге, в стволовой части, гипоталамусе, лимбической системе, зрительных буграх, эпифизе, подкорковых ядрах, коре головного мозга. Одновременно с функцией разделения все отделы нервной системы осуществляют функцию объединения. Эта единая аналитико-синтетическая деятельность, представленная на спинальном уровне простейшими автоматизированными механизмами, все более усложняется в ростральном направлении, достигая наивысшего совершенства интеграции и локализации в коре головного мозга.
Указанная аналитико-синтетическая деятельность свойственна не только центральной нервной системе, но и ее периферическим отделам, а в примитивном виде даже отдельным клеткам. Отсюда становятся понятными механизмы проецирования в наружные покровы тела — кожу и слизистые оболочки. Они имеют генетическое родство с органами чувств и нервной системой, представляя собой как бы гигантский «периферический мозг» с его сложной приемно-передаточной функцией.
Пять классических анализаторов различают у человека. Через них человеческий организм пятикратно спроецирован на определенных поверхностях, представляющих собой собрание экстерорецептивных звеньев неравнозначных между собой кольцевых рефлекторных аппаратов, в которых происходит восприятие как внешних, так и внутренних раздражителей. Поскольку эти рефлекторные кольца (внешние кольца саморегуляции) могут быть использованы в диагностике, а часто и в лечении заболеваний, мы назвали их экстерорецептивными каналами информации. Выше упоминалось, что аналитико-синтетическая функция нервной системы совершенствуется в направлении от спинальных структур к кортикальным. Параллельно усложняется рецептивная, в том числе и отражательная деятельность чувствительных периферических анализаторов. В зависимости от функционального назначения этих анализаторов различную концентрацию и конфигурацию приобретают расположенные в них проекционные зоны.
Следует помнить, что наряду с нечетко контурированными проекционными связями в кожноспинальный канал входят компактные проекционные связи, сосредоточенные в особых зонах — подошвенной и ладонной. В них спроецированы многие элементы человеческого организма, изучаемые современной дерматоглификой. Возможно, такое скопление экстерорецепторов с уровнем замыкания в утолщениях спинного мозга досталось человеку от его далеких четвероногих предков, контакты которых с внешним миром осуществлялись главным образом через ладонные и подошвенные поверхности. Со временем эти функционально активные поверхности приобрели значение концентрированных проекционных зон. По аналогии с кожноспинальным каналом имеет свои компактные проекционные связи и свои особые зоны и кожнокраниальный канал. Сюда входят вкусовой, обонятельный, слуховой и зрительный информационные каналы.
В целом каналы информации составляют очень гибкую систему отраженной афферентации, посылающую сигналы «изнутри наружу».
Таким образом, в каждой рецептивной зоне лица — радужке глаза, ушной раковине, слизистой оболочке носа и на языке — проецируются через мозговые центры желудка соответствующие участки самого желудка. Один из древнейших внутренних органов, выходя на периферию, устанавливает многоканальные связи с раздражителями внешнего мира.
И, наконец, последнее многозвеньевое рефлекторное кольцо — стволовоталамокортикальное. Оно обеспечивает наиболее сложную и совершенную аналитико-синтетическую функцию сознательного контроля и коррекции всей соматической и, в известной мере, висцеральной деятельности.
Когда человек здоров и находится в адекватной окружающей обстановке, все звенья внутренней и внешней саморегуляции желудка работают нормально. Кора головного мозга «освобождена от ненужных забот», вся регуляция осуществляется безусловнорефлекторными механизмами. При заболевании желудка, например при язвенной болезни, отмечаются своеобразные сдвиги в системе отраженной афферентации. Болевые импульсы из очага поражения распространяются по соответствующим волокнам регуляционной системы. Под воздействием этих импульсов на периферических концах внешних колец саморегуляции, то есть в определенных проекционных зонах туловища и лица наступают сложные электрические, биохимические и трофические изменения. Опыт показывает, что при патологии поверхностные рецепторы проявляют себя как активные элементы общего адаптационнозащитного механизма. Чаще всего в ответ на болезнь они реагируют не все сразу, а поочередно, включением и отключением отдельных элементов. Общий синдром адаптации, из которого Сенье вычленил гипофизарноадреналиновый стресс, не ограничивается только эндокринными сдвигами. Активную роль в нем играют различные системы организма, и прежде всего нервная система с ее передовым звеном экстерорецептивной локации и перестройки. В острой стадии заболевания желудка отмечается активация экстерорецепторов, которая обеспечивает биоэнергетическим «зарядом» стрессовые реакции и другие мобильные системы защиты. Практически это проявляется в гиперестезии зон ЗахарьинаГеда на коже туловища и лица, повышении чувствительности в проекционных зонах ушной раковины и слизистой оболочки носа, гиперестезии языка, возникновении участков посветления в радужке глаза.
В хронической стадии заболевания отмечается снижение мобильности, а в ряде случае в полное выключение функции определенных экстерорецепторов, оберегающее соответствующий им по проекции патологический очаг от поступающих извне импульсов. Практически это проявляется в понижении чувствительности в зонах ЗахарьинаГеда на коже туловища и лица, гипестезии в проекционных зонах ушной раковины и слизистой оболочки носа, снижении чувствительности и обложенности языка, появлении шлаков и пигментных пятен в проекционной зоне радужки глаза.
Указанные изменения свидетельствуют о многосторонней защитной функции автоматических систем организма, «очень экономно гасящих только те свечи, с помощью которых может усилиться пожар заболевания» (Е. С. Вельховер, 1972). Таким образом осуществляется локальная защита пораженного участка желудка от цетрифугальных импульсов, представляющих собой суммарный поток трансформированных световых, звуковых, вкусовых и других внешних раздражителей.
Вот почему я использую в своей практике и советую своим пациентам системный подход к восстановлению здоровья и многокомпонентное воздействие физических факторов, например свето и магнитотерапии, не только на орган зрения, но и на другие участки тела (ушные раковины, слизистые оболочки полости рта и носа, кожу стоп и ладоней, некоторые акупунктурные точки).
Обнаруженная связь пораженного органа с проекционными зонами радужки обусловлена передачей импульсов в ретикулярную формацию ствола по симпатической цепочке и идущей без перекреста быстропроводящей системе задних столбов спинного мозга. Известный французский хирург R. Leriche (1937) писал, что «болезнь — это драма в двух актах, из которых первый разыгрывается в наших тканях при потушенных огнях, в глубокой темноте, даже без намека на болевое ощущение. Лишь во втором акте возникает боль, зажигаются свечи, предвестники пожара, потушить который в одних случаях трудно, в других невозможно». На основании изложенного можно сказать, что первыми «в первом акте болезни» включаются в действие защитные механизмы автоматизированной саморегуляции. Это для их включения незамедлительно расходуются любые, в том числе и наиболее слабые афферентные импульсы. Необходимо только, преодолев некоторые старые традиции, научиться понимать и читать информацию, которая с примерным постоянством и точностью в самом начале заболевания поступает в проекционные зоны поверхностных рецепторов.

Важность подобной информации становится особенно ощутимой, если учесть, что большинство заболеваний внутренних органов, в том числе тяжелых и неизлечимых, на первых порах не вызывают ни малейшей боли. В этом плане первостепенное значение имеют простейшие кожноспинальные механизмы, в частности состояниезон ЗахарьинаГеда. При «молчаливо текущих» онкологических заболеваниях направленность экстерорецептивных реакций организма в основном этими зонами и ограничивается. Этим объясняются трудность диагностики и один из парадоксов медицины — ничтожная информативность при начальном развитии многих опухолей.
При выраженных патологических изменениях нарастает поток импульсов, что приводит в действие весь тригеминоретикулярный комплекс. Помимо гедовских зон на туловище активными становятся и экстерорецепторы краниального отдела, которые обеспечивают защиту заболевшего органа от вкусовых, обонятельных, звуковых и световых раздражителей. Если патологический процесс прогрессирует, безусловно-рефлекторные механизмы защиты могут оказаться несостоятельными. В таких случаях срабатывает высокоорганизованная система осознанной борьбы с болезнью.
Условно-рефлекторные реакции появляются вместе с усилившимися болевыми ощущениями и различными сенестопатиями, свидетельствуя об уже начавшемся «втором акте болезни». С этого «второго акта» начинается формальный отсчет любого недуга, появляются врачи, медикаменты и сам больной, объявляющий себя только что заболевшим.
Именно так нам представляется функционирование анализаторно-синтетического аппарата и его элемента — системы отраженной афферентации, удивительной и поистине мудрой системы, с помощью которой осуществляется сигнальная и адаптационно-защитная деятельность.
Таким образом, расширив свои знания о связях органа зрения с другими органами и системами организма, мы начинаем осознавать, что взгляд, видение и зрение — это сложнейшие процессы восприятия окружающего мира и собственного «Я». Зрение необходимо человеку не только для того, чтобы воспринять зрительный образ, но и для того, чтобы совершить целую последовательность действий другими органами чувств, мышцами, чтобы понять и обезопасить себя в окружающем нас мире.
Видение по своей сути представляет собой шестиэтапный процесс, занимающий от начала до конца менее секунды времени:
♦ Мозг обозревает мир, используя периферийное зрение, видит желаемый объект и принимает решение собрать информацию о данном объекте. На этом этапе глаза прямо на объект не направлены.
♦ Мозг определяет направление на объект и вычисляет траекторию движения и силу, необходимые для того, чтобы направить глаза на него.
♦ Мозг приводит в движение экстраокулярные мышцы для перевода глаз в направлении на объект.
♦ Мозг указывает напряжение для каждой цилиарной мышцы для фокусирования зрачков на объект.
♦ Мозг собирает информацию об объекте и определяет его значимость.
И, наконец, мозг решает, реагировать на объект или нет, и если реагирует, то использует глаза для координации необходимых при этом движений тела.
Тайна зрения веками интриговала философов, врачей и ученых. Более 2000 лет назад греческий врач Алкмеон сделал открытие, что глаза связаны с мозгом. Он выдвинул правильную теорию о том, что зрительные восприятия сходятся вместе в мозгу, а затем объединяются с памятью и мыслями. И хотя основные открытия в анатомии глаза были сделаны в XIX столетии, только в 1930 г. оптики, психологи и педагоги пришли к выводу, что зрение — процесс познавательный.
Это открытие вызвало всеобщее удивление, потому что раньше считали, что зрение — автоматический процесс, подобный дыханию или пищеварению. Исследования, связанные с развитием ребенка, показали, что такая точка зрения неверна. Хотя мы и рождаемся с основными зрительными рефлексами, но с детства учимся пользоваться глазами. Простое открытие глаз не создает автоматически ясной картины, подобно включению телевизора. В сущности, зрение — это процесс, действующий на основании согласованного комплекса более чем 20 отдельных навыков. Дополнительно к формированию образов визуальная система включает в себя способность определять размер, скорость, расстояние и позицию объекта, способность определять состав, структуру, вес, причину возникновения и возраст объекта без прикосновения к нему, способность сравнивать один объект с другим, способность поддерживать равновесие, способность читать и переводить написанные слова, знаки и символы. Этим навыкам учатся, достигая совершенства, в детском возрасте, а потом они остаются неизменными в течение почти всей взрослой жизни и начинают ухудшаться лишь в старости. Одни дети способны научиться этому быстро и легко, у других же вырабатываются искаженные зрительные навыки, которые могут серьезно затруднить развитие и стать препятствием для нормального обучения в школе, а в результате помешать достигнуть определенных высот в течение всей жизни.
Вот как протекает процесс обучения. После рождения ребенок видит мир, но не понимает того, на что смотрит. Перед ним движется странная непрерывная картина бессмысленных образов и ярких цветов. Тем не менее он почти сразу может до какой-то степени сосредоточиться на предмете и скоординировать глаза. С течением времени ощущения от прикосновений дают ему представление о собственном теле, и он узнает, что некоторые из новых форм и цветов принадлежат его телу. Он узнает также, что многие другие формы и цвета принадлежат вещам, не являющимся его телом. При соприкосновении с различными объектами он постепенно отделяет себя от остального мира и начинает чувствовать себя самостоятельной личностью. Его самовосприятие и осознание окружающей реальности появляются постепенно по мере узнавания того, как использовать свои глаза и интерпретировать собранную информацию.
Тот факт, что зрение — процесс познавательный, приводит к некоторым неожиданным и совершенно удивительным заключениям.
Во-первых, развитие визуальной системы зависит от суммы жизненного опыта данного человека. Например, дети, выросшие в богатых, красивых домах, где множество всевозможных стимулирующих развитие предметов, имеют обычно лучшую визуальную систему, чем дети, выросшие в темных, грязных помещениях — в нищете. Влияние окружающей среды велико даже на взрослых людей. У тех, кто работает при лампах дневного света, развиваются глазные болезни. То же самое случается с теми, кто много времени проводит за компьютером.
Во-вторых, каждый человек видит по-своему. Это называется визуальный стиль, и он зависит от того, как данный человек научился использовать свои глаза и зрительную систему. Точно так же, как вы имеете свою, характерную только для вас походку и манеру разговора, обстоит дело и с видением окружающего мира. Одни люди развивают хорошие зрительные навыки легко и быстро в течение тех лет, когда формируется характер. Другим это не удается, и они вынуждены жить, испытывая неудобства от плохого зрения. У многих в детстве развиваются хорошие зрительные навыки, но в последующей жизни они нарушаются в результате стрессов, плохого питания и в процессе старения. У разных людей так же сильно отличается восприятие пространства. Одни люди видят мир как нечто совершенно плоское, другие видят его в трех измерениях. Многие люди могут охватить ясным взглядом лишь область в несколько сантиметров вокруг себя, а некоторые видят звезды, но не могут читать лежащий близко перед глазами текст.
Проведя лечение более 10 000 пациентов, я пришел к выводу, что каким бы плохим ни было у человека зрение, его можно улучшить с помощью физических методов профилактики и лечения, а именно с помощью света, дыхания, воды, питания, тренировок.

Часть III. Наши помощники в профилактике и лечении глазных заболеваний


Проверяем зрение

Диагностический тест на наличие офтальмологических заболеваний
Для начала предлагаем вам пройти уникальный диагностический тест, разработанный нами для того, чтобы вы могли сориентироваться в отношении наличия или отсутствия у вас некоторых офтальмологических заболеваний. Ответьте «да» или «нет» на следующие вопросы.
1. При чтении, просмотре телепередач или работе за экраном компьютера мои глаза быстро устают, краснеют и слезятся.
2. Бывает, что у меня двоится в глазах, особенно во время зрительной нагрузки, я быстро устаю от зрительной нагрузки, и у меня появляется головная боль.
3. У меня бывают такие эпизоды, когда зрительное поле затуманивается.
4. Вокруг источников света я стал замечать появление радужных кругов.
5. Поле зрения с носовой стороны у меня уменьшилось — я стал видеть как бы в узком коридоре.
6. Недавно я ощутил резкую боль в глазу, которая отдавала в висок и лоб, при этом зрение резко ухудшилось.
7. У меня появилось ощущение, что перед глазами кусочки пленки, пятна, участки запотевшего стекла.
8. Я начинаю видеть хуже, если выхожу на солнце, в помещении зрение улучшается.
9. У меня появилось ощущение завесы в глазу с одной стороны, молний или летящих цветных шаров в одном глазу.
Первый и второй вопросы теста касаются зрительного утомления. Если вы положительно ответили на первые два вопроса, то, скорее всего, ваши проблемы связаны со зрительным переутомлением. Возможно, у вас близорукость или дальнозоркость, и при этом выполняется неправильная коррекция зрения очками. Также у людей после сорока лет возникает необходимость надевать плюсовые очки для чтения. Если этого не делать, то возникающее в связи с этим состояние может вызывать и головные боли, и покраснения в глазах. 
По поводу второго вопроса обратите, пожалуйста, внимание, если двоится в глазах не все время, а периодически. И если во время зрительной нагрузки вы чрезвычайно быстро устаете и у вас часто в это время возникают головные боли, такое состояние может говорить и об астигматизме.
Если вы положительно ответили на третий–шестой вопросы , это может указывать на глаукому. Затуманивание поля зрения, появление радужных кругов вокруг источников света, сужение поля зрения до узкого коридора, — все эти признаки могут вызвать подозрение в отношении глаукомы. Особенно хотелось бы обратить ваше внимание на шестой вопрос. Резкая боль в глазу с иррадиацией в висок и лоб, резкое ухудшение зрения могут сигнализировать об остром приступе глаукомы. Кстати, такие моменты у людей бывают кратковременными, и за жизнь случается несколько приступов. Некоторые люди после этих эпизодов не обращаются к врачу, и делают это только при сильном приступе, который длится 2–3 дня. Подобная ситуация часто связана с наличием закрытоугольной глаукомы. Если в этом случае не вмешаться немедленно — зрение можно потерять очень быстро. При указанных симптомах необходимо срочно идти к врачу! В Москве, да и в других городах России офтальмологическая помощь круглосуточная.
Кстати, интересный момент. Кто-то может идентифицировать свое состояние как «уменьшение поля зрения», а кто-то вообще не может понять, что это такое. Обычно это выглядит так: вам просто становится трудно перейти дорогу, вы чувствуете, что вам надо повернуться всем телом, чтобы посмотреть, есть ли машина справа или слева. То есть недостаточно смотреть просто глазами. Нужно поворачиваться всем туловищем. Вот такие детали могут также навести вас на мысль, что, возможно, у вас развивается глаукома. Но вы должны знать, что если отмечены такие проявления, значит, глаукома уже развитая. Помочь в этом случае гораздо труднее. Советуем после сорока лет ежегодно проходить осмотр у офтальмолога.
Седьмой вопрос теста о том, что появляется ощущение пятен перед глазами. Зрение ухудшается не полностью, а фрагментарно, на маленьких участках глаза. В этом случае можно заподозрить наличие катаракты, хотя пятна могут быть признаком и других заболеваний.
Восьмой вопрос теста очень интересный. Казалось бы, человек вышел на естественное освещение, на солнышко, и должен видеть лучше, а на свету он начинает видеть хуже, чем в помещении. О чем это говорит? При ярком свете у нас зрачок сужается, а при катаракте мутнеет хрусталик. Эти помутнения чаще локализуются в центре. И когда зрачок сужается, поле зрения уменьшается, уменьшается обзор — и поэтому становится хуже видно именно на свету. В помещении зрачок становится шире, зрительное поле расширяется, и становится лучше видно. При медикаментозном расширении зрачка, кстати, человек с катарактой, которая локализуется в центре, тоже начинает лучше видеть.
Девятый вопрос диагностического теста — очень важный, и это крайне серьезная симптоматика. Ощущение завесы на глазу с одной стороны, молний или летящих шаров в глазу может говорить о нарушениях в зоне сетчатки. Либо дистрофических, либо это уже говорит об отслойке сетчатки. Отслойка сетчатки — заболевание опасное и требует немедленного вмешательства. Дистрофические заболевания — это хронический процесс, который может течь по-разному, но чаще всего он протекает медленно. Здесь существуют методы консервативного и хирургического лечения, которые помогают поддерживать глаза в форме.
Самая главная проблема со зрением — это его снижение. Поэтому если человек всегда видел хорошо, то можно просто закрыть один глаз, потом закрыть второй глаз и сравнить зрение правого и левого глаза. Если вы почувствуете разницу, то это будет основанием для обращения к врачу. Если один глаз стал хуже видеть — более туманно или там нечеткие контуры, следует немедленно обратиться к врачу. Особенно опасно резкое ухудшение зрения. Если человек всегда видел хорошо и вдруг стал видеть плохо — например, одним глазом, то это опять же повод пойти к доктору.
Проблемы с сетчаткой? Тест Амслера
Предлагаем вам пройти тест на выявление возможных проблем с сетчаткой, на выявление дистрофии сетчатки. Для его выполнения вам потребуется листок бумаги, лучше в клеточку. Обведите ручкой все линии на листке как можно ровнее — у вас должен получиться квадрат из 20 клеточек, аккуратно разлинованный в виде сетки. В центре этой сеточки поставьте точку. Можете воспользоваться готовым изображением (рис. 1).
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Рис. 1 
Если вы обычно носите очки, наденьте их. Прикройте один глаз и пристально посмотрите на центральную точку с расстояния вытянутой руки. Затем, продолжая без отрыва смотреть на центральную точку, медленно приблизьте листок к лицу на расстояние 30–20 сантиметров от глаз. Во время приближения взгляд от этой точки не отрывайте. Если вы заметите где-либо на листке изменения формы сетки — какие-то искривления, искажения, прерывистость линий, выпадение участков линий или затуманенность, отметьте эту зону прямо на листочке. Повторите тест и обведите патологическую зону карандашом. По окончании тестирования вы можете показать результат своему доктору. Такое тестирование в дальнейшем можно проводить регулярно, оценивая эффективность назначенного лечения. Начинать проверку следует с более зоркого глаза. Вторым проверяйте глаз, который видит хуже.

Учимся пользоваться глазами

Первый закон зрения
Первый закон зрения гласит: «Когда глаз перемещается, он видит». Природа изобрела глаза именно для того, чтобы человек ими пользовался. Нагружать и тренировать глаза необходимо. Те органы, которые остаются у человека в силу ряда причин недогруженными — страдают в первую очередь. К примеру, наши современницы из развитых стран взяли за правило рожать по одному ребенку, в лучшем случае — по два. В результате врачи наблюдают значительный рост заболеваний репродуктивной сферы. «Не родишь Ерему — родишь фиброму», — гласит пословица. По статистике четыре из десяти женщин в возрасте от 30 до 50 лет имеют фибромиому (фиброму) матки — одиночный узел или скопление доброкачественных новообразований из мышечной и соединительной ткани. У много рожавших женщин фибромиомы встречаются значительно реже.
Похожая картина наблюдается в отношении заболеваний сердца и сосудов. Сидячий образ жизни, детренированность сердечной мышцы у совсем еще молодых людей приводит к значительному росту сердечно-сосудистых заболеваний в зрелом возрасте. Природа безжалостно отнимает то, что человеку «не нужно».
Когда-то человек имел прекрасное обоняние, зрение и слух, не уступающие аналогичным функциям у животных. А теперь эти функции в значительной степени утеряны по причине их недостаточного использования. Слепое или глухое животное в живой природе не проживет и дня. Более того, оно просто не доживет до полной слепоты. А человек в обществе может жить при практически полностью утерянных функциях органов чувств. Цивилизация и технический прогресс оказали негативное влияние на физиологию человека. Современная техника позволяет «рассмотреть» и «расслышать» то, что не под силу увидеть глазами и услышать ушами, в результате органы чувств стали использоваться вполсилы, негармонично, перестали быть органами выживания. В настоящее время их возможности в значительной степени утрачены. То, что не работает, атрофируется. Это непреложный закон природы.
Если орган не загружать, он начинает болеть. Случается так, что ребенок рождается с разными глазками: один глаз у него, например, видит нормально, а другой глаз близорукий или дальнозоркий. В этих условиях ребенок пользуется только одним рабочим глазом. В таком случае хорошо видящий глаз берет на себя двойную нагрузку, а слабовидящий начинает лениться — и тогда может развиться слепота от неиспользования глаза! Родители должны быть очень внимательными по отношению к своему чаду: вовремя заметить и скорректировать проблему. Для того чтобы плохо видящий глаз работал в полную силу, малышам прописывают специальные корректирующие очки.
Итак, для того чтобы сохранить зрение, необходимо им пользоваться. Но ведь в обычной жизни человек очень активно пользуется глазами! Вот тут и возникает некоторое противоречие. Удивительная вещь, ведь если с органами репродукции и сердцем — все понятно, эти органы явно недогружены, то со зрением, на первый взгляд, ситуация полностью противоположная — современный человек не просто активно пользуется глазами, он в буквальном смысле не оставляет их в покое ни на минуту. Казалось бы — орган зрения в постоянном тонусе, все время идет тренировка. И при этом — колоссальный рост болезней глаз во всем мире. За последние шесть лет только в нашей стране количество больных офтальмологическими заболеваниями увеличилось на три миллиона. Врачи предупреждают о развитии так называемой эпидемии заболеваний органа зрения. Почему же так происходит, и в чем проблема?
Нагрузка на зрение должна быть адекватной и разнообразной. Глаза утомляет не сама работа, а то, что они работают в неверном режиме. Наш современник практически перестал пользоваться глазами для рассматривания предметов вдали. Нагрузка на зрение происходит преимущественно за счет рассматривания мелких объектов вблизи. Это, прежде всего, буквы в книге или газете, символы на экранах компьютеров. Нагрузка на зрение в этих случаях очень однообразна. Мы читаем книгу, и наши глаза совершают одинаковые движения слева — направо, слева — направо: часами изо дня в день одни и те же движения. Представьте балерину, которая в целях тренировки изо дня в день часами выполняет одно и то же па. И больше не делает никаких движений! Очевидно, что большая часть мышечных групп останется недогруженной, а движения в танце будут грубыми и нескоординированными.
Зачастую условия, в которых мы работаем, в значительной степени способствуют перегрузке органа зрения. Чтение в полутьме или с бликующего экрана, на слишком ярком свету или при искусственном освещении, при резких колебаниях уровня освещенности, в движущемся транспорте или даже на ходу заставляет глаза чрезмерно напрягаться, что может привести к перегрузке и, в конечном итоге, к поломке тончайшего зрительного механизма. Но может и не привести. Если отнестись к неблагоприятным условиям чтения как к тренирующему фактору и использовать их адекватно в тренирующем режиме — зрение от этого будет только улучшаться!
Рассмотрим для примера одну из проблем — работа с компьютером и чтение.
Продолжительная работа с нагрузкой для глаз вблизи, в том числе чтение — является большим напряжением для глаз. Идеально — если вы сможете после каждых 30–40 минут такой работы вблизи давать отдыхать глазам. Каким образом? Например, спокойно посмотрите вдаль — это прекрасный отдых для глаз, работавших долгое время на нагрузку вблизи. Или подержите глаза в темноте некоторое время — это для них тоже отдых. Надо глаза либо прикрыть, либо посидеть 3–5 минут в полной темноте.
Работая на компьютере, люди по многу часов неотрывно смотрят в монитор. От этого замедляется процесс моргания, глаз начинает сохнуть и развивается такое заболевание, как синдром сухости глаза, который вызывает массу проблем в лечении. Поэтому нужно не забывать о том, что если человек работает на компьютере и особенно если он носит при этом контактные линзы, то в течение всего дня он должен закапывать специальные увлажняющие капли, помогающие глазу переносить сухость.
Это — всего лишь пара элементарных примеров помощи глазам в процессе работы. Если соблюдать правила, нагрузки для глаз не страшны, а наоборот, полезны. Если вы твердо решили заняться улучшением своих зрительных функций, не следует сразу бросаться с места в карьер. Безусловно, разучившемуся двигаться адинамичному человеку нет смысла сразу пытаться пробежать марафон. В той же мере человеку с нарушением зрения не следует сразу и помногу нагружать глаза. Только продуманная, индивидуальная, дозированная, постепенно увеличивающаяся нагрузка на глаза в тренировочном режиме способна оказать благоприятное воздействие и улучшить зрительные функции.
Так что же мы должны изменить в обычной нашей жизни для того, чтобы нагрузка на глаза приносила только пользу?
С детских лет нас предостерегают от большого разнообразия воздействий на глаза. Все мы привыкли к устоявшимся суждениям о том, что чтение при тусклом искусственном освещении — вредно, на ярком солнце — тоже вредно, при резких колебаниях уровня освещенности — супервредно, а чтение в движущемся транспорте — просто катастрофически вредно! Где же выход? Где же тогда читать, и как? У любого здравомыслящего человека рано или поздно закрадывается сомнение в том, что вырванные из контекста жизни рекомендации — этакая манная каша для глаз — способны сохранить нам зрение и облегчить жизнь. Ведь так называемых «пагубных» воздействий практически невозможно избежать в современных условиях. Мы смотрели и будем смотреть телевизор, не собираемся бросать чтение, а ежедневная работа за компьютером стала неотъемлемой частью жизни практически каждого человека. Таков наш образ жизни, и нужно учиться сохранять зрение именно в этих условиях.
Если следовать определенным правилам, то чтение книги или просмотр телепередачи в неблагоприятных условиях не только не испортит глаза, а принесет им пользу. Самое главное: помнить о том, что как и всем органам, как и всему организму, глазам нужно не только работать, но и отдыхать. И отдыхать регулярно. Именно грамотное чередование нагрузки и отдыха превращает нагрузку в тренировочный фактор.

Чтение с пользой для глаз
Считается, что чтение — одно из неизбежных зол цивилизации. Нам советуют избегать мелкого шрифта и читать только при благоприятных условиях. Это, якобы, сведет негативные последствия чтения к минимуму. Регулярно проводятся исследования, позволяющие установить, какой шрифт для зрения менее вреден, особенно если речь идет о здоровье школьников. Разработаны гигиенические правила, касающиеся размера шрифта, его цвета, расстояния между буквами и строками, длины строк. Издательства вынуждены подтверждать соответствие каждой изданной ими книги установленным гигиеническим требованиям. Все это правильно, однако необходимо понимать, что дозированное чтение мелкого шрифта полезно для глаз, так как имеет тренировочный характер. Крупный шрифт легче, чем мелкий, прочитать при слабом освещении, приблизив книгу к глазам. А вот мелкий шрифт невозможно прочитать близко к глазам, если их как следует не расслабить. Дозированное чтение мелкого шрифта на очень близком расстоянии может оказать на глаза расслабляющий эффект (рис. 2).
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Рис. 2 
Пациентам с миопией можно рекомендовать упражнения на разглядывание мелкого шрифта. Миопия в результате этих тренировок будет снижаться. Почитав в течение нескольких минут мелкий шрифт при неблагоприятных условиях, вы сможете читать обычный шрифт в обычных условиях значительно легче. Этим способом за несколько секунд удается снизить боль в глазах. Известно, что лыжников перед ответственными соревнованиями отправляют тренироваться в горы. Там меньше кислорода, и тренировки проходят в усложненных условиях гипоксии. Зато когда непосредственно перед соревнованиями спортсмены спускаются на равнину, то пробегают свою дистанцию легко, на одном дыхании. То же в отношении нагрузки на глаза. Усложнив исходные условия для чтения, а потом резко облегчив их, мы помогаем глазам расслабиться. 
Тренировки на чтение мелкого шрифта полезны при близорукости. Особенно эффективны в этом случае тренировки на распознавание предназначенного для чтения вблизи мелкого шрифта на отдаленном от глаз расстоянии (рис. 3).
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Рис. 3 
Упражнение «Стенгазета» 
Подберите текст с газетным шрифтом (можно воспользоваться приведенным ниже) (рис. 4).
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Рис. 4 
Отодвиньте страницу с текстом от глаз на то максимальное расстояние, на котором он еще хорошо читается. Прочитав несколько предложений, отодвиньте текст чуть дальше от глаз. Вы должны почувствовать некоторое ухудшение видимости. Важно при этом не отодвигать страницу настолько далеко, чтобы буквы не распознавались. Ухудшение видимости должно быть минимальным. Это как бы затуманивание текста с небольшой расплывчатостью контуров букв. Текст при этом должен быть читаемым (рис. 5). 
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Рис. 5 
Подождите, пока зрение восстановится и видимость улучшится. Как только буквы станут четкими, прочитайте несколько абзацев и попытайтесь снова немного отодвинуть текст от глаз или отклонить голову от текста (рис. 6). 
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Рис. 6 
Если вам снова удастся прочитать текст на увеличенном расстоянии, прочтите несколько абзацев. Если же буквы расплываются и прочитать текст не удается, снова уменьшите расстояние от текста до глаз. И читайте текст на таком расстоянии (рис. 7). 
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Рис. 7 
Ежедневно повторяйте эти упражнения по 5–10 минут, по нескольку раз в день. Фиксируйте результаты тренировок и записывайте расстояние, на котором вам удалось прочитать текст. 
Считайте своей большой победой, если в результате тренировок расстояние от глаз до газетного текста составит 60–70 см. Однако не спешите получить такой результат. Только через месяц после начала тренировок вы почувствуете заметное улучшение (рис. 8).
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Рис. 8 
Упражнения с текстами
Упражнение 1. Из приведенных ниже отрывков определите самый мелкий шрифт, который можете читать свободно, без усилий на расстоянии 20–30 см (рис. 9, 10).
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Рис. 9 
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Рис. 10 
Затем выберите необходимый вам текст с соответствующим размером шрифта (рис. 11–17). 
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Рис. 11 
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Рис. 12 
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Рис. 13 
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Рис. 14 
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Рис. 15 
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Рис. 16 
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Рис. 17 
Расположив текст на расстоянии 20–30 см, медленно приближайте его к глазам, стараясь его читать на минимальном расстоянии от глаз в течение 2–3 минут. Затем посмотрите вдаль несколько секунд. Повторите упражнение 5–6 раз. Упражняйтесь ежедневно или через день.
Упражнение 2. Выберите из приведенных выше отрывков самый мелкий шрифт, который можете читать свободно, без усилий на расстоянии 20–30 см. Если возникла необходимость читать с очками, то первоначально можете воспользоваться ими. Через некоторое время, когда зрение улучшится, надо будет снимать очки во время чтения. Если вы испытываете неприятные ощущения при чтении мелкого шрифта, немедленно прекратите упражнение. Дискомфорт свидетельствует о наличии напряжения, то есть о неправильном использовании вами своих глаз. В следующий раз начните читать более крупный шрифт. Текст читать 10–15 минут на расстоянии 20–30 см. Постепенно вы сможете читать без усилий все более мелкий шрифт. Время чтения, если вы не испытываете напряжения глаз, можно увеличить до 20–30 минут. Упражнение особенно рекомендуется близоруким. 
Читать ли лежа
Трудно отыскать зрительную привычку, с которой нас призывают бороться столь же упорно, как с чтением лежа. Странно, почему при этом врачи обходят стороной вопрос о чтении в положении сидя, ведь это тоже неполезно. Застойные явления в малом тазу, геморрой, проблемы с позвоночником и многие другие заболевания связывают именно с тем, что мы вынуждены долго находиться в однообразной сидячей позе. Вспомните изображения средневековых ученых. Они, как правило, работали стоя за специальной наклонной конторкой. В советские времена в некоторых общеобразовательных школах в экспериментальном порядке дети также стояли во время занятий за партами-конторками. Правда, этот эксперимент длился недолго.
Конечно, мы не призываем уважаемого читателя читать исключительно в положении стоя. Наш совет не столь радикален. Просто постарайтесь во время чтения по возможности менять положение тела. Каждые 10–15 минут несколько меняйте позу, если приходится долго сидеть. И даже если вы немного полежите или постоите с книгой в руках в перерывах между чтением в сидячем положении — это будет полезным не только для глаз, но и для всего организма.
При чтении в положении лежа мы получаем нагрузку на глаза при необычных, отягчающих обстоятельствах, а потому при соблюдении определенных условий такую нагрузку можно считать тренировочной. Более того, тренируясь регулярно, вам будет все легче читать в этом неудобном положении. В вертикальном положении при достаточном освещении, когда свет падает сзади поверх левого плеча, вы сможете довольно долго читать, не испытывая симптомов зрительной перегрузки. Но лежа, при наклонном положении страницы к глазам вы почувствуете дискомфорт в первые же минуты чтения.
Почему это происходит? Прежде всего потому, что при чтении лежа неизбежно уменьшается расстояние от текста до глаз, заданное при чтении за рабочим столом высотой стула и стола. Кроме того, читая лежа, практически невозможно соблюсти центральную фиксацию — книга будет находиться под тем или иным углом от глаз. Если долгое время читать в положении лежа, не расслабляя глаз, острота зрения, действительно, может снизиться.
Нужно помнить, что чтение в положении лежа может быть вредным не только для глаз. В таком положении сдавливается грудная клетка, что несколько нарушает дыхание. Затрудняется циркуляция крови, могут возникнуть застойные явления в коре головного мозга. Одним из настораживающих симптомов при чтении лежа являются неприятные боли в затылочной части головы. Если вы почувствуете боли или дискомфорт в голове, осторожно поменяйте положение тела, примите сначала сидячее положение, а затем только встаньте и подвигайтесь.
Всего этого можно избежать, если не забывать о чувстве меры. Если очень хочется почитать лежа, то 10–15 минут перед сном вам не повредят. Кроме того, непродолжительное чтение перед сном рекомендуется в качестве средства от бессонницы — монотонные движения глазными яблоками успокаивают нервную систему и готовят мозг ко сну. В том случае, конечно, если вы читаете что-то умиротворяющее. А вот тот, кто натренируется читать лежа без дискомфорта, при чтении в обычных условиях будет себя чувствовать так же легко, как марафонец на короткой дистанции.
Как смотреть телевизор с пользой для глаз
Если научиться правильно смотреть телевизор, это может оказаться не только не вредно для зрения, но даже полезно. Когда мы смотрим телевизор, наши глаза перемещаются, и перемещаются нерегулярно, как при чтении книги, а хаотично, что является хорошей нагрузкой для глаз. О чем же надо позаботиться для того, чтобы эта нагрузка имела тренировочный характер?
Прежде чем смотреть телевизор, необходимо снять очки и сделать пальминг. Таким образом вы подготовите глаза к изменяющейся нагрузке. Желательно, если есть возможность, смотреть телевизор без очков. Но если у вас уже есть серьезные проблемы со зрением, смотрите в очках. Перед экраном надо сидеть в правильной позе и на правильном расстоянии. Садитесь, по возможности, по центру экрана. Если вы сидите не прямо по центру по отношению к телевизору, то глаза смещены, одни мышцы напрягаются, другие меньше работают — в результате развивается утомляемость.
Если вы идете в кинотеатр или в театр, садиться нужно также по центру зала или сцены, а не сбоку. Располагайтесь перед телевизором на таком расстоянии, чтобы вы не испытывали дискомфорта при вашем состоянии зрения. Сначала сядьте настолько близко к экрану, чтобы ваши глаза абсолютно не напрягались, и продолжайте смотреть телевизор на таком расстоянии до тех пор, пока ваши глаза не адаптируются и изображение не станет четким. После этого можно немного отодвинуться назад. Постепенно увеличивая расстояние до экрана, вы заметите, что видите вполне приемлемо и с более дальнего расстояния. Хотя здесь особенно четких рекомендаций нет. Все зависит от величины экрана. Для стандартных экранов — такие телевизоры обычно стоят у нас дома — оптимальное расстояние до экрана должно составлять 3–4 метра. Если квартира маленькая, не покупайте телевизоры с большими экранами: это вредно для глаз (рис. 18).
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Рис. 18 
Не забывайте о том, что тренировочную нагрузку от чрезмерной отличает чередование напряжения и отдыха. Во время затянувшихся монологов закрывайте глаза, чтобы дать возможность глазам передохнуть. Периодически во время просмотра передачи зажмуривайте глаза, потом несколько раз поморгайте и смотрите снова. Не забывайте также о том, что находиться длительное время в неподвижном состоянии вредно. Поэтому почаще вставайте с дивана и делайте небольшую разминку. 
И еще один необычный совет. Попробуйте смотреть телевизор, глядя не на экран, а на его отражение в стеклянной поверхности, например в открытой стеклянной дверце шкафа. Дело в том, что отраженное изображение имеет меньшую яркость, меньше мерцает, расстояние от глаз до отраженного изображения в этом случае увеличивается. А в случае выбора правильного угла падения луча от телевизора на отражающее стекло вы будете наблюдать поляризованный свет, и просмотр телепередач в этом случае станет действительно полезной процедурой. Конечно, все время смотреть телевизор таким способом неудобно — ведь вы будете видеть зеркальное изображение и не сможете читать надписи. Так что мы рекомендуем это только в качестве тренировочного упражнения, а не как постоянную практику.
Если у вас старый телевизор, смените его на плоский. Преимущество LCD-телевизоров перед обычными очевидно. Во-первых, полностью отсутствуют вредные излучения, которые дают электронно-лучевые трубки. Во-вторых, глаза не напрягаются из-за мерцания и бликов. И, наконец, жидкокристаллические экраны не притягивают пыль, которую собирает электризующийся экран кинескопа. При выборе LCD телевизора важно не ошибиться с размерами экрана. Если вы покупаете телевизор на кухню или в маленькую комнату, выбирайте модель с небольшой диагональю — не более 15–20 дюймов. Для домашнего кинотеатра можно приобрести более крупную модель. Важно знать, что оптимальное расстояние до экрана должно составлять 4–5 диагоналей. Источник света в LCD-телевизорах подобен солнечному свету, привычному для глаз. Свет, излучаемый экраном LCD, поляризован, это полезно для глаз. Если собираетесь смотреть LCD-телевизор большой компанией, то при выборе модели обращайте внимание на угол обзора — телевизор с большим углом обзора будет удобно смотреть из любой точки.
Как читать в движущемся транспорте
Одна из банальных рекомендаций — не читать в движущемся транспорте. Однако большинство из нас вынуждены значительную часть времени проводить в движущемся транспорте, где мы все равно читаем, несмотря на все запреты. Когда рассматриваемый объект начинает быстро двигаться, действительно, появляется напряжение глаз, однако особенно остро это проявляется в короткий период адаптации. Через некоторое время глаза приспосабливаются и начинают работать в тренировочном режиме. При дозированном чтении в движущемся транспорте с периодами регулярного расслабления глаз происходит их тренировка.
Сейчас появились ридеры — электронные книги с матовым небликующим экраном и хорошей подсветкой. Еще одно их преимущество — можно установить для чтения шрифт любого размера. Такие экраны создают идеальные условия для чтения во время движения. Важно запомнить, что, читая в движущемся транспорте, нужно значительно чаще, чем при чтении в обычных условиях, давать отдых глазам! Через каждые 5–7 минут в этом случае нужно расслаблять глаза, просто прикрывая их веками или ладонью (рис. 19).
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Рис. 19 
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Рис. 20 
Полезно также посмотреть во время такой зрительной «переменки» в окно автобуса или машины (рис. 20). 
Посмотри вокруг
Многие заболевания глаз развиваются из-за перенапряжения. Если мышцы глаз перенапряжены и не отдыхают, это препятствует циркуляции крови в глазах, что, в свою очередь, затрудняет питание глаз и выведение из них отходов жизнедеятельности. Если долго и монотонно выполнять работу, которая связана с фокусированием на близких предметах, это обязательно приведет к перенапряжению глаз.
Чтобы глаза служили вам долго, нужно не только напрягать глазные мышцы, но и регулярно их расслаблять. Возьмите за непреложное правило: при чтении и работе за компьютером не смотрите неотрывно и подолгу на испещренную буквами страницу, находящуюся от вас на одном и том же расстоянии, а хотя бы на несколько секунд прервите работу и посмотрите вокруг и вдаль. Для этого совсем не обязательно каждые 45 минут подходить к окну и рассматривать набивший оскомину урбанистический пейзаж с тоскливой трубой ТЭЦ на горизонте.
Как минимум один раз в течение академического часа необходимо отрывать глаза от книги. У школьников и студентов такая возможность предусмотрена — между уроками и лекциями имеются перемены. А взрослый человек должен предоставить ее себе сам. Повесьте в дальнем от рабочего стола конце комнаты картину или фотографию, которую было бы интересно рассматривать. Лучше, если она будет многоцветной и яркой. Можно регулярно менять картины, чтобы не потерять к ним интерес. Если в доме есть дети, этот совет будет особенно актуален. Образы героев любимых мультфильмов и комиксов не только будут способствовать расслаблению глаз малыша, но и уравновесят его психику, помогут справиться со стрессом, который неизбежно возникает при необходимости выполнять домашнее задание (рис. 21).
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Рис. 21 
И вот еще что: если три недели не носить очков и провести это время на побережье моря, на заливных лугах, в местности, где есть возвышенности и виды на километры, при этом книг не читать и не смотреть в экран, то зрение может улучшиться на 1 диоптрию. Попробуйте! 
Семь цветов здоровья
В начале книги я уже говорил о том, что различные цвета определенным образом влияют на различные функции организма. В современной медицине даже существует отдельное направление — цветотерапия. Воспользуйтесь ее советами, чтобы помочь своим глазам — и не только им! — выздороветь.
Картины с преобладанием красного цвета активизируют нервную деятельность, нормализуют сердечно-сосудистую систему. Рассматривание изображений в красных тонах полезно при близорукости, астигматизме, косоглазии и амблиопии у детей.
Картины с преобладанием желтого цвета стимулируют деятельность органов пищеварения, способствуют очищению организма от токсинов. Этот цвет снимает усталость и сонливость.
Картины с преобладанием оранжевого цвета улучшают кровообращение, трофику кожи, способствуют регенерации нервной и мышечной ткани, усиливают сексуальность, стимулируют деятельность половых желез. Рассматривание изображений в оранжевых тонах полезно при близорукости, дистрофии сетчатки, атрофии зрительного нерва.
Картины с преобладанием зеленого цвета снижают артериальное и внутриглазное давление, урежают частоту пульса. Рассматривание изображений в зеленых тонах полезно при глаукоме, спазмах аккомодации, дистрофии сетчатки.
Картины с преобладанием голубого цвета успокаивают нервную систему, способствуют повышению сопротивляемости организма инфекциям. Рассматривание изображений в голубых тонах полезно при близорукости, спазмах аккомодации, воспалительных заболеваниях глаз.
Картины с преобладанием синего цвета оказывают положительное влияние на работу гипофиза, парасимпатическую нервную систему, способствуют повышению сопротивляемости организма инфекциям, стимулируют деятельность мозга, повышают творческую и интеллектуальную активность. Рассматривание изображений в синих тонах полезно при катаракте, глаукоме, помутнениях роговицы и стекловидного тела.
Картины с преобладанием фиолетового цвета оказывают успокаивающее действие на головной мозг и глаза, способствуют выработке мелатонина. Кстати, дефицит мелатонина — или гормона сна — частая причина бессонницы. Угнетает выработку мелатонина яркое освещение, электромагнитное поле компьютера и других электроприборов, сигареты, алкоголь, чай, кофе, некоторые лекарственные препараты (допамин, бензодиазепины, бетаадреноблокаторы, антагонисты кальция). Кроме суточного, известен сезонный ритм выработки мелатонина. Весной и летом уровень мелатонина снижается в связи с увеличением светового дня. Так вот, рассматривание изображений в фиолетовых тонах эффективно при бессоннице, так как фиолетовый цвет способствует выработке мелатонина. Рекомендуем вам декорировать спальню в фиолетовые тона и повесить в ней картину с преобладанием фиолетового цвета. Благотворное влияние фиолетовый оказывает при катаракте, увеитах, помутнениях роговицы.
Очки с оранжевыми стеклами помогают от бессонницы
Знаете ли вы о том, что американцы изобрели очки, не пропускающие «бодрящий» свет и не снижающие при этом трудоспособность? Это такие специальные солнцезащитные очки, которые частично не пропускают голубой свет. Ведь именно этот свет особенно сильно воздействует на биологические ритмы организма. Испытания показали, что использование таких очков в течение 2 часов перед сном повышает уровень гормона сна — мелатонина. Поэтому их прописывают вместо таблеток от бессонницы! Такие очки с цветными стеклами, убирающими свет голубого спектра, окажут помощь пациентам, которые испытывают трудности с засыпанием. По мнению специалистов Нью-Йоркского Центра исследования света, наиболее эффективными в борьбе с бессонницей являются линзы оранжевого цвета, так как они лучше всего задерживают голубой свет.
Зеленые очки успокаивают нервы
А вот зеленые стекла, по наблюдениям медиков, хороши тем, что не искажают картину мира, а только подчеркивают цвета. Их рекомендуют носить пожилым людям и пациентам, страдающим глаукомой. Зеленый цвет расслабляет нервную систему, вызывает ощущение комфорта. При ношении зеленых очков отток внутриглазной жидкости происходит лучше, и внутриглазное давление снижается.
Цветовой душ
Сделайте или купите лампу с цветными фильтрами. Цветная пленка, используемая для театрального освещения, продается в магазинах театрального реквизита. Можно также вставить в лампу кусочки витражного или цветного необработанного стекла. Сейчас уже можно купить в магазинах такие лампы и бра, свет которых проходит через необработанные цветные стекла. А через цветные фильтры вы сможете пропускать лучи от самой обычной лампы направленного света (лампы, ограничивающие направление света абажуром или плафоном).
Принимайте цветовой душ в зависимости от вашего самочувствия. Если вы хотите взбодриться, посидите несколько минут под красной или желтой лампой. Если хотите расслабиться после напряженной работы — используйте зеленый или голубой фильтр. А фиолетовый фильтр поможет справиться с бессонницей и отойти ко сну (рис. 22, 23).
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Рис. 22 
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Рис. 23 

Тренировочные игры для глаз

Забавный тренинг
Всем понятно, что нормальному человеку трудно заставить себя выполнять скучные упражнения для глаз каждые 45 минут. Что уж в этом отношении говорить о детях! Однако совсем несложно придумать веселую игру, которая поможет вам и вашему малышу разнообразить зрительную нагрузку и расслабить глаза.
Подойдите с ребенком к окну и посчитайте, каких машин на дороге больше — красных, зеленых или синих. Также можно посчитать пешеходов с зонтиками, рассмотреть окна, в которых горит свет, проследить за полетом вороны.
Во время таких игр старайтесь смотреть в разные стороны, переводить взгляд с земли на небо и наоборот. «Рисуйте» взглядом разные геометрические фигуры — восьмерки, круги, треугольники, рассматривайте прохожих и машины то одним, то другим глазом, через дырочку на листке бумаги, сквозь расставленные пальцы ладони (рис. 25–27). Не бойтесь придумывать разные задания — главное, чтобы движения глаз были как можно более разнообразными и непривычными.
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Рис. 25 
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Рис. 26 
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Рис. 27 
Срисовывание удаленных предметов
Возьмите за правило срисовывать с натуры находящиеся от вас на значительном расстоянии предметы, расположившись во время прогулки на лавочке в сквере или сидя на балконе в теплое время года. В этом случае вы будете вынуждены постоянно изменять дистанцию фокусировки взгляда, и ваши глаза получат нетрадиционную и очень полезную нагрузку. Сначала рисуйте отдаленные, но недвижущиеся предметы: кормушку с сидящими на ней птицами, маленькие пейзажи, верхушки деревьев, окружающих вас в парке. Старайтесь не упустить мельчайшие детали и цветовые оттенки. Затем попробуйте нарисовать человека или птицу в движении, наблюдая за ними издалека. При этом опять-таки старайтесь не упустить важные детали: предметы одежды человека, его позу, походку, вещи, которые он несет в руках. Запоминайте и быстро переносите на бумагу детали одежды, цвет волос, зонтика и трости, форму его прически или шляпы. Желательно, если движущаяся натура будет находиться на расстоянии около 6–10 метров от вас (рис. 28), а если позволяет зрение, то еще дальше. Посоревнуйтесь со своим ребенком в этом занятии. У кого изображение точнее? Кто разглядел больше деталей? По желанию вы можете оценивать или нет художественные качества рисунка. На самом деле это не столь важно. Главное — разглядеть максимально возможное количество деталей и зафиксировать их на рисунке.
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Рис. 28 
Начните рисовать, находясь от объекта на максимально отдаленном, но при этом комфортном для глаз расстоянии. Проводите занятия ежедневно в течение 15–20 минут. С каждым разом старайтесь выбирать для рисования все более отдаленные и сложные объекты. При помощи таких приятных регулярных творческих занятий многим пожилым пациентам удалось значительно улучшить зрительные функции при дальнозоркости, глаукоме и катаракте. А у детей и подростков посредством сеансов лечебного рисования удается остановить прогрессирование близорукости. 
Записывание удаленных символов
Играли ли вы когда-нибудь в увлекательную игру, когда из букв одного длинного слова нужно придумать как можно больше новых слов? Например, из букв, входящих в состав слова «гидроэлектростанция»? Наверняка, играли. Предлагаем вам слегка изменить исходные условия этой забавы, и она превратится в тренировочное упражнение для глаз.
Напишите длинное слово крупными буквами на листке ватмана, прикрепите лист на стену или напишите слово на доске мелом. Предложите игрокам сесть на максимально отдаленном от стены расстоянии, пока еще видны буквы написанного слова. А дальше все как обычно. Перед каждым игроком листок бумаги и ручка. Необходимо придумать как можно больше слов из букв, входящих в состав длинного слова, написанного на стене. На листок переписывать длинное слово не разрешается, читать его можно только со стены. Во время этой игры вам придется много раз менять дистанцию фокусировки взгляда, и делать вы это будете без напряжения и с удовольствием.
Таких игр с символами в виде букв или цифр можно вспомнить очень много. Главное, не забывайте, что дистанционная нагрузка на глаза должна быть непродолжительной и посильной для каждого игрока. Время занятия — 15 минут. Расстояние до стены варьируется, и каждый игрок сможет подобрать его индивидуально, опираясь на свои зрительные возможности.
Чередование света и темноты
Очень хорошо, если в своих играх вы будете чередовать воздействие на глаза дневного света и эпизоды темноты. Для этого предложите вашему ребенку запомнить расположение людей и животных на детской площадке, затем закройте ему ладошкой глаза на одну минуту, как это делают, играя в прятки, а потом попробуйте вместе с ним отыскать глазами поменявших за это время месторасположение людей, собак или птиц.
Играйте в прятки, жмурки. Очень полезна, скажем, вот такая игра на запоминание предметов на столе. Водящему завязывают глаза и расставляют не более 7–10 предметов на столе. Далее водящему быстро снимают повязку и предлагают в течение минуты посмотреть на стол и запомнить расположение предметов на нем. Потом этому же игроку снова завязывают глаза и меняют расположение предметов на столе. Затем повязку снимают, и игрок расставляет предметы по памяти. В дальнейшем можно усложнить задание, предлагая водящему рассматривать предметы то одним, то другим глазом, через дырочку на листке бумаги, сквозь расставленные пальцы ладони.
Такую игру можно усложнить еще больше. Следует расставить предметы в темной комнате, например в ванной комнате, а затем предложить водящему зайти туда на несколько минут из освещенной комнаты и запомнить расположение предметов. После чего игрок ненадолго выходит в светлую комнату, а предметы в темной комнате за это время меняют местами. Задача игрока расставить затем в темной комнате предметы по местам. Смысл всех этих игр — дать нагрузку глазам в условиях смены освещения. Упражнения полезно выполнять при близорукости с целью «раскачки» мышц глаз при малом запасе аккомодации.
Лучше начинать такие переходы в темную комнату из комнаты, не слишком ярко освещенной. Световой контраст следует увеличивать постепенно без чрезмерной нагрузки на глаза.
Спортивные игры с изменением дистанции фокусировки
Мы уже говорили о том, насколько полезно для глаз давать нагрузку с изменением дистанции фокусировки. Такие упражнения нужно выполнять не менее 15 минут в день между занятиями с однообразной нагрузкой на глаза. Утром после сна эти упражнения делать не рекомендуется.
Упражнения с регулярным изменением дистанции фокусировки состоят в том, что нужно быстро переводить глаза с одного предмета на другой, а это достаточно сложно и не всегда приятно. Поэтому можно порекомендовать читателю просто регулярно играть в спортивные игры — настольный теннис, например.
Во время игры в настольный теннис вы следите глазами за меняющим положение шариком и таким образом великолепно тренируете мышцы глаз. Для целей тренировки зрения попробуйте использовать цветные теннисные шарики. Рекомендуем окрашивать шарики в яркие цвета — алый, оранжевый, зеленый, голубой. Меняйте шарики во время ежедневных тренировок — каждый новый матч проводите с шариком другого цвета (рис. 29).
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Рис. 29 
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Рис. 30 
Также можно посоветовать стрельбу. Например, стрельба из пневматического пистолета по мишени очень полезна для глаз, и, к тому же, это очень увлекательное занятие (рис. 30). Можно рекомендовать для тренировки глаз также посещение различных спортивных матчей на стадионе. Прежде всего это большой теннис, волейбол, бадминтон и другие спортивные игры. Имейте в виду при этом, что лучше смотреть матчи с дальних рядов стадиона.

Зарядка для глаз: тренировочные лабиринты

Вспомним о балерине, которая изо дня в день упорно тренирует ноги с помощью однообразных взмахов — так называемых батманов. А больше не делает абсолютно никаких движений. Понятно, что определенные группы мышц у нее останутся неразработанными, а движения в танце вряд ли будут пластичными и согласованными. Во время чтения мы также совершаем бесконечно однообразные движения глазами слева направо. А для того, чтобы натренировать мышцы глаз, необходимо дать глазам максимально разнообразную нагрузку. Для тренировки различных мышц глаз, их пластичности и скоординированности предлагаем вашему вниманию специально разработанные для этих целей упражнения «Лабиринты для глаз».
Через неделю после начала занятий проведите эксперимент, результаты которого вас приятно удивят и обрадуют. Рассматривайте газету на расстоянии вытянутой руки или на том максимально отдаленном от глаз расстоянии, пока газетный текст еще читается. Запомните, в каком качестве вы увидели буквы. Потом отложите газету и проведите занятие с использованием лабиринтов для глаз. Сразу же после окончания занятия снова попытайтесь прочитать газетный текст на том же расстоянии, что и до начала занятий с лабиринтами. Вы увидите, что после занятия буквы видны значительно лучше, и даже сможете немного отодвинуть газету от глаз без потери качества зрительного восприятия текста! Продолжайте заниматься с лабиринтами ежедневно, и ваши зрительные функции значительно улучшатся. А регулярные тренировки закрепят достигнутый результат.
Траектории для глаз
Движения глазами, которые мы выполняем во время чтения, при работе за компьютером, трудясь над рукоделием, очень однообразны, а сама работа связана с концентрацией взгляда и требует длительного напряжения глаз. Предлагаем вашему вниманию несколько простых упражнений, которые помогут вам снять напряжение глаз после однообразной работы со зрительной нагрузкой.
Поместите книгу на рабочем столе. По 3–4 раза пройдите взглядом по линиям на приведенных ниже рисунках (рис. 31–36) в разных направлениях. Можно поворачивать книгу и двигаться взглядом по траекториям под другими углами. При этом не забывайте моргать после каждого прохода по траектории и свободно дышать. Старайтесь выполнять упражнения каждый раз после 30–40 минут работы на компьютере или после длительной напряженной работы, связанной с концентрацией взгляда (шитье, вышивание и т. п.).
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Рис. 31 
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Рис. 32 
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Рис. 33 
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Рис. 34 
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Рис. 35 
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Рис. 36 
Вашим глазам будет значительно легче при выполнении упражнений, если вы изготовите такие же или аналогичные траектории, используя качественную белую бумагу большего, чем страница книги, формата. Можно использовать также фоновую бумагу различных цветов. С траекториями, нарисованными на обычной офисной бумаге формата А4, нужно работать на расстоянии вытянутой руки. Траектории, нарисованные на бумаге плакатного формата, следует повесить на стену и работать с ними на расстоянии нескольких метров. 
Схемы движения глаз
Упражнения применяют для тренировки мышц глаз. Встаньте в центре комнаты. Выполняйте по порядку движения глазами, указанные на приведенных ниже схемах. В качестве ориентиров выберите дальние точки и углы помещения, в котором вы находитесь (потолок, пол, стены, углы). Смотрите на схемы в паузах между упражнениями. При выполнении упражнений на схемы не смотрите. Они лишь указывают направление движения глазами.
Важно выполнять упражнения без резких движений глаз, медленно. Максимальные отведения глазного яблока не должны вызывать болевых ощущений. Упражнения позволяют загрузить все шесть мышц, окружающих ваши глаза. Такая работа, выполняемая регулярно, позволит значительно укрепить их. Число повторений каждого упражнения 10–12 раз, в зависимости от самочувствия. Число повторений может быть непостоянным и зависит от обстоятельств — человек может быть утомлен, болен и т. д. Упражнения надо прекращать, если они раздражают или вызывают болевые ощущения.
При выполнении упражнений, связанных с нагрузкой мышц, необходимо свободно дышать. Между упражнениями необходимо проводить расслабляющие процедуры — соляризацию, пальминг.
Упражнение 1. Поднимите взгляд по вертикали вверх (к потолку), не поднимая при этом головы. Затем опустите глаза вертикально вниз (к полу). Повторите упражнение несколько раз.
Упражнение 2. Поворачивайте глаза из стороны в сторону, смотря как можно дальше влево, затем вправо. Голова и тело должны быть неподвижны. Повторите упражнение несколько раз.
Упражнение 3. Поверните глаза по диагонали вправо вверх, потом влево вниз. Сделайте это 10 раз. После этого поверните глаза влево вверх, а вслед за этим вправо вниз. Сделайте это 10 раз.
Упражнение 4. Сделайте максимальные круговые движения глазами по часовой стрелке, описав один полный круг. Повторите такое же движение в противоположном направлении. Сделайте по 10 таких круговых движений глазами в каждом направлении. Голова при выполнении данного упражнения должна быть неподвижна.
Упражнение 5. «Нарисуйте» глазами вертикальную восьмерку по углам помещения. Повторите упражнение несколько раз.
Упражнение 6. Выберите какую-нибудь точку вдали, которая находилась бы прямо перед глазами. Затем сделайте следующие движения глазами: сверху до точки, справа к точке, снизу к точке и слева к точке. Повторите упражнение 10–12 раз.
Упражнение 7. Направьте взгляд прямо. Проделайте глазами спиралеобразные движения, начиная от центра и дойдя до максимального вращения по кругу за 3–4 витка. Затем сделайте по этой спиралевидной траектории движения глазами от максимального витка к центру. Повторите упражнение 8–10 раз. Это упражнение нагружает все наружные мышцы глаза и развивает чувство координации.
Упражнение 8. Опишите глазами горизонтальную восьмерку по углам помещения. Повторите упражнение 10–12 раз (рис. 37, 38).
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Рис. 37 
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Рис. 38 
Тренинг «Знак в овале»
Эти упражнения особенно полезны при близорукости, дистрофии сетчатки, глаукоме, косоглазии.
Упражнения способствуют развитию чувствительности центральной ямки (макулы) сетчатки, увеличению остроты зрения и улучшению кровоснабжения глаз.
Упражнение 1. Смотрите на центральную зону знака, приведенного ниже. Обратите внимание, что часть, на которую вы смотрите, выглядит самой черной. Затем медленно перемещайте взгляд по рисунку. Все время обращайте внимание на то, что часть, на которую вы смотрите в данный момент, кажется чернее всего остального. Повторите упражнение 3 раза.
Вашим глазам будет значительно легче при выполнении упражнений, если вы изготовите такой же знак в овале на качественной белой бумаге большего, чем страница книги, формата. Со знаком, нарисованным на офисной бумаге формата А4, можно работать как на расстоянии вытянутой руки, так и на расстоянии нескольких метров (рис. 39).
[image: ]
Рис. 39 
Упражнение 2. Вокруг знака имеется ломаная линия. Перемещайте свой взгляд по ломаной линии, расположенной вокруг рисунка, и обратите внимание на то, что отрезок, на который вы смотрите, выглядит более темным, чем остальные. При перемещении взгляда, двигайте вместе с ним и голову. Во время выполнения упражнения мягко моргайте на каждом изломе. Упражнение можно делать, находясь от таблицы на расстоянии от 30 сантиметров до 1,5 метров. 
Упражнение 3. Вокруг знака изображен овал. Перемещайте взгляд по овалу, двигая одновременно глаза и голову. Выполните упражнение с открытыми глазами, а потом, закрыв их и представляя себе овал.
Тренинг «Зоопарк» 
Это и предлагаемые ниже задания понравятся и вам, и вашим детям. Если вы хотите предложить эти упражнения детям, рисунки необходимо перенести на белую бумагу формата А4.
Разыщите в квадратиках всех собачек, улиток, слонов, жирафов, кошек, попугаев, ежей, зайцев, верблюдов. Осуществляйте поиск, двигаясь взглядом сверху вниз, а затем снизу вверх. Каждый раз старайтесь выполнить задание за более короткое время. Записывайте результат (рис. 40).
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Рис. 40 
Тренинг «Овощи — фрукты»
Для выполнения этого упражнения можно дать несколько вариантов заданий. Длительность упражнения не менее 8–10 минут.
1. Найдите в таблице названия овощей, фруктов, ягод (рис. 41).
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Рис. 41 
2. Найдите и посчитайте все буквы «А», «Б» и т. д. Поиск букв осуществляйте сверху вниз и снизу вверх. Каждый раз старайтесь выполнить задание за более короткое время. Записывайте результат. 
Тренинг «Лабиринты»
Выполняйте упражнения ежедневно по 5–7 минут, постепенно увеличивая скорость продвижения взгляда по лабиринту — фиксируйте ваши рекорды. Продвигайтесь по лабиринтам, начиная движение то с одной, то с другой стороны. Меняйте положение книги при выполнении упражнений. Постарайтесь продвигаться по лабиринтам как на максимально отдаленном положении книги от глаз, так и на максимально приближенном к глазам положении книги. Увеличивайте зрительную нагрузку постепенно, не допускайте болевых ощущений в глазах.
Лабиринт — квадрат
Найдите проход через лабиринт (рис. 42). Двигайтесь взглядом снизу вверх, а затем сверху вниз. Поверните книгу и двигайтесь по лабиринту справа налево, а затем в обратном направлении. Каждый раз старайтесь выполнить задание за более короткое время. Записывайте результат.
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Рис. 42 
Лабиринт — восьмерка
Найдите проход через лабиринт (рис. 43). Двигайтесь взглядом от нижнего входа левого кольца, а затем от верхнего входа правого кольца. Поверните книгу и двигайтесь по лабиринту сверху вниз, а затем снизу вверх. Каждый раз старайтесь выполнить задание за более короткое время.
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Рис. 43 
Лабиринт — уголки
Найдите проход через лабиринт (рис. 44). Двигайтесь взглядом справа налево, а затем в обратном направлении. Поверните книгу и двигайтесь по лабиринту сверху вниз, а затем снизу вверх. Каждый раз старайтесь выполнить задание за более короткое время.
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Рис. 44 
Лабиринт — дорожка
Найдите проход через лабиринт (рис. 45). Двигайтесь взглядом по дорожке снизу вверх, а затем сверху вниз. Разрешается проходить взглядом как по мосткам, так и под ними. Переворачивать этот лабиринт нельзя! Постарайтесь найти самый короткий путь по лабиринту. Каждый раз старайтесь выполнить задание за более короткое время.
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Рис. 45 

Да будет свет! Восстановление зрения с помощью светящихся объектов

…Стоит лишь вынести нам под открытое звездное небоПолный водою сосуд, как сейчас же в нем отразятсяЗвезды небес, и лучи засверкают на глади зеркальной.
Лукреций. О природе вещей

Целебное воздействие света известно людям с глубокой древности. Храмы египетского города Солнца Гелиополя были спроектированы таким образом, чтобы солнечный свет, проникая внутрь, распадался на цвета радужного спектра. В этих храмах лечили незрячих, и они прозревали. А римским легионерам для тренировки остроты зрения предписывалось созерцать небесные светила. Алькор и Мицар — две звезды в созвездии Большой Медведицы. Именно по ним определяли в Древнем Риме остроту зрения. Если человек различал обе эти звездочки, то его брали в легионеры. Талант врача оценивался по тому, насколько грамотно он владел светотерапей.
Тем более странно, что сегодня многие офтальмологи с паническим страхом относятся к открытым источникам света. Нас предупреждают: яркий свет опасен для глаз. Больным с серьезными заболеваниями органа зрения приходится неделями, месяцами и даже иногда годами находиться в темных помещениях или с повязками на глазах. Оправданы ли такие опасения в отношении света? Как показывает практика, не свет, а темнота опасна для глаз. Длительное исключение света всегда ухудшает зрение. А грамотное и дозированное использование света способствует улучшению зрительных функций. Эта глава содержит простые и доступные каждому упражнения с поляризованным светом, преломленными световыми лучами, отражениями в водной и зеркальной поверхности, которые помогут при близорукости, дальнозоркости, астигматизме, катаракте, глаукоме и других заболеваниях глаз.
Солнечные ванны
Древние восточные учения говорят о том, что для развития совершенного зрения, а также для оздоровления глаз гораздо полезнее смотреть на Солнце, Луну и звезды, чем на горизонт. Эксперименты, проведенные Бейтсом, Гельмгольцем и другими медиками, подтверждают, что рассматривание светящихся объектов повышает тонус глаз.
Солнечный свет ни с каким другим светом сравнить нельзя. Солнечные лучи оживляют зрение, улучшают циркуляцию крови, обладают антибактериальным действием. Многие упражнения йоги для оздоровления глаз выполняются под открытым небом, в положении лицом к солнцу. В йоге есть упражнение по фиксации взгляда на солнце. При выполнении этого упражнения йоги смотрят на Солнце, не закрытое облаками, широко открытыми, при этом не напряженными, а расслабленными глазами, то открывая, то прикрывая их, до тех пор, пока не потекут слезы. Йога рекомендует выполнять это упражнение на восходе или заходе солнца. Люди с больными глазами должны расположиться так, чтобы смотреть в направлении солнца, но не на само солнце. Со временем можно научиться смотреть непосредственно на солнце без неудобств и слез, но никогда не следует смотреть на Солнце в полдень, так как это опасно для глаз. Оптимальное время для солнечных ванн — с 7 до 8 часов утра или с 5 до 6 часов вечера. Созерцать солнце нужно начинать постепенно, начиная с 1–2 минут и до 10 минут в качестве предела. Это поможет улучшить зрение. В Европе таким способом успешно лечат такие заболевания, как конъюнктивы, трахомы, астигматизм, близорукость и дальнозоркость.
Однако мы не можем рекомендовать читателю йоговские приемы прямого контакта глаз и солнечного света. По нашему мнению, прямой контакт с открытым солнцем может нанести значительный вред глазам. Можно только рекомендовать смотреть в течение нескольких секунд, а в дальнейшем — нескольких минут на закатное или встающее утреннее солнце. Начинать такие процедуры лучше, стоя в тени. Нельзя смотреть на солнце долго, не мигая. Глаза нужно то открывать, то закрывать. Главное правило при взгляде на светящиеся объекты — глазам должно быть приятно, при малейшем дискомфорте процедуру необходимо прекратить и закрыть глаза. В любом случае начинать такие процедуры необходимо с нескольких секунд, очень медленно и постепенно увеличивая время фиксации взгляда на светящемся объекте. Максимальное время процедуры — 5 минут.
Если вы решите освоить йоговские приемы для тренировки глаз, не забывайте о том, что это самые настоящие йоговские упражнения, только тренируются в этом случае глаза, а не тело. Во всем остальном та же степень сложности. Далеко не каждый человек в состоянии принять йоговскую позу лотоса, к примеру, и находиться в ней без движения определенное время. Для этого требуется предварительная длительная подготовка. Упражнения для прямого контакта глаз с солнцем столь же сложны, и к их выполнению нужно специально готовиться и подходить постепенно.
Хотелось бы еще раз подчеркнуть, что люди со слабыми глазами должны начинать смотреть не на солнце, а в направлении солнца, пока не смогут глядеть в этом направлении без дискомфорта или боли. Целители восточной медицины утверждают, что при регулярном приеме солнечных ванн зрение значительно улучшается. Человек начинает отчетливо различать даже мельчайшие детали. Многие наши современники подтверждают это сегодня на собственном примере.
И все-таки мы можем рекомендовать созерцание солнца нашим читателям лишь с большой долей осторожности! А вот созерцание ночных небесных светил, безусловно, будет полезно каждому из нас. Усталость глаз от дневной работы хорошо снимается созерцанием луны и звезд, находящихся под углом 45°от линии горизонта. В отличие от солнечных, лунные и звездные ванны абсолютно безопасны. Их выполняют ночью, фокусируя взгляд на луне или какой-нибудь из звезд.

От тени к свету, от света к тени: соляризация и пальминг
Глазам необходим свет для того, чтобы видеть. Однако при очень ярком свете глаза испытывают дискомфорт. Цель соляризации состоит в том, чтобы приучить глаза нормально воспринимать яркий свет. Многим знакомо чувство боли, которое появляется от резкого яркого света. Однако причиной боли в данном случае является не сама интенсивность освещения, а именно внезапность смены интенсивности.
Простые приемы соляризации приучают глаза к яркому свету. Соляризация проводится на открытом воздухе. Если вы носите очки — снимите их. Внимание! Если вы будете выполнять соляризацию в очках — возможен ожог сетчатки! Встаньте на краю густой тени так, чтобы одна нога оказалась на теневом участке, а вторая — на освещенном ярким солнцем. Закройте глаза и сделайте глубокий вдох. Медленно поворачивайте голову то в тень, то на солнце до тех пор, пока не исчезнет боль и напряжение в глазах. После выполнения этого упражнения полностью перейдите на солнечную сторону. Глаза не открывайте. В течение одной минуты продолжайте делать повороты головой только на солнечной стороне. Этот тренинг уже приводился. Вернитесь к первой части книги, в третий день школы восстановления зрения — там все вариации соляризации описаны подробно. Здесь я напомнил об этом тренинге ввиду его чрезвычайной важности.
Во время интенсивной световой нагрузки глазам необходимо глубокое расслабление. Сам факт чередования нагрузки и расслабления глаз оказывает тренировочный эффект и способствует восстановлению зрительных функций. Глубокое расслабление глаз при отсутствии света называют пальмингом. Этот тренинг также очень важен, не забывайте о нем!
Световые упражнения на центральную фиксацию
Концентрация взгляда на любом светящемся объекте — не что иное, как вариант упражнения на центральную фиксацию. Глаза часто испытывают длительное напряжение. Прежде всего это происходит из-за того, что взгляд фокусируется на предмете, находящемся на маленьком расстоянии от глаз, в течение длительного времени либо ненадлежащим образом. Мы можем, например, читать книгу, лежа на боку, или смотреть телевизор с угла дивана — в этом случае наши глаза надолго фиксируются в неудобном положении. Как предотвратить отрицательные последствия перенапряжения глаз?
Для этого можно рекомендовать частое закрывание глаз или фокусирование взгляда на отдаленной светящейся точке. Эти упражнения можно выполнять в течение нескольких минут и повторять их через 2–3 часа, а лучше через каждые 45 минут. Они помогают снять напряжение и обеспечивают расслабление глазным мышцам.
Центральная фиксация заключается в концентрации взгляда на светящемся предмете. При этом желательно, чтобы этот предмет был очень маленьким. Во время выполнения упражнений глаза нужно открыть, не моргать, и так смотреть, пока не потекут слезы. В древних восточных учениях упражнения на центральную фиксацию использовались для очищения глаз. В качестве объекта для центральной фиксации обычно выбирали светящийся предмет — луну или звезды, лампу, в которую наливали перетопленное жидкое масло, либо свечу (рис. 46).
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Рис. 46 
Спектр излучения пламени, с точки зрения современной биофизики, включает тот диапазон волн, который обладает терапевтическим действием. Сегодня это используется в лазерных технологиях лечения. Поэтому очень полезно для глаз выполнять упражнения по сосредоточению на пламени свечи, камина или костра. Тренинг со свечой уже приводился. Аналогично выполняются медитативные упражнения с фиксацией взгляда на пламени камина, печи или костра. При фиксации взгляда на пламени в камине или печи нужно сидеть на полу, чтобы огонь оказался на уровне глаз. Лучше, если вы будете смотреть на огонь через решетку или прозрачную дверцу — сейчас такие дверцы для печей и каминов имеются в продаже. Важно, чтобы при выполнении упражнения туловище и позвоночник были выпрямлены. 
Тренировочный эффект игры света
Внезапная смена освещения всегда считалась особенно вредной для глаз. Неожиданные резкие колебания света, действительно, вызывают у многих людей чувство дискомфорта. При изменении интенсивности освещения люди с плохим зрением испытывают зрительные перегрузки. Каждый водитель знает о том, как неприятно встретиться в ночной темноте со светом ярких фар. На несколько секунд такой свет может просто ослепить. Кстати, не следует забывать, что на вспышку фотоаппарата тоже смотреть небезопасно.
Однако не все так однозначно. Безусловно, резкие перепады освещения вызывают зрительный дискомфорт. Однако и эту ситуацию можно превратить в тренировочную. Как и в других случаях со зрительной нагрузкой, важно помнить, что в небольших дозах и при умеренном контрасте освещенности из подобных «стрессов» для глаз можно извлечь пользу.
Рекомендуем такие виды тренировки, как чтение попеременно при ярком и тусклом свете, переход из темной комнаты в хорошо освещенную и наоборот. Даже такие интенсивные колебания света, как при просмотре телепередач, могут быть полезными для глаз. Привыкнув к мерцающему свету, глаза научатся переносить интенсивную световую нагрузку.
Лечебный фейерверк
Каждый из нас хранит в памяти незабываемые впечатления от ярких фейерверков и праздничных салютов. А ведь любое пиротехническое шоу — это не просто праздник для глаз, но и своего рода терапевтическое мероприятие! Если, конечно, организуется и проводится без нарушения техники безопасности при работе с пиротехникой.
Взмывающие вверх разноцветные букеты огней, цветные звезды и сферы различных оттенков и размеров, — все это действует, подобно описанной ранее процедуре цветового душа для глаз, вот только воздействие такого разноцветного душа значительно шире. Нередко последовательность салютов включает в себя разнообразные фазы. Например, сначала происходит несколько салютов голубого цвета с серебряными хвостами. Затем вверх взмывают букеты зеленых и желтых огней. Красные огненные шары постепенно меняют свой цвет на желтый. Разнообразные фигуры переливаются всеми оттенками радуги. Не упускайте случая посмотреть салют, это не только красиво, но и очень полезно для глаз! Эффект от такой процедуры можно сравнить с действием интенсивной гимнастики или массажа. После просмотра трехминутного фейерверка значительно улучшается кровоснабжение глаза, происходит его интенсивное очищение и питание. А заданная последовательность цветовых композиций в свою очередь оказывает специфическое воздействие при различных офтальмологических заболеваниях, благотворно влияет на весь организм в целом, регулирует тонус нервной системы. Возможно, придет время, когда специальные терапевтические композиции для глаз будут составлять врачи-офтальмологи.
Новогодняя елка улучшает зрение
Великолепный оздоравливающий эффект на орган зрения и весь организм в целом оказывают обычные новогодние лампочки и уличная иллюминация! Мягкая интенсивность световых колебаний, разнообразная цветовая гамма и изменения цвета лампочек без резких изменений интенсивности света оказывают мягкий терапевтический эффект на глаза, стимулируют кровообращение органа зрения, стабилизируют состояние нервной системы. Однако не следует долго пристально смотреть на мелькающие цветные огни в полной темноте. Лучше это делать при мягком комнатном освещении в течение 5–10 минут ежедневно. Украсьте ваш дом электрическими гирляндами и наслаждайтесь ими в течение всего года. Такие приятные процедуры окажут положительное действие на зрительные функции как взрослых, так и детей.
Музыка для глаз
Нас окружает потрясающе разнообразный разноцветный мир. И мало кто догадывается о том, что даже обычные прозрачные пластмассовые изделия и многие стекла на самом деле переливаются всеми цветами радуги. Но увы, эта игра красок невооруженному глазу не видна: она возникает только в так называемом поляризованном свете. Что такое поляризованный свет? В древних восточных учениях практиковалась концентрация взгляда на отражениях в водоеме со стоячей водой, обычно в озере. Медитация у воды с фиксацией взгляда на отраженном светиле — одно из самых известных упражнений. Вспомните многочисленные фотографии, на которых восточные красавицы со сложенными ладонями сидят на берегу озера. Подобные медитации обычно сопровождаются фиксацией взгляда на отраженном в водоеме светиле. Выполняющие их люди делают эти медитации прежде всего ради улучшения самочувствия и восстановления жизненных сил. Но мало кто задумывается над тем, почему в этом случае самочувствие улучшается. Сегодня ученые уже не сомневаются в том, что во многом положительный терапевтический эффект от этих процедур достигается благодаря тому, что медитирующие наблюдают поляризованный свет, лечебные свойства которого в настоящее время изучены и широко применяются.
В 1808 году французский физик и инженер Этьен Малюс смотрел сквозь кристалл исландского шпата на блестевшие в лучах заходящего солнца окна Люксембургского дворца в Париже. Проходя через такой кристалл, луч света распадается на два отдельных луча, и наблюдатель видит удвоенное изображение. Неожиданно для себя Малюс заметил, что при определенном положении кристалла было видно лишь одно изображение дворца. Это наблюдение позволило ему предположить, что колебания световых волн в солнечном свете ориентированы беспорядочно, но после отражения от какой-либо поверхности или прохождения сквозь анизотропный кристалл свет приобретает определенную ориентацию. Такой упорядоченный свет был назван поляризованным.
В дальнейшем было установлено, что свет, отраженный от поверхности воды или стекла, поляризуется так же, как при прохождении сквозь исландский шпат — возникает линейная, или плоская поляризация. Поляризация наблюдается и при преломлении света, например, если свет под определенным углом пропустить через стопку стеклянных пластин. При этом степень поляризации будет возрастать пропорционально числу стеклянных поверхностей. Достаточно семивосьми пластинок, чтобы получить практически полностью поляризованный свет.
Существует закон Брюстера, который гласит: луч, падающий под определенным углом к отражающей поверхности, при отражении полностью поляризуется. Это означает, что свет, отраженный от разных поверхностей, в каждом конкретном случае лучше всего поляризуется при определенном угле падения. Например, для стекла угол поляризации 57°. Для воды — 53°. Обратите внимание, что угол падения луча отсчитывается не от отражающей поверхности, а от нормали к ней — например, полностью поляризуется луч, падающий на поверхность воды под углом 53° к вертикали, а не 53° к горизонту.
Эффект поляризации наблюдается только при отражении от диэлектрика, изолятора. Отражение от металла, в том числе и от того металла, которым покрыты зеркала, происходит по другим законам, и в этом случае свет практически не поляризуется.
Итак, отраженный свет может обладать дополнительными физическими свойствами, например он может поляризоваться — в этом случае происходит упорядочивание колебаний световых волн.
Что же из себя представляет упорядоченный свет? Естественный свет хаотичен и не упорядочен никоим образом. Колебания световых волн хаотичны. В естественном неотраженном свете смешаны все длины волн — все цвета радуги. А вот лазер, например, свет которого поляризован, в отличие от природных источников света, генерирует сразу очень чистый свет: упорядоченные световые волны — одной длины — монохроматический свет, одной поляризации — электромагнитные колебания одного направления. Эти колебания когерентные — словно по взмаху дирижерской палочки они согласованы по времени. Такие свойства, присущие лазеру, стали использовать в терапии различных заболеваний, в том числе офтальмологических.
Чтобы понять, как регулярный, упорядоченный свет воздействует на организм, сравните, как человек воспринимает обычный шум, и как — музыку. Поляризованный свет — это своего рода музыка для глаз — гармоничная и выстроенная. Колебания световых волн упорядочены и гармонизированы определенным образом. Такой свет полезен для глаз, положительно действует на мозг и нормализует работу нервной системы. Итак, отраженный свет может быть поляризованным. Прежде всего поэтому упражнения с отраженным в воде источником света столь эффективны.
Следует обратить внимание читателя на то, что отраженный свет может быть очень полезен, но в некоторых случаях может и нанести вред глазам вплоть до ожога. Это случается на заснеженных равнинах, если там много снега, или в открытом море при ярком солнце, если глаза не защищены специальными очками. Упражнения с отражениями солнца в естественных водоемах рекомендуется выполнять на закатном солнце или на раннем восходящем солнце. В противном случае отраженный свет может быть столь активным, что нанесет глазам вред. Медитации с отражением луны и звезд абсолютно безопасны.
Поляризующие фильтры
Поляризационные фильтры, или поляроиды, продаются в магазинах фотопринадлежностей. Фотографы используют их для того, чтобы получить при съемке специальные эффекты. Например, снимок картины, которая защищена стеклом, получится более качественным, если при помощи поляризационного фильтра убрать из кадра отражения посторонних предметов в стекле. Этим пользуются фотографы, делающие снимки в картинных галереях. Можно ослабить солнечные блики на поверхности воды — на снимке будет лучше видно, что происходит в толще воды или на дне. Кстати, этим пользуются и рыбаки — поляризационные очки помогают им заглянуть сквозь поверхность воды на небольшую глубину. Очки-поляроиды пригодятся и водителю — они «пригасят» отраженный от дороги или стекол других автомобилей свет, который мог его ослепить.
Мир глазами пчелы
Человеческий глаз очень чувствителен к цвету и яркости света, но другая характеристика света, поляризация, человеческому органу зрения практически недоступна. Можно сказать, что человечество страдает «поляризационной слепотой». Некоторые животные гораздо совершеннее нас по части поляризационного видения. Например, пчелы различают поляризацию света почти так же хорошо, как цвет или яркость. Точно так же, как и муравьи, они пользуются этой своей способностью для ориентировки в тех случаях, когда солнце закрыто облаками. Поляризованный свет часто встречается в природе, и насекомым дано увидеть в окружающем мире нечто такое, что человеческому глазу совершенно недоступно. Если бы мы имели возможности органа зрения пчелы, то увидели бы окружающий нас мир совершенно в ином свете!
Можно пытаться объяснить, что такое поляризация, можно с помощью специальных светофильтров увидеть, как меняется свет, если лишить его поляризации, но увидеть мир «глазами пчелы» мы, вероятно, не сможем.
Что же дает глазам насекомых такую удивительную способность? Дело в том, что в глазе млекопитающих, в том числе человека, молекулы светочувствительного пигмента родопсина расположены беспорядочно, а в глазе насекомого те же молекулы уложены рядами, однолинейно ориентированы, что и позволяет им сильнее реагировать на тот свет, колебания которого соответствуют плоскости размещения молекул.
Лишенного поляризационного зрения человека можно сравнить с дальтоником — человеком, неспособным видеть цвета. Безусловно, тот, кто различает только черное, белое и оттенки серого, мог бы, смотря на окружающий мир через светофильтры различного цвета, заметить, что картина мира несколько изменяется. Например, через красный фильтр иначе выглядел бы красный цветок на фоне зеленой травы, через желтый фильтр стали бы сильнее выделяться облака на голубом небе. Но фильтры не помогли бы дальтонику понять, как выглядит мир человека с цветным зрением. Поэтому поляризующие фильтры могут лишь дать человеку представление о том, что у света есть какое-то свойство, не воспринимаемое глазом, однако увидеть невидимое пока не представляется возможным. Хотя кое-кому из людей это в какой-то степени удается…
В качестве лечебной процедуры — голубое небо
Известно ли вам, что небо светится поляризованным светом? Рассеянный свет неба — это не что иное, как свет солнца, который множество раз отразился от молекул газов, составляющих воздух, преломился в капельках воды и кристаллах льда. Отражения и преломления и приводят к поляризации света. Наиболее ярко этот эффект проявляется, когда небо ясное и солнце стоит невысоко. Рассматривая такое небо через поляроидный фильтр, вы сможете заметить, что яркость неба в зените изменяется при повороте фильтра вокруг своей оси, а небо у горизонта в направлениях около 90° от солнца более темное, чем в направлении от солнца (осторожно, не смотрите долго в направлении прямо на солнце!). Поляризация света неба была открыта в 1871 году, однако объяснение этого явления было дано лишь в середине ХХ века. Тем не менее еще в древних скандинавских сагах о плаваниях викингов имеются упоминания о том, как отважные мореплаватели тысячу лет назад использовали поляризацию неба для навигации. Обычно они плавали, ориентируясь по солнцу, однако в северных широтах солнце — редкость. Когда светило было скрыто за облаками, викинги смотрели на небо через специальный «солнечный камень», который позволял им увидеть на небе темную полоску в 90° от направления на солнце. По этой полосе они и ориентировались, где находится солнце. Солнечным камнем, по-видимому, был назван один из прозрачных минералов, обладающих поляризационными свойствами. Можно предположить, что викинги пользовались исландским шпатом, часто встречающимся в их широтах. А вот появление на небе более темной полосы объясняется тем, что свет неба поляризован даже в том случае, когда солнца не видно, и его свет проникает через облака. В конце ХХ века норвежский летчик выполнил экспериментальный полет из Норвегии в Гренландию. Вместо обычных навигационных приборов он пользовался кристаллом минерала кордиерита, поляризующего свет. Полет прошел успешно.
Удивительно, но поляризацию света неба иногда можно обнаружить и невооруженным глазом! Данные, полученные известным советским физиком академиком С. И. Вавиловым, свидетельствуют, что такой способностью обладают 30 % людей. Большинство из них даже не подозревают о своих способностях! Попробуйте, возможно вы относитесь к их числу. Если это так, то глядя на небо, вы сможете заметить примерно в середине поля зрения слабое продолговатое желтое пятно по угловой величине примерно в 8 раз больше полной луны. По форме это полоска, более узкая в средней части, концы ее закруглены. По сторонам от средней части полоски располагаются еще менее различимые два круглых голубых пятнышка. Это так называемая фигура Гайдингера, или «щетка Гайдингера». Свое название она получила по фамилии немецкого физика, открывшего ее в 1845 году. Если вам удалось хотя бы раз рассмотреть эту фигуру, то способность ее видеть можно развивать. Наличие этой способности говорит о больших функциональных резервах вашего органа зрения.
Мы можем видеть фигуру Гайдингера благодаря тонким, параллельным, покрывающим часть сетчатки глаза волокнам. Эти волокна частично поляризуют свет. Если посмотреть на небо через зеленый или синий светофильтр, фигуру Гайдингера можно увидеть яснее.
«…Я невольно оставляю книгу и вглядываюсь в растворенную дверь балкона, в кудрявые висячие ветви высоких берез, на которых уже заходит вечерняя тень, и в чистое небо, на котором, как смотришь пристально, вдруг показывается как будто пыльное желтоватое пятнышко и снова исчезает…», — написал Лев Толстой в повести «Юность». Вероятно, в этом отрывке речь идет именно о фигуре Гайдингера.
Учитывая наши знания об удивительных целебных свойствах поляризованного света, можно посоветовать читателю использовать любую возможность для того, чтобы посвятить свой досуг созерцанию голубого или закрытого облаками неба. Вот только делать это нужно в тот момент, когда на небе нет слепящего солнца, в ранние утренние или вечерние часы. Подобные натуральные терапевтические процедуры окажут положительное влияние на ваши глаза, будут способствовать восстановлению зрительных функций, оздоровят организм в целом. И помните о том, что степень воздействия поляризованного света на все живое намного сильнее, чем вы можете себе представить!
Радуга прозрения
Необычные поляризационные эффекты наблюдаются и при редких небесных оптических явлениях, таких, например, как радуга и гало. То, что свет радуги очень сильно поляризован, обнаружили еще в 1811 году. Доказательством этого является тот факт, что, вращая поляроидный фильтр, можно сделать радугу практически невидимой. Поляризован и свет гало, представляющего собой светящиеся круги или дуги, появляющиеся иногда вокруг Солнца и Луны. Образование радуги и гало происходит за счет преломления и отражения света, а оба эти процесса приводят к поляризации. Поляризованы и некоторые виды полярного сияния. Так что если заметили в небе радугу, рассматривайте ее как можно дольше — это, безусловно, оздоровит ваши глаза. Такими же полезными свойствами обладает и свет от радуги, возникающей у водопадов и фонтанов.

Почаще смотрите на мокрый асфальт
Свет поляризуется не только при направленном отражении, как в случае его отражения от воды, но также и при диффузном отражении. Таким образом, к примеру, поляризуется свет, отраженный от покрытия шоссе. При этом действует удивительная зависимость: чем темнее поверхность, тем сильнее поляризуется отраженный от этой поверхности свет. Такая зависимость была открыта русским физиком Умовым в 1905 году. Ее назвали по имени ученого законом Умова. Асфальтовое шоссе в соответствии с этим законом поляризует свет сильнее, чем бетонное, а влажное — сильнее, чем сухое, так как влажная поверхность не просто ярче блестит, она еще и темнее сухой.
Магические кристаллы
Естественными поляризаторами света могут служить некоторые кристаллы. К кристаллам относят многие минералы и драгоценные камни. Целительная сила различных камней известна с древности. Во все времена людей волновал вопрос: могут ли они влиять на своих владельцев? До нас дошли истории о необыкновенной силе драгоценных камней. Многие исторические свидетельства подтверждают — камни избавили своих владельцев от тяжелых недугов. Ученые считают, что подобные свидетельства нельзя считать простым вымыслом. В Индии в Калькутте создан медицинский центр терапии, где собрана коллекция драгоценных камней, которые исследуют и используют в лечебных целях. С древних времен и по сегодняшний день целители применяют для лечения своих пациентов различные камни, и, прежде всего, камни недорогие и не очень твердые. Часто можно слышать о применении в медицинских целях горного хрусталя, малахита, лазурита и бирюзы. Именно эти камни чаще всего находили в гробницах египетских фараонов.
Так как же лечат драгоценными камнями? Камни располагают так, чтобы они лежали на важнейших энергетических точках пациента — чакрах или в местах патологии и боли. Целебной силой обладают камни, которые люди носят в течение многих лет. Считается, что в этом случае между камнем и человеком устанавливается энергетическая связь. До нашего времени дошли интереснейшие свидетельства о нефрите и опале. При тяжелых заболеваниях хозяина они теряют свой блеск. Это происходит еще на стадии предболезни, до того, когда болезнь проявит себя. Китаянки сразу бегут к врачу, если замечают, что их нефритовый браслет потемнел.
В Нидерландах в середине XVII века вышла книга, посвященная целительным свойствам нефрита. В старинном издании рассказывается об одном враче, который для лечения почечных камней привез из Америки нефрит. Он предлагал постоянно носить его своим пациентам на пояснице, так, как это делали коренные жители Америки. В результате такого лечения у больных выходил песок и камни из почек.
Как вы убедились, прочитав первую часть книги, мы широко используем драгоценные камни в лечении органа зрения. Многие целительные свойства кристаллов можно объяснить тем, что свет, преобразованный этими кристаллами, приобретает особые физические свойства, которые и обладают целебным эффектом. Хорошо ограненные кристаллы великолепно отражают, преломляют и поляризуют свет. Самое простое — это прикладывать их к больному месту или к месту проекции больного органа на коже. Существуют камни с анизотропными свойствами, которые особенно сильно поляризуют свет. К ним относится исландский шпат (разновидность кальцита), обладающий свойством двойного лучепреломления. Проходя через этот кристалл, луч света распадается на два луча, поляризованных в разных плоскостях. Кальцит желтого или оранжевого цвета оказывает благотворное влияние на почки, поджелудочную железу и селезенку, улучшает пищеварение. А в древности, для того чтобы раны быстрее затягивались, их присыпали порошком из кораллов или окаменевших раковин моллюсков, в основе которых находится тот же самый кальцит.
Рубин — сердце лазера
В лазерных приборах используют природный минерал рубин. В лазере рубин накапливает энергию и излучает когерентный, монохроматический поляризованный свет, обладающий лечебными свойствами. Помимо рубина, в качестве активного вещества в лазерных установках применяют и другие кристаллы, например, топаз. Имеются лазеры, в которых в качестве активного вещества используют жидкости.
Известно, что рубин был любимым камнем Ивана Грозного, который не расставался с ним и говорил, что рубин «врачует сердце, мозг, силу и память человека». Медики отмечают, что красный луч рубина активизирует иммунную систему, повышает скорость обменных реакций, подавляет воспалительные процессы и ускоряет регенерацию тканей.
Центральная фиксация на отражении света в воде
Очень полезны для улучшения зрительных функций упражнения с фиксацией на отражениях источника света. Прежде всего здесь можно рекомендовать оригинальные упражнения для глаз с фиксацией на отражениях в воде. После нескольких месяцев тренировок центральной фиксации на открытых светящихся объектах можно переходить к процедурам с водой. Упражнения можно проводить на любом природном водоеме — реке, пруду, море.
Смотрите в центр отражения в воде естественного источника света — солнца, луны или звезд. Для занятия лучше выбрать утреннее или вечернее время, когда солнце находится в 35–40° над горизонтом. Можно проводить занятия также и в закрытом помещении. Во время занятий в домашних условиях смотрите в центр отражения в воде источника искусственного света или свечи. В последнем случае нужно наполнить широкую емкость водой и расположить ее между собой и источником света так, чтобы луч от источника падал на поверхность воды под углом около 50°. Отражение источника света должно находиться в центре емкости с водой (рис. 47). Взгляд нужно зафиксировать на светящейся поверхности воды.
[image: ]
Рис. 47 
Центральная фиксация на отражении света в воде оказывает на глаза и на нервную систему успокаивающее действие. Никогда не забывайте о том, что глаза — это часть мозга. Тренируя глаза и оказывая на них какое-либо влияние, вы одновременно воздействуете непосредственно на сам мозг. Перегрузка глаз — это всегда перевозбуждение нервной системы, а расслабление глаз — расслабление нервной системы. Древние знания целителей, а также современные научные исследования говорят о том, что всего лишь расслабляя глаза с помощью специальных приемов, можно без лекарств снизить артериальное давление! Осознав тот факт, что зрение и нервная система тесно связаны, вы поймете, что нет ничего удивительного в том, что, просидев у экрана компьютера половину ночи, вы потом до утра не можете заснуть. И это еще один аргумент в пользу того, чтобы систематически делать перерывы в работе, связанной с напряжением органа зрения. 
Осваивать центральную фиксацию на отражении света в воде нужно в несколько этапов. Сначала проводите фокусировку взгляда на предмете, расположенном вдали или вблизи, примерно в течение минуты. Глаза держите нормально открытыми, но не мигайте, пока не начнут течь слезы. Расстояние до предмета — не менее 50 см, поза — удобная, расслабленная. Взгляд можно фиксировать, например, на языке горящей свечи или на ярком листочке бумаги, приклеенном к стене. Чем меньше предмет для фиксации — тем лучше.
Только после нескольких месяцев, в течение которых вы осваивали центральную фиксацию на предмете, можно переходить к созерцанию света, отраженного в воде. Налейте воду в красивую широкую посуду и в течение 10 минут созерцайте отражение источника света в воде. Емкость с водой надо расположить так, чтобы фокус отражения оказался в центре посуды, смотреть следует на эту блестящую поверхность. Центральную фиксацию на язычке свечи или на отражении источника света в воде еще древние йоги рассматривали как успокаивающую для глаз. Если в ваших краях есть спокойная заводь с блестящей зеркальной поверхностью, в которой отражен естественный свет, не упускайте возможности спокойно посидеть и посмотреть на водную гладь.
Аквариумные рыбки
Многие наверняка испытывали чувство страха, увидев внезапно в темноте два светящихся глаза кошки. Каждый, кто когда-нибудь ловил рыбу или имел дело с аквариумными рыбками, помнит чувство восхищения, которое охватывает при взгляде на блестящую рыбью чешую, переливающуюся всеми цветами радуги. Оба явления — светящиеся глаза кошки и блеск рыбьей чешуи — одного порядка. Такое становится возможным из-за способности некоторых биологических тканей отражать свет. Многие представители фауны имеют хорошо отражающие свет поверхности, в том числе обитатели рек и морей.
С удовольствием наблюдая за аквариумными рыбками, вы даже не догадываетесь о том, какую неоценимую помощь оказываете в это время своим глазам. В данном случае происходит динамическое сопровождение глазами источников отраженного света, что благотворно влияет на орган зрения и на центральную нервную систему. Вы поступите мудро, если установите аквариум в своем рабочем кабинете или в непосредственной близости от рабочего места вашего ребенка. Переключая свое внимание на рыбок, вы даете прекрасный отдых глазам, стабилизируете нервную систему, восстанавливаете душевное равновесие (рис. 48).
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Рис. 48 
Спинки некоторых жуков, относящихся к семейству скарабеев, сверкают металлическим блеском. Благодаря этому качеству они превращают свет, отраженный от их спинки, в поляризованный. Это так называемая круговая поляризация. Плоскость такой поляризации закручена в пространстве винтообразно. К сожалению, пока остается не ясно, в чем биологический смысл этого явления. 
Центральная фиксация на отражении света в стекле
Это может показаться удивительным, но старинные гадания со свечой, отраженной в зеркале (рис. 49), оказывается, очень полезны для глаз, для мозга и для всей нервной системы!
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Рис. 49 
Центральная фиксация на любых отражениях света оказывает на глаза и на нервную систему успокаивающее действие, снимает стрессовое состояние, возвращает душевный покой. Однако эффект от центральной фиксации на отражении света будет максимальным, если вы будете также использовать эффект поляризации. Имейте в виду, что свет, отраженный от поверхности металлов, в том числе от зеркал, почти не поляризуется, ведь каждое зеркало покрыто тонким слоем металла. Это связано с высокой проводимостью металлов. Отражение электромагнитных волн от таких поверхностей происходит иначе, чем от поверхностей непроводящих. Поэтому для максимального терапевтического эффекта старайтесь использовать для ваших упражнений не зеркальную, а простую стеклянную поверхность. 
В современной квартире всегда найдется стеклянная дверца в шкафу. Остается повесить не слишком яркую лампу так, чтобы ее отражение в открытой стеклянной дверце оказалось у вас выше уровня глаз. Идеальные условия для выполнения этого упражнения — если источник света располагается так, что луч от него падает на отражающую поверхность под углом 57°. Можно использовать в качестве источника света обычную свечу и наблюдать за отражением ее пламени в стекле или зеркале. Еще раз подчеркнем, что в зеркале свет поляризуется в меньшей степени, поэтому лучше использовать для этой медитации стеклянную поверхность. Если все-таки пользуетесь зеркалом, помните, что нельзя использовать зеркала с покрытием. Прозрачность поверхности диэлектрика — важное условие для возникновения поляризации. Выполняйте упражнения на центральную фиксацию на отраженном источнике света в стекле так же, как с пламенем свечи.
Упражнения на созерцание прямого и отраженного в стеклянной поверхности пламени в значительной степени способствуют восстановлению утраченных зрительных функций. Это одно из краеугольных упражнений в системе восстановления зрения профессора Панкова.
Медитация с отраженными изображениями
Одно из оригинальных медитативных упражнений школы Панкова — наблюдение за статической сияющей картинкой в зеркале или зеркальном стекле. Изготовьте аппликацию из разноцветной фольги или блестящей ткани. Повесьте ее так, чтобы вы могли смотреть на нее через стекло или зеркало. Важно, чтобы фольга была достаточно хорошо освещена и отражала свет. Сядьте поудобней напротив зеркала так, чтобы стена с аппликацией осталась у вас за спиной. Расслабьтесь и рассеянным взглядом, не всматриваясь в детали изображения, рассматривайте отражение вашей картинки в зеркале. 5–10 минут таких необычных гипнотизирующих медитаций в день помогут вам не только улучшить зрительные функции, но и приведут в порядок нервы. Проводите подобные медитации в стрессовой обстановке, перед волнующими событиями или сразу после них. Таким простым способом, без применения транквилизаторов и успокаивающих средств, вы научитесь противостоять негативным последствиям стресса. Выполняя медитацию с отраженными изображениями непосредственно перед сном, вы будете легко и сладко засыпать и забудете о снотворных.
Очень хорошее упражнение для восстановления зрительных функций — фиксация взгляда на маленькой отдаленной светящейся точке. Вместо аппликации из фольги вы можете рассматривать через стекло маленький кусочек фольги или даже простую кнопку, прикрепленную к стене за вашей спиной. Если вы помните, я приводил случай из своей практики, когда женщина, сидящая в офисе напротив двери, находящейся на расстоянии 10 метров от ее глаз, периодически останавливала свой взгляд на этой двери. На двери когда-то висела новогодняя мишура, и после того, как ее сняли, на этом месте осталась крошечная блестка. У этой женщины была близорукость с диоптриями –4, и со своего рабочего места блестку она разглядеть не могла, но смотрела всегда в том направлении, где она висела. Каково же было удивление женщины, когда однажды она увидела, как мишура блеснула на двери! Она поделилась своими наблюдениями с офтальмологом. После чего ей было рекомендовано продолжать упражнения. В домашних условиях по нашим рекомендациям женщина выполняла это упражнение, рассматривая блестку, отраженную в стеклянной дверце шкафа. В результате ее зрение значительно улучшилось и она стала носить очки на 1,5 диоптрии меньше.
Медитация «Зеркальная бесконечность»
Сядьте между двумя параллельными зеркалами. В том зеркале, которое окажется перед вашими глазами, вы увидите бесконечный коридор. Это очень хорошая медитация. Во-первых, ваш зрачок настроится на взгляд вдаль. Во-вторых, ваши глаза испытают действие отраженного света. Если вам удастся отпустить себя и как следует расслабиться, вы испытаете чувство необыкновенной легкости и неземного покоя. Выполнять эту медитацию следует ограниченное время — не более 5 минут.
Однако имейте в виду, что не всем подойдет такая медитация. Есть люди, у которых возникает чувство страха перед зеркальной бесконечностью. В этом случае релаксирующее упражнение может превратиться в свою противоположность. Эффект зеркальной бесконечности был использован испанской инквизицией, придумавшей специальную зеркальную пытку. Человека сажали на несколько дней в крошечную зеркальную комнату, где кроме него и лампы не было ничего. День и ночь на пленника смотрели бесчисленные собственные отражения. Они были повсюду — наверху, справа, слева, внизу — и повторяли каждое его движение, точно издеваясь над ним. Некоторые пленники после нескольких дней такого заточения наедине с самим собой теряли рассудок.
Стеклянный телевизор
Каждый из нас обращал внимание на то, что отраженное в стекле или зеркале изображение телевизора по качеству ничуть не уступает оригиналу на экране. Вот только смотреть на него почему-то приятней. Дело в том, что отраженное изображение имеет меньшую яркость, меньше мерцает, расстояние от глаз до отраженного изображения в этом случае может быть значительно увеличено. А в случае выбора правильного угла падения луча от телевизора на отражающее стекло вы будете наблюдать поляризованный свет, и просмотр телепередач в этом случае станет полезной процедурой для глаз. Напомним, что угол падения луча света от экрана телевизора на отражающее стекло должен составлять около 57°. Однако существует одно неудобство. Все надписи на экране вы будете видеть через стекло перевернутыми. Учитывая, что современные телевизоры с экранами на жидких кристаллах эргономичны, комфортны для глаз и излучают уже поляризованный свет, нет смысла все время смотреть телевизор через стекло. Это можно рекомендовать только в том случае, если у вас телевизор с электронно-лучевой трубкой. Однако в качестве недолговременной терапевтической процедуры такой просмотр полезен.
Лечение низкоэнергетическим светом
В настоящее время существуют медицинские приборы светотерапии, которые излучают уникальный по своим характеристикам свет. Это низкоэнергетический свет, который действует на организм естественным путем. Прежде всего, это свет поляризованный. Чем же отличается поляризованный свет от обычного?
Обычный свет распространяется по всем направлениям, а волны поляризованного света перемещаются в параллельных плоскостях. Такой свет в терапевтических приборах образуется посредством отражения света в специальном многослойном зеркале Брюстера. Степень поляризации света в подобных приборах составляет более 95 %. Сегодня научно доказано и подтверждено на практике, что методики медицинского лечения с применением поляризованного света дают высокие результаты при самых разных патологиях.
Еще одна уникальная характеристика света терапевтических ламп заключается в том, что он представляет собой полихроматический свет. Это означает, что спектр света содержит не одну единственную длину волны, а широкий диапазон длин волн. Спектр длин волн света этих приборов охватывает диапазон от 480 до 3400 нм (нанометров) и при этом не содержит ультрафиолетовых лучей!
Третья особенность света лечебных ламп — его некогерентность. В отличие от лазерного света он является не совпадающим по фазе светом, его световые волны не синхронизированы.
Низкоэнергетический свет положительно стимулирует различные биологические процессы в организме, исключая возможность повреждения тканей. Научно доказано, что такой свет стимулирует активность клеточной мембраны, ускоряет регенеративные процессы и улучшает поглощение кислорода тканями. И, что очень важно, этот свет стимулирует иммунную систему организма, повышая эффективность восстановительного процесса после перенесенных болезней. Хорошим образцом такой медицинской техники могут служить лечебные лампы биоптрон.
При направлении на кожу свет биоптрона стимулирует светочувствительные внутриклеточные структуры. Это запускает механизмы так называемых вторичных реакций, которые не ограничиваются только освещаемым участком кожи, а оказывают влияние на организм в целом, поддерживая в нем регенеративные процессы. Научные исследования показали, что плоско поляризованный свет приводит к потрясающим результатам в борьбе с болезнями. Он улучшает кровообращение и обмен веществ, оказывает мощное обезболивающее и противовоспалительное воздействие, подавляет аллергические реакции, активизирует иммунитет, восстанавливает нервную систему.
Воздействуя на сетчатку, радужку, кожу, при проникновении вглубь тканей свет претерпевает различные превращения — отражение, поглощение. Свет является адекватным раздражителем также и для зрительного анализатора. Световое и цветовое ощущение возникает при воздействии на глаз видимой части спектра лучистой энергии, представляющей собой электромагнитные колебания в диапазоне от 380 нм до 780 нм, а спектр излучения галогеновой лампы биоптрона находится в диапазоне от 480 до 3400 нм.
Вот интересные данные о результатах лечения с помощью лампы биоптрон. При лечении офтальмологических заболеваний с помощью прибора биоптрон в стационарах применялся метод соляризации. При аномалиях рефракции, в частности, при миопии, было применено светолечение следующим способом. Для проведения соляризации аппарат биоптрон укреплялся на подставке на уровне глаз, пациент находился на расстоянии 1,5 м от лампы. Закрывая ладонью один глаз, второй глаз он держал открытым. Поворачивая туловище и моргая, пациент проходил взглядом мимо лампы. Затем закрывался второй глаз, и процедура повторялась с другим глазом. Сеанс соляризации продолжался 2 минуты. После соляризации обязательно проводился пальминг. Курс лечения составлял 15–20 сеансов. У всех больных наступало улучшение зрения без очков на 0,1–0,2. Вот некоторые данные из типичных историй болезней.
Больная Б. М. находилась в стационаре по поводу острого аллергического кератоконьюнктивита (аллергия на дикаин и антибиотики). В первый день начато лечение аппаратом биоптрон по 2 сеанса в день по 6 мин. Состояние глаз улучшилось после 3го сеанса, острота зрения повысилась с 0,08 до 0,6 (после восьмого сеанса, когда прошли явления кератита).
Больной Т. А. поступил с диагназом: герпетический кератит правого глаза с поражением 1 ветви тройничного нерва. Поступил в остром периоде, когда очень активно появлялись все новые высыпания на коже век и лба. Острота зрения при поступлении: правый глаз 0,1; левый глаз — 1,0. Правая глазная щель сужена из-за отека кожи век и множественных герпетических высыпаний. Выражена светобоязнь и слезотечение правого глаза. При осмотре на щелевой лампе видны единичные герпетические пузырьки на роговице правого глаза, левый глаз спокоен.
Применено лечение светом аппарата биоптрон по обычной методике, 2 сеанса в день длительностью 8–10 минут, всего 25 сеансов. Уже через 4 сеанса прекратились новые высыпания, роговица стала просветляться, исчез отек, процесс заживления везикул на коже век проходил без грубой пигментации и рубцевания. Наряду со светотерапией проводилось специфическое медикаментозное лечение. При выписке: острота зрения правого глаза 1,0, левого глаза 1,0. Выписан с выздоровлением.
Подводя итоги, можно сказать, что медицинские данные свидетельствуют о широких терапевтических возможностях светотерапии при офтальмологических заболеваниях.

Гармоническое воздействие поляризованного света на мозг
Прежде всего, важно подчеркнуть высокую безопасность процедур при использовании поляризованного света. Какова же ответная реакция организма на его действие? Реакция, прежде всего, проявляется в тех функциональных системах мозга, которые относятся к центральным ее аппаратам, ответственным за психику, эмоции, поведение. Это кора головного мозга и вегетативная нервная система. При хронических заболеваниях мозга в этих структурах снижается подвижность и сила нервных процессов. А упорядоченный световой поток способен повлиять на нейроны коры, что клинически проявляется улучшением эмоционально-мотивационного аспекта поведения пациентов.
Световая терапия способна влиять на реактивность нейронов вегетативной нервной системы, вызывая ее активацию, что повышает приспособление организма к меняющимся внешним условиям, в том числе снижает повышенную метеочувствительность. У больных прекращаются перебои сердца, восстанавливается частота сердечных сокращений и дыхания, нормализуется артериальное давление. У больных с бессонницей восстанавливается сон.
В отношении случаев снижения зрения важно подчеркнуть следующее. Орган зрения — это часть головного мозга. Часто в генезе зрительных нарушений лежат явления денервации волокон сегментарного аппарата нервной системы на гладкие мышцы органов и сосудов. Сегодня научно подтверждено, что влияние поляризованного света на сетчатку глаза повышает у больных остроту зрения, стимулирует метаболизм роговицы. Световая терапия способствует активизации обменных процессов в нейронах и глии, что подтверждалось и субъективными ощущениями больных в процессе лечения. Уменьшалась частота и выраженность цефалгий, апатий, аффективных расстройств, появлялась ясность в мышлении. Проводимые исследования подтвердили положительную динамику в нервно-психической деятельности мозга под влиянием световой терапии. Прямолинейный поляризованный свет, воздействуя на сосудистую систему головного мозга, играет положительную роль в механизме функционального восстановления нервной системы, стимуляции ее нейрональной функции.
В настоящее время светотерапевтическое лечение с успехом применяют в ведущих клиниках мира при различных офтальмологических заболеваниях, у больных с вегетативной дистонией, церебральным арахноидитом и другими недугами. Это еще раз подтверждает, что очень часто новое — это просто хорошо забытое старое, и на многие вопросы следует искать ответы у наших предков, ведь еще древние индийские целители применяли поляризованный свет для лечения заболеваний глаз, рекомендуя своим пациентам наблюдать отражения светил в воде!

Глаза – это не только зрение

Славянская глазная гимнастика против головных болей
В древние гимнастические системы славян входили упражнения в виде разнообразных движений глазами, активизирующие кровообращение в области глаз и мозга. Особенно популярны были различные виды вращения глазами. После этих упражнений наши предки чувствовали себя значительно бодрее, такие упражнения они выполняли, например, перед тем, как стрелять из лука. С их помощью на Руси снимали головные боли, о чем имеются упоминания в древних источниках. Сегодня вращения глазами и другие упражнения славян можно рекомендовать прежде всего для снятия умственного утомления и для купирования головных болей. Это возможно по причине существующих нервных связей между глазами и мозгом. Эти упражнения помогают также укрепить окологлазные мышцы, сохранить упругость кожи век, являются профилактикой появления морщинок в области глаз.
Упражнения древней славянской гимнастики следует выполнять с осторожностью, так как после них возможно головокружение, а в редких случаях может появиться легкая тошнота.
Вот несколько упражнений из старославянской гимнастики:
1. Выпучить глаза и вращать ими сначала по часовой, а затем против часовой стрелки. Вращение проводить в течение 20 секунд (рис. 50).
[image: ]
Рис. 50 
2. Плотно зажмуривать и широко открывать глаза 5–6 раз подряд с интервалом 15 секунд (рис. 51). 
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Рис. 51 
3. Посмотреть максимально вверх, вниз, вправо, влево. Поворачивать взгляд медленно. Постараться рассмотреть предметы, окружающие вас, не поворачивая головы (рис. 52). 
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Рис. 52 
Весь комплекс выполняется в несколько подходов с интервалом 1–2 минуты. Общая продолжительность занятия не более 7 минут. Вращение глазами рекомендуется сделать как с открытыми, так и с закрытыми глазами. 
Глазная гимнастика для восстановления жизненных сил
Глаза и мозг — одно целое. Восстанавливая глаза после утомительной работы, вы оказываете поддержку нервной системе и даете импульс мозгу для восстановления организма в целом. Предлагаем вашему вниманию специальный комплекс для глаз, который взбодрит вас лучше, чем чашка крепкого кофе!
1. Выполняется сидя. Крепко зажмурьте глаза на 3–5 секунд, а затем откройте их на 3–5 секунд. Повторите 6–8 раз. Упражнение укрепляет мышцы век, способствует улучшению кровообращения и расслаблению мышц глаз. Восстанавливает тонус нервной системы.
2. Выполняется сидя. Быстро моргайте в течение 1–2 минут. Упражнение способствует улучшению кровообращения органа зрения. Активизирует нервную систему.
3. Выполняется стоя. Смотрите прямо перед собой вдаль в течение 2–3 секунд. Поставьте палец на расстоянии 25–30 см от глаз. Переведите взгляд на кончик пальца и смотрите на него в течение 3–5 секунд (рис. 53).
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Рис. 53 
Повторите 10–12 раз. Упражнение снижает утомление глаз, облегчает зрительную работу на близком расстоянии. Упражнение стабилизирует и уравновешивает нервную систему. 
4. Выполняется сидя. Закройте веки. Мягко массируйте веки круговыми движениями пальца в течение 1 минуты. Расслабляет мышцы и улучшает кровообращение. Тонизирует нервную систему.
5. Выполняется сидя. Тремя пальцами обеих рук легко нажмите на оба верхних века. Снимите пальцы с век через 1–2 секунды. Повторите 3–4 раза. Упражнение улучшает циркуляцию внутриглазной жидкости. Способствует урежению сердцебиения при тахикардии.
Те, кто пользуется очками или линзами, должны выполнять предложенный комплекс упражнений, предварительно сняв их.
Фокусирование взгляда на кончике носа
Помимо источников света, полезно фокусировать взгляд на других объектах. Примите любую удобную позу и расслабьтесь. При этом туловище и шея должны быть выпрямлены. Попытайтесь сфокусировать взгляд на кончике носа (рис. 54). Смотрите на нос в течение 30–60 секунд, а потом закройте глаза. Повторите упражнение несколько раз, затем закройте глаза и так отдохните в течение пяти минут. Это упражнение у вас получится не сразу, не отчаивайтесь и тренируйтесь. В данных упражнениях при заданной фокусировке глаз важно не столько на самом деле увидеть, сколько четко представить и как бы увидеть мысленно желаемый объект.
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Рис. 54 
Выполняйте данное упражнение с осторожностью! При неприятных ощущениях в глазах немедленно прекратите упражнение! 
Фокусирование взгляда между бровями
Попытайтесь сфокусировать взгляд на точке между бровями (рис. 55). Выполняйте упражнение в течение 30–60 секунд. Потом закройте глаза и отдохните. Это очень непростое упражнение, далеко не у всех получается его выполнить. Безусловно, вы сразу не увидите точку между бровями, смотрите в этом направлении и представляйте, что видите ее. При упорных тренировках со временем вы сможете увидеть настоящую точку. Для облегчения задачи можно приклеить между бровями цветной кружок, как это делают в Индии.
[image: ]
Рис. 55 
При неприятных ощущениях в глазах немедленно прекратите выполнять упражнение! 
Фокусирование взгляда на плече
Выпрямите туловище и шею. Не поворачивая головы, попробуйте сфокусировать взгляд на правом плече (рис. 56). Смотрите на плечо в течение 30–60 секунд, потом закройте глаза и отдохните. Проделайте такое же упражнение с фокусировокой взгляда на левом плече. При неприятных ощущениях в глазах немедленно прекратите выполнять упражнение!
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Рис. 56 
Комбинированные упражнения
Перечисленные выше упражнения на фокусирование взгляда на частях тела можно выполнять либо по отдельности, либо комбинируя их в комплексы. Выполняйте, например, комплексное динамическое упражнение, поочередно фокусируя взгляд то на кончике носа, то на точке между бровями. Точно так же можно фокусировать взгляд сначала на правом, а потом на левом плече.
Если вы будете систематически проводить такую небольшую разминку для глаз, включив в нее все четыре упражнения, советуем вам чередовать упражнения и периодически менять их последовательность.
При неприятных ощущениях в глазах немедленно прекратите выполнять упражнение!
Предложенный комплекс упражнений тренирует и укрепляет мышцы, управляющие движениями глазного яблока, его перемещением вниз, вверх, вправо и влево. Эти упражнения способствуют сохранению правильной фокусировки и аккомодации.
Массаж глаз
Кроме перечисленных упражнений для тренировки мышц глаз и улучшения их кровоснабжения, можно рекомендовать также массаж глаз. Он включает поглаживающие движения, легкую вибрацию, мягкое надавливание на глаза, прижимание глаз ладонями и легкое растирание глаз. Все эти массирующие движения тонизируют мышцы глаз, улучшают кровоснабжение органа зрения, а также оказывают рефлекторное воздействие на нервные окончания области глаз.
Массаж глаз нужно выполнять очень мягкими движениями и с предельной осторожностью! Нужно понимать, что воздействие на нервные окончания области глаз оказывает рефлекторное влияние не только на сами глаза, но и на другие органы и системы организма. Например, при активном нажатии на глазные яблоки рефлекторно можно оказать воздействие на пульс. Такой прием врачи рекомендуют пациентам с тахикардией (учащение пульса), так как при нажатии на глазные яблоки пульс урежается. Людям же, страдающим брадикардией (урежение пульса), такое воздействие может существенно навредить.
Точечный массаж
Точечный массаж, как и акупунктура, — старинный метод традиционной китайской медицины, известный уже тысячелетия. За это время он распространился по всему миру и получил широкое признание. Осуществляется он кончиками пальцев. В отличие от акупунктуры, требующей применения специальных игл, для точечного массажа не нужно никаких инструментов. Поэтому его легко может сделать сам пациент.
Точечный массаж в области глаз предупреждает расстройства кровообращения, глаукому и катаракту. Точки, которые следует массировать для улучшения зрения, расположены непосредственно вокруг глаз (рис. 57). Эти важные точки называются тиан-инг (1), инг-минг (2), си-бай (3), тай-янг (4). Согласно китайской медицине, эти точки посредством энергетических линий — так называемых меридианов — связаны с другими органами и системами. С глазами особенно тесно связаны кожа, печень и почки.
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Рис. 57 
Пульсация и в некоторых случаях незначительная боль — верный признак того, что вы правильно нащупали нужную точку. Нажимать на точки надо ритмично, одновременно обоими большими или указательными пальцами. Кончики пальцев должны производить круговые движения по часовой стрелке с радиусом вращения в 1–2 мм в области каждой из парных, одновременно массируемых точек (точки 1–3 на рисунке). При выдохе следует легко или со средним усилием нажимать на точки, при вдохе — продолжать вращение без нажима. Каждую точку массируют таким образом на протяжении 8 вдохов-выдохов. 
Точечный массаж стимулирует кровообращение в области глаз, воздействует на чувствительную кожу вокруг них, и эта область приобретает здоровый вид. Он также снимает напряжение и приводит в естественное, гармоничное состояние глаза и прилегающую к ним область — вплоть до зон, расположенных глубоко внутри черепа. Так как глаза связаны с другими органами — кожей, почками, печенью, желудком, — точечный массаж в области глаз оказывает благотворное влияние и на эти органы. Точечный массаж улучшает кровообращение в области глаз, а также снимает напряжение в глазах и вокруг них.
Большими пальцами нащупайте обе точки (1) — тиан-инг.
Ритмично массируйте точки. Добейтесь такого давления при выдохе, чтобы оно не вызывало болевых ощущений.
Если вы не уверены, что правильно нашли точку, помассируйте выступающую часть глазниц в области правой и левой брови сверху и снизу. Воздействие на точку эффективно в радиусе около 1,5 см. Таким образом, вы обязательно попадете в чувствительную область. Немного попрактиковавшись, вы ясно почувствуете, где расположен центр области воздействия.
Массируйте точку (1) на протяжении 8 вдохов-выдохов. При выдохе немного надавливайте, при вдохе снимайте давление. Кончики свободных пальцев должны легко касаться лба. Закройте глаза и проверьте эффективность массажа.
Таким же образом массируйте обе точки инг-минг. Ритмично надавливайте на протяжении 8 вдохов-выдохов двумя большими пальцами или большим и указательным пальцами одной руки по бокам переносицы.
Точечный массаж особенно эффективен при переутомлении глаз и головной боли.
Некоторое время подождите и попытайтесь почувствовать действие массажа.
Массируйте обе точки си-бай. Они расположены на нижней окружности глазниц под зрачками. Проделывайте массаж на протяжении 8 вдохов-выдохов.
Сделайте небольшую паузу, чтобы почувствовать действие массажа.
Большими пальцами захватите переднюю часть висков (точки тай-янг). Костяшками согнутых указательных пальцев совершайте движения над глазами. Начните от переносицы, далее проведите пальцы под бровями, потом обратно (снова над глазами) по направлению к кончику носа, и вновь повторите движение от переносицы. Сделайте 8 таких движений.
В конце массажа несколько раз ущипните себя за переносицу, каждый раз сжимайте кожу примерно секунду и затем отпускайте.
На некоторое время закройте глаза ладонями. Попробуйте ощутить положительное действие массажа.
Рекомендую выполнять массаж в описанной последовательности 2 раза в день — утром и вечером. Это поддерживает здоровье глаз. При необходимости, если возникают какие-либо проблемы, можно массировать и какие-то из указанных точек в отдельности.
При некоторых заболеваниях нужно воздействовать на отдельные точки.
Точка 1 (тиан-инг) — боль в глазах при перенапряжении и усталости, снижение остроты зрения, боль при хроническом воспалении лобных пазух, насморк и мигрень.
Точка 2 (инг-минг) — неприятные ощущения и чрезмерная чувствительность к давлению дужки очков, начинающиеся простудные заболевания носоглотки, заложенность носа.
Точка 3 (си-бай) — физическое, нервное и умственное переутомление, зубная боль, воспаление придаточных пазух носа (гайморит).
Точка 4 (тай-янг) — неспецифическая головная боль, особенно в области лба, расстройства сна при перегрузках, боль в глазах, дрожание век и глаз, повышенное кровяное давление.
Круговой массаж области вокруг глаз
Поглаживание закрытых глаз пальцами, вибрация, легкий нажим и разминание оказывают благотворное действие на глаза и улучшают кровоснабжение органа зрения. Круговой массаж области вокруг глаз тонизирует глазные нервы. Проводите такой массаж двумя пальцами — указательным и средним. Массаж области вокруг глаз выполняется следующим образом: сначала выполняется движение по нижнему краю глаза от виска к носу, и следом по верхнему краю глаза — под бровями к виску. Такое круговое движение повторяется 8–16 раз. Можно выполнять массаж всей ладонью (рис. 58).
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Рис. 58 
Приемы механической настройки оптики глаза
Многим из тех, кто страдает близорукостью, известен прием для эпизодического улучшения остроты зрения. Нужно оттянуть кожу от краев глаз в стороны так, чтобы получились так называемые китайские глаза (рис. 59). В положении «косые глаза» меняется и настраивается оптическая система глаз, в результате чего изображение на сетчатке становится более резким.
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Рис. 59 
Упражнение «Глаза китайца»
А вот еще один действенный прием. Закройте глаза, положите указательные пальцы на верхние веки, а средние пальцы — на нижние. В направлении от носа к ушам, нежно нажимая пальцами на глаза, погладьте веки 5–7 раз. Во время каждого поглаживания немного приподнимайте внешние углы глаз, изображая все те же глаза китайца. В конце каждого движения указательные и средние пальцы должны сойтись в дальних углах глаз, приподнимая их.
Массаж бровей
В дополнение к этому можно предложить еще один прием механической настройки оптики глаза, который ко всему прочему способствует ликвидации застойных явлений в глазах и восстанавливает их кровоснабжение. Очень хорошее и действенное упражнение — массаж бровей. Захватив большими и указательными пальцами брови, промассируйте их от носа к ушам, в это время максимально приподняв брови (рис. 60). Вы моментально почувствуете эффект от этой процедуры — на некоторое время острота зрения значительно улучшится. Вот еще несколько действенных приемов. Сильно сожмите веки на мгновение, а затем резко как можно шире распахните глаза. Проделайте этот прием 5 раз. Поморгайте в течение 30 секунд в быстром темпе, при этом сильно сжимая веки.
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Рис. 60 
Все перечисленные упражнения быстро восстанавливают кровоснабжение глаз и рекомендуются при работе, связанной с длительной нагрузкой на глаза.

Специальная гимнастика при косоглазии

Косоглазие — это отклонение зрительной оси одного из глаз от общей точки фиксации. По мнению Бейтса, косоглазие и амблиопия, подобно аномалиям рефракции, являются чисто функциональными проблемами. Из того, что они всегда уменьшаются при снятии сопровождающего их напряжения, следует, что для их устранения могут быть использованы любые методы, способствующие достижению расслабления и центральной фиксации. Как и в случае с аномалиями рефракции, косоглазие исчезает, а амблиопия корректируется, как только человек добивается достаточного психического контроля.
Таким образом, оба состояния могут быть временно улучшены в течение нескольких секунд, а постоянное их устранение представляет собой, по сути дела, процесс превращения этого временного состояния в непрерывное.
Кроме общих упражнений на расслабление, для лечения амблиопии нужно применять и специальную методику, которая представлена ниже.
Как пишет Корбетт, любой человек, чьи глаза косят или кто знаком с таким человеком, знает, что бывают моменты, когда глаза косят меньше, а нередко и смотрят почти совершенно прямо. Если бы, как это обычно утверждается, одна группа мышц была слишком коротка и нуждалась в рассечении, а противоположная группа мышц была слишком длинна и нуждалась в резекции, то временного исправления косоглазия произойти не могло бы никогда.
Вы можете научить туго натянутые, конвульсивно сжавшиеся мышцы глаза расслабляться. Тогда глаза будут стремиться к правильной центровке вместо ухода от нее. Но это лишь первый шаг в решении проблемы. Дело в том, что глаз, который отклонялся наружу или внутрь в течение длительного времени, привык видеть периферическим участком сетчатки вместо того, чтобы фиксировать рассматриваемый объект своим центром зрения — макулой. Чтобы удержать такой глаз постоянно в правильном положении, необходимо восстанавливать зрение макулой до тех пор, пока оно не станет сильнее первоначально сформировавшегося зрения краем сетчатки (ложной макулой). После этого надо научиться объединять два изображения, передаваемых в мозг двумя макулами, чтобы они слились в мозгу в одно четкое изображение.
Если глаз косит достаточно долго, то клетки его истинной макулы, возможно, находятся в своеобразной спячке или же перестали реагировать на свет. Тем не менее, врачи считают, что если подобное произошло с достаточно хорошим глазом, то часто удается поднять зрение не использовавшегося глаза, то есть глаз можно научить видеть. Закрывая более сильный глаз, расслабляя неиспользуемый и стимулируя нервы его сетчатки солнечным светом, многим людям удавалось развить макулу отклоняющегося глаза до такой степени, что он приобретал такую же остроту зрения, как и его более сильный партнер!
Поэтому желающим избавиться от косоглазия надо пройти 3 этапа программы:
Расслабить и освободить натянутые мышцы глаз, чтобы глаза могли поворачиваться вместе, находясь в правильной центровке.
Строить зрение в центре глаза до тех пор, пока оно не станет сильнее, чем зрение в ложной макуле. Это надо сделать и с более сильным глазом, поскольку отклоняющийся глаз может тянуть за собой и другой глаз.
Необходимо объединить зрение обоих глаз, то есть слить воедино изображения от двух макул путем сведения одних и тех же точек изображения вместе в каждый момент времени. Как только глаза добьются такого слияния, их уже не будет устраивать никакое другое зрение. Слияние изображений удержит их постоянно прямыми.
Когда косящие глаза добиваются слияния, чувство нервного облегчения просто ошеломительно. Как сказал мне один из пациентов, адвокат, когда он впервые добился слияния, это было подобно второму рождению.
Как сделать первый шаг — расслабить натянутые мышцы? Большое количество солнечного света, падающего на закрытые веки, расслабит напряженные мышцы. Глаз после соляризации никогда не оттягивается в такой же степени, как до нее. Солнце — сильнейший стимулятор для ослабевших или амблиопических нервов сетчатки. Поэтому ежедневно давайте глазам как можно чаще смотреть на солнце сквозь веки. Понемногу, но часто — таково правило.
После соляризации натянутые мышцы расслабляются, и глаза готовы к выполнению поворотов. Проделывайте регулярно все повороты, описанные в соответствующих разделах. Добавьте к ним следующие упражнения.

Повороты, стоя спиной к солнцу
Вы знаете, в какую сторону оттягивается ваш глаз — внутрь или наружу. Если, например, левый глаз косит внутрь, то станьте спиной к солнцу, прикройте прямо смотрящий глаз ладонью руки и поворачивайте голову и локоть по кругу в сторону левого уха и левого плеча, то есть влево, так, чтобы косящий глаз мог увидеть проблеск солнечного света. Делайте эти повороты ритмично по 10–12 раз, так же часто, как и соляризацию глаз.
Если же левый глаз косит наружу, желая поймать проблеск солнца, поворачиваться надо в противоположную сторону, то есть в сторону переносицы, вправо.
Помните, что это упражнение не физического плана, поскольку вы не должны напрягать мышцы или сознательно их тянуть. Это, скорее, мягкие расслабляющие упражнения, действие которых направлено на то, чтобы глаз увидел солнце в конце каждого поворота. Делайте их мягко и ритмично, нерезко. С каждым разом косящий глаз будет выглядывать немного дальше. Если же солнца нет, повернитесь спиной к зеркалу и ловите проблески своего отражения в зеркале. Можно использовать и какой-нибудь яркий источник света, представив, что это солнце.
Самолетные повороты
Если у вас, например, левый глаз косит внутрь, прикройте правый глаз повязкой. Встаньте, выставив правую ногу вперед. Наклонитесь вперед и направьте левую руку на носок правой ноги, а затем укажите этой рукой на воображаемый самолет высоко в небе с левой стороны от вас. Левая рука при этом сделает поворот на 180° вверх. Мысли при этом у вас должны быть такие: «Вниз к носку и вверх к самолету». Если вы будете произносить это вслух, можете быть уверены, что вы глубоко дышите.
За один подход достаточно сделать от 6 до 12 поворотов (рис. 61, 62).
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Рис. 61 
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Рис. 62 
Если же ваш левый глаз косит наружу, вам следует указывать правой рукой вниз на носок левой ноги и вверх в правую сторону на самолет. Другими словами, управляйте косящим глазом, указывая рукой в направлении, в котором вы хотите его повернуть, и используйте ту руку, которой удобнее всего указывать. Если в повороте нуждается правый глаз, то для равновесия выдвиньте вперед левую ногу. 
Зная направление, в котором вы хотите повернуть косящий глаз, подбирайте повороты таким образом, чтобы центрировать его в нужном направлении.
Наклон вперед является дополнительной помощью в этом процессе, поскольку стимулирует кровообращение глаз.
Этого достаточно для расслабления мышц. Теперь будем стимулировать макулу, или центр зрения.
Стимуляция центра зрения
Вернемся к рассмотрению второго этапа формирования зрения в правом глазе. Надевайте на более сильный глаз во время прогулок у своего дома повязку, сначала, пока зрение формируется, на короткие периоды времени, а затем и на более длительное время. Не носите ее, пока не перестанете при этом нервничать. Когда снимаете повязку, всегда делайте пальминг и, если возможно — соляризацию. Отличным способом развития макулярного зрения является обучение чтению микроскопического шрифта.
Возьмите таблицу «Основные сведения о зрении», разработанную Маргарет Д. Корбетт. Читайте слабым глазом эту таблицу сверху вниз столько, сколько вы сможете без усилия, выполняя при этом короткие медленные повороты головы. Постепенно вы сможете прочитать все слова микроскопического шрифта.
Основные сведения о зрении
1. Работа глаз основана на различии — различии между светлым и темным, крупным и мелким, прямым и изогнутым, глубоким и неглубоким, близким и далеким.
2. Глаз заинтересован в свете, мозг — во тьме.
3. Самое острое зрение обеспечивают нервы ямки, самой важной части макулы, центра зрения. Эти конусообразные нервные клетки — настоящие ловцы света, охотящиеся за ним вокруг букв, которые надо прочитать, или объекта, который надо увидеть.
4. Эти нервы позволяют передавать в мозг изображения высочайшей резкости для последующей их интерпретации. В этом заключается взаимодействие глаза и мозга, что обеспечивает четкое зрение.
5. Зрение — это ощущение, подобное голоду, гневу или удовольствию. Управлять или каким-то образом регламентировать ощущения вы не можете.
6. Вы не можете решать, быть вам голодным или нет. Но вы можете вызвать в себе это ощущение, вспомнив запах жареной картошки, или аромат куриной ножки, или вспоминая запах свежеиспеченного хлеба с маслом, тающим на ломтике, все еще хранящим запах печи.
7. Эти мысли вызывают ощущения. Ну что, потекли у вас слюнки? Через мысленное представление вы можете развить свое зрение. Постарайтесь сделать следующее: сядьте удобно и, никуда не торопясь, спокойно посмотрите на какой-нибудь объект, который вы не видите четко. Теперь закройте глаза и прикройте их ладонями.
8. Вспомните самый приятный свой отпуск. Предположим, вы были на побережье, в деревне, лесной чаще, горах, у реки, на берегу озера или у быстрого ручья. Оживите в памяти все, что вам удается вспомнить.
Когда вы сможете прочитать микроскопический шрифт слабым глазом, можно будет считать, что вы готовы к объединению двух центров зрения. Чтобы объединить два центра зрения, потребуется специальное приспособление. 
Возьмите два палочки длиной по 30 см и, отступив от их верха по 2 см, просверлите в них по дырочке. Через эти дырочки проденьте веревку длиной 1 м. На одном конце веревки сделайте узелок, а к другому привяжите грузик. Теперь держите палочку со стороны узелка вертикально на расстоянии 7–8 см от своего носа, а другую палочку еще дальше, на расстоянии 20 см от первой. Грузик будет свободно висеть на дальнем конце веревки. Он будет держать веревку в натянутом состоянии (рис. 63).
[image: ]
Рис. 63 
Медленно передвигайте дальнюю палочку взадвперед то к носу, то от него, наблюдая за тем, как отверстие в двигающейся палочке вбирает в себя веревку в процессе приближения палочки к носу. Быстро моргайте во время этого процесса и не забывайте про дыхание. 
Начните вытягивать веревку в момент, когда палочки достаточно близко придвинуты друг к другу. Закройте глаза и вспоминайте то, что вы видели, продолжая двигать палочку взадвперед. Затем с глубоким вдохом откройте глаза и снова продолжайте наблюдение (рис. 64).
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Рис. 64 
Повторяйте это упражнение по многу раз во время тренировки, делая пальминг до и после него. Если макулы каждого глаза окажутся в достаточной мере простимулированы, то однажды ближняя палочка у вашего носа раздвоится. Мы назвали эти два изображения «воротами». 
Пока человек с косоглазием не добьется видения «ворот», что является целью тренировки, и не добьется устойчивости в их достижении, до тех пор слияние не будет постоянным. Делайте пальминг между попытками добиться видения «ворот». Когда вы сможете добиться и удерживать их, переходите к выполнению тренировки, прохаживаясь по комнате и рассматривая объекты между столбиками «ворот». То, что вы увидите между ними, будет представлять собой единое изображение.
Косоглазие у детей
Если вы заметили признаки косоглазия у совсем маленького ребенка (несколько месяцев от роду), то волноваться не стоит. Скорее всего, мышцы глаз еще не научились работать скоординированно. Ведь и мышцы рук, ног, и многие другие мышцы ребенка в этом возрасте работают не совсем слаженно. Но вам обязательно надо предусмотреть некоторые меры против того, что ребенок может начать напрягать зрение. Для этого необходимо придерживаться следующих правил.
Уберите от кроватки ребенка яркие предметы (лампы, зеркала и т. п.), которые могут приковывать его внимание. Иначе его глаза будут постоянно устремлены в их сторону. Кроме того, расположите кровать так, чтобы люди подходили к нему с разных сторон.
Не следует подносить предметы (с целью привлечь внимание ребенка) слишком близко к его носу.
Следует избегать резких и неожиданных движений вокруг ребенка, поскольку способность к аккомодации у него еще не развита в достаточной степени.
Ребенка следует держать таким образом, чтобы каждый его глаз работал приблизительно с одинаковой нагрузкой, иначе он может привыкнуть к использованию только одного глаза. Если это произойдет, то постепенно второй глаз будет исключен из работы мозгом путем поворота его в сторону.
Маленьким детям довольно трудно даются упражнения типа пальминга, мысленного представления и тому подобные, требующие относительно высокого уровня психических способностей, до которого они еще не доросли. Поэтому обычно для них я рекомендую только ношение повязки над глазом, который смотрит прямо. При этом косящий глаз должен овладевать центральной фиксацией, пока это свойство нормального глаза не вернется к нему в полной мере. Время ношения повязки надо увеличивать постепенно. Если ребенок очень мал и повязка раздражает его, заставляет плакать, то через 5 минут снимите ее. Когда он привыкнет к ней, время ношения можно увеличивать до тех пор, когда ее удастся носить целый день без какого-либо дискомфорта. Было бы хорошо, если бы вы развили у ребенка положительный рефлекс, например напевая песенку, которая ему очень нравится, только тогда, когда он надевает повязку. Стимулом может быть любая вещь, которая нравится ребенку. Некоторые дети охотно соглашаются носить повязку, если их мама или врач тоже надевают ее, чтобы составить компанию. 
Упражнения при сходящемся (внутреннем) косоглазии
Упражнения выполняют в домашних условиях с применением специальной маски во время просмотра телевизионных передач и чтении книг. Маска изготавливается из плотного картона аналогично карнавальной с той разницей, что отверстия для глаз (диаметром 10 мм) делают не напротив зрачков глаз, а смещенными на 15–20 мм к виску. Больной должен смотреть телевизор одним глазом, сильно скашивая его к виску, то есть тренируя наружную мышцу глаза. Сидеть нужно так, чтобы при смотрении правым глазом правое плечо было направлено к экрану (рис. 65).
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Рис. 65 
Постепенно по мере усиления мышц глаза, с учетом степени настойчивости пациента и его успехов, отверстия в маске можно сместить дальше от переносицы. Глаза тренируются постепенно и продолжительность работы каждого глаза индивидуальна: вначале 15–20 минут, впоследствии до 1 часа. При косоглазии дольше работать должен глаз, который чаще косит. Вместо маски можно использовать оправу от очков или очки с заклеенными лейкопластырем очковыми проемами. Размер оправы должен соответствовать межзрачковому расстоянию больного. Заклеить проемы надо так, чтобы больной не мог подглядывать на экран выше или ниже оправы, а мог смотреть только вбок в сторону виска за краем оправы (рис. 66). 
[image: ]
Рис. 66 
При выполнении упражнения обычная окклюзионная наклейка с глаза снимается. 
Чтение книги выполняется по тому же методу. Книгу вместе с подставкой размещают выше поверхности стола на 10–15 см, используя для этого какой-нибудь предмет или стопку книг.
Нужно отметить, что успех упражнений зависит от самодисциплины, настойчивости и целеустремленности больного. Чем больше будут угол разворота глаза и общая ежедневная продолжительность тренировок, тем сильнее станут мышцы глаз и скорее исправится косоглазие.
Как правило, впоследствии после удачного подбора очков, исправляющих косоглазие, эти упражнения целесообразно продолжить с целью уменьшения силы очков и улучшения зрения.
Упражнения при расходящемся (наружном) косоглазии
Больной садится левым боком к экрану и смотрит передачи правым глазом, смещая направление зрения в сторону переносицы. Левый глаз при этом закрыт повязкой либо заклеен кружком из лейкопластыря, на клейкую поверхность которого помещен кружок из марли на 1–2 см меньшего диаметра. Через некоторое время глаза меняются — смотрит левый, а больной поворачивается к экрану правым боком (рис. 67).
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Рис. 67 
Продолжительность работы каждого глаза индивидуальна: вначале 15–20 минут, впоследствии до 1 часа. Дольше работать должен глаз, который чаще косит. Это же упражнение можно выполнять с маской типа карнавальной, в которой вырез для глаз в виде вертикальной щели шириной 30–35 мм расположен на переносице. Щель располагается симметрично относительно носа и обеспечивает два зазора левее и правее переносицы. В эти зазоры и нужно смотреть попеременно левым и правым глазом. 
Чтение книги выполняется по тому же методу. Книгу вместе с подставкой размещают выше поверхности стола на 10–15 см, используя для этого какой-нибудь предмет или стопку книг (рис. 68).
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Рис. 68 
Проявите терпение и настойчивость. Чем дольше будет продолжительность упражнений, тем сильнее станут мышцы глаз и скорее исправится косоглазие. Некоторые люди не знают, смотрят они на объект или нет. Им можно помочь, если другой человек будет следить за отклонениями глаза и при необходимости поправлять больного. Когда отклоняющийся глаз смотрит прямо на объект, зрительное усилие уменьшается и улучшается зрение. Закрытие здорового глаза непрозрачной ширмочкой или матовым стеклом стимулирует более правильное использование косящего глаза, особенно если зрение этого глаза несовершенно.

Как жить с глаукомой

Я говорю своим пациентам: «Не приходите ко мне за 5 минут до слепоты».
Эта история о «молчаливом воре зрения» — вероломной глазной болезни, которая поражает без предупреждения, без симптомов. Пять миллионов людей в мире страдают глаукомой, и так как численность населения растет и увеличивается число пожилых людей, то число заболеваний глаукомой тоже растет. Действительно, каждый из нас знает кого-то, заболевшего глаукомой. Одна из причин распространения глаукомы состоит в том, что знание о ней еще не стало достоянием нашего общественного сознания.
Слепота от глаукомы, которая поразила миллионы людей в мире, могла бы быть предотвращена в девяти случаях из десяти при своевременной диагностике и лечении.
До сознания россиян еще не дошла мысль о том, что один раз в год надо посещать не только стоматолога, но и глазного врача. Глаукомные тесты просты, безболезненны и выполняются быстро. Регулярная проверка зрения поможет вам сохранить его, чтобы на склоне лет не ходить с поводырем.
Система циркуляции внутриглазной жидкости
Цилиарное тело представляет собой кольцевую структуру, которая присоединена одним концом к радужке, другим — к сетчатке. От него по направлению к хрусталику отходит около 70 миниатюрных, длиной до 22 мм каждый, ресничных отростков. Они вырабатывают водянистую влагу, в которой растворены кислород и питательные вещества, в том числе витамин С, минеральные вещества, глюкоза, аденозинтрифосфатаза — фермент, регулирующий обменные процессы. Большую часть цилиарного тела занимает цилиарная мышца, которая сжимается и расслабляется в зависимости от фокусировки глаза на близкие и дальние предметы. Движения мышцы вызывают расслабление и натяжение цинновых связок, удерживающих хрусталик. Благодаря этому меняется форма хрусталика: при сокращении мышц натяжение хрусталика ослабевает и он становится более выпуклым, в результате чего увеличивается его преломляющая сила и глаз фокусируется на близких предметах.
Цилиарное тело играет важную роль в процессе развития глаукомы, потому что оно ответственно за внутриглазное давление (ВГД). Для поддержания нормального давления, необходимого для лучшего видения, должно постоянно поддерживаться определенное соотношение между количеством водянистой влаги, которое вырабатывает цилиарное тело, и количеством жидкости, вытекающей из глаза через различные фильтрующие каналы. Если в этой системе происходит какое-то нарушение, наступает беда. Возможно несколько нарушений в системе фильтрации водянистой влаги из глаза. Жидкость, вырабатываемая цилиарным телом, должна вытекать через узкую щель между хрусталиком и радужкой. Если по какой-то причине эта щель сузилась или совсем закрылась, вытекание жидкости ослабевает, и скопившаяся жидкость начинает выталкивать радужку к трабекуле, по которой жидкость должна вытекать из глаза. В этом положении радужка блокирует трабекулярную сеть, и возникает ситуация, которая может привести к одной из форм глаукомы — так называемой закрытоугольной глаукоме. Такая форма возникает у людей с определенным анатомическим строением глаза. Если часть сети оказывается закупоренной, отток жидкости из глаза и в кровяное русло затруднен. В частном случае жидкость, которая не может вытекать из глаза, скапливается в его передней части и давит на стенки склеры. К старости эти стенки становятся твердыми, чего не видно снаружи, а в молодости они очень эластичны, и аккумуляция жидкости становится причиной выпячивания глаза наружу, что в обиходе принято называть «коровьим глазом». В любом случае, видно это или нет, наличие повышенного давления жидкости в глазу сигнализирует об опасности и создает давление на волокна зрительного нерва. Биохимия нашего организма воистину замечательна. Организм устроен так, что сам себя учит поступать правильно. В норме по мере накопления в глазу жидкости увеличивается ее отток, и глазное давление постоянно поддерживается на нормальном уровне. У людей с глаукомой такое регулирование либо нарушается, либо становится невозможным. Причины нарушения не всегда очевидны. Известно, что причиной повышения давления является блокирование трабекулярной сети и засорение ее мелкими частицами продуктов распада клеток.
Специальный тренинг при глаукоме
Стимуляция восприятия — один из наиболее эффективных способов улучшения зрения. Когда глаза реагируют на свет и предметы и посылают соответствующие сигналы в мозг, последний оценивает, что вы видите в жизни вокруг себя, и сохраняет эту информацию. Признаки и изображения, имеющиеся в памяти, раскодируются мозгом, и восстанавливается картина, которую вы видели.
Используя метод получения изображения с помощью магнитного резонанса (MRI) и современные компьютерные программы, ученые составили карту специфических областей мозга, и теперь можно наблюдать, что происходит, например, когда оптический нерв посылает импульсы в кору головного мозга и как кора головного мозга их интерпретирует. Оказалось, что наибольшая информация, которую мы получаем о визуальном мире и которую лучше всего знает наш мозг, является результатом работы глаз, даже если сведения минимальны. Например, вы легко узнаете человека, который вам хорошо знаком, только по положению его головы, сутулости плеч, наклону подбородка, по его прическе или залысинам.
Основа для узнавания разных людей или объектов закладывается в детстве, когда ребенок учится узнавать мать отдельно от себя. Позднее человек обучается узнавать по опыту различные предметы.
К сожалению, если у вас глаукома или катаракта, ослабленное зрение часто отбивает у вас желание внимательно рассмотреть предметы. Вы не почувствуете желания рассматривать человеческие лица, разглядывать витрины магазинов или изучать архитектурные детали. Но развитие силы вашего восприятия может действительно помочь преодолеть ослабляющие эффекты глаукомы и ее лечения. Упражнения для усиления восприятия, приведенные ниже, могут вам помочь.
Перед выполнением любого из них несколько минут проделайте дыхательные упражнения. Сделайте вдох через нос, опуская диафрагму и выпячивая живот, затем выдох через рот. Дышите медленно и спокойно. Затем начинайте упражнения. Для выполнения приведенных упражнений восприятия представьте себе, что вы писатель или артист и должны показать или описать детали.
Рассматриваем предметы
Посмотрите на здание. Рассмотрите кирпичную кладку, встройку окон, дверного блока, крыши. Если можете прочесть адрес на доме, разглядите каждую букву и цифру отдельно. Перемещайте взгляд по зданию, не останавливайте его на одном месте.
Посмотрите на своего спутника. Разглядите его лицо — брови, ресницы, нос, щеки, рот. Представьте себе, что вы должны нарисовать его лицо и хотите передать каждую деталь.
Посмотрите на дерево. Разглядите кору, ветку, лист, прожилки листа и т. д.
Моргайте. Моргание — естественный способ смазки глаз.
Медленно откройте и закройте глаза один за другим. Наклоняйте голову назад и вперед с закрытыми глазами, затем через долю секунды откройте медленно каждый глаз. Открывая каждый глаз очень медленно, вы имеете возможность моргнуть каждым глазом поочередно.
Нарисуйте большую букву «Е» черным фломастером на листе бумаги. Разглядите нижнюю грань буквы, затем верхнюю и, наконец, вертикальную. Изображение буквы — в вашем мозгу. Теперь отступите от буквы примерно на 1,5 м. Медленно моргните несколько раз. Взгляните на «Е» снова, затем медленно моргните еще несколько раз. Повторяйте эту процедуру несколько раз до тех пор, пока уже не сможете видеть букву.
Стимулируйте клетки, отвечающие за периферическое зрение. Вытяните руки, пошевелите пальцами. Можете ли вы увидеть их движение? Если нет, подведите руки ближе к телу до того уровня, когда вы сможете увидеть шевеление пальцев.

Рисуем мысленно
Закройте глаза. Мысленно нарисуйте большой круг. Представьте, что к вашему носу приделан карандаш, и очертите им большой круг. Попробуйте вписать его в овал. Нарисуйте овал, превратите его в восьмерку. Напишите свое имя, прочерчивая каждую букву.
Переключаем зрение
Прикрепите лист бумаги на переносицу. Вытяните перед собой указательный палец и вращайте его сначала по часовой стрелке, потом против часовой стрелки. Затем проделайте то же самое с другим пальцем. Следуйте за этими движениями глазами.
Когда вы читаете, повесьте на стену так, чтобы было видно, стенной календарь или какой-нибудь плакат с большими буквами. Если сумеете, найдите таблицы Шнеллена и повесьте их на стенку. Время от времени поднимайте глаза и взглядывайте на таблицу. Если вы читаете днем, смотрите в окно через каждые 5–6 страниц. Вглядывайтесь в какой-нибудь дальний объект, когда смотрите в окно.
Двигаем глазами
Периодически прерывайте чтение и вспоминайте последнее слово, которое прочли. Представьте белое пространство вокруг букв. Подумайте о черноте букв. Взгляните на слово снова. Не смотрите пристально. Двигайте глаза вокруг объекта. Когда вы думаете об этом, смещайте глаза. Вы видите лучше, когда глаза немного двигаются. Эти небольшие автоматические (независимые от нашего сознания) движения ваши глаза делают, чтобы фиксировать объекты. Глаза совсем не будут уставать при быстрых взглядах на объект, состоящий из слов или букв.
Снимаем напряжение
В дополнение к перечисленным упражнениям могут быть полезны упражнения, снимающие напряжение.
Массируйте челюсть. Зевните. Издавайте разные звуки. Это снимает напряжение в лице.
Почувствуйте грудинно-ключично-сосцевидную мышцу. Она начинается позади уха, спускается к задней части шеи и к плечам. Положите пальцы на каждую сторону мышцы и массируйте ее, контролируя всю эту область с точки зрения напряженности и болезненных участков. Повторите 12 раз.
Покрутите плечами по 10 раз каждым.
Свободно покрутите головой по кругу, сначала по часовой стрелке, затем в обратную сторону. Каждое движение повторите 10 раз.
Самомассаж при глаукоме
Китайских школьников обучают массажу вокруг глаз, поскольку считается, что это простое упражнение, связанное с древними традициями иглоукалывания, уменьшает нагрузку на глаза и ограничивает близорукость.
Иглоукалывание, или акупунктура, представляет собой терапевтическую процедуру, при которой в специальные точки тела втыкают тонкие иглы. Иглоукалывание наиболее эффективно для нервной системы. По-видимому, его действие заключается в освобождении высокоактивных химических соединений, таких как эндорфин и энкефалин, являющихся естественными болеутоляющими веществами в организме.
Иглоукалывание основывается на принципах древнекитайской философии инь и ян, в соответствии с которой Землю олицетворяет женское начало — инь. Мужское начало — ян — заключено в небесах. Когда в природе царит гармония, оба начала пребывают в равновесии. В теле человека также присутствуют оба начала, и они сохраняют равновесие до тех пор, пока все в порядке. При нарушении баланса инь и ян появляются болезни.
Для восстановления баланса приходится стимулировать некоторые участки тела — точки, расположенные на 12 меридианах, идущих вдоль тела. В результате этого жизненная энергия — ци — начинает перемещаться более свободно. Каждая точка представляет определенный орган или часть тела.
Может ли иглоукалывание вылечить глаукому? Ни специалисты по иглоукалыванию в Китае, ни их коллеги в США не делают таких заявлений, однако считают, что лечение снимает некоторые симптомы. Массаж шиацу воздействует на те же точки по меридиану, что и точки иглоукалывания, предназначенные для лечения глазных болезней. При массаже этих точек энергия распределяется более свободно по различным органам тела, приводя их к состоянию равновесия. Ниже дается уникальный комплекс упражнений против глаукомы, занимающий всего 10–15 минут:
♦ Положив большие пальцы на виски, а указательные на брови, массируйте круговыми движениями 50 раз середину бровей. Передвиньте большой палец примерно на 2,5–3 см вправо и массируйте 50 раз в этом положении. Вернитесь к центру бровей, переместите большой палец на 2,5 см влево и вновь массируйте 50 раз (рис. 69).
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Рис. 69 
♦ Массируйте ниже глазницы под зрачком 50 раз (рис. 70). 
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Рис. 70 
♦ Поместите указательный палец на верхний внутренний угол глаза, и вы почувствуете мягкие ткани. Нежно массируйте это место круговыми движениями 50 раз (рис. 71). 
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Рис. 71 
♦ Поместите указательный палец на верхний внешний угол глаза. Массируйте это место круговыми движениями 50 раз (рис. 72). 
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Рис. 72 
♦ Поместите пальцы ниже слезного канала. Массируйте это место круговыми движениями 50 раз (рис. 73). 
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Рис. 73 
♦ Нажмите большими пальцами височные углубления. Массируйте это место круговыми движениями 50 раз (рис. 74). 
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Рис. 74 
Гирудотерапия при глаукоме
Данные Хенденхейн (1935) о том, что гирудотерапия (лечение пиявками) вызывает ускорение лимфотока почти в 10 раз, еще больше подчеркивают преимущества этого метода у больных глаукомой. Создавая дополнительные дренажные пути, гирудотерапия способствует очищению региона от продуктов метаболизма и оказывает гипотензивный эффект у больных глаукомой.
Я рекомендую пиявки больным глаукомой ставить на висок (1 пиявка), предушные (1 пиявка) и заушные (1 пиявка) лимфоузлы и на заднюю поверхность шеи под затылком в области 1-го–2-го шейного позвонка (по 1 пиявке слева и справа от центральной линии позвоночника). Итого по 5 пиявок на сеанс, всего 5–7 сеансов с интервалом между сеансами 7–10 дней.

Старческого зрения можно избежать

В наши дни зрение в среднем возрасте, как правило, ухудшается, поэтому так называемое старческое зрение с бифокальными очками воспринимается нами как естественное. В дальнейшем можно ожидать старческую катаракту, глаукому и некоторые другие виды заболеваний похуже. Могут быть преждевременное ослабление зрения, появление болей и возникновение необходимости в хирургической операции. Тем не менее есть много людей, доживших до 90–100 лет и имеющих хорошее зрение.
Вовсе не цивилизация, а неправильное использование нами глаз является причиной их порчи. Что же портит наше зрение? Ненужная гонка за видением, внушенное нам с детства убеждение, что чем больше мы будем стараться, тем большего успеха добьемся. Видение на одном расстоянии не должно быть скольконибудь труднее, чем видение на другом. Все, что нам необходимо, — это сохранять глаза в мягком, расслабленном и подвижном состоянии. Вам, не могущим читать без очков, надо расслабить тело, нервы и глаза, затем научиться расслаблять четыре прямые мышцы глаза в такой степени, чтобы они могли удерживать глазное яблоко удлиненным вдоль своей оси во время чтения.
Как это сделать? Прежде всего подготовьте глаза к новому испытанию — сделайте соляризацию и пальминг. Сядьте при хорошем освещении, лучше всего на солнце, лучи которого должны падать через ваше плечо. Закройте один глаз ладонью или повязкой, но так, чтобы глаз под ней был открыт. Ладонь другой руки держите перед лицом на уровне переносицы на расстоянии 30 см от лица. Теперь мягко и легко обмахивайте (то приближайте, то удаляйте) открытой ладонью этой руки неприкрытый повязкой глаз, стараясь это делать так, чтобы ладонь обмахивающей руки находилась напротив прикрытого повязкой глаза. Приближайте и отдаляйте ладонь, одновременно давая возможность своему зрению отдохнуть на ней. Выполняйте упражнение мягко, ритмично 20–30 раз. Переставьте повязку и повторите то же самое с другим глазом. Когда глаз расслабляется и привыкает к смотрению и в ближней, и в дальней точках без какого-либо усилия (поскольку он не видит ничего интересного для рассматривания или интерпретации), четыре натянутые прямые мышцы глаза согласятся расслабиться, и глаз сможет удлиняться по мере приближения ладони. Теперь вы готовы к работе (рис. 75).
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Рис. 75 
Поставьте будильник на таком расстоянии от себя, чтобы вы могли его видеть. Если у вас еще хорошее зрение для дали, будильник можно поставить у противоположной стены комнаты. Прикрыв повязкой или пластырем один глаз, посмотрите на цифру 1 на циферблате, а затем на цифру 1 на ваших наручных часах. Смотрите мягко, расслаблено, без усилия. На секунду прикройте глаза и, вдохнув, на выдохе снова посмотрите на свои ручные часы. На первых порах большую помощь вам окажет хорошее сильное освещение циферблата наручных часов. Закройте глаза и мягко поворачивайте голову из стороны в сторону. Теперь посмотрите на цифру 2 на будильнике, а затем на наручных часах. Число на наручных часах должно стать немного четче. Если этого не произойдет, не расстраивайтесь. Закройте глаза, сделайте повороты головой и отдохните, прежде чем вы сделаете следующий вдох и посмотрите на цифру 3 на будильнике и на наручных часах (рис. 76). 
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Рис. 76 
Если вы проделаете это простое упражнение по кругу до цифры 12, есть вероятность, что наручные часы будут видны намного четче. Не напрягайте глаза, а только «пригласите» зрение к сотрудничеству. На первых порах держите наручные часы на удобном для вас расстоянии, так как только легкость исполнения приносит успех! Если сперва наручные часы не будут видны ясно, волноваться не стоит. По крайней мере, цифры на них будут похожи на себя, даже несмотря на их расплывчатость. 
Теперь сделайте пальминг и развлекитесь некоторое время мысленным представлением чегонибудь приятного из того, что вы когда-то видели. Затем подставьте на некоторое время закрытые веки под солнце, поворачивая при этом голову из стороны в сторону. Если вы используете искусственное освещение, пусть несколько минут свет просто падает на закрытые веки.
Повторите описанное выше упражнение с другим глазом. После этого сделайте соляризацию и пальминг для обоих глаз.
Теперь вы готовы к чтению!
Возьмите таблицу «Основные сведения о зрении» и, делая маленькие повороты головой от левого поля страницы до правого, прочитайте сверху вниз столько строк, сколько вы можете увидеть без усилия. Затем отдохните. Старайтесь моргнуть на каждой точке и ненадолго закрывать глаза в конце каждого абзаца.
Переверните таблицу вверх ногами, чтобы строки с самым мелким шрифтом оказались наверху. Прикрыв один глаз повязкой, закройте глаза и начинайте обмахивать таблицей свою переносицу, представляя при этом то приближающуюся, то удаляющуюся чистую белую поверхность листа. Откройте глаза, продолжая обмахивание, и посмотрите на белый фон, просвечивающий между строками. Эти белые промежутки становятся во время обмахивания то больше, то меньше. Глазные яблоки в это время удлиняются и утолщаются.
Теперь переверните таблицу в нормальное положение и читайте ее, делая повороты головы из стороны в сторону. Начинать чтение надо с того абзаца, на котором вы ранее были вынуждены прерваться. На этот раз вы должны суметь прочитать на несколько строк больше. Теперь посмотрите на строку с большими буквами наверху таблицы. Они должны быть намного четче, чем были ранее.
Снимите повязку, сделайте большие повороты, если это возможно, на солнце. Солнечные лучи при этом должны падать на закрытые веки. Сделайте пальминг для обоих глаз. После этого выполните упражнение с другим глазом.
Закончите урок чтения длительным пальмингом, желательно под спокойную музыку. Если вы будете делать эти простые упражнения по несколько минут каждый день, то будете удивлены прогрессом, которого достигли.
Основные правила при чтении
При чтении следует соблюдать следующие правила:
♦ Если глаз прикрыт повязкой, следите за тем, чтобы он во время чтения оставался под ней открытым.
♦ Читайте вслух, чтобы быть уверенным в том, что вы нормально дышите. Люди с глазами, подверженными напряжению, обычно во время зрительной работы задерживают дыхание.
♦ Держите шрифт прямо перед своим лицом и передвигайте нос от левого поля к правому легким, мягким поворотом головы.
Не надо координировать эти повороты с чтением. Они являются лишь средством расслабления глаз. Выполняйте повороты медленно, короткими движениями и ритмично, но глаза при этом должны двигаться так быстро, как могут. Нервные клетки сетчатки должны возбуждаться световыми импульсами с часто-той до 70 раз в секунду.
Старайтесь закрывать глаза и давать им отдых, а затем делать повороты головы в конце каждого абзаца. Если вы будете отдыхать заранее, до наступления утомления, вы никогда не истощите себя. Минутный отдых практически не отнимает времени.
Остерегайтесь хитрить со своим зрением! Не старайтесь какимлибо неестественным образом сделать шрифт четче, например прищуриваясь, наклоняя голову, глядя искоса и множеством других способов, которые напряженный глаз находит увеличивающими остроту зрения. Эти хитрости приведут вас к краху! Вам необходимо только свободно, широко, открыто и легко смотреть, нужен расслабленный взгляд. Если вы заметили, что используете ухищрения, закройте глаза, расслабьте сначала верхние, затем нижние веки, а после этого расслабьте заднюю часть глазных яблок. Затем с глубоким выдохом откройте глаза, и вы увидите буквы.
Помните, что четкость или расплывчатость восприятия шрифта зависит от способа, которым вы смотрите на него. Посмотрите на него, напрягшись, и он покажется вам неразборчивым. Взгляните на него легко, сделав глубокий вдох, и шрифт станет четче.
Наше правило для успешного чтения — моргать на каждой точке текста и закрывать глаза в конце каждого абзаца. Пока вы работаете с таблицей, делайте продолжительные закрывания глаз в конце абзаца для реального, действенного снятия напряжения, поворачивая голову от одного плеча к другому. Затем сделайте глубокий вдох и, открыв глаза, посмотрите на последнее слово, на котором вы закончили чтение. Это слово должно становиться четче.
Занимайтесь чтением таблицы ежедневно. С каждым днем вы должны читать шрифт все меньшего размера. Последняя строка, до которой вы дошли, никогда не будет сразу же хорошо видна, но вы можете оценить свой прогресс, вернувшись к выше расположенным строкам, которые раньше были несколько расплывчатыми. Теперь они должны быть четче, чем в первый раз.
Если вы обнаружите, что один глаз видит (читает) лучше другого, дайте более слабому глазу больше работы, регулярно делая частые непродолжительные паузы для отдыха с использованием соляризации и пальминга. Чтобы избавиться от всех видов напряжения, глаза должны быть во время работы игроками одной команды как на близком, так и на дальнем расстоянии. После работы глаз по отдельности всегда делайте соляризацию и пальминг, прежде чем объединять их вместе.
Каждый раз, заканчивая работу с таблицей, читайте самый мелкий текст, который вы можете видеть без всяких ухищрений. После этого отдохните и вознаградите себя каким-нибудь текстом хорошего, нормального размера. При этом обнаружится, что большие трудности у вас возникнут лишь при чтении газетного шрифта.
Научить глаза перемещаться мысленно не менее полезно, чем научить их перемещаться физически.
Психические упражнения на перемещение
Во время пальминга «нарисуйте носом» маленькую букву «о». Внутри этой буквы нарисуйте меньшую, внутри нее еще меньшую и так далее, пока не получите в центре точку. Теперь мысленно в этой точке проткните иголочкой крохотную дырочку, и у вас получится еще более маленький кружок.
Затем внутри этого кружочка расположите знак «+». Центр этой фигуры представляет собой точку. Если вы теперь проткнете эту точку иголочкой, то сможете вокруг этой иголочки начать крутить свой большой круг, подобно колесу вокруг оси. Можете ли вы представить его вращающимся? После завершения этого упражнения быстро бросьте взгляд на таблицу «Основные сведения о зрении» и сосчитайте точки на каждой строке. Вас удивит, что упражнение позволило видеть точки четче. Отныне и шрифт будет виден четче!

Профилактика компьютерного зрительного синдрома

Длительное сидение за экраном способствует возникновению близорукости и переутомлению глаз, мигрени и головной боли, повышает раздражительность, нервное напряжение. Причины расстройства зрения — перенапряжение зрительных анализаторов: постоянная переадаптация глаз в условиях наличия в поле зрения объекта и фона разной яркости, недостаточная четкость и контрастность изображения, строчная структура изображения, невысокое качество первичного документа при вводе данных, яркие пятна на клавиатуре и экране от внешних источников света, большая разница в яркости между рабочей поверхностью и окружением, неравномерная или недостаточная освещенность на рабочем месте. Низкочастотное поле может явиться причиной обострения некоторых заболеваний кожи (угревая сыпь, себорроидная экзема, розовый лишай) и изменений биохимических реакций в крови на клеточном уровне, в результате чего возникают симптомы стресса. Электростатическое поле способно изменять и прерывать клеточное развитие. При катаракте, вызванной воздействием поля, помутнение развивается на мембране хрусталика. Отмечена повышенная частота заболевания глаукомой. Магнитные поля промышленной частоты могут явиться причиной возникновения злокачественной опухоли.
Выполнение многих операций вынуждает пребывать в позах, требующих длительного статического напряжения мышц спины, шеи, рук, ног, что приводит к их быстрому утомлению, болезненности и одеревенелости мышц шеи и плечевого пояса, боли в спине, дискомфорту в мышцах рук и ног. Основные причины — нерациональная высота рабочей поверхности стола и кресла, отсутствие опорной спинки и подлокотников, неудобное размещение документов, дисплея и клавиатуры, неправильный угол наклона экрана, отсутствие пространства и подставки для ног и подставок для кистей рук.
Профилактика негативных воздействий
Работа с дисплеем может стать причиной серьезных глазных заболеваний. Характерные жалобы — покраснение век и глазных яблок, слезотечение, затуманивание зрения, жжение и боли в глазах, боли в области лба, изредка — временная потеря зрения и светобоязнь. Существенным фактором зрительного утомления является длительность непрерывного наблюдения за дисплеем. Первые признаки астенопии (зрительного утомления) наблюдаются через 45 минут непрерывной работы за экраном. По другим данным, полученным при исследовании аккомодации, зрительные функции внезапно снижаются через 2 часа непрерывной работы. При использовании короткого перерыва после каждых 1–2 часов работы показатели утомления снижаются. В то же время длительное, более 4 часов пребывание перед экраном может приводить к накапливанию утомления.
С учетом вышеизложенного, дадим несколько советов по уменьшению утомляемости при работе с дисплеем. Помещение, где находятся дисплеи, должно быть достаточно просторным, воздух в нем должен постоянно обновляться. Минимальная площадь на 1 дисплей — 9–10 м2. Визуальный контакт работника с другими дисплеями крайне нежелателен. Если вы еще не обзавелись жидкокристаллическим монитором, необходимо исключить блики на экране. Следует также избегать большого контраста яркости между экраном и окружающим пространством — оптимальным считается полное отсутствие контраста. Работа с дисплеем в темном и полутемном помещении запрещается.
Вечернее освещение помещения должно быть с яркостью, примерно равной яркости экрана, и желательно голубоватого цвета. Днем также рекомендуется обеспечить голубой фон за счет окраски стен. Для большего эргономического комфорта желательно расположить в кресле опору в районе поясничного изгиба позвоночника в виде продолговатой подушечки или валика.
При наличии рефракционных отклонений (близорукости, дальнозоркости и т. п.) последние должны быть полностью скорректированы очками. При более серьезных отклонениях вопрос о возможности работы с дисплеем должен решаться у врачаофтальмолога. Через каждые 40–45 минут необходимо проводить короткую физкультурную паузу: вращение глаз по часовой стрелке и обратно, легкая гимнастика для тела (например поднимание и опускание рук) — все это в течение нескольких секунд.
Каждый час делайте перерыв и выполняйте несколько упражнений на расслабление. Не бойтесь добавлять любые понравившиеся упражнения к тем, которые вы обычно выполняете.
Вытяните и разведите пальцы так, чтобы почувствовать напряжение. Держите руки в таком положении 5 секунд. Расслабьте, затем не торопясь согните пальцы на 5 секунд. Повторите упражнение 5–10 раз.
Для расслабления плеч и верхней части спины сплетите пальцы рук над головой и сдвиньте лопатки друг к другу до тех пор, пока не ощутите напряжение в верхней части спины. Оставайтесь в таком положении 5–10 секунд, затем расслабьтесь. Повторите упражнение 5–10 раз.
Для случая, когда вы с трудом наклоняетесь вперед, сплетите за спиной пальцы рук с обращенными внутрь ладонями. Медленно поднимите и выпрямите руки. Оставайтесь в таком положении 5–10 секунд. Повторите упражнение 5–10 раз.
В положении стоя медленно попеременно поднимайте и опускайте руки, одновременно поворачивая голову направо и налево до тех пор, пока не почувствуете легкого напряжения. Повторите упражнение 5–10 раз.
Для нейтрализации последствий длительного пребывания в наклоненном вперед положении, характерном для внимательного изучения изображения на экране, медленно опустите подбородок, так, чтобы под ним образовалась складка. Оставайтесь в этом положении 2 секунды, затем расслабьтесь. Повторите 10 раз.
Чтобы снять напряжение икр, обопритесь руками о вертикальную поверхность и медленно продвигайте бедро вперед до тех пор, пока не почувствуете напряжение в выпрямленной ноге. Не отрывайте пятку выпрямленной ноги от пола. Носок должен быть направлен вперед. Не пружиня, оставайтесь в таком положении 30 секунд, а затем поменяйте ноги местами.

Внимание! Опасно для глаз!

Неионизирующее излучение
С неионизирующей радиацией, например со световым, микроволновым и радиочастотным излучением, часто можно встретиться на производстве. В советские времена даже существовал такой диагноз — радиоволновая болезнь. Страдали ею рабочие и служащие, которые имели дело с мощными генераторами электромагнитного излучения. Заболевание проявлялось в виде слабости, раздражительности. Таким больным выдавали молоко, у них был укороченный рабочий день.
Неионизирующее излучение имеет большую длину волны и, следовательно, меньшую частоту, чем ионизирующее. Опасность нанесения вреда здоровью низкочастотным излучением, скажем, таким, какое возникает в приближении линий электропередачи, достаточно мала. А вот микроволновое излучение, генерируемое радиолокаторами и системами связи, может быть достаточно интенсивным и способно вызвать серьезные локальные повреждения, например катаракту. Инфракрасное излучение может привести к ожогам и катаракте, однако излучение этого типа не проникает глубже поверхностных слоев кожи.
Ультрафиолетовое солнечное излучение является наиболее распространенным видом неионизирующей радиации. В больших количествах оно может навредить здоровью. Нужно иметь в виду, что некоторые растения, а также применяемые в промышленности и медицине вещества делают кожу особенно чувствительной к ультрафиолетовым лучам.
Вещества, усиливающие действие ультрафиолета
Фотосенсибилизаторы — это вещества, которые усиливают действие света. Если быть более точным, эти вещества могут передавать энергию света другим веществам и тем самым запускать цепочку физических и химических процессов. Фотосенсибилизаторы встречаются в природе довольно часто. Порфирины — компоненты гемоглобина и других белков — содержатся в организме человека и животных. Фурокумарины входят в состав растений.
Люди с древних времен использовали в медицине растения, повышающие чувствительность к свету. Еще в ХIII веке арабские врачи догадались применить препараты из амми большой для лечения депигментации кожи. Уже позднее выяснилось, что в состав амми входят фурокумарины. В наше время с помощью препаратов на основе фурокумаринов лечат псориаз, витилиго, грибковые заболевания. Такое лечение проводится в сочетании с облучением ультрафиолетом. Но фурокумарины дают эффект только в том случае, если их использовать на поверхности кожи. Почти весь ультрафиолет поглощается в эпидермисе, то есть на минимальной глубине кожи толщиной в одну десятую миллиметра. А слой кожи толщиной в два миллиметра уже почти полностью задерживает видимый свет, и в подкожные ткани способен проникнуть только красный свет и инфракрасное излучение.
Проделайте такой любопытный опыт. Включите елочную гирлянду с разноцветными лампочками, а затем прикройте указательным пальцем сначала синюю или зеленую лампочки, а потом — красную. Свет от синей и зеленой лампочек вы сквозь палец не увидите, а вот свет от красной лампочки пройдет сквозь вашу кожу и внутренние ткани!
С помощью фотодинамической терапии разрушают раковые опухоли в различных органах и тканях. С этой целью используют сенсибилизаторы на основе порфиринов — они поглощают именно красный свет. Кроме того, некоторые порфирины способны накапливаться именно в опухолевых клетках и их используют в качестве своеобразных маркеров — указателей патологически измененных тканей. Это позволяет ограничить участок воздействия и уменьшить повреждение здоровых клеток в процессе разрушения опухоли.
Окислительные процессы, которые запускает фотосенсибилизатор, могут нанести вред здоровым тканям. Многие люди не догадываются о том, что среди самых известных лекарств много таких, которые обладают фотосенсибилизирующим действием. В их числе сульфаниламиды, тетрациклины, антибиотики на основе налидиксовой кислоты (фторхинолоны), нестероидные противовоспалительные препараты, тиазиды, фенотиазины, пироксикам, а также некоторые витамины, например рибофлавин (B2) и пиридоксин (B6). Поэтому тем, кто принимает эти препараты, нельзя загорать на солнце — в лучшем случае это может привести к дерматиту или конъюнктивиту. Необходимо понимать, что длительное пребывание на солнце в этом случае значительно увеличивает риск развития катаракты и даже рака кожи.
Причиной повышенной чувствительности к свету могут стать самые обычные растения, например зверобой. В нем содержится сильный фотосенсибилизатор гиперицин. Деревенские жители знают о том, что если коровы съедят много зверобоя, то после длительного пребывания на солнце на их коже появляются краснота и волдыри. Фотодерматиты могут стать следствием контакта кожи с соком зеленью петрушки, пастернака, сельдерея, которые также содержат фурокумарины.
Снежная слепота
Снежная слепота, или снежная офтальмия — это ожог конъюнктивы и роговой оболочки глаза ультрафиолетовыми лучами солнца, отраженными от кристаллов снега. Особенно часто снежная слепота возникает весной во время так называемого сияния снегов, когда отражательная способность снежного покрова возрастает. Первым признаком поражения глаз является симптом, когда человек перестает различать разности уровней поверхности, затем появляется ощущение, что под веки попал песок. К вечеру рези в глазах становятся нестерпимыми, глаза воспаляются, отекают веки, и человек попросту слепнет. В старину офтальмию пытались лечить компрессами, спиртовой настойкой опия и даже нюхательным табаком.
Полярники во время экспедиций используют 10–20 %-ный раствор альбуцида, закапывая его ежедневно по 1–2 капли в каждый глаз. Для лечения офтальмии применяют и растворы 0,25 %го сернокислого цинка, однопроцентный раствор протаргола. Однако в условиях экспедиции при отсутствии медикаментов самым надежным средством часто оказывается темнота. Одного-двух дней пребывания без света или в темной повязке бывает достаточно для полного излечения. Чтобы облегчить боль и дискомфорт, можно использовать холодные примочки на веки.
Это заболевание может повторяться снова и снова, поэтому единственным надежным профилактическим средством в данном случае является ношение специальных очков-светофильтров.
Как это ни парадоксально, но в облачный день опасность заболеть снежной офтальмией значительно выше, чем в солнечный. Объясняется это тем, что в облачный день из-за рассеянного света все вокруг выглядит одинаково белым. Снежные глыбы не отбрасывают теней и становятся неразличимыми. При отсутствии яркого солнца глаз лишается природного защитного механизма, который призван ограничить попадание в глаза отраженного ультрафиолета. Вдобавок ко всему прочему, для того, чтобы не налететь на препятствие или не угодить в яму, приходится по максимуму напрягать зрение.
Итак, лучшее средство предупреждения снежной офтальмии — это очки-светофильтры. Однако мнения специалистов о цвете стекол расходятся. Многие врачи отдают предпочтение очкам дымчатого цвета. Дымчатые очки имеют существенное преимущество: уменьшая яркость освещения, они не изменяют восприятия окружающих предметов.
Солнцезащитные очки
Еще наши далекие предки знали об опасности яркого солнечного света. В гробнице фараона Тутантхамона археологи обнаружили устройство, отдаленно напоминающее современные затемненные окуляры. Сделаны они были из двух тончайших спилов изумруда, соединенных бронзовыми пластинками, выполняющими функцию оправы. Спустя века, уже в ХVI веке очковых дел мастера в целях усиления светопоглощающего эффекта добавляли в стекло толченые драгоценные камни: изумруд, рубин и сапфир. Понятно, что воспользоваться таким дорогостоящим изделием могли тогда только очень богатые люди. Эскимосы же придумали более доступный способ защитить себя от ослепляющего солнечного света. Они приспособили для этого вырезанные из кости щитки с узкими прорезями для глаз, которые заметно ограничивали поток света.
В наши дни солнцезащитные очки имеются в каждом доме и стали предметом первой необходимости. Вот только многие люди не догадываются о том, что некачественные солнцезащитные очки не только не защищают от ультрафиолетового излучения, а наоборот, провоцируют попадание вредных лучей в глаза.
Как выбрать солнцезащитные очки
Наши глаза защищены природой от излишнего излучения. Чем ярче солнечный свет, тем больше сужается зрачок, пропуская тем самым меньше видимого света и ультрафиолета.
Некачественные солнечные очки на ярком свете задерживают только свет видимого спектра, а ультрафиолет невидим, поэтому его такие очки пропускают. Природная защита глаза в этом случае не срабатывает, так как зрачок адекватно не реагирует сужением на видимый свет, а наоборот, настраивается на зрение в полумраке. То есть зрачок расширяется и пропускает опасную дозу ультрафиолета. Вывод: приобретайте только фирменные солнцезащитные очки в специализированных магазинах оптики. Не экономьте на линзах. Не следует покупать солнцезащитные очки в торговых точках, где вы не можете проверить подлинность фирмы-производителя.
Летом, когда солнце в средней полосе светит достаточно ярко, вам потребуются обычные солнцезащитные очки, а вот очки с высокой степенью защиты нужны тем людям, которые поднимаются высоко в горы или много времени проводят в открытом море.
Катаракта из солярия
Итак, зрачок реагирует только на свет видимого спектра. А вот основное излучение в лампе солярия приходится на невидимые ультрафиолетовые лучи. Поэтому зрачок на них адекватно не реагирует, а опять-таки, как и в примере с некачественными солнцезащитными очками, настраивается на зрение в полумраке. То есть зрачок расширяется и пропускает опасный ультрафиолет. К офтальмологам нередко обращаются люди, регулярно посещающие солярий. Известны случаи появления катаракты у тех, кто в течение длительного времени посещал солярий. Дело в том, что любители искусственного солнца часто пренебрегают защитными очками, что и провоцирует катаракту — помутнение хрусталика. Чаще всего катаракта — это заболевание пожилых людей и связано оно с возрастными изменениями хрусталика. Когда же к врачу обращается молодой пациент с таким диагнозом, приходится искать причину столь раннего развития недуга. Часто молодые люди отказываются во время проведения процедур в солярии пользоваться защитными очками и ограничиваются тем, что просто закрывают глаза. Именно инсоляция, по мнению офтальмологов, может стать причиной ранней катаракты. Ведь даже непродолжительное воздействие ультрафиолетовых лучей на хрусталик во время моргания в солярии, повторяющееся систематически, может оказать пагубное воздействие на глаза.
Ожоги и воспаление глаз у сварщиков
Ожоги и воспаление глаз у сварщиков — примеры повреждающего воздействия ультрафиолетового излучения на зрение. Во время сварки, плавки и разливки металлов возникает как инфракрасное, так и ультрафиолетовое излучение. И то, и другое могут нанести вред здоровью. Во время сварки поражение глаз происходит за доли секунды. В мгновение ока сварщик может почувствовать легкое ослепление, а иногда может даже возникнуть ожог роговицы глаза. От вредного излучения глаза во время сварки необходимо защищать. Для этих целей подойдет маска сварщика, оснащенная качественной оптикой, которая отражает ультрафиолетовое и инфракрасное излучение.
Обычные маски с затемненными стеклами не могут обеспечить сварщику необходимой защиты. Маска сварщика должна быть изготовлена из жаростойкого материала, защищающего лицо и шею сварщика от брызг и искр раскаленного металла. В корпус должен быть встроен экран, который защищает от излучения и дает при этом необходимую для выполнения работ видимость. В современных масках используются светофильтры, а также оргстекло для подложки. Особую популярность и широкое распространение получили маски с оптикой «хамелеон».
Когда вы будете выбирать маску в магазине, обязательно обратите внимание на фирму-производителя маски и светофильтра, проверьте сертификат качества. Необходимое условие покупки — наличие гарантийных обязательств, трехлетнего срока службы изделия. Важно, чтобы маска была оснащена хорошим светофильтром, оптикой высокого класса. Материал, из которого изготовлен корпус, должен быть прочным и жаростойким. И проверьте, подходит ли светофильтр для работы с дуговой аргонной сваркой неплавящимся электродом. Маска сварщика — ответственная покупка, поэтому следует подойти к этому внимательно и проверить все сопроводительные документы, выслушать мнение продавцов. Имейте в виду, что не всегда маска сварщика производится той же фирмой, что и светофильтры. В том случае, если информация о производителях отдельных деталей отсутствует, задумайтесь о возможной подделке.
Маска сварщика должна быть изготовлена из высокопрочного материала, одинаково прочного и в жару и в мороз. Обычно это фибра или тонкий полипропилен. Современные европейские маски сварщика отличаются своей эргономичностью, для них предусмотрена возможность смены светофильтров, обычно такие маски оснащены экранами на жидких кристаллах, которые затемняются и светлеют в зависимости от яркости света. Хотелось бы обратить внимание читателя также на сварочные дымы, которые могут нанести вред дыхательным путям, легким и центральной нервной системе, а в некоторых случаях даже стать причиной возникновения рака. От дыма тоже следует защищаться специальными приспособлениями.
Лазер — лекарь или оружие?
Как гласит пословица: «Все — вред, и все — лекарство, в зависимости от дозы». В медицинских учреждениях для лечения глаз применяют специальные лазеры. Они имеют очень высокий уровень безопасности. Во время воздействия такого лазера учитываются любые индивидуальные особенности зрительной системы пациента. Система безопасности учитывает даже малейшие нюансы микроклимата помещения, и если параметры выходят за норму — лазер не начнет работу.
Другое дело — воздействие лазера на производстве или в быту. В различных отраслях промышленности, науке и медицине применяют лазерные приборы, которые могут причинить непоправимый вред глазам оператора. Лазерный луч может причинить глазу огромный вред, поскольку лазерное излучение обладает высокой энергией, а хрусталик глаза, подобно лупе, фокусирует всю лазерную энергию на сетчатку.
Симптомы лазерного ожога сетчатки: головная боль, слезы, появление множества плавающих «мушек» перед глазами. Чтобы избежать ожога, надо работать в защитных очках.
Осторожно, дискотека!
От родителей часто приходится слышать вопрос, не вреден ли яркий мелькающий свет на дискотеках. Такой свет может быть опасен, но дело здесь не в перепадах интенсивности освещения. Давно известно, что мигающий свет приводит к нарушению фокусировки и утомлению глазных мышц. Он возбуждает нервную систему, а у эпилептика даже может вызвать припадок.
Возбуждающий эффект мигающего света используют для создания соответствующей атмосферы на дискотеках и концертных площадках. Раньше в этих целях применяли цветные прожекторы и цветомузыкальные (светодинамические) установки. При их использовании старались избегать больших перепадов яркости света. Позже стали применять также лазеры. Обычно зрители видят отраженный или рассеянный лазерный свет. Лазер рисует изображения на экране, стене дома, арене цирка, ледовой арене, в водопаде, фонтане. Знаменитые лазерные шоу Дидье Маруани тысячи зрителей могли наблюдать прямо в небе при низкой облачности. В этом случае лазерный свет не напрямую попадает в глаза, а мы видим его рассеянное отражение — и это полезно для глаз. А вот если смотреть прямо на источник света, это, безусловно, опасно. Известны случаи, когда на лазерных шоу люди получали травмы глаз из-за прямого попадания лазерного луча в глаза зрителей.
Сейчас на дискотеках стали использовать приборы под названием стробоскопы — от слова «стробировать» — прерывать, дискретизировать, фрагментировать. Всем знаком такой эффект, когда на сцене или в клубе движения танцующих людей воспринимаются фрагментарно, как будто пропадают части кадров в изображении. Такой эффект стробоскопа основан на временном ослеплении глаз, поэтому находиться при таком освещении долго не рекомендуется.
В стробоскопе используются ксеноновые импульсные лампы. Разряд в ксеноне, кроме вспышки видимого спектра, выделяет достаточно большую энергию и в невидимой, ультрафиолетовой области. Обычно стробоскоп подвешивают под потолком. Смотреть на работающий стробоскоп без защитных очков опасно! Предупредите об этом своих детей, посещающих дискотеки. В оформлении ночных клубов и дискотек часто используются также ультрафиолетовые интерьерные люминесцентные лампы, которые создают в помещении эффект сказочности. Все белые ткани, бумага и другие предметы холодно-белых цветов, флуоресцентные надписи резко выделяются в таком свете и создают непривычный ракурс. Известные производители следят за тем, чтобы в ультрафиолетовых интерьерных люминесцентных лампах при помощи специальных фильтров отсекалась часть спектра, способная причинить вред. И все-таки не стоит забывать об осторожности: находиться в таких помещениях долго не рекомендуется.
Ультрафиолетовые лампы применяются также в криминалистике для обнаружения следов крови, мочи, спермы или слюны, которые флуоресцируют в свете лампы, в медицине и ветеринарии (для определения лишая у животных — в ультрафиолете стригущий лишай светится зеленым светом), при установлении подлинности банкнот с флюоресцирующими метками. Помимо этого, такие лампы применяются при ловле насекомых на свет. Это связано с тем, что у большинства насекомых видимый диапазон смещен в коротковолновую часть спектра: насекомые видят мягкий ультрафиолетовый свет.

Заключение

Если у вас, дорогой читатель, появились проблемы со зрением, советуем вам не откладывать, а начинать регулярно заниматься по предложенной в этой книге методике восстановления зрения и общего оздоровления организма. Вы, безусловно, почувствуете положительные результаты уже через 30 дней. Однако мы вам настоятельно рекомендуем не прекращать занятий, а продолжать заниматься профилактически. В этом случае вы сможете не только предотвратить слепоту на закате жизни, но и сохранить здоровье в целом и поддерживать хорошую физическую форму до преклонных лет.
Искренне желаем вам здоровья!

Приложение. Энергетика света

В этом разделе мы предлагаем вниманию читателя адаптированные для широкой аудитории научные материалы профессора О. П. Панкова, ранее публиковавшиеся лишь в специальных медицинских изданиях. В фокусе научных интересов О. П. Панкова всегда было применение низкоинтенсивного лазерного излучения в лечении и профилактике заболеваний органа зрения. Мы надеемся, что эти уникальные публикации помогут читателю не только узнать много нового о необычной роли света в жизни человека. С их помощью внимательный читатель сможет почерпнуть ценную прикладную информацию и сохранить хорошее зрение до глубокой старости.

Человек – электрохимический генератор

В современном понимании каждое животное или растение есть открытая система, обменивающаяся с окружающей средой веществом, информацией и энергией. Характерной чертой этой системы у человека служит общий энергетический гомеостаз, основанный на двух синергичных источниках потребления: классическом — игестивном (расщепление и ассимиляция пищевых веществ в желудочно-кишечном тракте с образованием двух энергетических видов «топлива» — глюкозы и жирных кислот) и гипотетическом — световом. По мнению ряда авторов, энергетическая константа и ее световая составляющая поддерживаются за счет поступления в организм световых потоков, их утилизации и выброса избытка в окружающую среду.
Помимо этого существуют энергетические потоки, индуцированные самим организмом. Так что человека можно представить постоянно действующим электрохимическим генератором, в котором возникают токи, а значит и электромагнитные поля. Только слишком уж малы магнитные излучения живых организмов. О том, что световые потоки выходят из организма и при этом характеризуются определенной локализацией, свидетельствует наличие физических световых, и, в частности, инфракрасных полей вокруг биологических объектов, установленных в 1984 году Ю. В. Гуляевым и Э. Э. Годиком. Измерения такого рода полей проводятся сейчас в различных лабораториях с помощью сверхчувствительных и сверхпроводниковых квантовых интерферометров. По данным группы Б. Н. Тарусова (МГУ), поверхность внутренних органов животных, в том числе и человека, излучает слабый, невидимый глазу, но все же самый настоящий свет. Светятся изнутри печень, сердце, другие органы и ткани, возможно, для того, чтобы сбросить лишнюю энергию и устранить перевозбуждение. Пока это всего лишь гипотеза, не претендующая на истину в последней инстанции.

Действие света на живые организмы

Очень сложным и многосторонним представляется действие света на живые организмы. Говоря кратко, ультрафиолетовые лучи вызывают фотоэлектрический эффект, лучи видимого света — стимулирующий и корригирующий, инфракрасные лучи — фотохимический и т. д. По установившимся взглядам, входными воротами света являются сетчатка глаза и кожа, на территории которых разыгрываются светоэнергетические превращения — происходят отражение, поглощение и проникновение вглубь лучистой энергии.
Отражение части видимых и ультрафиолетовых лучей от белой кожи составляет 13 %, от загоревшей (пигментированной) — 8 %. Аналогичные явления наблюдаются в глазах, которые при хорошем отражении света выглядят блестящими и сияющими. Блестящий вид кожи и глаз, являющийся признаком молодости и здоровья, обусловлен деятельностью белых пигментов гуанофоров, запасы которых по мере старения организма все более и более истощаются.
Однако большая часть света поглощается меланином и кератином кожи и целой группой пигментных клеток сосудистого тракта глаз: желтых — ксантофоров, красных — эритрофоров, черных — меланоцитов. Процесс поглощения световой энергии очень непростой и до конца невыясненный. Считается, что биологическое действие оказывает только поглощенная энергия. Из всех пигментов наиболее высокой поглощающей способностью обладают универсальные ловушки света — меланоциты. Они образуют очень сложные по строению и функциям пигментнобелковые комплексы, которые действуют как аккумуляторы энергии, накапливающие электроны и переносящие их по туннельным переходам между фотоиндуцированными парамагнитными центрами (Мележик А. В.). В последнее время открыты парамагнетические, полупроводниковые и ионообменные свойства меланина, позволяющие предположить, что меланопротеитоиды в коже и глазах действуют не только как пассивный экран, но и путем активного химического «тушения» возбужденных состояний, возникающих под влиянием света любой длины волны (Сакина Н. Л.). Являясь стабильными радикалами, они выполняют роль ловушки короткоживущих свободных радикалов, 160 оказывают фотопротекторное и радиопротекторное действие (Ковалев И. Е.). Помимо этого, меланопротеиды обладают антибиотической, антиокислительной и противоопухолевой активностью. Они служат своеобразными световыми теплорегулирующими батареями, обеспечивающими постоянство температурной среды организма. Благодаря им осуществляется частичная защита человека от ультрафиолетовых, рентгеновских и гамма лучей и в меньшей степени от других фракций света. Причем поглощающая способность меланоцитов в десятки раз больше, чем непигментированных поверхностных участков.
Так, известно, что незагоревшая белая кожа пропускает, не поглотив в своей толще, 25 % ультрафиолетовых лучей, тогда как загоревшая кожа — только 5 %. Следовательно, даже правильно проведенная процедура загорания на солнце в полной мере не предохраняет человека от ультрафиолетовых излучений. Особенно опасны ультрафиолетовые лучи в 260 нм, приводящие к фотоокислительным процессам в клетках и повреждению цепей ДНК.

Влияние света на обмен веществ

Менее изученным, но не менее интересным представляется процесс проникновения света вглубь организма. Информация, касающаяся этой области, самая скудная и разноречивая. С относительной долей полноты раскрыты функции зрительного анализатора и механизмы зрения. Однако мало что известно в отношении внутриорганной деятельности света.
Как будто бы принята версия, по которой различные спектры световой энергии проникают в ткани на глубину от 2 до 30 мм, наиболее глубоко — красные лучи и очень поверхностно — ультрафиолетовые. Ранее предполагалось, что внутри организма по многочисленным нервным волокнам проходит не световая, а преформированная биоэлектрическая энергия. Учеными также была высказана альтернативная идея о прохождении световых волн внутри организма по системе специальных световодов (или оптических волокон), совпадающих с ходом 14 акупунктурных меридианов. Эксперименты сибирских, а вслед за ними и американских ученых показали, что при облучении дистальных точек меридианов белый, красный и отчасти синий свет могут проходить по избранным «маршрутам» аномально большие расстояния, намного превышающие 30 мм. Допускается, что в человеческом организме система световодов служит одним из наиболее древних механизмов регуляции, который сохранился с ранних ступеней эволюции, с тех пор, когда у животных организмов еще не было нервной системы. Поэтому пока неясно, какую роль — атавистическую или дублирующую (подстраховочную) — играют гипотетические носители эндогенной энергии — световоды у современного человека. Индуцированные светом биоэнергетические силы вызывают в организме целый каскад превращений. Они воздействуют на центральную нервную систему, эндокринные железы, гуморальную среду и многие другие жизненно важные образования. Ультрафиолетовые лучи стимулируют выработку в коже активных биологических веществ, отрывают и переносят электроны, изменяют «ионную конъюнктуру» и электрические свойства коллоидов, повышают проницаемость клеточных мембран и обмен веществ, влияют на половую функцию и так называемые биологические часы. Применительно к человеку это означает, что у южан, по сравнению с жителями севера, быстрее происходит рост, половое созревание и общее развитие организма.
Интенсификация обмена веществ, деления и роста клеток под влиянием световых облучений признается сейчас все большим числом исследователей. Небезынтересно напомнить, что еще в 1923 году А. Г. Гурвич открыл митогенетические лучи, активирующие метаболические процессы и представляющие из себя ультрафиолетовые волны очень малой интенсивности и длиной 290–180 нм. Они испускаются растительными и животными тканями и стимулируют на расстоянии клеточное деление. На основании этих исследований немецкие ученые J. Deck и D. Рорр высказались в пользу того, что адаптационные знаки на радужке, используемые в иридодиагностике, являются не чем иным, как голографией когерентных полей излучения.
Исходя из эффекта А. Г. Гурвича, они установили следующие три положения:
♦ Интенсивность митогенетического излучения возрастает по мере отмирания клеток, при этом количество фотонов соответствует числу гибнущих клеток. В связи с чем авторы считают, что в каждой клетке работает молекула или атом, отвечающий за фотон.
♦ Излучение живых систем клеток отличается от мертвых систем своим спектральным распределением.
♦ В отличие от мертвых систем клеток, дающих спонтанное митогенетическое излучение, живые клетки продуцируют слитные лучи в течение длительного времени — от нескольких минут до нескольких дней. Это уникальное обстоятельство, которое можно было бы использовать для ранней экспресс-диагностики рака.
В дальнейшем В. П. Казначеев и Л. П. Михайлова экспериментально доказали существование межклеточного ультрафиолетового кода, с помощью которого мельчайшие частицы живого — клетки — информируют и воздействуют друг на друга. Влияние света на обмен веществ можно объяснить «доказательством от обратного». Такого рода опыты проводил известный физиолог X. Дельгадо, который выращивал детенышей шимпанзе в полной темноте. В результате длительного дефицита света у подопытных уменьшался вес головного мозга, ослаблялась условно-рефлекторная деятельность, снижалось количество белка и РНК в соответствующих нейронах. Все это говорило об ухудшении процесса биосинтеза белка.
Таким образом, был выдвинут тезис о том, что биоэнергетическим корректором метаболических изменений в организме является свет и прежде всего его ультрафиолетовая часть.
Глаза и кожа — входные ворота света
По господствующим в науке взглядам — входными воротами света являются сетчатка глаза и кожа. Однако это далеко не исчерпывающие данные. Проведенные исследования (Е. С. Вельховер) показали, что регулярными локаторами света служат пигментные клетки радужки, обеспечивающие энергетический гомеостаз стволовых образований мозга. Было установлено, что в зависимости от интенсивности светового раздражителя происходят посветления или потемнения радужки, связанные с внутриклеточной перегруппировкой меланинных комплексов, их агрегацией или дисперсией. Эта фотопигментная реакция радужки (а по идее — всей системы пограничной пигментной защиты — в глазном яблоке, коже и волосах) совершается мгновенно (за 0,005–0,5 с), то есть в 2–3 раза быстрее, чем хорошо известная реакция зрачков на свет. Она играет важную фото и радиопротекторную роль, роль постоянно действующего поглотителя, отражателя и преобразователя всех волн светового океана. Образно говоря, клетки «видят» свет, благодаря наличию в них системы фоторегуляци. Такого рода эффекты были обнаружены при действии красных, зеленых и фиолетовых лучей определенной длины волны на клетки крови, печени, кожи и глаза.
Эпидемии гриппа в отсутствии света
Полученные экспериментальные доказательства зависимости иммунной системы от уровня освещенности дают основание предполагать, что этот фактор влияет на сезонное обострение хронических заболеваний и характер распространения эпидемий гриппа. Эти данные позволили сформулировать научные принципы профилактики и фототерапии иммунодефицитных состояний, с одной стороны, и предупредить о более осторожном использовании лазеров при лечении рассеянного склероза, ревматоидного артрита и других аутоиммунных заболеваний, с другой стороны.
В пользу антидепрессионного действия света свидетельствует многолетний опыт лазерной терапии, особенно при использовании фотоматриц большого размера, когда наряду с основным терапевтическим эффектом часто наблюдается общее улучшение самочувствия, нормализация сна, хорошее настроение и т. п. Это, повидимому, связано с опосредованным влиянием света на бихимию мозга через усиление микрокровообращения и выработки ответственных за депрессию ряда биологически активных веществ и, в первую очередь, серотонина. Сформированы требования и оптимальные параметры фотоматриц для профилактики и лечения так называемых синдромов хронической усталости и «зимней депрессии» северных народов.
Фоторегуляция сна и… веса
С рассмотренными выше явлениями тесно связана проблема фоторегуляции сна. Известно, что с наступлением темноты начинается активный синтез ответственного за сон мелатонина в эпифизе (пинеальная железа), благодаря темновой постсинаптической активации b-андренорецепторов пинеалоцитов и при соответствующем срабатывании биологических часов в гипоталамусе. Появившиеся недавно свидетельства выработки мелатонина при воздействии света на кожу явились базой для создания легких автономных фотоматриц, закрепляемых надкожно с целью фоторегуляции сна и сдвига акрофазы циркадианного ритма при различных сбоях биологических часов, включая длительные перелеты. Статистический анализ в ряде санаториев позволил выявить тенденции к снижению веса при частых солнечных процедурах даже при хорошем питании и отсутствии существенных физических нагрузок. Это послужило стимулом для разработки комплексной технологии фоторегуляции веса. Прежде всего свет может частично снизить неумеренное потребление жиров и углеводов благодаря искусственной фотоактивации серотонина, отвечающего за ощущение удовольствия от еды, вместо его естественной биохимической стимуляции при формировании инсулинового и холестиринового ответа на поступление пищи. Прямое воздействие света на жировую клетчатку приводит к ускорению процесса термогенезиса, особенно в сочетании видимого и инфракрасного излучения при использовании протяженных фотоматриц, что позволяет дополнительно улучшить микроциркуляцию и энергетическое сжигание жира на достаточно больших площадях. В. П. Жаровым также предложена фотодинамическая «переработка» жира с использованием фотосенсибилизированных пищевых добавок, включая ускоренную черезкожную доставку лекарств методом фотофонофореза.
Антибактериальная роль света
Бактерицидные свойства света, обычно слабовыраженные в видимом диапазоне при нетепловых дозах, могут быть значительно усилены за счет развиваемого с 1996 года фотодинамического метода поражения микроорганизмов. Близкий аналог можно найти в народной медицине — при использовании некоторых фотосенсибилизированных растений, прикладываемых к ранам при естественном солнечном свете, обнаруживается еще и коагуляционный эффект. Создан «фотопластырь», бактерицидные свойства которого значительно усилены и расширены по числу эффективно поражаемых бактерий и грибков, в том числе, антибиотикорезистивных S.aureus, за счет использования комбинации фотосенсибилизаторов, в том числе фотосенса, хлорина и фотогема. Применительно к обработке обширных гнойных ран наилучший эффект может быть достигнут в комбинации с низкочастотным ультразвуком.
Свет и секс
Влияние света на сексуальное поведение легко прослеживается в животном мире в зимневесенний период, когда увеличение светового дня в сочетании с изменением температуры пробуждает животных после зимней спячки к активному продолжению рода. Одна из причин такого поведения заключается в снижении средней концентрации мелатонина, блокировавшего до этого секрецию соответствующих гормонов, ответственных за размножение. Не исключено аналогичное влияние света и на людей, особенно на южные народы. Подобный подход используется в электролазерной и фотовакуумной технологии лечения простатита, осложненного нарушением половой функции, а также для повышения эффективности искусственного оплодотворения.
Другие перспективные области применения света — это геронтология (благодаря его известному антиоксидантному действию), а также многообещающие эксперименты по фотоиммунизации в онкологии.
Механизмы влияния света на организм человека
В соответствии с имеющимися экспериментальными данными, одним из возможных каналов влияния света на часть рассмотренных физиологических процессов является информационное воздействие через обычный механизм зрительной рецепции на биохимию мозга во многих его отделах, принимая во внимание, что около 2/3 мозга участвует в переработке зрительной информации. Это касается, в первую очередь, влияния на секрецию мелатонина и его предшественника сератонина. Другим каналом является черезкожное воздействие на элементы крови (гемоглобин, порфирины и т. п.) в периферических сосудах, продукты которого (фотомодифицированные белки, ферменты, нейромедиаторы, NO, СО и т. п.) переносятся далее во все органы организма, включая и мозг. В пользу этого канала свидетельствуют многолетние данные В. П. Жарова по использованию вазодилатирующего эффекта для улучшения доставки ряда лекарств в район предстательной железы в аппарате «Ярило», которые демонстрируют проявление этого эффекта с определенной задержкой в зонах организма, значительно удаленных от места облучения. Используемые в этом аппарате системы обратной связи и биосинхронизации позволили также обнаружить и световое влияние на пульс в небольших пределах. Следует упомянуть также и об известных фактах существования циркадианного ритма у полностью слепых людей! Одним из возможных является также канал воздействия через кровеносные сосуды на сетчатке глаза. Так, красный свет оказывает вазодилатирующий эффект, а синий может даже вызвать слабый спазм сосудов. Проявлением при этом разнополярных тепловых эффектов, в том числе и в кожном покрове, можно объяснить субъективное ощущение теплых и холодных цветов. Следует учитывать интересные парадоксы цветового восприятия — неадекватность субъективного ощущения света и его реальных спектральных характеристик, а также восприятие цветов, например, розового, и вообще отсутствующих на спектральной шкале.

Новая технология – магнитолазерофорез

Низкоинтенсивное лазерное излучение — это неспецифический лечебный физический фактор (свет, высокоорганизованный в пространстве и времени), действие которого направлено не против возбудителя или симптомов болезни, а на повышение сопротивляемости организма, нормализацию иммунитета. Это биорегулятор в широком понимании благотворного влияния на физиологические функции всех систем организма. Универсальное лечебное действие низкоинтенсивного лазерного излучения обусловлено одновременным его влиянием на все уровни регуляции гомеостаза (равновесия процессов регуляции систем организма) — субмолекулярный, внутриклеточный, тканевый, органный, системный и организменный. Установлено, что низкоинтенсивное лазерное излучение повышает иммунитет, устойчивость организма к кислородному голоданию тканей и всего организма, снижает интенсивность перекисного окисления липидов, увеличивает мышечную работоспособность и сокращает продолжительность восстановительного периода, способствует оптимизации процессов жизнедеятельности при действии на организм стрессов и травм, в том числе и ионизирующей радиации. При лазерном воздействии на организм повышается эффективность лекарственных средств, применяемых для профилактики и лечения патологических состояний.
Van Breugel Н. обнаружил четкую зависимость изменения глубины проникновения низкоинтенсивного лазерного излучения от изменения диаметра луча от 7 222 до 20 мм: при меньших диаметрах уменьшается глубина проникновения лазерного излучения в биологические ткани. И. З. Земцев и В. П. Лапшин, изучая механизмы очищения поверхности биомембран от токсических веществ при лазерном облучении крови, отметили, что при низких частотах повторения импульсов низкоинтенсивного лазерного излучения (ниже 100 Гц) происходит деполяризация мембраны. Деполяризация сопровождается «промывкой» мембраны, поскольку при поглощении лазерного импульса происходит импульсное увеличение осмотического давления на мембрану и перемещение воды через мембрану обратно (один из механизмов очищающего — детоксикация — действия низкоинтенсивного лазерное излучения на организм). Л. И. Герасимова связывает высокую терапевтическую эффективность излучения с часто-той 80 Гц с тем, что это обеспечивает максимальный выход в кровь антистрессорного нейропептида рэндорфина и соматотропного гормона. Известно, что эти вещества притупляют ощущение физической и душевной боли, вызывают чувство удовлетворенности, восстанавливают модулирующее влияние регуляторных центров головного мозга на процессы заживления ран.
Очки профессора Панкова
Нашими исследованиями установлено лимфостимулирующее действие низкоинтенсивного лазерного излучения при облучении тканей глаза. При этом лимфатический дренаж (очищение тканей от токсинов) после 1 сеанса лазерстимуляции может возрасти в 10–30 раз. А при облучении лазером низкой интенсивности зоны проекции внутренних органов на радужной оболочке глаза, например сердца, лимфатический дренаж в главном лимфатическом коллекторе миокарде увеличивается до 40 %. Эти исследования легли в основу разработанной нами новой технологии — биорезонансной магнитолазерной терапии глаза и новой серии аппаратов «Очки профессора Панкова».
В то время как лазерная техника уже прочно заняла позиции в современной медицине, магнитотерапевтические устройства и аппараты все еще нечасто встречаются в арсенале лечебных учреждений.
В медицинской электронике существует понятие «биотропных» параметров того или иного физического фактора. Чем больше этих параметров (например, напряженность поля, частота его изменения, полярность и т. п.), тем активнее данный фактор взаимодействует с биологическим объектом. От этого воздействия зависит терапевтический эффект. Чтобы разные физические факторы (в данном случае лазерное излучение и магнитное поле) сочетались, то есть реализовывали свое воздействие на объект в течение лечебной процедуры, необходимо, чтобы число «биотропных» параметров физических факторов было примерно одинаковым. У большинства выпускаемых магнитолазерных приборов луч лазера пропущен через постоянное магнитное поле (число «биотропных» параметров постоянного магнитного поля мало), биологическая эффективность которого значительно ниже, чем у лазерного излучения. Проще говоря, для получения эффекта воздействия магнитное поле требует экспозиции не менее 30 минут, в то время как сеанс лазеротерапии не превышает 5–10 минут.
При разработке магнитолазерных комплексов нами ставилась цель повысить эффективность воздействия магнитного поля на объект лечения. К моменту разработки приборов уже появилась работа В. Л. Ванштейна и Л. В. Зобиной о форетических свойствах магнитного поля. Были опубликованы результаты исследований Ю. В. Берлина и Ю. А. Холодова о сенсорной реакции организма на воздействие различных магнитных полей, а В. С. Улащиком был сформулирован принцип оптимальности в физиотерапии.
Нами разработано два варианта аппаратов с постоянным и «бегущим» магнитным полем, которые способствуют введению антиоксидантных препаратов, инстилированных в виде глазных капель в конъюнктивальную полость перед процедурой.
Автоматизированный офтальмологический аппарат для диагностики и магнитолазерной терапии «Очки профессора О. П. Панкова» предназначен для магнитолазерной и световой терапии органов зрения по методикам профессора О. П. Панкова и проведения лечебного вибромеханического массажа области переносицы. Лечебное действие аппарата основано на каскаде фотохимических реакций в сетчатке, активирующих сосудистую и лимфатическую системы.
Конструктивно аппарат «Очки профессора О. П. Панкова» представляет собой малогабаритный, легко переносимый настольный прибор в комплекте со специальными магнитотерапевтическими перфорированными очками и гибким многожильным световодом, соединяющим очки с излучателями в корпусе аппарата. Встроенные в корпус аппарата источники лазерного и светового излучения обеспечивают лазерную и световую терапию органа зрения низкоинтенсивным излучением в спектральном диапазоне 400–1300 нм на дискретных, фиксированных длинах волн для каждого излучателя в этом диапазоне. Управление режимами работы излучателей осуществляется от встроенного микропроцессорного контроллера. Индикация режимов работы аппарата осуществляется на передней панели на встроенном графическом жидкокристаллическом дисплее. Задание режимов терапии и диагностики при работе производится с помощью шестикнопочной клавиатуры на передней панели аппарата в диалоговом режиме. Магниты для проведения магнитолазерной терапии размещаются с внутренней стороны оправы очков. Питание аппарата осуществляется от сети 220 В 50 Гц, за исключением вибромеханического массажера очков, который питается от встроенного автономного батарейного блока питания. Аппарат подлежит метрологической проверке с интервалом 12 месяцев. Вот несколько примеров по использованию аппарата «Очки профессора О. П. Панкова».
Пациентка Н., 6 лет страдала с раннего детства близорукостью, астигматизмом и амблиопией (слабовидением) правого глаза. До обращения в нашу клинику безрезультатно проводила лечение, очки не помогали. В нашей клинике ей было проведено 2 курса лечения на аппарате профессора О. П. Панкова. До лечения острота зрения правого глаза составляла 0,1 (10 %). После лечения острота зрения в этом глазу повысилась до 1,0 (100 %).
Пациент К., 40 лет. Диагноз — пресбиопия (ухудшение зрения вблизи). До лечения носил очки +1,5 диоптрий. Без очков мог различать газетный текст только на расстоянии от глаз 70 см. После 10 сеансов на аппарате профессора О. П. Панкова стал свободно читать текст на расстоянии 35 см. Очки для близи не нужны.
Пациент М., 81 год. Диагноз — атрофия зрительного нерва, начальная возрастная катаракта правого глаза. Анофтальм слева (глаз удален по поводу тяжелой травмы). До лечения острота зрения единственного глаза — 0,1 (10 %), очки не помогают. После лечения на аппарате профессора О. П. Панкова острота зрения улучшилась в 5 раз и составила 0,5 (50 %).
Эффективность (улучшение зрительных функций):
♦ миопия — 99,5 %;
♦ астигматизм, амблиопия — 87 %;
♦ начальная катаракта — 94,7 %;
♦ глаукома — 86,9 %;
♦ частичная атрофия зрительного нерва — 86–97 %;
♦ дистрофия сетчатки — 87,4 %.
Воспалительные заболевания глаз, травмы, ожоги и послеоперационное течение — ускорение сроков выздоровления в 3–4 раза.

Доставка лекарства по месту назначения
Магнитолазерофорез — это эффективный способ доставки лекарств во внутренние среды глаза. Существующие в настоящее время способы доставки лекарственных средств во внутренние среды глаза (хрусталик, стекловидное тело, сосудистая и сетчатая оболочка, зрительный нерв) малоэффективны, а также травматичны для больного. Кроме того, для достижения желаемого лечебного эффекта требуется неадекватно большое количество лекарств.
Научными исследованиями с использованием радиоактивных маркеров лекарственных препаратов установлено, что облучение глаз низкоинтенсивным лазером после закапывания лекарственных средств усиливает диффузию препаратов в ткани глаза (Г. Киселев и другие). Например, содержание гидрокортизона во влаге передней камеры и хрусталика через 10 минут после облучения увеличивается на 92 %, а в стекловидном теле — на 286 %.
Увеличение поступления лекарств в более глубоко лежащие ткани глаза связано, повидимому, с усилением активности ферментов и проницаемости после лазерного облучения. Так, например, после облучения лазером содержание фермента каталазы в роговице и хрусталике увеличивается в 2 раза, а в стекловидном теле — в 4 раза. Кроме того, нашими исследованиями (О. Панков, Ю. Левин) подтвержден факт усиления иммунных реакций под воздействием низкоинтенсивного лазерного излучения.
Указанные научные данные легли в основу разработки портативной модели аппарата «Очки профессора Панкова» серии «лазеримплант» для осуществления технологии лазерофореза. Эта модель представляет собой очковую оправу с массажером и встроенными магнитами и лазерными источниками в соответствующих проекциях глазного яблока, зрительного нерва и региональных лимфоузлов. Электронный блок управления с автономным питанием может размещаться в кармане пациента. Этот прибор может быть использован при чрезвычайных ситуациях, для оказания экстренной терапевтической помощи при травмах и ожогах глаза бригадами «скорой помощи», в травматологических пунктах, больными после проведения операций на глазах, в детской практике для лечения воспалительных заболеваний глаз. Кроме того, под контролем офтальмолога пациенты могут использовать его на дому для профилактики и лечения хронических заболеваний глаз (глаукома, катаракта, дистрофия сетчатки и зрительного нерва, вялотекущие воспалительные заболевания). Наш опыт по лечению и профилактике близорукости у детей и подростков позволяет рекомендовать предложенную технологию и аппарат для организации кабинетов охраны зрения детей и подростков в детских садах, школах, колледжах, а также для ряда профессий, связанных с большими нагрузками на орган зрения (операторы ЭВМ, водители) для нейтрализации негативных излучений электронных приборов и очищения тканей глаза от продуктов метаболизма.
Лечение заболеваний внутренних органов через глаза
Нами предложен метод лазерной детоксикации организма методом лимфостимулирующей иридотерапии. По современным представлениям, радужка является многофункциональным образованием, в котором можно выделить 4 основные физиологические функции: фотоэнергетическую, светозащитную, терморегуляторную и цитолизосомальную (Е. Вельховер). Фотоэнергетическая функция радужной оболочки, нацеленная на регуляцию энергетического потенциала зон ретикулярной формации, реализуется по двум каналам: ретинальному, связанному с фоторецепторами сетчатки, и иридальному — связанному с фоторецепторами радужки. Если первый канал связан с энергетическими процессами зрительного восприятия, то второй через ретикулярную формацию, гипотоламус и коллатеральные связи с мозжечком и спинным мозгом связан с энергетическими процессами во внутренних органах и мышцах организма. На основе иридовисцеральных связей сформировалась и развивается иридодиагностика, а в последнее время, благодаря новым научным разработкам, интенсивно идет развитие нового направления коррекции здоровья — квантовой иридотерапии.
Проведенные нами научные исследования показали, что низкоинтенсивная лазерстимуляция органа зрения способствует усилению лимфатического дренажа не только в тканях глаза (в среднем на 300–600 %), но и во внутренних органах. Например, в миокарде лимфатический дренаж при лазерной стимуляции левой радужки усиливается до 40–45 %. А как известно из исследований по клинической лимфологии (Ю. Левин), ускорение лимфатического дренажа внутренних органов способствует детоксикации организма на уровне клеток и органов. Лазерный луч, направляя потоки токсической лимфы в региональные лимфоузлы, способствует очищению тканей от продуктов метаболизма. Разработанная нами технология — лимфостимулирующая лазерная терапия — позволяет проводить безлекарственную детоксикацию организма в различных режимах: ручном, автоматизированном на аппарате «очки профессора Панкова» и методом компьютерной сканирующей лазерной терапии переднего отдела глаза с помощью комплекса «Сигмаирис».
Авторами (О. Панков, А. Башарин) разработана и прошла клинические испытания автоматизированная система «Сигмаирис» для компьютерной иридодиагностики и лазерной иридотерапии хронических эндоэкологических интоксикаций по классификации профессора Панкова. В зависимости от степени интоксикации, пациентам назначается программа лазерной иридотерапии, направленная на стимуляцию лимфатического дренажа в соответствующих органах и системах. Лечение проведено 150 больным. Все больные отмечали улучшение общего самочувствия, клинические анализы крови нормализовались, наблюдалось улучшение биохимических показателей, снижение содержания холестерина, беталипопротеидов и сахара, трансаминаз. На основании проведенных исследований сделаны выводы: методом лазерной иридотерапии можно проводить коррекцию лимфатического дренажа внутренних органов (миокард, легкие, почки, желудочно-кишечный тракт, кожа, предстательная железа), очищение и стимуляцию кровеносной, лимфатической и иммунной систем.
По данным динамической компьютерной иридодиагностики, в процессе лечения и поэтапного восстановления здоровья пациентов токсические пятна в зоне проекции больных органов на радужке глаза становятся светлее, что является объективным подтверждением очистительного эффекта лазерной иридотерапии — неинвазивного и эффективного метода детоксикации организма. Компьютерную технологию очищения организма можно использовать в диагностических центрах, санаториях, профилакториях, центрах эндоэкологического мониторинга и реабилитационных центрах. Что же касается индивидуальных программ очищения, то для этой цели перспективным является использование портативного аппарата «Очки профессора Панкова» в сочетании с другими средствами очищения.
В заключение подчеркнем тот факт, что включение лазеротерапии в качестве обязательного компонента поэтапной курсовой терапии глазных заболеваний по своим результатам (ближайшим и отдаленным) стало революционным прорывом в аспектах повышения эффективности и оптимизации индивидуального лечения больных. На современном этапе развития лазерологии архаичным является использование только одного из видов лазерного света без магнитного поля и электрофизиологического контроля проводимого лечения. Патогенетическая значимость подобного методического подхода оправдана практическим опытом.
Наши экпериментальные данные с введением в лимфатический коллектор миокарда наркотизированных животных метиленовой сини показали, что низкоинтенсивное лазерное облучение способстует усилению лимфатического дренажа миокарда при облучении радужки глаза и открытого сердца.
Магнитолазерофорез — новая технология терапии начальной катаракты
Автором разработано и запатентовано устройство для лечения начальной катаракты на основе биорезонансной магнитолазерной терапии — «очки профессора Панкова». Технология включает в себя инсталляции микроэлементов витаминного комплекса с последующим подключением к аппарату на 15–20 минут. Курс лечения составляет 12–16 сеансов. Количество курсов в течение года определяется лечащим врачом и может проводиться амбулаторно и в домашних условиях. Динамическое наблюдение за пациентами (37 человек) в сроки от 1 до 2 лет показали эффективность предлагаемой методики в 94 % наблюдений при исходной остроте зрения не ниже 0,4. При этом острота зрения улучшилась в среднем от 0,2 до 0,6. Параллельно с процедурами магнитолазерофореза пациенты получали комплекс микроэлементов и витаминов внутрь и в виде ежедневных инсталляций (бальзам Панкова по 2 к. × 6 раз в оба глаза).
В основе механизма действия заложена стимуляция ферментативных реакций, синтеза днк и рнк хрусталикового эпителия и усиления тканевого и лимфатического дренажа тканей глаза по данным флюоресцентной лимфоангиографии в 5–37 раз. Биомикроскопические исследования подтверждают указанный механизм действия за счет просветления помутнений в передних и задних корковых слоях и уменьшения количества и размеров вакуолей, то есть дегидратации тканей хрусталика.
Излечима ли близорукость?
Необходимо сказать, что в настоящее время близорукость становится массовым явлением. В школах и лицеях к моменту завершения обучения до 43 % выпускников становятся близорукими. Основным проявлением близорукости является ухудшение зрения вдаль в связи с несовершенством преломляющего аппарата глаза, когда сфокусированное изображение предметов расположено ближе сетчатой оболочки глаза. При этом человек видит предметы расплывчато, как бы в тумане. Для исправления этого оптического дефекта издавна во всем мире используются отрицательные линзы. Однако практика показала, что длительное ношение очков у близоруких людей не приостанавливает прогрессирование близорукости, а чаще способствует дальнейшему развитию с переходом от слабой степени к более сильной. Для близорукого человека очки становятся как костыли для хромого. Таким образом, очки не являются методом лечения близорукости. Кроме того, стекла, задерживая как экран часть солнечной энергии, лишают организм поступления этой энергии через орган зрения в структуру мозга. Тем самым нарушается энергетический баланс всего организма. Известно, что большая часть энергии, получаемой в организме за счет биохимических процессов, расходуется на физиологические функции: пищеварение, кровообращение, дыхание, движение, мышление. Остальная энергия потребляется извне глазами. Вот почему во всем мире ведется поиск и разработка новых технологий восстановления зрения без очков.
Ежедневная тренировка глаз
Каковы же причины развития близорукости? Долгое время главенствовали теории о ведущем значении спазмов аккомодации, нарушающих способность хрусталика менять свою кривизну. Поэтому пациентам предлагались капли, снимающие спазм внутриглазных мышц. Однако практика показала, что закапывание ядовитых капель, расширяющих зрачок, не решает проблемы лечения близорукости. Американский офтальмолог Уильям Бейтс опроверг эти теории и показал, что в основе развития близорукости и других аномалий рефракции (дальнозоркость, астигматизм, возрастная пресбиопия — ухудшение зрения вблизи) лежат нарушения согласованности в работе наружных мышц глаза и зрительных центров коры головного мозга. Ведь истинный глаз находится в черепномозговом центре, ответственном за зрение, то есть в центральной нервной системе. Поэтому хорошее зрение зависит от состояния биоэнергетики, питания, мышечного тонуса и нервной полноценности. Если чтолибо из этого комплекса нарушается, то на успех в восстановлении зрения остается мало шансов. В своей книге «Улучшение зрения без очков по методу Бейтса» автор описывает целую систему упражнений для восстановления зрения при близорукости. Согласно законам физиологии, глаз заинтересован в свете, а мозг — во тьме. Поэтому в системе Бейтса основное внимание уделено разумному чередованию зрительных нагрузок и расслабления — отдыха для глаз. Основные принципы расслабления: соляризация — лечение солнцем; пальминг — лечение темнотой — закрывание глаз ладонями на несколько секунд или минут; повороты, разрушающие привычку пристального смотрения через физическое и психологическое перемещение взгляда; воспоминание и мысленное расслабление, направленное на тренировку зрительных центров коры головного мозга. Система Бейтса своими корнями уходит к восточной и тибетской медицине. Белый лама, академик Виктор Востоков, в своей книге «Тайны тибетской медицины и восточных целителей» в главе о гигиене глаз описывает различные упражнения, направленные на тренировку глазных мышц с закрытыми и открытыми глазами, фиксацию взгляда на межбровном промежутке, фиксацию взгляда на кончике носа, фиксацию взгляда на плече, вращение глазами, массаж, глазные ванночки и промывание глаз холодной водой. Практика показала, что использование указанных приемов и методов хорошо помогает при начальных стадиях близорукости. Близорукость, как правило, возникает у детей в школьном возрасте, однако по ряду причин (отсутствие свободного времени, неорганизованность, лень, невежество) не все родители уделяют внимание активной профилактике и лечению школьной близорукости. Поэтому возрастающие зрительные нагрузки, внедрение компьютерной техники в учебный процесс, поток видеопродукции и телевизионной информации в быту, ухудшение экологической обстановки оказывают отрицательное влияние на орган зрения и способствуют прогрессированию близорукости, которая из безобидной аномалии рефракции постепенно переходит в миопическую болезнь (осложненную или злокачественную форму близорукости), приводящую в 25 % к инвалидности по зрению.
Близорукие охотники попадают точно в цель
Что же такое миопическая болезнь глаз и можно ли ее предупредить и вылечить? 25 лет своей научной работы и врачебной практики я посвятил изучению этих вопросов. В результате анализа данных литературы и собственных исследований (десятки научных работ и пять патентов на изобретения) мне удалось расшифровать некоторые тончайшие механизмы этого заболевания и разработать авторскую концепцию и технологию лечения. Толчком к проведению научных исследований послужили мои наблюдения в офтальмологической экспедиции по горному Алтаю в конце 60-х годов. Я и мои коллеги столкнулись с необъяснимым в то время фактом. У охотников-аборигенов горного Алтая клиническими методами исследования выявлялась близорукость разных степеней. Но при этом острота зрения составляла 1,0 (100 % и более). А эти люди — очень меткие охотники. И с помощью охотничьего ружья без оптического прицела они могли сбить белку с расстояния 100 и более метров. Жители горного Алтая и других местностей, где чистый воздух, много солнца и родниковой воды, где нет компьютеров и телевизоров, независимо от клинической рефракции (близорукость или дальнозоркость), не пользуются очками и имеют прекрасное зрение. Поэтому на сегодняшний день можно с уверенностью сказать, что миопическая болезнь — это болезнь цивилизации и стремительно ухудшающейся экологии.
Миопическая болезнь — это хроническая, длительно протекающяя интоксикация органа зрения в результате перенесенных инфекций в раннем детском возрасте, либо в утробе матери (токсикозы беременных, когда плод омывается токсической жидкостью), либо в результате попадания токсинов из окружающей среды. Попадая с током крови в глаз, эти токсины, проходя через поры кровеносных капилляров сосудистой оболочки глаза, оседают в лимфатических пространствах. Но иммунологам известно, что в ответ на попадание чужеродных элементов организм откликается реакциями иммунитета (захвата и уничтожения посторонних элементов). В глазу реакции клеточного иммунитета наиболее активно протекают в лимфатических пространствах глаза. При этих реакциях выделяются протеологические ферменты, расщепляющие чужеродный белок. Но одновременно с этим расщепляются белки склеры (наружной белочной оболочки глаза). При усилении интокосации осколки токсинов блокируют дренажные пути задних отделов глазного яблока и экватора. В результате этого происходит повышение внутриглазного давления и постепенное источение склеры и других оболочек глаза. При этом из шаровидной форма глаза превращается в вытянутую, как яйцо. Близорукость резко прогрессирует, и в тканях глаза наступают необратимые изменения в виде дистрофических очагов и кровоизлияний сетчатки. А у некоторых пациентов сетчатка источена настолько, что происходит ее разрыв и отслойка с потерей зрения. Указанная концепция мною была подтверждена экспериментально, когда с введением протеолитического фермента в глаз у кроликов (от природы дальнозорких, со средней степенью дальнозоркости +4,0 диоптрии) удалось за год получить близорукость в –6,0 диоптрии со всеми признаками миопической болезни.
Каковы же меры профилактики прогрессирования миопической болезни? Поиски ученых в разных странах мира привели к разработкам различных хирургических методов укрепления наружной оболочки глаза — склеры. С этой целью используется пересадка собственной наружной фасции бедра пациента, пересадка донорской склеры (операции склеропластики), введение за глаз различных полимеров и взвесей. Необходимо отметить, что несмотря на высокую эффективность этих операций, все-таки в 20–35 % случаев прогрессирование миопической болезни продолжается. Кроме того, проведение операций под наркозом у детей и подростков связано с риском осложнений общего характера и большой психоэмоциональной травмой ребенка. Вот почему поиск и разработка щадящих терапевтических методов лечения этого заболевания продолжается.
Лечение близорукости с помощью лазера
Многолетние научные исследования автора совместно с учеными Российской Государственного медицинского университета, НИИ глазных болезней РАМН, Республиканского центра клинической лимфологии позволили разработать уникальную авторскую технологию профилактики и лечения миопической болезни. Наши эксперименты на модели миопической болезни глаза показали, что низкоинтесивное лазерное излучение, не обладающее прижигающим или повреждающим действием на ткани глаза, способствует приостановлению дистрофических изменений в тканях глаза и предотвращает развитие миопической болезни и ее осложнений. Кроме того, воздействие сверхслабого лазерного луча приводит к усилению микроциркуляции и лимфатического дренажа не только в тканях глаза, но и в других органах. Например, воздействие на левую радужку глаза приводит к усилению лимфатического дренажа сердца и выведению токсинов («шлаков») из него на 40–45 % быстрее, чем в контроле. Таким образом, происходит общее очищение организма от токсинов. Суть новой технологии заключается в биорезонансной магнитолазерной терапии органа зрения, когда воздействие производится синхронно с частотой биоритмов здорового глаза. Авторские методы лечения и профилактики миопической болезни являются ноу-хау автора и защищены патентом на изобретение. Клинические испытания, проведенные совместно со специалистами Российского Государственного медицинского университета, подтвердили высокую эффективность лечебных технологий — 96,3 % стабилизация миопии и ее уменьшение. Внедрение этих методов у школьников г. Жуковского позволили добиться улучшения зрения и стабилизации процесса у 99 % детей. У 45 % близоруких удалось ликвидировать близорукость от 1,0 диоптрии до 2,5 диоптрий, что позволило им избавиться от необходимости носить очки. А использование биорезонансной магнитолазерной терапии в комбинации с легким микрохирургическим воздействием помогает за 3 минуты ликвидировать близорукость до 4–5 диоптрий у людей молодого возраста. И уже через 2–3 дня после проведенного лечения пациенты абсолютно здоровы и навсегда забывают об очках. В случаях прогрессирующего течения миопической болезни пациентам необходимо проведение одного-двух курсов магнитолазерной терапии в год. И только при стойкой стабилизации процесса не менее 1–2 лет можно решать вопрос об исправлении близорукости методами рефракционной микрохирургии роговицы или эксимерной лазерной кератэктомии.
В заключение необходимо отметить, что близорукость на сегодня излечима только в том случае, если пациент осознает необходимость мер профилактики и лечения на ранних стадиях.
Что же касается врожденных форм миопической болезни, то в этих ситуациях пока редко удается оказать реальную помощь. Решение о тех или иных методах профилактики близорукости и ее осложнений (тибетская гимнастика, система Бейтса, терапевтическое или хирургическое лечение) пациент обязан принять сам. А задача квалифицированного врача — объяснить пациенту возможности каждого метода профилактики, лечения и ожидаемый прогноз от их использования. Не надо запугивать пациентов повреждающим действием сверхслабого лазерного излучения, которое по своей мощности в тысячи раз слабее, чем обычная электрическая лампочка, а по биологическому действию схоже с восходящим солнцем, лучи которого так необходимы для поддержания энергетического баланса в организме.
Наглядным примером нехирургического лечения прогрессирующей близорукости может служить наблюдение над московским школьником Димой К., 15 лет. С 7 до 14 лет у мальчика прогрессировала близорукость от начальной до 7,0 диоптрий с миопическим астигматизмом. По просьбе родителей мальчику были прописаны лечебные «Очки профессора Панкова». Дима в течение года дома занимался на этом приборе. Спустя год явления астигматизма исчезли, миопия уменьшилась на 2,0 диоптрии, острота зрения увеличилась с 0,5 до 0,7. Несмотря на то, что мальчик за год подрос на 15 см, размеры глаза стабилизировались.
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Tnaykoma, atpodus
SpHTeILHONO tie-
psa, uctpodis
ceraamin

Heocerten: 1 Cr. 707Ka 2 pasa B Jielh IOX KOu-
TPOJIEM HAKOAHOI NIPOGEL.

Birra-Ciupyia, BiTa-vepiika: 3 Tab. 2 pasa
B JleHb nIepet ex0ii Kypeast 1o 4 Hee ¢ e
pepuisos B 1 Hezermo.

Biikoo wt afi(uTon: 3 r'3 pasa B gens no-
e e B Teseie He Melee 6 Mecsues.
Coexna, censepeit.

TIpit AayKoMe AOTOMHHTELHO THIOTeNSHBHAS
‘Tepamis WM PeaGI TN O ML TepHOA 0=
c1e onepau.

Katapaxta

“To ke, 4TO NP [712YKOME it A0 MOTHHTELHO:
Aunoxon: 17a6. 3 pasa B fiens moce ebi.
Kaenayna win consnka xomvosas (1 4. 10kKa
na 1 CTakan KunATKa, nactamsary 40 M.,
NIDOLEAITE): B TeveHHe s BHYTD M [Ia3Hbie
BAHHOMKIT YTPOM H BESEPO.

ATIaHT-HBA W THKBeIHON (4epenoBaTS):
6/7a6. 3 asa B ZeHs BO BPEMST €L B TeNeIHe
Mecsna, 3-4 Kypea B roL.

Tens, Gansaay [L1auemTons BOKpyT £1as: 2 pasa
5 e

VaeiTsl, upio-
WINTH, KepaTiTL,
HEBDHTL 3pHTEI-
1010 Hepea

“To ke, 4T NpH MpOTpECCHpYIOIeii (A30pYKO~
CIH 1 AOTOMHHTE L HO:

Tens, Gansaam [L1aUeRTONS BOKPYT £1a3: 3

4 pasa B zienn.

Katenyna (Hacroii): rassie BaAHHOGKI it
KOMIIDECCH YTPOM if BEdepoM.

DIiKOHOL: 5 T B AeHb 32 2-3 NpiteMa B Teserie
1 vecsma.

Mexcizon.

Iporusospycias  aimuGaKTepHATLA Tepa-
s,
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ceraaTia, reyo-
dranny, guaGeri-
seckas anrioperi-
Honaris

To e, 4TO TIPH 11ayKOMe H I0TIOMHHTELHO:

Sekysai: 3-4 fpaKe 3 pasa B AeHb B Tesenie
3 Mecses.

Hunyn
TiipyzoTepamis: 3-4 MHSBKH Ha BICOK 1 COCLe-
B OTPOCTOK: 1 Pas B HEAEI0, 5 Ceancos.
Tlpyt awaGere — HASHAYEHHS DHOKPHAOIOTA.

TOCTORHHO.

Kommsiotepias 60-
3t 123, po-
decanonansiioe
apiTebiioe nepey-
Towenite

Katenayia, senensiit sait: 2 Kanm 2 pasa o
JeHb I 4-6 Da3 B ZHD B IePEPLIBAX MEAIY
paboToii Ha KoMmbiOTepe.

BiTa-CIMpYIHHA, BHTA-EPHIK, BHTA-
0f1emitXa, KaGasKit ¢ MOPKOBLIO (4epeAOBaTS):
CAEIHEBHO B TeSeHHe rO%a.

CreuHa b bIe CeKTPa b LI O9KH GHPMBL
JlopHer-M»
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TIpuMeRseMbIC MPERAPaThI i MPOLELYPbI

AvGmoms, actir-
MaTiam, Kocora-
aie, KepaTiTL,
yseitsy ereit
1-14 zer

Heocesen: 2 pasa B fielb B Tederie 3 Mecaues
Y/, 4. noxin — 1-2 Toza, 1 1. 10xKa — 3-
57er, 1 ec. noKka — 6-14 er.

BHOGHT — NUIeHIMHELE TPOPOCTKI ¢ THKBOI
1 rabn. 2 pasa B zien B Tesenie 3 Mecaues.
Birra-cinpyia, sira-sepiia: 1 1ab. 2 pasa
B JleHb TIepet ex0ii Kypeast 1o 4 Hee ¢ e
pepuisos b 1 Hezemo.

BamopyKoCTs,
nporpeccpyman
MitoMrseckas Go-
tes,

Heocezen: 1 CT. 20/Ka 2 pasa b et B Tete-
Hie 3 MECALIEB € ePEPLEON 1 MECTIL IO KO~
TPOIeM HAKOAHOI NPOGEL.
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Ne 3 (octpora 3penns 0,8)

[FPUFPESAEMLI B ECEHAMM CONMUEM, O CHAEA 8 KOMRCKE, NOTASAWBAR WA NEPBYI0
0 %9K07 CHMEDE KEGA. ON WH O YEW HE AVMAD, A BECENO W ECCMMCAENKO CMOTPE N0

FPOEXAH NEPEBOD. WA KOTOPOM OF FOR TOMY WAIAR FOBOPAN G NEPON. FPOEXATH
£PA3NY.0 REPESHIO UMb, JEAENR, CAYCK C CCTABLIMHCA CH EFOM ¥ MOCTA, NGAEM 10
PAIMTOR (7UAE, NO/IOCH XWADbS  IENENEOWETD KOE.FAE KYCTAPHAKA W 8VEXATH &
BEPEIOBMIA 7EC 10 OBEWM CTOPONAM AOPOTH. B TEGY BIINO TONTH XAPKO, BETPY HE CANWING
BMAO. SEPESA, BCA OBCERNAR SENEHMMM KNEAKAMH THCTSMM, HE WEBENMIACS, W W3-
TIOB 1101410 GAHMX TWCTVE, NORNHMAS WX, BMEIANA JEAEHER IEPBAR TPABA M NAIOBME
LBETH. PACCHMANNNIE KOE.TAE 10 BEPESHAKY MENKHE ENTH COOER (PYBOA BENHON IENENIO
WENPHATHO HATIOMMHATI O 3WIE. NOWARM SAGNPKATIH  BUEXAS B TEC W BWANEE SATIOTENM.

AKER TETP STO-TO CKASAR KYMESY. KYNEP VTBEPAWTEMBNO OTOETUI. HO BWANO NETPY
WA 65110 COXYBGTBOEANMS KINERA: O NOBEPHYAICR HA KOINAX K BAPHHY.

~ BALIE CHSTEALCTBO. RETKD KAK - CKABAN O, NOSTHTENS HO YMHBASCH.

~ ngrko, srwe cnaTENSCTEO.

4T> ON TOBOPNT? - NOAYMAN KNAJK AMAPEA. - AA, 06 BECHE, BEPHO,. NOA/MAN O.
OUMRELBARCS F0 CTOROIAM. - 70 JEAEHO SGE YXE. .. KAK CKOPOL  BEPEIR, W \EFEMYXA. 1
ObXA ¥ HANWNAET... A GYS W NE SAMETH. A4, BOT OW, AYS:

A KPAID A0POTU CTOSN A¥S. BEFOS™HO B KECATS PAJ CTAPIE BEPE3, COCTASABUINX
7EG. OM 647 AECSTb P43 TOMUAE W B ADK PAGA BWIUE KAXAOR BEPEIM. ITO Ghin OTPOUNMH
5 A OGXSATA AYE € OGAOMAHNMMA, AADHO BWANO, CYKAMM 4 C OGAOMANNO? KOPOR,
BAPGCUER CTAPMIMN BOTSMKANM. C OFPGMNbIMM CBOMMM HEVKTIOXHIM, HECHMMETPHINO
PACTONMPEKNMMM, KOPABWM PYCAMA W NAMBUAMM. OW CTAPMM. CEPRATMM
NIPESFMTERLHbIY V700U CTORN MEXAY YIWEAOUIAMMCR SEPEIAUM. TONBKO OH OLUN HE
XOTEZ NORYAHSTRCA OBARHMIO BECHS H -5 XOTEN BUAETn HH BECHS, HA CONHUA

DECHA,  FIOSOBb, H CHACTHE! -~ KAK BYRTO FOBOPWR OTOT AVS. -  KAK AE HAROECT
BAM BCE OAMM M TOTXE YN A SECCMCAE NHH OBMAN. SCE ORNO W TO XE, W BCE OBMAN!
HET Hil SECHS, 4M COMMUA, KW CYACTIS. BOH CNOTPHTE, CHART 3 AZABTENNIE MEPTEE N,
HAREXAAW H OBMAWAM -

B35 AHAPEH HECKDIKO PA3 OFSHYIICS WA 3TOT AYS, MPOE3XAS N0 NECY, KAK SYATO
OM HE70.70 XAAR OT MEFO. UBET W TPAB. 61L1H  NOR AYBOM, HO OW BGE TAK XE, XMYPC,
WEOABM KHO, YPORNMBO i YIOPHO. CTORN NOCPEAN W

"Rk, O IPAB, THCSNY PA3 NPAB 3TOT AYE, AYM AR KHEIb AWAPEA, NYCKAR APYFME,
MONORAE, BMOBA MOARMIOTE & HA 3TOT OBHAH, A MM JHAEM XH3HE, — NALIA XW3Hb COHMEMAL
- UENMA OB PAAMHCAEA BESHAREXHMIX, HO [PYCTHO-NPHATHBX 8 CBA3H C 9T AYEOM,
BO3HIK B AV KNASS AVAPEA. 10 BPEMS DTOFO TYTEWECTBMA OM KAK SYATO BHOB OBAYMAR
BCI0 CBOD XW3H, W NPAIEN K TOMY XE NPEXHEMY YCTOKONT ENHOMY U BESHAREXNOMY
SAK/MEAID, NTO €14Y HANMHATS HMAEFO BbLIO HE NARKO, 470 O AOTXEN AOXHBATS CBOI0
XHIHa, HE ACAAR 23K, HE TREROXACE N HHAEFO NE KENAS.

XE 680 WANATIO VIONR, KOTAA KHRIb ANAPEH, BOJBPALIARCE AOWOW, BHEXAN ONITS.
B 17 $EPE308YD POULY, 8 KOTOROR 3TOT CTAPMA, KORRBMA AV TAK CTEANHO W NAMATHO
TIOPASWR GFo. SYSEHWKW SULE FAYWE 30 HENW 8 AECY, YEM NORTDRA MECALLA TOMY HAIAZ:
BCE 5710 NONHO, TEWWCTO W TYCTO!  MOROALIE EAW, PACCHTAHAMIE N0 NIECY, HE HAPYWATM
‘GBER KPACOTH . NORAEABARC NOR OBULNA XASAKTEP, HEXHO SENENENM NYWHCTMIM
MOnORMMM NOBETAMM

JI. H. Toncroit
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Ne 4 (octpora 3penus 0,7)

% MOWEN N0 HANPABNEKHIO UPMHOSCKOTO WINFXA W YXE HEPED MAHYTH ABE
YOAbXAR, 4TO COBAKA OMAT> [OWMT (AE-TO WERANEKO OF MEWA. OXBAMEMBIA
OXOTHUNLMM BONMENWEM, A NOBEXAN, AEPXA PYXLE HANEPESEC, CKEO3b 1VC
TOU KYCTAPHUE, 7IOMAS BETBU U HE OBPAULAR BHHMAKNS HA HX XECTOXHE YAAPbI
A BEXAN TAK OBONILHO AONFO H YXE CTAN SARNXATSCA, KAK BAPYT 14# COBAKH
NIPEKPATWAICA. 5 NOWIER TMIE. MHE KA3ATOC, 4TO EC/IW % BYAY WATH BCE NPsi-
MO, TO HENPENEHHO BCTPENYCh C SIPMOSION HA WPHHOBCKOM WINSIKY. HO BOKOPE
YEEAWACH, 4T0 BO BPENS MOEFG BETA, OTBAS KYCTBI M KM  COBCEM HE AYMAR O
[OPOTE, % SABNYAK/ICS. TOTAA 5 HAYAT KPHYATS SPMOTIE. O HE OTKIFKAACS.

MEXAY TEN MALIMNANLHO % UIEN BCE AATBUUE, NEC PEAEN NONEMNOTY, NOYBA
ONYCKATACH M CTAHOBMIIACE KOMKOBATON . CAIER, OTTHCHYTIA HA CHETY MOEH HO-
FOM, GHICTPO TEMHER 1 HATWBAICR BOROA. HECKOJIBKO PAS 5 YXE NPOBATIMBAACS
710 KONEWA. MHE NPUXOAWIOC NEPENFLITMBATS C KOKM HA KOYKY; B MIOKPIBAS.
WIEM WX FYCTOM EYPOM MXY HOT A TOYAM, TONHO & METKON KOBPE.

KYCTAPHHK CKOPO COBCEM OKOWSWNICA NEPERO WHOM BBLTO BOIBLIOE KPYT-
I0E BOAIOTO, JAHECEHHOE CNETOM, W3-NOA SETON MEAEMS KOTOPOFO TOPYAK
PELKME KOMKW. HA MIPOTHBOMOJIOXHOM KOHUE EONIOTA, MEXAY LEPEBLAMM, BLI-
FASRLIBANM GENHIE CTENb KAKOK-TO XATbI. -BEPOATHO, SAECH XHBET HUHOBCKHI
NECHUK, — NOAYMAR 5. — WARD JARTH A PACCRPGCHTE ¥ HEFO AOROFY-.

HO HOMTH A0 XATS BBIIO KE TAK-TO IEFKO. KAKAYIC MURYTY # YBS3AN B TPACH.
HE. CANOTM MOW HABPATH BOAI U NPH KAXAOM WATE IPOMKO XTIONANH; CTAHOBH-
70Ch HEBMONb TAHY Tb AX 3A COBOI.

'HAKOWEL 5 MEPESPANICS 4EP E3 3TO EONCTO, B3OBPANCS HA MATEHBKNA NPUTO.
POK W TENEP MOT XOPOWO PACCMOTPETS XATY. ITO AULKCE BELA HE XATA, A HMEKHO.
CAIOUHAR WIEYILIKA HA KYPLHX HOXKAX. OHA HEKACARACE NONIOM JEMAM, A BBLIA
NIOCTPOEHA HA CBAAX, BEPOSTHO, BBAAY NONIOSOAbS, IATONASOULETO BECKOW.
BECH MPMHOBCKWA NIEC. HO OLIHA CTOPONA EE OT BPEWENN OCEA, H 910 NPHAA
BANIO H3BYLIKE XPOMOR W NEYATIbHEI BHA. 8 OKHAX HEROCTABATIO HECKONBKWX.
CTEKON; UX SAMEHWAH KAKWE-TO [PASHHE BETOUIKK, BHNMPABWNECS FOPEON
HARYXY.

% HAXAN HA KASMKY W OTEOPUA ABEPb. B XATE B0 ONEHE TEMAO, A ¥ MEHS,
ROGNE TOrO KAK 3 AOATO FASIAEN HA CHET, XORWM NEPER FIATANN ©HONETOBMIE
KPYrM; NOSTONY 5 AOAIO HE NOT PASOEPATS, ECTb /W KTO-HMEYS B XATE.

— 3W, ROBPHIE MOAK, KTO U3 BAC JIOMA? - CTPOCHN A TPOMKO.

OKOA1O NEYKN Y4TO-TO IABOSMAOCE. 5 NDAOUIEN NOBAVXE M YBUAAR CTAPYXY,
CHAEBWIYIO HANONY. NEPEA KEW NEXANA OTPOMHAR KY YA KYPHHLIX NEPLES. CTA
PYXA GPATIA OTAENBHO KAXAOE NEPO, CAWPATA C HEFO EOPOAKY H KNANA NYX B
KOPQWHKY, A CTEPKHM EPOCARA NIPAMO HA JEMAI.

~RA BEQS STO MAYANMXA, WPHHOBSKAR BEASMAY, — MENBKHYIC Y MEWS B 1O~
NIOBE, EABA 5 TONLKO NOBHUMATEN bHES BrARAENCA § CTAPYXY. BCE HEPTBI SABS
W, KAK EE W30BPAKAET HAPOAHSIF 110G, EMH HANKILO: XYABIE LIEXH, STAHYTHIE
BHYTPb, NEPEXOQUNM BHSY § CCTPLIA, £AMHNbIA APSE il NOEOPOLIOK, NONTH
COMPUKACABUMACA C BMCALLN BHU3 HDCOM: POBAIMBLIUWCH BE33VEIA POT
BECNPECTANHO ABMIANCA, TOMHO MEPEXEBBBAS 4IO-TO; BHUBETUME, KOTAA-TO
FONYEHIE TAA3A, XONIORHEIE, KPYINLIE, BHNYKIME, C OYEMS KOPOTKHMY KPACHEI
M BEKAMM, FTSGENH, TOYHO TIAIA HEBUBAHHOR 3/10BEWER NTHLb

A. 1. Kynpun
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HA BPYFOM AEHL NETP NO CBOEMY OBELIAHMIO PASEYAUN MEPATMMA M NO3APABUN
EFO KAMMTAH-NEATEHAHTOM EOMEAPAWPCKOW POTb NPEOEPAXEHCKOTO NOJIKA, B
KOE# OH CAM BN KANMTAHOM. NPMABOPHBIE OKPYXWNH UEPATUMA, BCAKMI NO-
CBOEMY CTAPANCA OBNIACKATb HOBOTO JIOEMMUA. HALMEHHBIA KHA3b MEHLIUKOB
HPYXECKM MOXAN EMY PYKY. WEPEMETES OCBEAOMMICS O CBOWX MAPMXCKMX
IHAKOMBIX, ATONIOBMH N0IBAN OBEAATb. CEMY NOCAEAKEMY NPUMEPY NOCAEROBANN
W IPOYME, TAK 4TO UBPATUM NONIYYUN NPUIIALIENUA NO KPARHEA MEPE HA LENBIA
MECSU,

MEPATUM NPOBOAN AHU ORHOOBPAIHBIE, HO AESTENLHBIE — CNEACTBEHHO, HE
SHAN CKYKM. OH LB OTO AHA EONEE NPUBAILIBANCS K FOCYAAPIO, NY4WIE NOCTUrAN
ETOBbICOKYIO AYWY. CAEAOBATb 3AMBIC/IAMM BENMKOT O YENIOBEKA ECTb HAYKA CAMAR
SAHWMATENIbHAR. UEPATHM BUAAN NETPA B CEHATE, OCMOPMBAEMOTO BYTYPAMHBIM
W RONFOPYKUM, PASEMPAIOUIETO BAXHBIE SANPOCH SAKOHORATENLCTBA, B
ARMWPANTEACKOW KOMIETMM YTBEPKIAIOUIETO MOPCKOE BEUYUE POCCHM, BUREN
EFO C ®EO®AHOM, FABPUIJIOM BYXHHCKMM M KONWEBMYEM, B YAChI OTROXHOBEHHS
PACCMATPMBAIOWEFO NEPEBOAL MHOCTPAHHBIX NYENMLUCTOB WM NOCELIAIOWLENO
®ABPYKY KYNUA, PAEOUYIO PEMEC/EHHHKA M KABUHET YYEHOTO.

A. C. Tlymki
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TPOMUHKA WAA BAONb BLICOKOTO NPUEPEXHOTO OEPLIBA,
W3BMBASC B TEHW CTONIETHUX MAC/IMH. MOPE MHOTAA
MENLKANIO MEXAY AEPEBLAMM, U TOrAA KASANIOCh, 4TO, YX0AR
BAAN, OHO B TO XE BPEMS NOALIMAETCS BBEPX CMIOKOWHOM
MOTYYE# CTEHO#, U LUBET EFO BbiNl ELLE CUHEE, ELWLE FYLWE

B Y30PYATBIX IPOPE3AX, CPEAM CEPEBPUCTO-3ENEHOM

NUCTBbI. B TPABE, B KYCTAX KU3UNSA U ANKOTO WHUNOBHUKA,

B BUHOTPAAHUKAX U HA IEPEBbSIX — NOBCIOAY 3ANIUBANIUCH
UMKAALI; BO3AYX APOXAN OT UX 3BEHALWEr0, OAHOOEPA3HOIO,
HEYMONYHOTO KPUKA. ZAEHb BLIAANCS SHOMHBIA, BESBETPEHHBIN,
W HAKAZMBLUASICSt BEMASI XTJIA NOAOLBHI HOT.

A ML Kynpin
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A C. Ty
N2 6 (octpora apenns 0,5)

THXO GMO BGE WA WEGE W WA SEMAE, KAX B GEPAUE HEAOBEKA B MANYTY YTPEMHEN
MOMTB: TOMLKO U3PEAKA HABEFAN IPOXTARNMR BETEP C BOCTOKA, NPHNOANMMAS rPHBY
TIOWARER, NOKBNTYIO WHEEM. Wb TPOHYAMCH  N¥Th: C TPYROM NG XVAMIX KNS TAULAIH
AL N10803KM 10 MaSHACTON ROPOTE HA FYA-TORY, Ml WA NEWKON CIARN, TORKAARNBAR
KAMHM 108 KONECA, KOTAA MOLIAGN BWEHBATUG M3 CAN; KABAROCH, AOPOFA SEMA HA
NIPOMARATA & OBMAKE, KOTOPOE EWLE C SENEPA OTAMXAMO WA BEPLIMNE rYA-TOPM, KAX
KOPUIVH, OXWANIOUNA ROBHNY: CHET XPYCTEN NOR HOTAMM HALIMIMM; SOIAVX CTAHOBWACS
TEU KAKOE-TO OTPARHOE 4YBGTBO PACTIPOCTRANSAOCS N0 BCEM MONM XWAAM. 4 MHE O
KAK-TO BEGEAO, MO 5 TAK BHICOKO HAR MAPOM: 4YBCTBO AETCKOE, E CTOPID, HO, YAARARCY
07 YC7IOBMA OSIUECTaA W NPHEAXATCH K NPMPOA, Ml HESOILHO CTAHOBNMCR AETOMI, BCE.
IPOSPETEHHOE OTNARAET OT AVUUM, W OHA AEAAETCH SHOB TAKOID, KAKOW SUIA HEKOTAA,
. GEPHO, GYAET KOTAA HHE VL ONSTb. TOT, KOMY CAYAANOGS, KAK MHE, GPORNTS O FOPAM
AYCTAIMNMIM, U ROTIO. AONITO BCMATPHBATLGA B HX NPWMYAIHBME OBPASM, i XARHO FAOTATS.
MBOTBOPRUIAR BOSAYX, PASTTMIA 8 WK YWLENBAX, TOT, KONENHO, NORMET WOE XERAMME
IEPEAKTL, PACCKA3ATS, MAPUCOBATS STH BOAIEEHLIE KAPTHLL BOT HAKOHEU I B30PATCY.
A Ty ro; JSNCL W OFASHYAMCA: A HEW BHCENO CEROE OEAAKO, M EF0 XONOANOE
ALIXANHE FPO3WA0 EAMIKOR BYPEI: HO KA BOCTOKE CE B0 TAK ACHO i 30/IOTHCTD, 4TO.
O ECTb % W WTABC-KATHTAW, COBEPLIENNO O HEW SABBITH... AA, W WTABC KATMTAN: 5

0 KPACOTS H SEAMSIAR NPHPORW CHALHEE, XHBEE 80 CTO KPAT, EM

M. 10. Jlepmontos
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N7 (octpota apemns 0,4)

BECHA MACTYIIUAA 8 3TOM FOAY PAWNSS, APYXHAS W — KAK BCET/IA WA NONECE — HEOKHRAHHAS.
ROSEXATH MO AEPEBEHCKIM YTMUAM GYSIUBHIE, KOPHHEBHIE, COEPKAIOLIME PYIERKH, CEPRNTO
IENACH BOKPYT BCTPEMHbIX KAMEHBED W BHCTPO DEPTA WIETKH M TYCHHBIA NYX: B OTPOMNbIX TYXAX
BOA OTPAWNIOCH TONYEOE HEBO C MANBYLLAMM 1O WEMY KPYTIIMM, TONHO KPYTAWMMMCH,
GENLIMI OBAKAMA; € KPbILU NOCHINATIAC SACTSIE J8OHKHE KATIH. BOPOBLW, CTARIMMH OBCHINABUIHE
IPUAOPOXHME BETM, KPUATIH TAKTPOMKO W BOIEYXAENNHO, 410 WMHETO HENL3S B0 PACCINIUIATS
3 WX KPMKOM. BESAE 4YBCTBOBATACH PAROCTHAS, TOPONMBAR TPEBOTA XHIHH.

(GHEF COWIEN, OCTABLINCY EULE KOE. FAE FPAINBIMM PHIXTIMM KNONKAMM B NOUIMHAX H TEHHCTbIX
IEPENECKAX. H3-IOR HETO BMFASHY/IA OBHAXENHAS, MOKPA, TENTIAS SEWAS, OTAOXHYBUAR 34
SMMY W TENEPL NOTHAS CBEXMX COKOB, NOAMAR XAXAN HOBOTO MATEPHHCTBA. HAAL YEPHMMMA
HAGAMM BWACS NETKWA MAPOK, WANOAWSIBWAR SOIAYX JATAXOM OTTARBWER IEMAM, — TEM
(CHEXMM, BKPARNMBbIM W MOFYHIM NbSHMIM SATIAXOM BECHSI, KOTOP MM AAXE W § FOPOAE YIMAEWS
CRERM COTEN APYTUX JATAXOB. MHE KASAIOCH, 40 GMECTE C 3TUM APOMATOM BAMBATAC B MOIO
RYWY BECEWHRR FPYCTS, CAAAKAR W HEXHA, WCTIOTHENHAS BECTOKOAHBIX OXMAANHA W CMYTHbIX
RIPERNYBCTOMA, - MOITWYECKAR FPYCTS, AENAIOUIAS B BAWMX FIAJAX BCEX KEHUIAN XOPOLIEHBKHMM
W BCETAA NPHNPABNENHAS HEOTIPERENENHSIMM COXATEHMAMM O MIPOLITNX BECHAX. HOYM CTATH
TENNEE; B X (YCTOM BAAKHOM MPAKE 4YBCTBOBANACS HEIPHMAR CTEWHAS TBOPNECKAS PABOTA
newpoRw:

B STH BECEHME AKM OBPAS O/IECH HE BBXOAUN W3 MOEA TONOB. MHE HPABUAIOCS, OCTABWINCH
OBHOMY, NIENb, JAXMYPHTY FIAA, HTOBN /IYHILE COCPEAOTONHTLCS,  BECNPECTANO BHIBATS
B CBOEM BOOGPAXEHMM EE TO CYPOBOE, TO NVKABOE, T CHAIOULEE HEXHOR YANEKOR NULIO, EE
MONOROE TENO, BHIPOCWIEE B NPHBONILE CTAPOFO SOPA TAK XE CTPOMNO M TAK XE MOTYIE, KAK PACTYT
MONORMIE ENONKH, EE CBEXMH FONIOC C HEOXHAAMNSIMM HAIKUMI SAPXATHMMM HOTKAMM

A. HL Kynpis
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Ne 10 (octpota spenns 0,1)

BPEMS JIETUT UHOTAA NTULLEN,
WHOTAA NON3ET YEPBAKOM; HO
YENNIOBEKY BbIBAET OCOBEHHO
XOPOLWIO TOTAA, KOFrAA OH AAXE HE
SAMEYAET — CKOPO JIU, TUXO JZIN OHO
nPoOXoaurT. HL. C. Typrenes

BbICLUUM BbIPAXXEHUEM CYHACTbA
WUJIN HECHACTbS ABNISIETCSH YALLE
BCEro 6E3MOJIBUE.

A. I Yexos
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Ne 2 (octpora 3penus 0,9)

VAAHTBGS B GOOI KOMHATY 1O IPEATOFOM FONIOBHOR GONK. ALBYLIKA LE BMTA 8 IATIBGPE:
B OMi AOAXHb BT SWIATA B CAR 4EPE3 IAHEE KPRINLLO, 37 CAROM HARTH 1OTORMIE CARK,
CARFTLCR § WX W DDAT 3 1T GEPCT OT HEHAPALOBA B CEID XARPHHO, [PAHO § UEPKOSL,
FRE YX BARNMUP ROTXEN 517 WX OXWRATS

HAKAKYNE SEWMTEALNOT0 ANR MARbATADSWAOBHA HE CTARA OCE HOWS: O 4A YEARANGARACS,
VBRINDATA GEABE W MAATSE. WATUCATA RIMHNOE MWCLMO < ORWOW YYECTORTENbWOR
SAPSIUIE, £€ NOAPYFE, APYIE X CROMM POAWTENAM. ORA NPOLIAMACS © KM & CAMSX
TROFATERLHLIX BUPAXEHMRE, VISHHSTA CBOR MIPOCTNOK HEORDRWMOW CAIDIO CTPACTH
OKAWMBATA TEM. 410 EAAXEHNEAUIEID MMHYTOI0 XH3HW NIONTET OKA T3, NOFAA NOILOACHO
YAET £ GPOCHTACS K MOTAM ZPAXANLIX EE POATENEA. SAEVATAD OBA I CLMA IYABCKON
ENATKOIO. WA KOTOPDA WSOPAXENS 61uMi4 AGA N MANOLINE CEPLULA C NN AWANDH HARTMCSD,
Ok SPOCHAACH HA NOCTENS TEPER CAMMIM PACCRETOM W IANFEMANA; O H TYT YAACHHE
MENTANWS. NOMNYTHO €€ IPOSYXAATM. TO KASATOCS ER, 1O 8 CAMYIO MIIYTY, KAK ONA
CARVTACH B CAMN, YTOB EXATW DENVATMCH, OTEU E€ OCTAWADIABAN L€, G MYNNTERLMON
BWCTROTON TAINA E5 N0 CHETYM BPOCAN 8 TEMKOR, §E2AONKOR NORIEMENE... HOXA TETERA
CTPENTIAS C WEWSVRCHUMbIM JAMAPARNE CEPAUA: T0 BRENA DAA BAARNI WP, NERALLETD
WA TRARE. GAEANOTO. OXSOBABNENNOFO. ON. YMMPAR. MORMA EE NPONANIEN b1kt FOROCOM
NOCTEWATE C WAM OBSENYATUCH... APYIME GESOPAIHME. GECCMMCAENIME SMAENAA
WECAMGS REPER HEIO ORNO 3A APYIM. HAKOHEL ONA BCTATA, IEANEE OEMKKODENHOTO 4 C
ERPATBOPNOA TONOBNON 5070, OTEL W MATH SAMETHAW EE SECTOKOAZTEO: W HEXHAR
IAGOTAMBOCTS W BECPECTAHAE BONPOCH: 470 C TOBOI. WALIY HE GOMEHA A Tol, MAWA?
~'PAIRAPATM CE CEPAUE. OWA CTAPATIACL WX YCROKOMTb, KAJATSCS BECENOID, H 1E WOTRA
ACTIIAR BEYEP. Mo, 470 IXE B NOCHEANHA PA3 NPOROXAET ONA AEN> 11OCPERN CHOETO
CEMEACTSA, CTECHRAA EE CEPAUE. ORA SHITA SYTh XMBA; OHA STAAHE NIPOWIATACH O BCENH
GEOEAMM. CO BCEMM NPERMETAMM, EE OXPYXADLIMMA

MORATH YXUHATS: CEPLUE €€ CHIIBHO SABHAOCH. APOXAIAW TONOCCH OSBRENTA ONA.
410 €A YXMNATS HE JONETCR.  CTATA TPOWIATLCS C OTUOM H MA-E9510. WA EC NOUATOBA
4. 10 OBMKWOBENMID, BTATOCTOBATM: OWA STh HE SATMAKATA. NIPWIUER 3 C30I0 KOMNATY,
OMA KMHYAAGS B KPECTA W SATUIACE CAESAMM. AESYUIKA YIOBAPHIANA E2 YCIOKOMTSCS 1
PORMIETLCKHA AON, CHON (OMNATY, TXYIO AGBWMECKVO XUiMb. WA ABOPE Ssik
METERS: SETEP Bun, CTABKK TORCINCY W CTYNANM: SCE KADANOCS EA Y5OSO N 4 NEVANBHMIN
NIPEAINAMENOBAMMEU CXOPO § AOME BCE YTWXTIO 4 IACHYNO_ MALA ORYTAMACS WARSD.
WARENA TENA KATOT, 8357 B PYKH WKATAKY CBOI0 W BMTA NA SARNEE KPHABLO.
ChYXANKA NECAA 4 HEK ABA YOAA. WA COWM O CAR METENS WE YTWXAMA: OETER AV
ABCTPENY, KAK BYATO CWAACY OCTANOBHTb MOTORYIO NIPECTYIALLY. OWMH HACKAY OLITH £0
KOHLA CARA. HA ROPOTE CAWM AOXHAATHCS HX. AOWARW, NIPOITGHYS. HE CTOLAM FA MECTE,
KFEP BIARNMWPA PACKAX AR EPER OTIOG ASMH, YACPKNGAS PETHILIX. 4 FOMO EAPWUNE
W EE AEBYLIKE YOECTUCR W YAOKATE YaNbI W LIATYIXY, B3AN 1GIXNH, 4 NOWARW NOAETEAN.
NIOPYNE. SAPULINIO NONEAEHA CYASGM A WCKYCCTBY TEPEUKH KYAESA. OSPATHMCS X
MOROAOMY WAWIEMY TI0SOBHNKY.

e s BnANNS $H3 © PAOUEARE, yToou 51 O ¥ xAZPHACHOTO ComENH:
TIOMEWMKANM. NEPBUA, X KOMY SOMACH OW, OTCTABHON COPOKATETWAN KOPHET APABAN,
W TXCAPCKWE NPOKASW. OW YTOBOPWR BMARMMAPA OCTATLCR ¥ 1ETO OTOEEAATS, H YBEPHR
0. 7O 3A APYTAUA ABYMS COWRETERRMM AENO WE CTANET. B AMOM ALTE TOTAAC NOCAE
TET WECTHARUATH, HEAASHO NICCTYIMBLIAR B YANSL OWA HE TON>K0 NPMAATM IPERACKENKE
BMAZWMAPA. HO RAXE KARMUCE EMY 8 FOTORHOCTH XEPTRORATS ANA HEFO KHIHN . SNATAMA.
GG X C DOCTOPTOM W NOEXAR AOMOR NEHFOTODARTLCH.

VX&' AABHO CHEPKATOCH. O OTAPADMR CHOEFD NAAUXNOFO TEPELIKY O NEWAPARORO
CBOEI0 TPOHXOK0 H C ORPOSHAM, OBCTORTENBHNM WAKASOW, A A7 CESS BEAEN SATOXHTS
MAREHbKHE CAM B ORAY NOWARL, H ORAH SE3 KYNEPA OTIPASWICS 8 XARPWAD, YA YACK
EPES ABA ROMXWA GLTA NPHEXATL W MAPLS FASPTIOBHA. ROPOTAGAIMA Ch SHAKOMA, A E30
BCETD RBARUATE MMHYT.

A. C. Ilymkun
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YEPHOTOPCKAA4
KPEMOCTb MAMYJIA

OCTpoB MaCTaBiia, HaXORALACA & He-
THPEX KHTOMETPAX O HEpHOTOPCKOrD
70pOIKa [epUer HOBM, SHameHAT 03~
BEIEHHON Ha HeM B 19 BeKe KpenocTeD
MaMya. CEOUM Ha3EaHMEM OHa 0B33Ha
BBCTOHIICKOMY rewepany Nazapio May
e, KOTOpLI! pyKOBOMN & NOCTROMKOM
O KPENOCT XOMUT MHOKECTBO nereHa,
CPRIM KOTOPLX CaMan BECTHAA —
O TTHOM MOZIBORHOM TOHHENe, BeyLEM
0T 0CTpOB 0 GMMNEXALETD nobepe-
KA. B TeHCHM HECKOTbKYX CTOMETWR
COOpyKEHUE CYKWTO AT CaMBX pas-
HuIX Uenei. Criepea Mamyny wcnonsso-

BATH 110 MPAMOMY HazHa4EHMID — B Ka-
HeCTBE OBOPOHMTENILHOTO COOPYXEHIR
Ha sxone 8 Boko-KoTopexyko GyxTy,
103HeE — KaK TOpEMy A7 0COB0 Otac
HUIX IaKTIO4EHHEX. BO BpEMs BTOpOit
MUPOBOR BOTHH (POPT ObIN 3aXEaYEH
ECTaMY. Teneps e nonypaspyLien-
HaR KpenocT Malyna — vanio6nenHos
MECTO 0TakXa TYPUCTOR. K COXanenvo,
B GUKAILSE EPeMA STOT HCTOIMECKIA
NAMATHIK Gy ST YHIMTOXEH U Ha OCTPO-
B8 NOCTPOAT ChetleHeBEL LI OTent AR
COCTORTNLHEX USHMTENE TLIAHE 1
yenuenva

CMOPTUBHbLIN KOMIMJIEKC
CHE)XXKOM

PacronoXerHun & Kpackoropeke no:
MOCKOBHbIH COPTUBHO-OPHONLEKHE:
KOMIUIEKC. CHEXKOMD — OTIW4HOR Me-
€70 OTAbIXA B HECKOMLKVK KHNTOMETPaX OT
LMHOT CTONVUL. 30ECk Kpyi on &cTs
BOIMOXHOCT 3aHATECH UMHAMM BT~
Mi COPTS: MOKGTATLCA Ha FOPHBIX NbiXEX
W cHoyGopae. Non KpLILSH CHERKOMA
B3C ECTPETAT ONITHEE TheHEp, KOTOpHE
HaySaT BAC KATATLCA M NopBepyT Y06HoS

cropTHEHoe OBopyAoBaKYE. CHexKoM —
OAMH 2 KDY THERLMX KOMITEKCOB TAKGro,
Poaa & EBPONe: Ha HeM CBOBORHO MOXHO.
PaZMECTTE 4 by TONLHelX OMA! TonuM-
Ha CHEXHOTO NOKPOBa 37Ch AOCTTaET
100 CGRHTMMETPOB, 3 TeMNepaTypa 803y~
Xa MUHYC 4-5 rpaycos. 3To nossonger
HACTAXAATECA KATGHMEM KDY o,
HE3aBHCHMO OT TOro, CTOST Ha ynie s
PaNbCkYE MOO3KI WTH HONBCKaA AGPa.

NMOBEAWNJIO TBOPYECTBO

B X3PKIE MIOTLCKUI K 10 33GHMO
PERAKLIM A OTPABHAACE Ha AaMY KNS~
nOgaEATENkHALE XM WKOnk! Ne 653
Nebeneaoi Enene Ceprezere — no-
BEANTENEHULE YHHTEALCKOTO. KOHKYP-
3 Ha rpakT Mpeauaenra. Mo Aopore &
SISKTPHKE % BCTIOMIHANA CEOI0 LUKOTY,
W MHe MpeacTaBNANach CTporas ceno-
BNAC3R YHUTENEHAG V3 CTaPOR E3PAA
NERAroroB. BLlNO KaK-TO HENOBKO OT-

BIKaTh & OT A3MHOTO OTALIXa  Gecro-
KOWTE BOMPOCAMH, K3CAOUMMACH pa-
Gounx ByHein. Kakoso e GuIno Moe
VAMEREHVE, KOTAa MEHS BCTPETING MO~
101139 MOATAHY a5 XEHILIMHA C KOPOTKOTA
CTPVRKOT 1 O30PHLIM MATLMUIECKM
BSMAOM.  TIo-MYKCKA NOKAA MHE
PYKY 1 YEEPEHHEMM WAraMM N0BENA K
CBoRMy paoseMy oy ¢ KoMMbTe-
pom.
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Ne 8 (octpora spenns 0,3)
PACCYXAAW TOKMO O TOM, O YEM NOHSATUA TBOMU TEBE CUE
AO3BONSAIOT. TAK: HE 3HASl 3AKOHOB fi3bIKA MPOKE3CKOTO,

MOXEWb N1V Thl AENATb TAKOE CYXAEHNE 10 CEMY NPEAMETY,
KOTOPOE HE BbIJIO Bbl HEOCHOBATENIBHO U FNIYNO?

Ne 9 (octpora sperns 0,2)

MHOTME NOAU, CNABBIE OT NPUPOABI,
AEJNIAIOTCHA COBEPWEHHO APSAHbLIO OT TOTO,
YTO HE YMEIOT BbiTb CAMMMMU COBOIO U HU
B YEM HE MOTYT OTAE/IUTLCH OT OBLUEFrO
XOPA, NOIOLWErO C 4YXOro rosiocA.

Nz 10 (ocrpora 3perns 0,1)

NMPUBbLIYKA CBbILWUE
HAM OAHA: SAMEHA
CYACTUIO OHA.
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Ne 1 (octpora 3penus 1,0)

A. C. Ilymkun
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Ne 1 (octpora spenns 1,0) Ne 2 (octpora spenns 0,9)

N: 3 (octpota 3penns 0,8)

4 (octpora 3penus 0,7)

5 (octpora apenns 0,6)

N: 6 (octpora spenns 0,5)

IOAMLWA NOATSEPANNA, 47O COBAKA AEACTBUTELHO
(ONENS YMHA W BCEMY TOPOAY WSBECTHA CBOUM NPHMEPHLIM
NIOBEAEHWEM. AATIA CTATC_AAMA OBHIOXAT PATIS®Y CBOE
OTPRANO WA IOMOLIS PAN®Y A8YX CHLMKOS, 4 OHH

Ne 7 (octpora sperna 0,4)

MHOTUE BELIM HAM HENOHSTHb HE NOTOMY, 4TO HALIM NOHATUS CNABBI; HO
NOTOMY, 4TO CHM BEUIM HE BXORST B KPYT HAWMX NOHATUN.

CAMBIA OTAANEHHBIA NYHKT GEMHOTO WAPA K YEMY-HWEYAb AA EAUIOK, A
CAMBIR BAN3KNM OT YEFO-HUEYAL AA OTAANEH.





