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Аннотация
Если хотите вернуть и сохранить здоровье, немедленно

снимайте очки и начинайте восстанавливать зрение по методу
известного российского профессора – офтальмолога Олега
Панкова, основы которого автор разрабатывал более 30 лет.
Тысячи его пациентов всех возрастов без лекарств и операций
избавились от близорукости, дальнозоркости, астигматизма,



 
 
 

косоглазия, катаракты, глаукомы и проблем с сетчаткой с
помощью его оригинальных упражнений.

Методика профессора Панкова включает тренировочные
комплексы, которые дадут вашим глазам мощный настрой на
здоровье. Вы освоите самые главные тренинги школы Панкова:
соляризацю и пальминг, овладеете искусством массажа глаз,
тренировочными играми для расслабления глазных мышц,
пройдете тренировочные лабиринты для глаз, тренинг при
близорукости, дистрофии сетчатки, глаукоме, косоглазии. Вы
научитесь улучшать зрение во время просмотра телевизора,
чтения и работы за компьютером. Простые и доступные
рекомендации школы Панкова заново научат больные глаза
видеть, научат здоровые здоровые глаза правильно сочетать
нагрузку и отдых, а в целом – оздоровят весь организм.
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Почему наши глаза
устают и болеют?

 
Потому что мы нарушаем главный закон зрения, который

гласит: «Когда глаз перемещается, он видит». Природа изоб-
рела глаза именно для того, чтобы мы ими пользовались.
Те органы, которые остаются недогруженными – страдают в



 
 
 

первую очередь. К примеру, наши современницы из разви-
тых стран взяли за правило рожать по одному ребенку, в луч-
шем случае – по два. В результате врачи наблюдают значи-
тельный рост заболеваний репродуктивной сферы. «Не ро-
дишь 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 мы-
шечной и соединительной ткани. У много рожавших жен-
щин фибромиомы встречаются значительно реже. Похожая
картина наблюдается в отношении заболеваний сердца и со-
судов. Сидячий образ жизни, детренированность сердечной
мышцы у совсем еще молодых людей приводит к развитию
сердечно – сосудистых заболеваний в зрелом возрасте. При-
рода 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 глу-
хое 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 утерян-
ных функциях органов чувств. Цивилизация и технический
прогресс оказали очень негативное влияние на физиологию
человека. Современная техника позволяет «рассмотреть» и
«расслышать» то, что не под силу увидеть глазами и услы-



 
 
 

шать ушами. В результате органы чувств стали использовать-
ся вполсилы, негармонично. В настоящее время их возмож-
ности 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 – близорукий
или дальнозоркий. В этих условиях ребенок пользуется толь-
ко одним глазом: хорошо видящий глаз берет на себя двой-
ную нагрузку, а слабовидящий начинает лениться, и тогда
может развиться слепота от неиспользования глаза! Родите-
ли должны быть очень внимательными: вовремя заметить и
скорректировать проблему.

Итак, чтобы сохранить зрение, необходимо им пользо-
ваться. «Как же так? – удивитесь вы. – Ведь в обычной жиз-
ни мы очень активно пользуемся глазами!» Вот тут и воз-
никает противоречие. Удивительная вещь, если с репродук-
тивными органами и сердцем все понятно – эти органы яв-
но недогружены, то со зрением, на первый взгляд, ситуация
полностью противоположная: современный человек не про-
сто активно пользуется глазами, он в буквальном смысле не
оставляет их в покое ни на минуту. Казалось бы – орган зре-
ния в постоянном тонусе, постоянно идет тренировка. И при
этом – колоссальный рост болезней глаз во всем мире. За по-
следние шесть лет только в нашей стране количество боль-
ных офтальмологическими заболеваниями увеличилось на



 
 
 

три миллиона. Врачи предупреждают о развитии так назы-
ваемой эпидемии заболеваний органа зрения. Почему же так
происходит?

Глаза утомляет не сама работа, а то, что они работают в
неверном режиме. Мы практически перестали пользовать-
ся глазами для рассматривания предметов вдали. Нагрузка
на зрение происходит преимущественно за счет рассматри-
вания мелких объектов вблизи. Это, прежде всего, буквы в
книге или газете, символы на экране компьютера. Нагрузка
на зрение в этих случаях однообразна. Мы читаем книгу, и
наши глаза совершают одинаковые движения: слева – напра-
во, слева – направо. Часами изо дня в день одни и те же дви-
жения. 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
мышц останется недогруженной, а движения в танце будут
грубыми и нескоординированными.

Зачастую условия, в которых мы работаем, в значитель-
ной степени способствуют перегрузке органа зрения. Чтение
в полутьме или с бликующего экрана, на слишком ярком све-
ту или при искусственном освещении, при резких колебани-
ях уровня освещенности, в движущемся транспорте и на хо-
ду заставляет глаза чрезмерно напрягаться, что приводит к
перегрузке и, в конечном итоге, к поломке тончайшего зри-
тельного механизма. Но может и не привести – если соблю-
дать правила и использовать неблагоприятные условия в тре-



 
 
 

нирующем режиме: зрение от этого будет улучшаться!
Так что же мы должны изменить в нашей обычной жизни

для того, чтобы нагрузка на глаза приносила только пользу?
С детских лет нас предостерегают от большого разнообразия
воздействий на глаза. Мы привыкли к устоявшимся сужде-
ниям о том, что чтение при тусклом искусственном освеще-
нии – вредно, на ярком солнце – еще вреднее, при резких
колебаниях уровня освещенности – супервредно, а чтение в
движущемся транспорте – просто катастрофически вредно!
У любого здравомыслящего человека рано или поздно по-
являются сомнения в том, что вырванные из контекста жиз-
ни рекомендации – этакая манная каша для глаз – способны
сохранить зрение. Ведь так называемых «пагубных» воздей-
ствий в современных условиях практически невозможно из-
бежать. Мы смотрели и будем смотреть телевизор, не соби-
раемся бросать чтение, а ежедневная работа за компьютером
стала неотъемлемой частью жизни практически каждого че-
ловека. Я не призываю вас отказываться от благ цивилиза-
ции и кардинально менять образ жизни. Я научу вас, как со-
хранить и улучшить зрение именно в этих неблагоприятных
условиях. Самое главное: помнить о том, что глазам, как и
всем органам, нужно не только работать, но и отдыхать. И
отдыхать регулярно. Именно грамотное чередование нагруз-
ки и отдыха превращает нагрузку в тренировочный фактор.

Если вы твердо решили заняться восстановлением сво-
их зрительных функций, не следует сразу бросаться с ме-



 
 
 

ста в карьер. Безусловно, разучившемуся двигаться челове-
ку нет смысла сразу пытаться пробежать марафон. В той же
мере человеку с нарушением зрения не следует сразу и по-
многу нагружать глаза. Только продуманная, дозированная,
постепенно увеличивающаяся нагрузка по системе, которую
я предлагаю в этой книге, способна нивелировать неблаго-
приятные факторы окружающей среды и улучшить зрение.



 
 
 

 
Как начать день, чтобы

ваши глаза получили
мощный настрой на здоровье

 
Известно, что как начнешь день, так его и проведешь.

Встал «не с той ноги», и все пошло наперекосяк. Это дей-
ствительно так. В утренние часы с пяти до девяти тело и
психика более восприимчивы, чем в остальное время суток.
Программа дня закладывается утром. И то, как будет рабо-
тать ваш орган зрения, тоже зависит от утреннего настроя.
Поэтому я рекомендую начинать день с коротких упражне-
ний, которые дадут вашим глазам позитивный заряд. Когда
вы будете читать упражнения, вам может показаться, что за
крохотный промежуток времени от пробуждения до выхода
из дома нужно успеть нереально много. Однако если вы по-
считаете, сколько в итоге затратили на глаза, то окажется, что
не более 10 минут! Зато какой замечательный вклад вы сде-
лали в свое здоровье! Я рекомендую вам сделать этот ком-
плекс упражнений самым главным на всю жизнь.



 
 
 

 
Упражнение «Радуга»

 
Итак, вы только что проснулись. Не открывая глаз, пред-

ставьте радугу. Этот первый ваш мыслеобраз после пробуж-
дения, который, переливаясь всеми семью цветами, включа-
ет «пульт управления» вашего мозга на доброе утро и жела-
ние хорошо видеть. Упражнение занимает 1–3 секунды.

Упражнение «Довольный котенок»
Лежа на спине с закрытыми глазами потянитесь, вытя-

нув пальцы ног и откинув голову. Вытянуть шею до конца.
Дать максимальную растяжку всему позвоночнику – так же,
как потягиваются кошки. Руки откинуть в стороны. Длитель-
ность упражнения 3–5 секунд (рис. 1).

Рис. 1



 
 
 

 
Утренний настрой

 
Затем расслабьтесь на 5 секунд, откройте глаза и произне-

сите про себя: «Здравствуй, утро! Здравствуй, новый день!
Глаза мои видят отчетливо и резко. Глаза мои хорошо омы-
ваются кровью и наполняются новой жизненной силой».

Повторите упражнение «Довольный котенок» в сочетании
с настроем 3 раза.



 
 
 

 
Упражнение «Азбука»

 
Лежа на спине, открыть глаза и совершать движения глаз-

ными яблоками, мысленно прописывая все буквы алфави-
та от «А» до «Я». Это займет от силы минуту. После этого
упражнения можно вставать.



 
 
 

 
Чистка лимфатических сосудов

 
Пока застилаете постель и моетесь, следует провести очи-

щение ротовой полости. Шейные, лицевые и глоточные лим-
фатические узлы тесно связаны с лимфатическими сосуда-
ми глаза. Инфекция, экологические яды, продукты метабо-
лизма задерживаются в лимфатических сосудах. Чтобы очи-
стить лимфатические сосуды от накопленных за ночь токси-
нов, надо 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 консистен-
цию. Затем его надо выплюнуть, прополоскать горло водкой
и почистить зубы. Подъязычные и носоглоточные лимфати-
ческие пути связаны анастомозами с лимфатической систе-
мой глаз, поэтому поддержание чистоты этих путей обеспе-
чивает очистку смежных глазных лимфатических путей глаз.
Если такой очистки не делать, со временем токсическая лим-
фа обратным током может попасть из носоглоточной обла-
сти в лимфатическую систему глаза и осесть там.



 
 
 

 
Контрастный душ

 
Следующая утренняя процедура – общеоздоровительная,

для поддержания тонуса иммунной системы: контрастный
душ.

Станьте в ванну и окатитесь водой комфортной темпера-
туры. Затем сделайте воду максимально горячей, какую смо-
жете выдержать без дискомфорта. Через 30–60 секунд от-
ключите горячую воду и пустите холодную. Облив все тело в
течение 20–40 секунд, вновь включите горячую воду на 20–
40 секунд, а затем – холодную. На этот раз постарайтесь по-
стоять под холодным душем чуть дольше. Далее снова корот-
кий горячий душ и завершающий холодный. Обливать надо
все тело, не задерживаясь на одном месте. Всего делается 3–
5 контрастов. Завершается процедура холодной водой. Мож-
но облиться не из душа, а из ведра или таза.

Приучайте себя к контрастному душу постепенно. Снача-
ла на протяжении двух недель принимайте душ комфортной
температуры. Затем делайте один контраст, стоя под холод-
ной водой не более 5–10 секунд. Через неделю переходите
на два, затем – на три контраста.

Вначале допускается небольшой перепад температур, то
есть обливаться не самой холодной и не самой горячей во-
дой, а теплой и прохладной. Но достигнув ощущения явного
холода, надо сразу же перейти на ледяную воду. Не зная этой



 
 
 

тонкости, многие пытаются и далее снижать температуру по-
степенно, доходят до 19–20 ° C и простужаются. Почему?
Потому что вода такой температуры уже значительно охла-
ждает тело, но она недостаточно холодна, чтобы включились
механизмы самовосстановления организма. Резкое же крат-
ковременное обливание ледяной водой не успевает отнять
много тепла, но оказывает мощнейшее воздействие, запус-
кая терморегуляторный и иммунный механизм.



 
 
 

 
Ванночки для глаз

 
После душа сделайте ванночки для глаз.
С вечера приготовьте настой: 1 чайная ложка зеленого чая

на 1 стакан кипятка.
Утром зачерпнуть чайной ложкой настой и промыть им

глаза. При этом подвигать поочередно глазами, моргнуть
несколько раз. В зеленом чае содержатся тонины, коллоид-
ное серебро: эти вещества очищают слизистые оболочки глаз
от скопившихся продуктов метаболизма.



 
 
 

 
Массаж век

 
Далее делаем легкий массаж. Закрыв глаза, осторожно,

без нажима, растирающими движениями массируем средни-
ми пальцами кожу нижних век. Длительность массажа – 15–
20 секунд (рис. 2).

Рис. 2



 
 
 

 
Упражнение «Легкое моргание»

 
Следующее упражнение – моргание. Быстро и легко сжи-

майте и разжимайте веки, не напрягая их. Продолжитель-
ность упражнения – 30–60 секунд. На 1 минуту закройте
глаза и расслабьте их. Это состояние дает глазам хороший
отдых, усиливает кровообращение. Подобный отдых глазам
надо устраивать при малейших признаках усталости, пере-
межая им продолжительную последовательность упражне-
ний.



 
 
 

 
Очищающее дыхание

 
Свежий воздух необходим как всему организму, так и зре-

нию. Вам нужно постоянно помнить об этом. К глазам дол-
жен поступать кислород. Многие люди теснятся в комнатах,
не уделяя внимания их проветриванию и вентиляции. Ко-
е‑кто вообще герметично «запечатывается» в согретых ком-
натах. Ничего не может быть неразумнее этого! У йогов су-
ществует любимая форма дыхания, которую они практику-
ют, когда чувствуют необходимость проветрить и очистить
легкие. Многие свои упражнения они завершают таким ды-
ханием. В этой книге я представляю собственный вариант
очищающего дыхания как одно из важнейших упражнений!
Оно проветривает и очищает легкие, возбуждает деятель-
ность 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 свист-
нуть, но не надувайте щеки. Небольшими порциями с силой
выдыхайте воздух через щель в губах. Остановитесь на мгно-
вение, задержав воздух, и опять понемногу выдыхайте. По-
вторяйте это до тех пор, пока весь воздух не выйдет из лег-
ких. Помните, что выдыхать воздух надо с изрядной силой
(рис. 3).



 
 
 

Рис. 3



 
 
 

Очищающее дыхание надо применять 2–3 раза в переры-
вах между периодами напряженной работы глаз. Продолжи-
тельность упражнений – 3 минуты.



 
 
 

 
Очищение от паразитов

 
Для очищения от паразитов, которые, как правило, обита-

ют на веках и внутри глаза, рекомендую по утрам в течение
30 дней принимать настойку полыни (8–10 капель на 1/4 ста-
кана воды) или натуральное эфирное масло гвоздики (3 кап-
ли на кусочек хлеба). Повторяйте этот курс 2–3 раза в год.



 
 
 

 
Как улучшить зрение во время
просмотра телевизора, чтения

и работы за компьютером
 

Первой мы рассмотрим самую актуальную проблему – ра-
боту с компьютером, просмотр телепередачи и чтение. Заня-
тия, которые большинство людей выполняют изо дня в день
по несколько часов. Как, не отказываясь от них, не только не
испортить глаза, но и принести им пользу?

Продолжительная работа с нагрузкой для глаз вблизи яв-
ляется большим напряжением для глазных мышц. Идеально
– если вы сможете после каждых 30–40 минут такой рабо-
ты давать отдыхать глазам. Например, спокойно посмотреть
вдаль – это прекрасный отдых для глаз, работавших долгое
время на нагрузку вблизи. Или подержать 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 в течение длительного вре-
мени неотрывно смотрят в монитор. От этого замедляется
процесс моргания, глаз начинает сохнуть и развивается та-
кое заболевание, как синдром сухости глаза, который вызы-
вает массу проблем в лечении. Поэтому людям, работающим
на компьютере, особенно тем, кто носит контактные линзы,
нельзя забывать в течение всего дня закапывать специальные



 
 
 

увлажняющие капли, помогающие глазу переносить сухость.
Это лишь пара коротких примеров. А вот – тренинги.



 
 
 

 
Чтение с пользой для глаз

 
Чтение считается одним из неизбежных зол цивилиза-

ции. Нам советуют избегать мелкого шрифта и читать толь-
ко при благоприятных условиях. Это, якобы, сведет негатив-
ные 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, касаю-
щиеся размера шрифта, его цвета, расстояния между буква-
ми и строками, длины строк. Издательства вынуждены под-
тверждать соответствие каждой изданной ими книги уста-
новленным гигиеническим требованиям. Все это правильно,
однако необходимо понимать, что дозированное чтение мел-
кого шрифта очень полезно для глаз. 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. Дозиро-
ванное чтение мелкого шрифта на очень близком расстоянии
оказывает на мышцы глаз расслабляющий эффект (рис. 4).



 
 
 

Рис. 4

Пациентам с миопией можно рекомендовать упражне-
ния на разглядывание мелкого шрифта. Миопия в резуль-
тате этих тренировок будет снижаться. Почитав в тече-
ние нескольких минут мелкий шрифт при неблагоприятных
условиях, вы сможете читать обычный шрифт в обычных
условиях значительно легче. Этим способом за несколько се-



 
 
 

кунд удается снизить боль в глазах. Известно, что лыжников
перед ответственными соревнованиями отправляют трени-
роваться в горы. Там меньше кислорода, и тренировки про-
ходят в усложненных условиях гипоксии. Зато когда непо-
средственно 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 бли-
зорукости. Особенно эффективны в этом случае тренировки
на распознавание предназначенного для чтения вблизи мел-
кого шрифта на отдаленном от глаз расстоянии (рис. 5).

Рис. 5



 
 
 

 
Упражнение «Стенгазета»

 
Подберите текст с газетным шрифтом или воспользуйтесь

приведенным ниже.

Отодвиньте страницу с текстом от глаз на то максималь-
ное расстояние, на котором он еще хорошо читается. Про-



 
 
 

читав несколько предложений, отодвиньте текст чуть дальше
от глаз (рис. 6). Вы должны почувствовать некоторое ухуд-
шение видимости. Важно при этом не отодвигать страницу
настолько далеко, чтобы буквы не распознавались. Ухудше-
ние видимости должно быть минимальным. Это как бы за-
туманивание текста с небольшой расплывчатостью контуров
букв. Текст при этом должен быть читаемым.

Рис. 6

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. 7).

Рис. 7

Если вам снова удастся прочитать текст на увеличенном



 
 
 

расстоянии, прочтите несколько абзацев. Если же буквы рас-
плываются и прочитать текст не удается, снова уменьшите
расстояние от текста до глаз (рис. 8). И читайте текст на та-
ком расстоянии.



 
 
 



 
 
 

Рис. 8

Ежедневно повторяйте эти упражнения по 5–10 минут, по
нескольку раз в день. Фиксируйте результаты и записывайте
расстояние, на котором вам удалось прочитать текст.

Считайте своей большой победой, если в результате тре-
нировок расстояние от глаз до газетного текста составит 60–
70 см (рис. 9). Однако не спешите получить такой результат.
Только через месяц после начала тренировок вы почувству-
ете заметное улучшение.



 
 
 

Рис. 9



 
 
 

 
Тренинги с текстами

 
 

Упражнение 1
 

Из приведенных ниже отрывков определите самый мел-
кий шрифт, который можете читать свободно, без усилий на
расстоянии 20–30 см (рис. 10, 11).



 
 
 

Рис. 10



 
 
 

Рис. 11
Затем выберите необходимый вам текст с соответствую-

щим размером шрифта (рис. 12–18).



 
 
 



 
 
 

Рис. 12



 
 
 



 
 
 

Рис. 13



 
 
 

Рис. 14



 
 
 

Рис. 15

Рис. 16



 
 
 

Рис. 17

Рис. 18

Расположив текст на расстоянии 20–30 см, медленно при-
ближайте его к глазам, стараясь его читать на минимальном
расстоянии от глаз в течение 2–3 минут. Затем посмотри-
те вдаль несколько секунд. Повторите упражнение 5–6 раз.
Упражняйтесь ежедневно или через день.



 
 
 

 
Упражнение 2. Важно при близорукости!

 

Выберете из приведенных выше отрывков самый мелкий
шрифт, который можете читать свободно, без усилий на рас-
стоянии 20–30  см. Если возникла необходимость читать с
очками, то первоначально можете воспользоваться ими. Че-
рез некоторое время, когда зрение улучшится, надо будет
снимать очки во время чтения. Если вы испытываете непри-
ятные ощущения при чтении мелкого шрифта, немедлен-
но прекратите упражнение. Дискомфорт свидетельствует о
наличии напряжения, то есть о неправильном использова-
нии 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 бо-
лее мелкий шрифт. Время чтения, если вы не испытываете
напряжения глаз, можно увеличить до 20–30 минут. Упраж-
нение 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. Застой-
ные явления в малом тазу, геморрой, проблемы с позвоноч-



 
 
 

ником и многие другие заболевания связывают именно с тем,
что мы вынуждены долго находиться в однообразной сидя-
чей позе. Вспомните изображения средневековых ученых.
Они, как правило, работали стоя за специальной наклонной
конторкой. В советские времена в некоторых общеобразова-
тельных школах в экспериментальном порядке дети также
стояли во время занятий за партами – конторками. Правда,
этот эксперимент длился недолго.

Конечно, я не призываю уважаемого читателя читать ис-
ключительно в положении стоя. Мой совет не столь радика-
лен. Просто постарайтесь во время чтения по возможности
менять положение тела. Каждые 10–15 минут несколько ме-
няйте позу, если приходится долго сидеть. И даже если вы
немного полежите или постоите с книгой в руках в переры-
вах между чтением в сидячем положении, это будет полез-
ным не только для глаз, но и для всего организма.

При чтении в положении лежа мы получаем нагрузку на
глаза при необычных, отягчающих обстоятельствах, а пото-
му при соблюдении определенных условий такую нагрузку
можно считать тренировочной. Более того, тренируясь регу-
лярно, вам будет все легче читать в этом неудобном положе-
нии. В вертикальном положении при достаточном освеще-
нии, когда свет падает сзади поверх левого плеча, вы сможе-
те довольно долго читать, не испытывая симптомов зритель-
ной перегрузки. Но лежа, при наклонном положении стра-
ницы к глазам вы почувствуете дискомфорт в первые же ми-



 
 
 

нуты 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 сту-
ла 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, дей-
ствительно, может снизиться.

Нужно помнить, что чтение в положении лежа может быть
вредным не только для глаз. В таком положении сдавлива-
ется грудная клетка, что несколько нарушает дыхание. За-
трудняется циркуляция крови, могут возникнуть застойные
явления в коре головного мозга. Одним из настораживаю-
щих 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 встань-
те 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, непродолжитель-
ное 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 читать в движущемся транспорте

 
Одна из банальных рекомендаций офтальмологов – не чи-

тать в движущемся транспорте. Однако большинство из нас
вынуждены значительную часть времени проводить в движу-
щемся транспорте, где мы все равно читаем, несмотря на за-
преты. Когда рассматриваемый объект начинает быстро дви-
гаться, действительно, появляется напряжение глаз, однако
особенно остро это проявляется в короткий период адапта-
ции. Через некоторое время глаза приспосабливаются и на-
чинают работать в тренировочном режиме. При дозирован-
ном чтении в движущемся транспорте с периодами регуляр-
ного расслабления глаз происходит их тренировка.

Сейчас появились ридеры – электронные книги с мато-
вым небликующим экраном и хорошей подсветкой. Еще од-
но их преимущество – можно установить для чтения шрифт
любого размера. Такие экраны создают идеальные условия
для чтения во время движения. Важно запомнить, что чи-
тая 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).



 
 
 

Рис. 19



 
 
 

Рис. 20

Полезно также посмотреть во время такой зрительной



 
 
 

«переменки» в окно автобуса или машины (рис. 20).



 
 
 

 
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 хаотич-
но, что является хорошей нагрузкой для глаз. О чем же на-
до позаботиться для того, чтобы эта нагрузка имела трени-
ровочный характер?

Прежде чем смотреть телевизор, необходимо снять очки
и сделать пальминг (см. следующую главу). Таким образом
вы подготовите глаза к изменяющейся нагрузке. Желатель-
но смотреть телевизор без очков. Но если у вас серьезные
проблемы со зрением, смотрите в очках. Перед экраном на-
до сидеть в правильной позе и на правильном расстоянии.
Садитесь, по возможности, по центру экрана. Если вы сиди-
те не прямо по центру по отношению к телевизору, то глаза
смещены, одни мышцы напрягаются, другие работают мень-
ше – 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 испы-
тывали дискомфорта при вашем состоянии зрения. Снача-
ла сядьте настолько близко к экрану, чтобы ваши глаза аб-



 
 
 

солютно не напрягались, и продолжайте смотреть телевизор
на таком расстоянии до тех пор, пока ваши глаза не адапти-
руются и изображение не станет четким. После этого мож-
но немного отодвинуться назад. Постепенно увеличивая рас-
стояние до экрана, вы заметите, что видите вполне прием-
лемо 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 со-
ставлять 3–4 метра (рис. 21). Если квартира маленькая, не
покупайте телевизоры с большими экранами: это вредно для
глаз.

Рис. 21



 
 
 

Не забывайте о том, что тренировочную нагрузку от чрез-
мерной отличает чередование напряжения и отдыха. Во вре-
мя затянувшихся монологов и рекламных вставок закрывай-
те глаза, чтобы дать возможность глазам передохнуть. Пери-
одически во время просмотра передачи зажмуривайте глаза,
потом несколько раз поморгайте и смотрите снова. Не забы-
вайте также о том, что находиться длительное время в непо-
движном состоянии вредно. Поэтому почаще вставайте с ди-
вана и делайте небольшую разминку.

И еще один необычный совет. Попробуйте смотреть теле-
визор, глядя не на экран, а на его отражение в стеклянной
поверхности, например в открытой стеклянной дверце шка-
фа. Дело в том, что отраженное изображение имеет меньшую
яркость, меньше мерцает, расстояние от глаз до отраженно-
го изображения в этом случае увеличивается. А в случае вы-
бора правильного угла падения луча от телевизора на отра-
жающее стекло вы будете наблюдать поляризованный свет,
и просмотр телепередач в этом случае станет действительно
полезной процедурой. Конечно, все время смотреть телеви-
зор таким способом неудобно – ведь вы будете видеть зер-
кальное изображение и не сможете читать надписи. Так что
я рекомендую это только в качестве тренировочного упраж-
нения, а не как постоянную практику.

Если у вас старый телевизор, смените его на плоский.
Преимущество LCD – телевизоров перед обычными очевид-
но. 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, кото-
рую собирает электризующийся экран кинескопа. При выбо-
ре LCD – телевизора важно не ошибиться с размерами экра-
на. Если вы покупаете телевизор на кухню или в маленькую
комнату, выбирайте модель с небольшой диагональю – не бо-
лее 15–20 дюймов. Для домашнего кинотеатра можно при-
обрести более крупную модель. Важно знать, что оптималь-
ное расстояние до экрана должно составлять 4–5 диагона-
лей. Источник света в LCD – телевизорах подобен солнечно-
му свету, привычному для глаз. Свет, излучаемый экраном
LCD, поляризован, это полезно для глаз. Если собираетесь
смотреть LCD – телевизор большой компанией, то при вы-
боре модели обращайте внимание на угол обзора – телевизор
с большим углом обзора удобно смотреть из любой точки.



 
 
 

 
Профилактика переутомления

глаз при работе за компьютером
 

Длительное сидение за экраном способствует возникно-
вению близорукости и переутомлению глаз, головной боли,
повышает раздражительность. Основные причины расстрой-
ства зрения тех, кто работает за компьютером: постоянная
переадаптация глаз в условиях наличия в поле зрения объ-
екта и фона разной яркости, недостаточная четкость и кон-
трастность изображения, строчная структура изображения,
невысокое качество первичного документа при вводе дан-
ных, яркие пятна на клавиатуре и экране от внешних источ-
ников света, большая разница в яркости между рабочей по-
верхностью и окружением, неравномерная или недостаточ-
ная освещенность на рабочем месте. Электростатическое по-
ле способно изменять и прерывать клеточное развитие. При
катаракте, вызванной воздействием такого поля, помутнение
развивается на мембране хрусталика. Отмечена повышен-
ная частота заболевания глаукомой. Магнитные поля про-
мышленной частоты могут явиться причиной возникнове-
ния злокачественной опухоли.

Выполнение многих операций вынуждает человека пре-
бывать в позах, требующих длительного статического напря-
жения мышц спины, шеи, рук, ног, что приводит к их быст-
рому утомлению, болезненности и одеревенелости. Причи-



 
 
 

ны тому – нерациональная высота рабочей поверхности сто-
ла 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.

Работа с дисплеем может стать причиной серьезных глаз-
ных заболеваний. Характерные жалобы – покраснение век и
глазных яблок, слезотечение, затуманивание зрения, жжение
и боли в глазах, боли в области лба, изредка – временная по-
теря зрения и светобоязнь. Первые признаки астенопии (зри-
тельного утомления) наблюдаются через 45 минут непрерыв-
ной работы за экраном. По другим данным, полученным при
исследовании аккомодации, зрительные функции снижают-
ся через 2 часа непрерывной работы. При использовании ко-
роткого перерыва после каждых 1–2 часов работы показате-
ли утомления снижаются. В то же время длительное, более 4
часов пребывание перед экраном может приводить к накоп-
лению утомления.

С учетом вышеизложенного, дам несколько советов по
уменьшению утомляемости при работе за компьютером. По-
мещение, 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 нежелателен. Если
вы еще не обзавелись жидкокристаллическим монитором,
необходимо исключить блики на экране. Следует также из-



 
 
 

бегать большого контраста яркости между экраном и окру-
жающим пространством – оптимальным считается полное
отсутствие контраста. Работа с дисплеем в темном и полу-
темном помещении запрещается.

Яркость вечернего освещения помещения должна быть
примерно равной яркости экрана, и желательно голубовато-
го цвета. Днем также рекомендуется обеспечить голубой фон
за счет окраски стен, картин или плакатов. Для большего
эргономического комфорта желательно расположить в крес-
ле 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 отклонени-
ях вопрос о возможности работы с дисплеем должен решать-
ся у офтальмолога. Через каждые 40–45 минут необходимо
проводить короткую физкультурную паузу: вращение глаз по
часовой стрелке и обратно, легкая гимнастика для тела (на-
пример, 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 вы-
полняете.

Вытяните и разведите пальцы так, чтобы почувствовать
напряжение. Держите руки в таком положении 5 секунд. Рас-



 
 
 

слабьте, затем, не торопясь, согните пальцы на 5 секунд. По-
вторите 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 спи-
ны. Оставайтесь в таком положении 5–10 секунд, затем рас-
слабьтесь. Повторите упражнение 5–10 раз.

Для случая, когда вы с трудом наклоняетесь вперед, спле-
тите за спиной пальцы рук с обращенными внутрь ладоня-
ми. 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 напряже-
ния. Повторите упражнение 5–10 раз.

Для нейтрализации последствий длительного пребывания
в наклоненном вперед положении, характерном для внима-
тельного изучения изображения на экране, медленно опу-
стите подбородок, так, чтобы под ним образовалась складка.
Оставайтесь в этом положении 2 секунды, затем расслабь-
тесь. Повторите 10 раз.

Чтобы снять напряжение икр, обопритесь руками о верти-
кальную поверхность и медленно продвигайте бедро вперед
до тех пор, пока не почувствуете напряжение в выпрямлен-
ной ноге. Не отрывайте пятку выпрямленной ноги от пола.



 
 
 

Носок должен быть направлен вперед. Не пружиня, оставай-
тесь в таком положении 30 секунд, а затем поменяйте ноги
местами.



 
 
 

 
Посмотри вокруг

 
Большинство заболеваний глаз развиваются из‑за перена-

пряжения. Если мышцы глаз не отдыхают, это препятствует
циркуляции крови в глазах, что, в свою очередь, затрудня-
ет питание глаз и выведение из них отходов жизнедеятель-
ности. Если долго и монотонно выполнять работу, которая
связана с фокусированием на близких предметах, это обяза-
тельно приведет к перенапряжению глаз.

Чтобы глаза служили вам долго, нужно не только напря-
гать глазные мышцы, но и регулярно их расслаблять. Возь-
мите за непреложное правило: при чтении и работе за ком-
пьютером 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 набив-
ший 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 сту-
дентов 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 бы-



 
 
 

ло бы интересно рассматривать. Лучше, если она будет мно-
гоцветной и яркой. Можно выбрать картину в зависимости
от своего самочувствия. Каждый цвет обладает особым, при-
сущим только ему, воздействием на организм.

Картины с преобладанием красного цвета  активизи-
руют нервную деятельность и сердечно – сосудистую систе-
му. Рассматривание изображений в красных тонах полезно
при близорукости, астигматизме, косоглазии и амблиопии у
детей.

Картины с преобладанием оранжевого цвета  улуч-
шают кровообращение, трофику кожи, способствуют регене-
рации 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 желтого цвета  стимули-
руют деятельность всего желудочно – кишечного тракта, пе-
чени, способствуют очищению организма от токсинов, сни-
мают усталость и сонливость, вселяют позитивный настрой.

Картины с преобладанием зеленого цвета  снижают
артериальное и внутриглазное давление, замедляют пульс.
Рассматривание изображений в зеленых тонах полезно при
глаукоме, спазмах аккомодации, дистрофии сетчатки.

Картины с преобладанием голубого цвета  успокаи-
вают нервную систему, способствуют повышению сопротив-



 
 
 

ляемости организма инфекциям. Рассматривание изображе-
ний в голубых тонах полезно при близорукости, спазмах ак-
комодации, воспалительных заболеваниях глаз.

Картины с преобладанием синего цвета  оказывают
положительное влияние на работу гипофиза, парасимпати-
ческую нервную систему, способствуют повышению сопро-
тивляемости организма инфекциям, стимулируют деятель-
ность мозга, повышают творческую и интеллектуальную ак-
тивность, снижают чувствительность к боли. Рассматрива-
ние изображений в синих тонах полезно при катаракте, гла-
укоме, помутнениях роговицы и стекловидного тела.

Картины с преобладанием фиолетового цвета  повы-
шают творческую активность и иммунитет, оказывают успо-
каивающее действие на головной мозг и глаза, способствуют
выработке мелатонина. Кстати, дефицит мелатонина – или
гормона сна – частая причина бессонницы. Угнетает выра-
ботку мелатонина яркое освещение, электромагнитное поле
компьютера и других электроприборов, сигареты, алкоголь,
чай, кофе, некоторые лекарственные препараты (допамин,
бензодиазепины, бета – адреноблокаторы, антагонисты каль-
ция). Кроме суточного, известен сезонный ритм выработки
мелатонина. Весной и летом уровень мелатонина снижает-
ся в связи с увеличением светового дня. Так вот, рассмат-
ривание изображений в фиолетовых тонах эффективно при
бессоннице, так как фиолетовый цвет способствует выработ-
ке мелатонина. Благотворное влияние фиолетовый оказыва-



 
 
 

ет при катаракте, увеитах, помутнениях роговицы.

Если в доме есть дети, этот совет будет особенно актуа-
лен. 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 выпол-
нять домашнее задание (рис. 22).

Рис. 22

И вот еще что: если три недели не носить очков и провести
это время на побережье моря, на заливных лугах, в местно-



 
 
 

сти, где есть возвышенности и виды на километры, при этом
книг не читать и не смотреть в экран, то зрение может улуч-
шиться на 1 диоптрию. Попробуйте!



 
 
 

 
Самые главные тренинги школы

Панкова: соляризация и пальминг
 

Глазам необходим свет для того, чтобы видеть. Однако
при очень ярком свете орган зрения испытывает диском-
форт. Многим знакомо чувство боли, которое при этом по-
является в глазах. Однако причиной боли является не интен-
сивность освещения, а внезапность смены интенсивности:
мышцы глаз не успевают справиться с резким изменением
освещенности. Цель соляризации состоит в том, чтобы при-
учить глаза нормально воспринимать яркий свет.

С другом стороны, после световой нагрузки глазным
мышцам необходимо глубокое расслабление. Сам факт че-
редования нагрузки и расслабления глаз оказывает трениро-
вочный эффект и способствует восстановлению зрительных
функций. Глубокое расслабление глаз при отсутствии света
обеспечивает второй тренинг – пальминг.



 
 
 

 
Соляризация – изгнание страха света

 
С незапамятных времен солнце воспринималось как ис-

точник света, тепла и жизни. Использование естественного
света в лечебных целях, вероятно, так же старо, как само че-
ловечество. Солнечный свет и вода всегда были для челове-
ка максимально близкими и доступными средствами. Пер-
вое из дошедших до нас упоминание об использовании сол-
нечных лучей для профилактических и лечебных целей от-
носится к временам правления в Египте фараона Аменхо-
тепа IV (предположительно XIV век до н. э.). О целебных
свойствах солнца есть сообщения в трудах Геродота, Гиппо-
крата, Корнелия Цельса, Клавдия Галена, Абу Али ибн Си-
ны и других.

Солнце – первый источник излучения для фототерапии.
Его свет имеет очень широкий спектр, нестабильную мощ-
ность и нестабильную поляризацию. Учитывая, что разви-
тие всего живого на Земле происходило в фотонной среде,
жизнь должна была не только приспособиться к фотонным
потокам, но и включить их в систему своего информацион-
ного обеспечения. С учетом того, что многие биохимические
процессы сопровождаются генерацией фотонов, представля-
ется возможным, что эти сверхслабые световые потоки мог-
ли стать основой для информационного обмена между орга-
низмами и их структурами.



 
 
 

Информационная роль внешних световых потоков одно-
значно документируется деятельностью зрительного анали-
затора. Добавлю к сказанному, что до выделения органа зре-
ния в специализированную структуру восприятие световых
потоков осуществлялось многими видами клеток, поэтому
вероятно, что рудиментарная светочувствительность клеток
у высших животных является распространенным, хотя и ма-
ло изученным феноменом. Возможность прямого влияния
излучений на биохимические процессы однозначно дока-
зывается феноменом фотосинтеза. При сравнении спектров
поглощения видимого света пигментом сетчатки и хлоро-
филлом растений учеными была обнаружена полная анало-
гия фотохимических и фотоэлектрических процессов. Зеле-
ная окраска хлорофилла, по выражению Тимирязева, служит
экраном для солнечных лучей, специально приспособлен-
ным для их отражения. Надо полагать, что желто – зеленый
цвет желтого пятна также приспособлен к взаимодействию с
солнечным излучением и обеспечивает функцию централь-
ного зрения.

Таким же свойством отражения света обладают пигмент-
ные клетки радужной оболочки глаза. Это объясняет харак-
терный блеск и сияние радужки зрачка, через которую отра-
жается свет от желтого пятна. Этот признак можно исполь-
зовать для оценки психосоматического состояния человека.
«Будь не солнечен наш глаз, кто бы солнцем любовался? Глаз
обязан бытием своим свету. Из безучастных животных вспо-



 
 
 

могательных органов свет вызывает орган, который стал бы
ему подобным. Так образуется глаз на свету, для света, что-
бы внутренний свет встречал внешний». Так писал в начале
XIX века немецкий поэт и мыслитель Гете.

Биофизиками установлено, что глаз не только восприни-
мает свет, что в глазу происходят не только фотохимические
реакции, преобразующиеся в электрические импульсы и со-
здающие зрительные образы в коре головного мозга. Глаза,
кроме этого, являются своеобразными биологическими ла-
зерами, излучающими свет! У всех – насекомых, птиц, рыб,
животных, человека – глаза служат восприятию световых
волн. Свет для них – жизненная необходимость. Если их ли-
шить света полностью или частично, глаза утрачивают свою
силу, а порой и заболевают. Это не означает, что глаза долж-
ны постоянно подвергаться действию света. Как сон необхо-
дим разуму, так темнота необходима сенсорному аппарату.
Глаза выполняют свою работу легко и продуктивно, когда им
предоставляется возможность чередовать сплошную темно-
ту и яркое освещение. Поэтому мы будем отрабатывать со-
ляризацию.

Среди большинства моих пациентов распространено па-
губное 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 вы-
носить его без благодетельного посредничества темных оч-



 
 
 

ков. Это нелепое заблуждение, что орган восприятия света
портится от света, приобрело популярность только в послед-
ние годы. Ношение темных очков стало повсеместным, пре-
вратилось в моду. Взгляните на обложку любого иллюстри-
рованного журнала: черные очки везде. Даже девушки, ре-
кламирующие нижнее белье, и те в них. Темные очки пере-
стали быть признаком страдания и слабости. Теперь они –
спутники молодости, обаяния и сексуальной привлекатель-
ности. Эта причуда – затемнять глаза – родилась в опреде-
ленных медицинских кругах и была следствием панического
ужаса перед излучением в ультрафиолетовой части спектра
обычного солнечного света. Страх небескорыстно подогре-
вался производителями и продавцами окрашенных стекол и
целлулоидных оправ. Их пропаганда возымела успех. Мил-
лионы 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 гла-
за 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 подвер-
гаются действию света даже относительно невысокой интен-



 
 
 

сивности? Этому есть две причины.
Первая – глупая мода защищаться от света, о которой ска-

зано выше. Паникеры от медицины, торговцы и рекламодате-
ли, эксплуатирующие ученых мужей ради собственной выго-
ды, убедили широкую общественность, что свет вреден для
глаз. Это неправда.

Вторая причина дискомфорта (даже тех, кто не имеет
страха перед светом) – неспособность постоянно напряжен-
ного органа зрения нормально реагировать на изменения
освещенности из‑за привычки неправильного использова-
ния органа зрения. Яркий свет болезнен для утомленных
глаз, поэтому у человека зарождается страх перед светом, и
он, в свою очередь, становится причиной дальнейшего на-
пряжения и дискомфорта.

Итак, цель соляризации – изгнание страха. Страх света,
как и всякий другой страх, может быть изжит, а дискомфорт
из‑за яркого света – предотвращен упражнениями. Когда это
будет проделано, необходимость защищать глаза отпадет са-
ма собой. Но восстановление нормальной реакции на свет
является лишь одним из моментов в искусстве видения. Обу-
чаясь ему, органы зрения могут приобрести много других
полезных навыков. Упражнения с солнечным светом вызо-
вут пассивную релаксацию. Приобретенная привычка легко
и без усилий реагировать на яркий свет станет элементом ди-
намической релаксации. Без всего этого не может быть без-
упречного зрения.



 
 
 

Первое условие соляризации – снять очки. Выполнять
упражнения соляризации в очках недопустимо! В моей
практике был случай, когда девочка, страдающая дальнозор-
костью, услышала о пользе соляризации. И вот в жаркий сол-
нечный день она в очках с высокими диоптриями начала вы-
полнять упражнения, глядя прямо на солнце. Печальное по-
следствие – ожог сетчатки. Приучая глаза к солнцу, все нуж-
но делать постепенно. Первое упражнение надо делать с за-
крытыми глазами.

 
Соляризация с закрытыми глазами

 
Сняв очки, усядьтесь поудобнее, откиньтесь назад, рас-

слабьтесь, закройте глаза и подставьте лицо солнцу. Чтобы
избежать внутреннего вглядывания и слишком долгого воз-
действия света на какой‑нибудь участок сетчатки, плавно, но
довольно быстро двигайте головой из стороны в сторону до
окончания солнечной ванны. Некоторые люди ощущают дис-
комфорт даже при закрытых глазах. В этом случае следует
сначала обратить лицо не к солнцу, а к небу. Когда свет ста-
нет переносимым, можно ненадолго повернуться к солнцу.
Если снова ощутите дискомфорт – сразу отворачивайтесь и
закрывайте глаза ладонями. Длительность упражнения 1–2
минуты (рис. 23).



 
 
 

Рис. 23

В течение дня эту процедуру следует повторять неодно-
кратно с короткими перерывами для пальминга, если вы
чувствуете в нем необходимость. Выполняя эти и другие ре-
комендации, вы очень скоро обнаружите, что даже открытые
глаза уже могут воспринимать солнечный свет безболезнен-
но!



 
 
 

 
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 упраж-
нение – 1 минуту или чуть больше. Затем выполните паль-
минг (рис. 24).



 
 
 

Рис. 24

Когда остаточные изображения пропадут, вновь откройте
глаза. Тут обычно обнаруживается, что зрение улучшилось, а
глаза чувствуют себя расслабленными и наполненными ощу-



 
 
 

щением здоровья.
 

Соляризация с морганием
 

Поднимите голову и поворачивайте ее из стороны в сторо-
ну, быстро моргая глазами и смотря прямо на солнце. Будь-
те 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. 25)!

Рис. 25



 
 
 

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 сол-
нечных пятнышек, пунктиров и черточек, поэтому отойди-
те в тень и проделайте пальминг – в 2 раза более продолжи-
тельный.

У некоторых людей после того, как они впервые сняли оч-
ки, 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 рого-
вой оболочке, одновременно делая более яркой окраску ра-
дужной оболочки. Хорошо соляризованные глаза прекрас-
ны. Уговорите и своих друзей заняться этими упражнения-
ми.

Иногда спрашивают, можно ли делать соляризацию через
оконное стекло. В редких случаях – да. Яркость – вот что да-
ет отдых и укрепляет глаза. Стекло в данном случае не слу-
жит препятствием на пути к успеху.

Немецкий офтальмолог Майер Швигерад указывал, что
пациентам с серьезными заболеваниями зрения удалось по-
мочь 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 в Сибири была паци-



 
 
 

ентка с диагнозом дистрофия сетчатки. Я ей порекомендо-
вал смотреть на солнце на восходе и на закате. Через 3 ме-
сяца острота ее зрения улучшилась в 3 раза по сравнению с
исходным состоянием!
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