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Олег Панков

Тренинги и игры для мышц глаз. Уникальные упражнения для восстановления зрения по методу профессора Олега Панкова

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




Почему наши глаза устают и болеют?

Потому что мы нарушаем главный закон зрения, который гласит: «Когда глаз перемещается, он видит». Природа изобрела глаза именно для того, чтобы мы ими пользовались. Те органы, которые остаются 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 развитию 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 очень 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. 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 – близорукий или дальнозоркий. В этих условиях ребенок пользуется только одним глазом: 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: вовремя заметить и скорректировать проблему.
Итак, чтобы сохранить зрение, необходимо им пользоваться. «Как же так? – удивитесь вы. – Ведь в обычной жизни мы очень активно пользуемся глазами!» Вот тут и возникает противоречие. Удивительная вещь, если с репродуктивными органами 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, постоянно 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?
Глаза утомляет не сама работа, а то, что они работают в неверном режиме. Мы практически перестали 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 экране компьютера. Нагрузка на зрение в этих случаях 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 мышц 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 и на ходу заставляет глаза чрезмерно напрягаться, что приводит к перегрузке и, в конечном итоге, к поломке тончайшего зрительного механизма. Но может и не привести – если соблюдать правила и использовать неблагоприятные условия в тренирующем 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 суждениям о том, что чтение при тусклом искусственном освещении – 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 появляются сомнения в том, что вырванные из контекста жизни рекомендации – этакая манная каша для глаз – способны сохранить зрение. Ведь так называемых «пагубных» воздействий в современных условиях практически невозможно избежать. Мы смотрели и будем смотреть телевизор, не собираемся бросать чтение, а ежедневная работа за компьютером стала неотъемлемой частью жизни практически каждого человека. Я не призываю вас отказываться от благ цивилизации и кардинально менять образ жизни. Я научу вас, как сохранить 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 нагрузки и отдыха превращает нагрузку в тренировочный фактор.
Если вы твердо решили заняться восстановлением своих зрительных функций, не следует сразу бросаться с места в карьер. Безусловно, разучившемуся двигаться человеку нет смысла сразу пытаться пробежать марафон. В той же мере человеку с нарушением зрения не следует сразу и помногу нагружать глаза. Только продуманная, дозированная, постепенно увеличивающаяся нагрузка по системе, которую я предлагаю в этой книге, способна нивелировать неблагоприятные 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 действительно 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 работать ваш орган зрения, тоже зависит от утреннего настроя. Поэтому я рекомендую начинать день с коротких упражнений, 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 посчитаете, сколько в итоге затратили на глаза, то окажется, что не более 10 минут! Зато какой замечательный вклад вы сделали в свое здоровье! Я рекомендую вам сделать этот комплекс упражнений самым главным на всю жизнь.

Упражнение «Радуга»

Итак, вы только что проснулись. Не открывая глаз, представьте радугу. Этот первый ваш мыслеобраз после пробуждения, который, переливаясь всеми семью цветами, включает «пульт управления» вашего мозга на доброе утро и желание хорошо видеть. Упражнение занимает 1–3 секунды.

Упражнение «Довольный котенок»

Лежа на спине с закрытыми глазами потянитесь, 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 расслабьтесь на 5 секунд, откройте глаза и произнесите про себя: «Здравствуй, утро! Здравствуй, новый день! Глаза мои видят отчетливо и резко. Глаза мои хорошо омываются 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 глазными яблоками, мысленно прописывая все буквы алфавита от «А» до «Я». Это займет от силы минуту. После этого упражнения можно вставать.

Чистка лимфатических сосудов

Пока застилаете постель и моетесь, следует провести очищение ротовой полости. 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 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, со временем токсическая лимфа обратным током может попасть из носоглоточной области 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 температуры. Затем сделайте воду максимально горячей, какую сможете выдержать без дискомфорта. Через 30–60 секунд отключите 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 постоять под холодным душем чуть дольше. Далее снова короткий горячий душ и завершающий холодный. Обливать надо все тело, не задерживаясь на одном месте. Всего делается 3–5 контрастов. Завершается процедура холодной водой. Можно облиться не из душа, а из ведра или таза.

Приучайте себя к контрастному душу постепенно. Сначала на протяжении двух недель принимайте душ комфортной температуры. Затем делайте один контраст, стоя под холодной 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 водой, 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 постепенно, доходят до 19–20 ° C и простужаются. Почему? Потому что вода такой температуры уже значительно охлаждает тело, но она недостаточно холодна, чтобы включились механизмы самовосстановления организма. Резкое же кратковременное обливание ледяной водой не успевает отнять много тепла, но оказывает мощнейшее воздействие, запуская 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, коллоидное 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 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 глазам надо устраивать при малейших признаках усталости, перемежая им продолжительную последовательность упражнений.

Очищающее дыхание

Свежий воздух необходим как всему организму, так и 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 неразумнее 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 собственный 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 надо применять 2–3 раза в перерывах между периодами напряженной работы глаз. Продолжительность упражнений – 3 минуты.

Очищение от паразитов

Для очищения от паразитов, которые, как правило, обитают на веках и внутри глаза, рекомендую по утрам в течение 30 дней принимать настойку полыни (8–10 капель на 1/4 стакана воды) или натуральное эфирное масло гвоздики (3 капли 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 – работу с компьютером, просмотр телепередачи и чтение. Занятия, 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 является большим напряжением для глазных мышц. Идеально – если вы сможете после каждых 30–40 минут такой работы 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 времени 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 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 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 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. Дозированное чтение мелкого шрифта на очень близком расстоянии оказывает на мышцы глаз расслабляющий эффект (рис. 4).
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Рис. 4





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. 5).
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Рис. 5


Упражнение «Стенгазета»

Подберите текст с газетным шрифтом или воспользуйтесь приведенным ниже.
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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 (рис. 6). 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.
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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).
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Рис. 7





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 (рис. 8). И читайте текст на таком расстоянии.
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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 тренировок 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 почувствуете заметное улучшение.
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Рис. 9

Тренинги с текстами

Упражнение 1

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

Затем выберите необходимый вам текст с соответствующим размером шрифта (рис. 12–18).
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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
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Рис. 18





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. Важно при близорукости!

Выберете 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, я не призываю уважаемого читателя читать исключительно в положении стоя. Мой 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 читать в движущемся транспорте

Одна из банальных рекомендаций офтальмологов – не читать в движущемся транспорте. Однако большинство из нас вынуждены значительную часть времени проводить в движущемся транспорте, где мы все равно читаем, несмотря на 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).

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 (см. следующую главу). Таким образом вы подготовите глаза к изменяющейся нагрузке. Желательно смотреть телевизор без очков. Но если у вас 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 работают меньше – 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 (рис. 21). Если квартира маленькая, не покупайте телевизоры с большими экранами: это вредно для глаз.
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Рис. 21





Не забывайте о том, что тренировочную нагрузку от чрезмерной отличает чередование напряжения и отдыха. Во время затянувшихся монологов и рекламных вставок 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 я рекомендую 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 удобно смотреть из любой точки.


Профилактика переутомления глаз при работе за компьютером

Длительное сидение за экраном способствует возникновению близорукости и переутомлению глаз, головной боли, повышает раздражительность. Основные причины расстройства зрения тех, кто работает за компьютером: 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. Электростатическое поле способно изменять и прерывать клеточное развитие. При катаракте, вызванной воздействием такого 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 человека пребывать в позах, требующих длительного статического напряжения мышц спины, шеи, рук, ног, что приводит к их быстрому утомлению, болезненности и одеревенелости. Причины тому – 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.

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. Первые признаки астенопии (зрительного утомления) наблюдаются через 45 минут непрерывной работы за экраном. По другим данным, полученным при исследовании аккомодации, зрительные функции 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 накоплению утомления.

С учетом вышеизложенного, дам несколько советов по уменьшению утомляемости при работе за компьютером. 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 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.

Яркость вечернего освещения помещения должна быть примерно равной яркости экрана, и желательно голубоватого цвета. Днем также рекомендуется обеспечить голубой фон за счет окраски стен, картин или плакатов. 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 офтальмолога. 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.

Посмотри вокруг

Большинство заболеваний глаз развиваются из‑за перенапряжения. Если мышцы глаз 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 выбрать картину в зависимости от своего самочувствия. Каждый цвет обладает особым, присущим только ему, воздействием на организм.



Картины с преобладанием красного цвета активизируют нервную деятельность и сердечно – сосудистую систему. Рассматривание изображений в красных тонах полезно при близорукости, астигматизме, косоглазии и амблиопии у детей.

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 желтого цвета стимулируют деятельность всего желудочно – кишечного тракта, печени, способствуют очищению организма от токсинов, снимают 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 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, снижают чувствительность к боли. Рассматривание изображений в синих тонах полезно при катаракте, глаукоме, помутнениях роговицы и стекловидного тела.

Картины с преобладанием фиолетового цвета повышают творческую активность и иммунитет, 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, бета – адреноблокаторы, 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. Благотворное влияние фиолетовый оказывает при катаракте, увеитах, помутнениях роговицы.



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. 22).
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Рис. 22





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!


Самые главные тренинги школы Панкова: соляризация и пальминг

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

С другом стороны, после световой нагрузки глазным мышцам необходимо глубокое расслабление. Сам факт чередования нагрузки и расслабления глаз оказывает тренировочный 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 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, Абу Али ибн Сины и других.

Солнце – первый источник излучения для фототерапии. Его свет 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. Добавлю 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 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. 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.

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 мы будем отрабатывать соляризацию.

Среди большинства моих 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? 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, и он, в свою очередь, становится причиной дальнейшего напряжения 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 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. 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 с закрытыми глазами.


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. 23).
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Рис. 23





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!

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. 24).
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Рис. 24





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

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. 25)!
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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 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 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 в Сибири была пациентка с диагнозом дистрофия сетчатки. Я ей порекомендовал смотреть на солнце на восходе и на закате. Через 3 месяца острота ее зрения улучшилась в 3 раза по сравнению с исходным состоянием!


Конец ознакомительного фрагмента.
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% 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
PEKPATAACA. % O THLLE, WHE KASAROGS, 47O £G714 3 EVEY WATH BCE n-
Mo, To © APMONOR HA HPW WASKY. HOBCKOPE 7
VEEAWAGS, 470 80 BPENR MORTO SETA, OTWEAR KICTel N T ¥ COBCEM HE AYMAR 0
[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
conpuKacas © N BHU3 MOCOM; PO 5zaavsbik 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





i_007.jpg





i_011.png
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)

nonuws no; 410 COBAKA REACTBUTENBHO
(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.
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Ne 9 (ocTpora apenns 0,2)

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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[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
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
8 2Bk OBXBATA 23T osToMAIIM, AABHO SHAO, YA I C OSTONAWAO KOPOF.
PACTOMMPEMMA, KOPABUMN PYEAMA 1 MAMLUAMN, N CTAPUM,  CEPAMTUM W
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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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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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 CaHTUMETpOB, 3 TeMnepaTypa Bo3ny-
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 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
RENATKON. WA KOTOPOR e ceenuac
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, CTABKM W crvaan sce e
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

uenwn news saas yrpou swn ow ¥ xa © conuenm;
WACHAY © WHM YIGBOBWACR N0TOM NOCXAN WCKATS COMACTEAEA MEXAY COCEAMAMA
TowcuMEA NEPBMR. X XOuY 30W7GB O, DTCTARNOA COPOKRRETHA KOPYET APABIY,
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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N7 (octpota apemns 0,4)

BECHA MACTYIIUAA 8 3TOM FOAY PAWNSS, APYXHAS W — KAK BCET/IA WA NONECE — HEOKHRAHHAS.
o yuuam syPauBsE , coeey ¥

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,

sEnbMm CKpbw ACTHE KAnnm. . cranmn

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

avwy revce, W HEXNHAS, i W cmyTHBX
IPEAYBCTIUR, - IOSTHMECKAR PYCTL AEAAILIAR 8 BALIK FIASAK BCER XEMLIWN XOPOLIENE KM
W BCErAR nPHNP HEonp o X BECHAX. HOM CTAAM
TERREE: 5 WX FYCTOM SARXHOM MPAKE YSCTROBARAC HESPHMAR CRELINAR TEOPAECKAR PABOTA
newpoRw:

5 9TH BECEUNME Ak OBPAS OTIECH HE BWXOAAA US WOER FOOBM. MAE HPASWROCS, OCTABLINCS
onHOMY, nEwD, 34 FAAIA, 4TOBM AYWE ToumTLCA, U
B CBOEM BOOBPAXEHMM EE TO 10 nYKABGE, TO HEXHOR o, €€

VIOMOAGK TEND, BUPOGLIEE 8 NP MBOALE GTAPOFD BOPA TAKXE OTPONHO A XE MOT VAR, KAK PAGTYT
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 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 5 (octpota spenns 0,6)

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 TV 10PY, OCTAHORHANGN H OFMENYAHCA. HA HEN BUGEND CEPOE OETAKO, M EF XONOAHOE
ALIXANHE FPO3WA0 EAMIKOR BYPEI: HO KA BOCTOKE CE B0 TAK ACHO i 30/IOTHCTD, 4TO.
M, TO ECT 5 4 WITABC-KANTAN, COBEPUIENNO O WEM SASWITH... A4, W WITABC-KATHTAW: &
(CEPAUAX IPOCTIX HYBCTSO KPACOTS H SEAMSINR NPHPORW CHALHEE, XHBEE 80 CTO KPAT, 4EM

M. 10. Jlepmontos
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