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Олег Панков

Радуга прозрения

Данное пособие не является учебником по медицине, все рекомендации, приведенные в нем, использовать только после согласования с лечащим врачом.




Целебная сила света

Лучи твои создают глаза всех тварей твоих.

Малый гимн Атону




Целебное воздействие света и цвета известно людям с глубокой древности. Храмы египетского города Солнца Гелиополя были спроектированы таким образом, чтобы солнечный свет, проникая внутрь, распадался на цвета радужного спектра. В этих храмах лечили незрячих, и они прозревали. А римским легионерам для тренировки остроты зрения предписывалось созерцать небесные светила.
Алькор и Мицар – две звезды в созвездии Большой Медведицы. Именно по ним определяли в Древнем Риме остроту зрения. Если человек различал обе эти звездочки, то его брали в легионеры. Природа изобрела глаза именно для того, чтобы человек ими пользовался, преимущественно глядя вдаль. Наш древний пращур подолгу высматривал добычу на горизонте и мог легко подстрелить птицу, парящую высоко в небе. Сегодня же все наоборот. Современные оптические приборы позволяют без труда увидеть как на ладони то, что расположено за тысячи километров от нас. Мы часами не отрываем глаз от экрана компьютера или телевизора и подолгу читаем, буквально уткнувшись носом в книгу или газету, тем самым перегружая зрение на работу вблизи.
Природа жестоко мстит нам за это. Чем цивилизованнее страна, тем больше людей в очках. Как же восстановить нарушенный баланс и укрепить зрение? Как сделать из лимона лимонад и натренировать зрение во время просмотра телевизионных передач и чтения книг? Каким образом современному человеку, чья жизнь уже невозможна без книг и компьютеров, не отказываясь от благ цивилизации, изыскать резервы для восстановления зрительных функций?
Знаменитый персидский врач Авиценна считал, что цвет имеет огромное значение в лечении пациента, и описал в «Каноне врачебной науки» принципы хромотерапии. Индийская медицина Аюрведа также подчеркивает силу цвета. Восточные целители выделяют в теле человека 7 чакр (энергетических центров), расположенных вдоль спины. Каждой чакре соответствует определенный цвет. Когда человек здоров, все цвета сбалансированы. Когда один из цветов начинает доминировать или, наоборот, становится слабым, человек заболевает. Воздействие отраженным светом позволяло древним индийским целителям вернуть цветовой баланс и вылечить пациента.
Солнечный и лунный свет, сияние звезд, вспышки молний, отражения света в воде, переливы радуги… Эти и многие другие природные источники света обладают особыми целебными свойствами, которые можно использовать для улучшения зрительных функций.
Прочитав книгу «Радуга прозрения» известного российского профессора-офтальмолога Олега Панкова, вы познакомитесь с его уникальным методом восстановления зрения без лекарств и операций с помощью естественных и искусственных источников света. Школа восстановления зрения профессора Панкова основана на использовании поляризованного и отраженного света, преломленных световых лучей и биологически активных цветовых диапазонов.
Новая книга профессора О.П.Панкова «Радуга прозрения» является продолжением его бестселлера «Очки-убийцы» и включает простые и доступные каждому упражнения с пламенем свечи, отражениями в водной и зеркальной поверхностях, разноцветными фонариками, аквариумными рыбками и другие оригинальные процедуры, которые помогут читателю улучшить зрительные функции при близорукости, дальнозоркости, астигматизме, катаракте, глаукоме и других офтальмологических заболеваниях. В книгу включены также оригинальные тренировочные комплексы «Игры для глаз» и «Лабиринты для глаз».
Проверяем зрение

Диагностический тест на наличие офтальмологических заболеваний

Для начала предлагаем вам пройти уникальный диагностический тест, разработанный нами для того, чтобы вы могли сориентироваться в отношении наличия или отсутствия у вас некоторых офтальмологических заболеваний. Ответьте «да» или «нет» на следующие вопросы.
1. При чтении, просмотре телепередач или работе за экраном компьютера мои глаза быстро устают, краснеют и слезятся.
2. Бывает, что у меня двоится в глазах, особенно во время зрительной нагрузки, я быстро устаю от зрительной нагрузки, и у меня появляется головная боль.
3. У меня бывают такие эпизоды, когда зрительное поле затуманивается.
4. Вокруг источников света я стал замечать появление радужных кругов.
5. Поле зрения с носовой стороны у меня уменьшилось – я стал видеть как бы в узком коридоре.
6. Недавно я ощутил резкую боль в глазу, которая отдавала в висок и лоб, при этом зрение резко ухудшилось.
7. У меня появилось ощущение, что перед глазами кусочки пленки, пятна, участки запотевшего стекла.
8. Я начинаю видеть хуже, если выхожу на солнце, в помещении зрение улучшается.
9. У меня появилось ощущение завесы в глазу с одной стороны, молний или летящих цветных шаров в одном глазу.


Первый и второй вопросы теста касаются зрительного утомления. Если вы положительно ответили на первые два вопроса, то, скорее всего, ваши проблемы связаны со зрительным переутомлением. Возможно, у вас близорукость или дальнозоркость, и при этом выполняется неправильная коррекция зрения очками. Также у людей после сорока лет возникает необходимость надевать плюсовые очки для чтения. Если этого не делать, то возникающее в связи с этим состояние может вызывать и головные боли, и покраснения в глазах.
По поводу второго вопроса обратите, пожалуйста, внимание, если двоится в глазах не все время, а периодически. И если во время зрительной нагрузки вы чрезвычайно быстро устаете и у вас часто в это время возникают головные боли, такое состояние может говорить и об астигматизме.
Если вы положительно ответили на третий – шестой вопросы, это может указывать на глаукому. Затуманивание поля зрения, появление радужных кругов вокруг источников света, сужение поля зрения до узкого коридора, – все эти признаки могут вызвать подозрение в отношении глаукомы. Особенно хотелось бы обратить ваше внимание на шестой вопрос. Резкая боль в глазу с иррадиацией в висок и лоб, резкое ухудшение зрения могут сигнализировать об остром приступе глаукомы. Кстати, такие моменты у людей бывают кратковременными, и за жизнь случается несколько приступов. Некоторые люди после этих эпизодов не обращаются к врачу, и делают это только при сильном приступе, который длится 2–3 дня. Подобная ситуация часто связана с наличием закрытоугольной глаукомы. Если в этом случае не вмешаться немедленно – зрение можно потерять очень быстро. При указанных симптомах необходимо срочно идти к врачу! В Москве, да и в других городах России офтальмологическая помощь круглосуточная.
Кстати, интересный момент. Кто-то может идентифицировать свое состояние как «уменьшение поля зрения», а кто-то вообще не может понять, что это такое. Обычно это выглядит так: вам просто становится трудно перейти дорогу, вы чувствуете, что вам надо повернуться всем телом, чтобы посмотреть, есть ли машина справа или слева. То есть недостаточно смотреть просто глазами. Нужно поворачиваться всем туловищем. Вот такие детали могут также навести вас на мысль, что, возможно, у вас развивается глаукома. Но вы должны знать, что если отмечены такие проявления, значит, глаукома уже развитая. Помочь в этом случае гораздо труднее. Советуем после сорока лет ежегодно проходить осмотр у офтальмолога.
Седьмой вопрос теста о том, что появляется ощущение пятен перед глазами. Зрение ухудшается не полностью, а фрагментарно, на маленьких участках глаза. В этом случае можно заподозрить наличие катаракты, хотя пятна могут быть признаком и других заболеваний.
Восьмой вопрос теста очень интересный. Казалось бы, человек вышел на естественное освещение, на солнышко, и должен видеть лучше, а на свету он начинает видеть хуже, чем в помещении. О чем это говорит? При ярком свете у нас зрачок сужается, а при катаракте мутнеет хрусталик. Эти помутнения чаще локализуются в центре. И когда зрачок сужается, поле зрения уменьшается, уменьшается обзор – и поэтому становится хуже видно именно на свету. В помещении зрачок становится шире, зрительное поле расширяется, и становится лучше видно. При медикаментозном расширении зрачка, кстати, человек с катарактой, которая локализуется в центре, тоже начинает лучше видеть.
Девятый вопрос диагностического теста – очень важный, и это крайне серьезная симптоматика. Ощущение завесы на глазу с одной стороны, молний или летящих шаров в глазу может говорить о нарушениях в зоне сетчатки. Либо дистрофических, либо это уже говорит об отслойке сетчатки. Отслойка сетчатки – заболевание опасное и требует немедленного вмешательства. Дистрофические заболевания – это хронический процесс, который может течь по-разному, но чаще всего он протекает медленно. Здесь существуют методы консервативного и хирургического лечения, которые помогают поддерживать глаза в форме.
Самая главная проблема со зрением – это его снижение. Поэтому если человек всегда видел хорошо, то можно просто закрыть один глаз, потом закрыть второй глаз и сравнить зрение правого и левого глаза. Если вы почувствуете разницу, то это будет основанием для обращения к врачу. Если один глаз стал хуже видеть – более туманно или там нечеткие контуры, следует немедленно обратиться к врачу. Особенно опасно резкое ухудшение зрения. Если человек всегда видел хорошо и вдруг стал видеть плохо – например, одним глазом, то это опять же повод пойти к доктору.

Проблемы с сетчаткой? Тест Амслера

Предлагаем вам пройти тест на выявление возможных проблем с сетчаткой, на выявление дистрофии сетчатки. Для его выполнения вам потребуется листок бумаги, лучше в клеточку. Обведите ручкой все линии на листке как можно ровнее – у вас должен получиться квадрат из 20 клеточек, аккуратно разлинованный в виде сетки. В центре этой сеточки поставьте точку. Можете воспользоваться готовым изображением (рис. 1).
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Рис. 1





Если вы обычно носите очки, наденьте их. Прикройте один глаз и пристально посмотрите на центральную точку с расстояния вытянутой руки. Затем, продолжая без отрыва смотреть на центральную точку, медленно приблизьте листок к лицу на расстояние 30–20 сантиметров от глаз. Во время приближения взгляд от этой точки не отрывайте. Если вы заметите где-либо на листке изменения формы сетки – какие-то искривления, искажения, прерывистость линий, выпадение участков линий или затуманенность, отметьте эту зону прямо на листочке. Повторите тест и обведите патологическую зону карандашом.

По окончании тестирования вы можете показать результат своему доктору. Такое тестирование в дальнейшем можно проводить регулярно, оценивая эффективность назначенного лечения. Начинать проверку следует с более зоркого глаза. Вторым проверяйте глаз, который видит хуже.

Диагностика заболеваний по глазам

Еще древние врачеватели по глазам могли поставить практически любой диагноз. Есть такое выражение «глаза – зеркало души». Но это не только зеркало души, но и зеркало всего организма. Заглянув в глаза, мы имеем уникальную возможность оценить состояние всей сосудистой системы организма, потому что через роговицу – прозрачную ткань, которая покрывает наш глаз снаружи, можно проникнуть взглядом внутрь глаза, на глазное дно, и оценить состояние сосудистой системы, которая питает глаз. Таким образом можно увидеть наличие, к примеру, атеросклеротических изменений. Когда у человека гипертония, мы тоже можем это увидеть и оценить ее степень. Предположительно можно даже выставить диагноз ишемическая болезнь сердца. Поскольку этот кусочек сосудистой системы доступен нашему обзору, нашему взгляду, то по нему, как по своеобразному маркеру, можно судить о состоянии всей сосудистой системы организма – в том числе головного мозга, сердца, других сосудов и других органов.

Снижение зрения может быть связано, например, с перенесенным гепатитом. Человек переболел гепатитом В, после этого у него стало резко падать зрение. Казалось бы, гепатит В – заболевание печени, но оно отражается на зрении. Иногда воспалительные заболевания дают изменения сетчатки, может изменяться состояние хрусталика, прозрачность внутриглазных сред.

Учимся пользоваться глазами

Первый закон зрения

Первый закон зрения гласит: «Когда глаз перемещается, он видит». Природа изобрела глаза именно для того, чтобы человек ими пользовался. Нагружать и тренировать глаза необходимо. Те органы, которые остаются у человека в силу ряда причин недогруженными – страдают в первую очередь. К примеру, наши современницы из развитых стран взяли за правило рожать по одному ребенку, в лучшем случае – по два. В результате врачи наблюдают значительный рост заболеваний репродуктивной сферы. «Не родишь Ерему – родишь фиброму», – гласит пословица. По статистике четыре из десяти женщин в возрасте от 30 до 50 лет имеют фибромиому (фиброму) матки – одиночный узел или скопление доброкачественных новообразований из мышечной и соединительной ткани. У много рожавших женщин фибромиомы встречаются значительно реже.

Похожая картина наблюдается в отношении заболеваний сердца и сосудов. Сидячий образ жизни, детренированность сердечной мышцы у совсем еще молодых людей приводит к значительному росту сердечно-сосудистых заболеваний в зрелом возрасте. Природа безжалостно отнимает то, что человеку «не нужно».

Когда-то человек имел прекрасное обоняние, зрение и слух, не уступающие аналогичным функциям у животных. А теперь эти функции в значительной степени утеряны по причине их недостаточного использования. Слепое или глухое животное в живой природе не проживет и дня. Более того, оно просто не доживет до полной слепоты. А человек в обществе может жить при практически полностью утерянных функциях органов чувств. Цивилизация и технический прогресс оказали негативное влияние на физиологию человека. Современная техника позволяет «рассмотреть» и «расслышать» то, что не под силу увидеть глазами и услышать ушами, в результате органы чувств стали использоваться вполсилы, негармонично, перестали быть органами выживания. В настоящее время их возможности в значительной степени утрачены. То, что не работает, атрофируется. Это непреложный закон природы.

Если орган не загружать, он начинает болеть. Случается так, что ребенок рождается с разными глазками: один глаз у него, например, видит нормально, а другой глаз близорукий или дальнозоркий. В этих условиях ребенок пользуется только одним рабочим глазом. В таком случае хорошо видящий глаз берет на себя двойную нагрузку, а слабовидящий начинает лениться – и тогда может развиться слепота от неиспользования глаза! Родители должны быть очень внимательными по отношению к своему чаду: вовремя заметить и скорректировать проблему. Для того чтобы плохо видящий глаз работал в полную силу, малышам прописывают специальные корректирующие очки.

Итак, для того чтобы сохранить зрение, необходимо им пользоваться. Но ведь в обычной жизни человек очень активно пользуется глазами! Вот тут и возникает некоторое противоречие. Удивительная вещь, ведь если с органами репродукции и сердцем – все понятно, эти органы явно недогружены, то со зрением, на первый взгляд, ситуация полностью противоположная – современный человек не просто активно пользуется глазами, он в буквальном смысле не оставляет их в покое ни на минуту. Казалось бы – орган зрения в постоянном тонусе, все время идет тренировка. И при этом – колоссальный рост болезней глаз во всем мире. За последние шесть лет только в нашей стране количество больных офтальмологическими заболеваниями увеличилось на три миллиона. Врачи предупреждают о развитии так называемой эпидемии заболеваний органа зрения. Почему же так происходит, и в чем проблема?


О том, как мы нарушаем закон

Нагрузка на зрение должна быть адекватной и разнообразной. Глаза утомляет не сама работа, а то, что они работают в неверном режиме. Наш современник практически перестал пользоваться глазами для рассматривания предметов вдали. Нагрузка на зрение происходит преимущественно за счет рассматривания мелких объектов вблизи. Это, прежде всего, буквы в книге или газете, символы на экранах компьютеров. Нагрузка на зрение в этих случаях очень однообразна. Мы читаем книгу, и наши глаза совершают одинаковые движения слева – направо, слева – направо: часами изо дня в день одни и те же движения. Представьте балерину, которая в целях тренировки изо дня в день часами выполняет одно и то же па. И больше не делает никаких движений! Очевидно, что большая часть мышечных групп останется недогруженной, а движения в танце будут грубыми и нескоординированными.

Зачастую условия, в которых мы работаем, в значительной степени способствуют перегрузке органа зрения. Чтение в полутьме или с бликующего экрана, на слишком ярком свету или при искусственном освещении, при резких колебаниях уровня освещенности, в движущемся транспорте или даже на ходу заставляет глаза чрезмерно напрягаться, что может привести к перегрузке и, в конечном итоге, к поломке тончайшего зрительного механизма. Но может и не привести. Если отнестись к неблагоприятным условиям чтения как к тренирующему фактору и использовать их адекватно в тренирующем режиме – зрение от этого будет только улучшаться!

Рассмотрим для примера одну из проблем – работа с компьютером и чтение.

Продолжительная работа с нагрузкой для глаз вблизи, в том числе чтение – является большим напряжением для глаз. Идеально – если вы сможете после каждых 30–40 минут такой работы вблизи давать отдыхать глазам. Каким образом? Например, спокойно посмотрите вдаль – это прекрасный отдых для глаз, работавших долгое время на нагрузку вблизи. Или подержите глаза в темноте некоторое время – это для них тоже отдых. Надо глаза либо прикрыть, либо посидеть 3–5 минут в полной темноте.

Работая на компьютере, люди по многу часов неотрывно смотрят в монитор. От этого замедляется процесс моргания, глаз начинает сохнуть и развивается такое заболевание, как синдром сухости глаза, который вызывает массу проблем в лечении. Поэтому нужно не забывать о том, что если человек работает на компьютере и особенно если он носит при этом контактные линзы, то в течение всего дня он должен закапывать специальные увлажняющие капли, помогающие глазу переносить сухость.

Это – всего лишь пара элементарных примеров помощи глазам в процессе работы. Если соблюдать правила, нагрузки для глаз не страшны, а наоборот, полезны. Если вы твердо решили заняться улучшением своих зрительных функций, не следует сразу бросаться с места в карьер. Безусловно, разучившемуся двигаться адинамичному человеку нет смысла сразу пытаться пробежать марафон. В той же мере человеку с нарушением зрения не следует сразу и помногу нагружать глаза. Только продуманная, индивидуальная, дозированная, постепенно увеличивающаяся нагрузка на глаза в тренировочном режиме способна оказать благоприятное воздействие и улучшить зрительные функции.

Как сделать из лимона лимонад

Так что же мы должны изменить в обычной нашей жизни для того, чтобы нагрузка на глаза приносила только пользу?

С детских лет нас предостерегают от большого разнообразия воздействий на глаза. Все мы привыкли к устоявшимся суждениям о том, что чтение при тусклом искусственном освещении – вредно, на ярком солнце – тоже вредно, при резких колебаниях уровня освещенности – супервредно, а чтение в движущемся транспорте – просто катастрофически вредно! Где же выход? Где же тогда читать, и как? У любого здравомыслящего человека рано или поздно закрадывается сомнение в том, что вырванные из контекста жизни рекомендации – этакая манная каша для глаз – способны сохранить нам зрение и облегчить жизнь. Ведь так называемых «пагубных» воздействий практически невозможно избежать в современных условиях. Мы смотрели и будем смотреть телевизор, не собираемся бросать чтение, а ежедневная работа за компьютером стала неотъемлемой частью жизни практически каждого человека. Таков наш образ жизни, и нужно учиться сохранять зрение именно в этих условиях.

Если следовать определенным правилам, то чтение книги или просмотр телепередачи в неблагоприятных условиях не только не испортит глаза, а принесет им пользу. Самое главное: помнить о том, что как и всем органам, как и всему организму, глазам нужно не только работать, но и отдыхать. И отдыхать регулярно. Именно грамотное чередование нагрузки и отдыха превращает нагрузку в тренировочный фактор.

Как читать с пользой для глаз

Считается, что чтение – одно из неизбежных зол цивилизации. Нам советуют избегать мелкого шрифта и читать только при благоприятных условиях. Это, якобы, сведет негативные последствия чтения к минимуму. Регулярно проводятся исследования, позволяющие установить, какой шрифт для зрения менее вреден, особенно если речь идет о здоровье школьников. Разработаны гигиенические правила, касающиеся размера шрифта, его цвета, расстояния между буквами и строками, длины строк. Издательства вынуждены подтверждать соответствие каждой изданной ими книги установленным гигиеническим требованиям. Все это правильно, однако необходимо понимать, что дозированное чтение мелкого шрифта полезно для глаз, так как имеет тренировочный характер. Крупный шрифт легче, чем мелкий, прочитать при слабом освещении, приблизив книгу к глазам. А вот мелкий шрифт невозможно прочитать близко к глазам, если их как следует не расслабить. Дозированное чтение мелкого шрифта на очень близком расстоянии может оказать на глаза расслабляющий эффект (рис. 2).
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Рис. 2





Пациентам с миопией можно рекомендовать упражнения на разглядывание мелкого шрифта. Миопия в результате этих тренировок будет снижаться. Почитав в течение нескольких минут мелкий шрифт при неблагоприятных условиях, вы сможете читать обычный шрифт в обычных условиях значительно легче. Этим способом за несколько секунд удается снизить боль в глазах. Известно, что лыжников перед ответственными соревнованиями отправляют тренироваться в горы. Там меньше кислорода, и тренировки проходят в усложненных условиях гипоксии. Зато когда непосредственно перед соревнованиями спортсмены спускаются на равнину, то пробегают свою дистанцию легко, на одном дыхании. То же в отношении нагрузки на глаза. Усложнив исходные условия для чтения, а потом резко облегчив их, мы помогаем глазам расслабиться.

Тренировки на чтение мелкого шрифта полезны при близорукости. Особенно эффективны в этом случае тренировки на распознавание предназначенного для чтения вблизи мелкого шрифта на отдаленном от глаз расстоянии (рис. 3).
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Рис. 3


Упражнение «Стенгазета»

Подберите текст с газетным шрифтом (можно воспользоваться приведенным ниже) (рис. 4).
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Рис. 4





Отодвиньте страницу с текстом от глаз на то максимальное расстояние, на котором он еще хорошо читается. Прочитав несколько предложений, отодвиньте текст чуть дальше от глаз. Вы должны почувствовать некоторое ухудшение видимости. Важно при этом не отодвигать страницу настолько далеко, чтобы буквы не распознавались. Ухудшение видимости должно быть минимальным. Это как бы затуманивание текста с небольшой расплывчатостью контуров букв. Текст при этом должен быть читаемым (рис. 5).
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Рис. 5





Подождите, пока зрение восстановится и видимость улучшится. Как только буквы станут четкими, прочитайте несколько абзацев и попытайтесь снова немного отодвинуть текст от глаз или отклонить голову от текста (рис. 6).
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Рис. 6





Если вам снова удастся прочитать текст на увеличенном расстоянии, прочтите несколько абзацев. Если же буквы расплываются и прочитать текст не удается, снова уменьшите расстояние от текста до глаз. И читайте текст на таком расстоянии (рис. 7).
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Рис. 7





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

Считайте своей большой победой, если в результате тренировок расстояние от глаз до газетного текста составит 60–70 см. Однако не спешите получить такой результат. Только через месяц после начала тренировок вы почувствуете заметное улучшение (рис. 8).
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Рис. 8

Упражнения с текстами

Упражнение 1. Из приведенных ниже отрывков определите самый мелкий шрифт, который можете читать свободно, без усилий на расстоянии 20–30 см (рис. 9, 10).
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Рис. 9
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Рис. 10





Затем выберите необходимый вам текст с соответствующим размером шрифта (рис. 11–17).
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Рис. 11
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Рис. 12
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Рис. 13
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Рис. 14
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Рис. 15
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Рис. 16
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Рис. 17





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




Упражнение 2. Выберите из приведенных выше отрывков самый мелкий шрифт, который можете читать свободно, без усилий на расстоянии 20–30 см. Если возникла необходимость читать с очками, то первоначально можете воспользоваться ими. Через некоторое время, когда зрение улучшится, надо будет снимать очки во время чтения. Если вы испытываете неприятные ощущения при чтении мелкого шрифта, немедленно прекратите упражнение. Дискомфорт свидетельствует о наличии напряжения, то есть о неправильном использовании вами своих глаз. В следующий раз начните читать более крупный шрифт. Текст читать 10–15 минут на расстоянии 20–30 см. Постепенно вы сможете читать без усилий все более мелкий шрифт. Время чтения, если вы не испытываете напряжения глаз, можно увеличить до 20–30 минут. Упражнение особенно рекомендуется близоруким.

Читать ли лежа

Трудно отыскать зрительную привычку, с которой нас призывают бороться столь же упорно, как с чтением лежа. Странно, почему при этом врачи обходят стороной вопрос о чтении в положении сидя, ведь это тоже неполезно. Застойные явления в малом тазу, геморрой, проблемы с позвоночником и многие другие заболевания связывают именно с тем, что мы вынуждены долго находиться в однообразной сидячей позе. Вспомните изображения средневековых ученых. Они, как правило, работали стоя за специальной наклонной конторкой. В советские времена в некоторых общеобразовательных школах в экспериментальном порядке дети также стояли во время занятий за партами-конторками. Правда, этот эксперимент длился недолго.

Конечно, мы не призываем уважаемого читателя читать исключительно в положении стоя. Наш совет не столь радикален. Просто постарайтесь во время чтения по возможности менять положение тела. Каждые 10–15 минут несколько меняйте позу, если приходится долго сидеть. И даже если вы немного полежите или постоите с книгой в руках в перерывах между чтением в сидячем положении – это будет полезным не только для глаз, но и для всего организма.

При чтении в положении лежа мы получаем нагрузку на глаза при необычных, отягчающих обстоятельствах, а потому при соблюдении определенных условий такую нагрузку можно считать тренировочной. Более того, тренируясь регулярно, вам будет все легче читать в этом неудобном положении. В вертикальном положении при достаточном освещении, когда свет падает сзади поверх левого плеча, вы сможете довольно долго читать, не испытывая симптомов зрительной перегрузки. Но лежа, при наклонном положении страницы к глазам вы почувствуете дискомфорт в первые же минуты чтения.


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

B Y30PYATBIX IPOPE3AX, CPEAM CEPEBPUCTO-3ENEHOM

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

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

A ML Kynpin
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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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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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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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[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





i_017.png
N 8 (octpora spemns 0,3)

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





