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Лечебное воздействие света и цвета известно с глубокой древности.В Древнем
Египте силу цвета использовали для исцеления. Храмы Гелиополя, города
Солнца, были спроектированы так, чтобы солнечный свет, проникая внутрь,
распадался на цвета радужного спектра. В этих храмах лечили незрячих, и они
прозревали.А в Древнем Риме остроту зрения проверяли по звездам. Если
человек различал две маленькие звездочки в созвездии Большой Медведицы,
то его брали в легионеры. Воину же, который начинал хуже видеть, в качестве
надежного рецепта предписывалось созерцать небесные светила.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 и восстановления зрения.Прочитав книгу «Радуга
прозрения» известного российского профессора-офтальмолога Олега
Панкова, вы познакомитесь с его уникальным методом восстановления зрения
без лекарств и операций, основанным на использовании поляризованного и
отраженного света, преломленных световых лучей и биологически активных
цветовых диапазонов.Методика профессора Панкова включает простые и
доступные каждому упражнения с пламенем свечи, отражениями в водной и
зеркальной поверхностях, цветными фонариками, аквариумными рыбками
и другие оригинальные процедуры с естественными и искусственными
источниками света, которые помогут читателю улучшить зрительные функции
при близорукости, дальнозоркости, астигматизме, катаракте, глаукоме и
других офтальмологических заболеваниях.
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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 еги-
петского города Солнца Гелиополя были спроектированы таким образом, чтобы солнечный
свет, проникая внутрь, распадался на цвета радужного спектра. В этих храмах лечили незря-
чих, и они прозревали. А римским легионерам для тренировки остроты зрения предписыва-
лось созерцать небесные светила.

Алькор и Мицар – две звезды в созвездии Большой Медведицы. Именно по ним опреде-
ляли 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, пре-
имущественно глядя вдаль. Наш древний пращур подолгу высматривал добычу на горизонте
и мог легко подстрелить птицу, парящую высоко в небе. Сегодня же все наоборот. Современ-
ные 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. Индий-
ская медицина Аюрведа также подчеркивает силу цвета. Восточные целители выделяют в теле
человека 7 чакр (энергетических центров), расположенных вдоль спины. Каждой чакре соот-
ветствует определенный цвет. Когда человек здоров, все цвета сбалансированы. Когда один из
цветов начинает доминировать или, наоборот, становится слабым, человек заболевает. Воздей-
ствие отраженным светом позволяло древним индийским целителям вернуть цветовой баланс
и вылечить пациента.

Солнечный и лунный свет, сияние звезд, вспышки молний, отражения света в воде, пере-
ливы 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 вос-
становления зрения профессора Панкова основана на использовании поляризованного и отра-
женного света, преломленных световых лучей и биологически активных цветовых диапазонов.
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Новая книга профессора О.П.Панкова «Радуга прозрения» является продолжением его
бестселлера «Очки-убийцы» и включает простые и доступные каждому упражнения с пламе-
нем свечи, отражениями в водной и зеркальной поверхностях, разноцветными фонариками,
аквариумными рыбками и другие оригинальные процедуры, которые помогут читателю улуч-
шить зрительные функции при близорукости, дальнозоркости, астигматизме, катаракте, гла-
укоме и других офтальмологических заболеваниях. В книгу включены также оригинальные
тренировочные комплексы «Игры для глаз» и «Лабиринты для глаз».
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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 запо-

тевшего 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 положи-
тельно ответили на первые два вопроса, то, скорее всего, ваши проблемы связаны со зритель-
ным переутомлением. Возможно, у вас близорукость или дальнозоркость, и при этом выпол-
няется 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 отно-
шении 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 ситу-
ация 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.
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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 выгля-
дит так: вам просто становится трудно перейти дорогу, вы чувствуете, что вам надо повер-
нуться 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 мут-
неет 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 симп-
томатика. 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 вме-
шательства. 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 кон-
туры, 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.
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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).

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. Повто-
рите тест и обведите патологическую зону карандашом.

По окончании тестирования вы можете показать результат своему доктору. Такое тести-
рование в дальнейшем можно проводить регулярно, оценивая эффективность назначенного
лечения. Начинать проверку следует с более зоркого глаза. Вторым проверяйте глаз, который
видит хуже.
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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 сосу-
дистой системы организма, потому что через роговицу – прозрачную ткань, которая покры-
вает 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.
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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 необ-
ходимо. Те органы, которые остаются у человека в силу ряда причин недогруженными – стра-
дают 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 значи-
тельный 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 новооб-
разований 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 безжа-
лостно 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 позво-
ляет «рассмотреть» и «расслышать» то, что не под силу увидеть глазами и услышать ушами, в
результате органы чувств стали использоваться вполсилы, негармонично, перестали быть орга-
нами 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 слу-
чае 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 специаль-
ные корректирующие очки.

Итак, для того чтобы сохранить зрение, необходимо им пользоваться. Но ведь в обыч-
ной жизни человек очень активно пользуется глазами! Вот тут и возникает некоторое проти-
воречие. Удивительная вещь, ведь если с органами репродукции и сердцем – все понятно,
эти органы явно недогружены, то со зрением, на первый взгляд, ситуация полностью проти-
воположная – 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 забо-
леваниями увеличилось на три миллиона. Врачи предупреждают о развитии так называемой
эпидемии заболеваний органа зрения. Почему же так происходит, и в чем проблема?
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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 недогру-
женной, а движения в танце будут грубыми и нескоординированными.

Зачастую условия, в которых мы работаем, в значительной степени способствуют пере-
грузке органа зрения. Чтение в полутьме или с бликующего экрана, на слишком ярком свету
или при искусственном освещении, при резких колебаниях уровня освещенности, в движу-
щемся транспорте или даже на ходу заставляет глаза чрезмерно напрягаться, что может при-
вести к перегрузке и, в конечном итоге, к поломке тончайшего зрительного механизма. Но
может и не привести. Если отнестись к неблагоприятным условиям чтения как к тренирую-
щему 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 забы-
вать о том, что если человек работает на компьютере и особенно если он носит при этом кон-
тактные 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 про-
бежать марафон. В той же мере человеку с нарушением зрения не следует сразу и помногу
нагружать глаза. Только продуманная, индивидуальная, дозированная, постепенно увеличива-
ющаяся нагрузка на глаза в тренировочном режиме способна оказать благоприятное воздей-
ствие и улучшить зрительные функции.
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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 осве-
щении – вредно, на ярком солнце – тоже вредно, при резких колебаниях уровня освещенно-
сти – 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 ман-
ная каша для глаз – способны сохранить нам зрение и облегчить жизнь. Ведь так называе-
мых «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 рабо-
тать, но и отдыхать. И отдыхать регулярно. Именно грамотное чередование нагрузки и отдыха
превращает нагрузку в тренировочный фактор.
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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 устано-
вить, какой шрифт для зрения менее вреден, особенно если речь идет о здоровье школьни-
ков. 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).

Рис. 2

Пациентам с миопией можно рекомендовать упражнения на разглядывание мелкого
шрифта. Миопия в результате этих тренировок будет снижаться. Почитав в течение несколь-
ких 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 усло-
виях гипоксии. Зато когда непосредственно перед соревнованиями спортсмены спускаются на
равнину, то пробегают свою дистанцию легко, на одном дыхании. То же в отношении нагрузки
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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 эффек-
тивны в этом случае тренировки на распознавание предназначенного для чтения вблизи мел-
кого шрифта на отдаленном от глаз расстоянии (рис. 3).

Рис. 3
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Упражнение «Стенгазета»

 
Подберите текст с газетным шрифтом (можно воспользоваться приведенным ниже)

(рис. 4).

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).



О.  П.  Панков.  «Радуга прозрения»

19

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 рассто-
яние 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. Фикси-
руйте 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
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Упражнения с текстами

 
Упражнение 1. Из приведенных ниже отрывков определите самый мелкий шрифт, кото-

рый можете читать свободно, без усилий на расстоянии 20–30 см (рис. 9, 10).

Рис. 9

Рис. 10

Затем выберите необходимый вам текст с соответствующим размером шрифта (рис. 11–
17).



О.  П.  Панков.  «Радуга прозрения»

23

Рис. 11
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Рис. 12
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Рис. 13

Рис. 14

Рис. 15
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Рис. 16

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, кото-
рый можете читать свободно, без усилий на расстоянии 20–30 см. Если возникла необходи-
мость 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. Дис-
комфорт 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.
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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 чте-
нии 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 средне-
вековых 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 орга-
низма.

При чтении в положении лежа мы получаем нагрузку на глаза при необычных, отягчаю-
щих 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 почувству-
ете дискомфорт в первые же минуты чтения.
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