
        
            
                
            
        

    Annotation
Глаза – зеркало души, и в этой книге автор расскажет, как заботиться об их здоровье, а также предупредить и вылечить наиболее распространенные заболевания. Вы познакомитесь с историями из практики врача-офтальмолога и получите ответы на самые частые вопросы:

• Как отличить аллергию от конъюнктивита?

• Почему раньше считалось, что не стоит надевать очки до последнего?

• Как понять, что у ребенка нарушено цветовосприятие?

• Кому можно и кому нельзя делать лазерную коррекцию и носить контактные линзы?

• Как помочь себе самостоятельно и когда этого делать нельзя?

А также узнаете, как видят люди с астигматизмом, близорукостью, дальнозоркостью, дистрофией сетчатки, глаукомой и другими отклонениями зрения, благодаря картинкам, иллюстрирующим зрение человека с этими заболеваниями.

В формате PDF A4 сохранен издательский макет.
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* * *

Книга легко читается и доступно объясняет алгоритм действий при каждом описанном заболевании глаз. Впечатляют интересные случаи из собственной практики автора. Уверена, они помогут людям вовремя принять правильное решение и сохранить прекрасное зрение!

Федорова Ирина Святославна, Генеральный директор глазной клиники Центр ФИС, офтальмохирург, кандидат медицинских наук, член Американской Академии офтальмологии, Итальянского Ордена Медиков



 
Книга, безусловно, полезна для людей, страдающих глазными заболеваниями. Изложена кратко, понятным для наших пациентов языком и освещает именно те вопросы, которые обычно волнуют их.

Считаю необходимым сказать несколько слов об авторе. Татьяна Михайловна пришла работать в клинику, которой руководил известный академик Святослав Николаевич Федоров, в 1988 году и сразу обратила на себя внимание постоянным стремлением к повышению своих знаний, организаторским талантом, терпеливым и чутким отношением к пациентам, неторопливой и спокойной речью. Очень быстро завоевала авторитет среди коллег. Много оперировала, выполняла практически все виды глазных операций. Была наставником молодых начинающих хирургов. Ее ученики работают в крупных клиниках России и в других странах.

Татьяна Михайловна также очень интересный собеседник в вопросах литературы, искусства, психологии, прекрасно владеет русской речью. О ней можно много рассказывать и как о враче, и как о личности, но, к сожалению, формат изложения ограничен объемом.

Желаю автору дальнейших успехов!

С уважением, Нелли Тимофеевна Тимошкина, заместитель главного врача ФГАУ НМИЦ «МНТК Микрохирургия глаза» имени академика С. Н. Федорова Минздрава России, кандидат медицинских наук, действительный член Академии медико-технических наук



Об авторе 


С Татьяной Михайловной Власовой мы долгие годы работали вместе под руководством великого офтальмолога Святослава Николаевича Федорова. Это было незабываемое время профессионального становления! Татьяна Михайловна всегда была разносторонним офтальмологом с богатым клиническим опытом. На страницах книги она описывает различные болезни глаз, с которыми может столкнуться каждый, легким и простым языком, доступным для понимания в любом возрасте. Уверен, что знакомство с ценной информацией, представленной в книге, поможет многим избежать проблем со зрением.

Калинников Юрий Юрьевич, Генеральный директор ООО «Клиника амбулаторной микрохирургии глаза», доктор медицинских наук, профессор кафедры глазных болезней Московского Государственного Медико-Стоматологического Университета им. А.И. Евдокимова



Посвящения 


Навсегда в моем сердце благодарная память о моих учителях – профессоре Леониде Феодосьевиче Линнике и профессоре Викторе Константиновиче Зуеве.

С любовью и восхищением благодарю Нелли Тимофеевну Тимошкину, когда-то поверившую в меня. Очень дорожу воспоминаниями и нашими продолжающимися беседами.

Отдельно благодарю Александра Викторовича Коновальцева, настоявшего на создании этой книги.

Невозможно перечислить всех добрых людей, которые оказывали помощь и содействие на разных этапах процесса.

Низкий всем поклон!

 


Вступление 


Для чего написана эта книга и почему мне было необходимо изложить некоторые свои наблюдения



Здравствуй, дорогой мой читатель!

Я использую обращение на «ты», так принято разговаривать с близкими друзьями. И рассказ ведется примерно такой, каким получается разговор по телефону, когда с вопросами о глазах звонят дорогие мне люди.

В книге я подробно разбираю те вопросы, которые часто задают мне на приеме. Каждый день я сталкиваюсь с досадными ошибками, которые совершают люди от незнания. Хочу помочь тебе найти правильное решение и начну с самого главного.

Информация не для вступления, но она очень важна и первостепенна. При внезапном ухудшении зрения, даже незначительном, следует немедленно, в тот же день обратиться в клинику. Если запись к врачу закрыта, надо сказать волшебные слова: срочный (или, по-медицински, цитовый) случай. Этот «пароль» позволит тебе (или твоим близким) максимально быстро попасть к специалисту. Чем раньше начато лечение, тем быстрее и лучше будет результат. Резкое (внезапное, моментальное) ухудшение зрения во многих случаях является признаком серьезного заболевания, требует скорейшей медицинской помощи и поэтому в книге не рассматривается. Но те советы, которые я привожу на этих страницах, служат профилактикой глазных заболеваний и помогут избежать серьезных проблем. К сожалению, на практике многие люди теряют несколько дней, недель или даже месяцев в ожидании, что всё само пройдет, и только после этого обращаются к врачу.

Быстро приводит на прием к врачу только нестерпимая боль, поэтому заболевания с выраженным болевым синдромом здесь не упоминаются.

Существует множество мифов о зрении. Принимаемые на их основе решения зачастую предопределяют результат. Я очень хочу предостеречь тебя от тех часто повторяемых ошибок и заблуждений, которые приводят к потере драгоценного времени, а иногда к ухудшению зрения или даже здоровья в целом. Цель этой книги – помочь тебе простыми действиями на уровне привычек сохранить или улучшить зрение при наиболее распространенных заболеваниях.

Моя основная служебная деятельность проходила в МНТК «Микрохирургии глаза» у Святослава Федорова, где каждый год работы по объему хирургии и количеству пациентов был равноценен целой профессиональной жизни в других учреждениях. Благодаря референству я присутствовала при разборах самых сложных случаев на всех консилиумах и получила бесценный опыт в лечении особо тяжелых состояний глаз. Много оперировала, заведовала отделом консультативной офтальмологии. Главной особенностью стала собственная методика индивидуального подхода к каждому конкретному человеку. Анализировать и структурировать полученную информацию помогли навыки, приобретенные еще в школе – окончила физико-математический класс с золотой медалью. Историю болезни рассматриваю как задачу со многими неизвестными, которую надо решить, то есть привести пациента к выздоровлению.

Я много оперировала, но еще больше занималась терапевтическим лечением с высокой результативностью. Поэтому у меня есть много рекомендаций, которые не встречаются в других источниках или встречаются без объяснения причинно-следственной связи. Это имеет значение, потому что многим людям важно понимать, что именно и почему может приводить к ухудшению зрения. С таким пониманием приходит собственная ответственность за соблюдение или несоблюдение рекомендаций.

К каждому заболеванию в книге приведены простые советы для улучшения ситуации, основанные на практике многолетних наблюдений.

Каждая глава посвящена одной болезни, начинается с наиболее часто возникающих вопросов и заканчивается рекомендациями. При лимите времени этих знаний будет достаточно. Для любознательных – подробные пояснения в тексте между вопросами и рекомендациями. Все главы имеют свою аватарку-навигацию, что облегчает поиск нужной информации.

Благодаря зрению мы такие, какие мы есть. Глаза помогают нам получать основную информацию о внешнем мире, познавать его и определять свое место в нем. А как мы помогаем глазам? Ответов будет много. Надеюсь, и на твои вопросы тоже.





Строение глаза 


Немного анатомии и функционала



Вопреки распространенному мнению, мы видим не глазами, а мозгом. Глаза только воспринимают зрительные сигналы, обрабатывают их и передают по нервным волокнам через весь мозг в затылочную область, где располагается зрительный анализатор – структура, которая воспринимает то, что мы видим. Повреждения и изменения на любом участке этого длинного пути приводят к ухудшению зрения. Вот почему даже при таких распространенных и кратковременных состояниях, как головные боли или повышение давления, многие люди видят хуже, чем обычно. Рассмотрим по порядку, как всё происходит.

Когда световые лучи попадают в глаз, прежде всего они проходят через роговицу – прозрачное круглое окошко в центре белка. Роговица преломляет лучи и направляет их через зрачок и хрусталик на сетчатку глаза. Зрачок работает как диафрагма, которая регулирует световой поток. При ярком свете зрачок сужается, а в сумерках расширяется. Хрусталик располагается сразу за зрачком и представляет из себя прозрачную оптическую линзу. При нормальном зрении он фокусирует все проходящие через него лучи на сетчатке глаза, где происходит сложное преобразование светового луча в нервный импульс. С каждой точки сетчатки такой импульс несет информацию по отдельному нервному волокну, защищенному оболочкой. Таким образом, на всем протяжении следования нервного импульса изображение не теряется и не искажается. Всего от каждого глаза отходит около миллиона нервных волокон, они сливаются в зрительный нерв и следуют в его составе от глаза до затылочной области.

 

 
В отличие от других органов чувств, например, от уха, каждое волокно зрительного нерва несет в себе разную информацию, которая снова складывается в целое изображение в зрительном анализаторе. Так происходит при нормальном хорошем зрении, когда оба глаза видят одинаково. Но когда глаза очень разные (например, на одном из них минус две диоптрии, а на другом – минус семь), изображения от каждого глаза не могут сложиться в целостную картинку, они попросту не совпадают в размерах! Зачастую в таких ситуациях мозг отдает сигнал к отклонению худшего глаза, чтобы «не мешал». В большинстве случаев именно этим объясняется природа косоглазия.

Теоретически мозг переносит разницу между глазами не более трех диоптрий. Но практически многие люди не переносят разницы даже в одну диоптрию. Такое индивидуальное восприятие учитывается при подборе очков.

Теперь ты знаешь, как устроен глаз, и можешь приступать к изучению интересующих тебя тем.

 


Особенности зрения у детей 



Рекомендации для детей с нарушениями зрения при близорукости, дальнозоркости, астигматизме, слабовидении (амблиопии), косоглазии





Близорукость 


Проверять зрение у детей необходимо ежегодно, раз в год. В случае выявления отклонений от нормы к глазному доктору надо ходить чаще: как рекомендует сам специалист в каждом отдельном случае или сразу при появлении изменений зрения. Если ты замечаешь, что ребенок часто щурится и не может разглядеть деталей вдалеке, надо срочно идти к врачу. При раннем выявлении ухудшений зрение можно восстановить. Курс лечения поможет вернуть зоркость.

Близорукость – самое частое заболевание глаз у детей. Более подробно о том, что это такое и как проявляется, ты узнаешь из последующих глав. Возникает она чаще всего у детей школьного возраста. Давай разберем, почему так происходит.

Основная причина – работа на близком расстоянии. Когда ребенок пишет или читает «носом», глазодвигательные мышцы разворачивают глаз и при этом растягивают его в передне-заднем направлении. А увеличение длины глаза – это и есть близорукость.

Правильное расстояние от глаза до книги и тетради измеряется индивидуально по руке ребенка от локтя до кончиков пальцев (см. картинку на стр. 26). Понятно, что по мере роста это расстояние меняется. И тут очень важно правильно устроить рабочее место ребенка. Из-за маленького роста поверхность письменного стола зачастую оказывается к глазам гораздо ближе, чем необходимо, то есть примерно на уровне груди. И соблюдать правильное расстояние при письме становится невозможным. Я всегда рекомендую устанавливать стул с регулируемой высотой так, чтобы поверхность стола была на уровне талии ребенка. Только тогда можно требовать, чтобы он держал правильное расстояние и не наклонялся слишком низко.

 

 
Второй важный момент – слишком частые напоминания о том, что надо выпрямиться, не утыкаться носом в книгу и т. д. Со временем ребенку надоедают эти заботливые замечания, и он в лучшем случае пропускает их мимо ушей. Чтобы этого не происходило, нужно объяснить ребенку сам процесс ухудшения зрения, который показан на картинке с подробным описанием. Обычно дети легко усваивают этот механизм и понимают, от чего близорукость может расти, а зрение снижаться. Таким образом ответственность перекладывается на самого ребенка. Понимая, что будет хуже видеть, он сам начинает следить за своей рабочей позой.

Для облегчения ситуации рекомендую надеть ребенку браслет (или использовать любой другой визуальный якорь) и объяснить, что каждый раз, замечая браслет, надо распрямляться. Ты знаешь, что мозг не может одновременно выполнять несколько задач, и без такой напоминалки ничего не получится. Постарайся превратить всё это в игру на внимание с поощрением, тогда ребенку будет интересней выполнять домашние задания.


Дальнозоркость 


Дальнозоркость – врожденное заболевание, при котором хуже видно вблизи. Во многих случаях зрение сохраняется достаточно высоким, но это происходит за счет перенапряжения внутриглазных мышц: они берут на себя непомерную нагрузку и приводят к быстрой утомляемости.

Надо отметить, что дальнозоркость до трех диоптрий присутствует у всех новорожденных за счет маленького размера глазных яблок. Зрение постепенно выравнивается примерно к трем годам, а иногда приходит в норму немного позже. Никаких лечебных мероприятий при этом не требуется.

При дальнозоркости свыше трех диоптрий или большой разнице между глазами требуется индивидуальный подход и очковая коррекция. В каждом случае лечение подбирает и назначает врач.


Астигматизм 


Астигматизм – врожденное заболевание. Простыми словами – это неровная передняя поверхность глаза.

Астигматизм приводит к большому перенапряжению внутриглазных фокусирующих мышц и требует обязательной ранней очковой коррекции по двум причинам. Первая причина: чем раньше применяются очки, тем больше вероятность их переносимости. В зрелом возрасте первая очковая коррекция затруднена, мало кто может ее перенести. Мозг привыкает к обработке определенных зрительных сигналов, и поступление совершенно иных сигналов, требующих больших поправок, воспринимает с трудом. Неприятные ощущения в голове принуждают к снятию очков.

Вторая причина заключается в ухудшении общего состояния и частых головных болях при выраженном астигматизме без очковой коррекции.

Кардинально эта проблема решается хирургическим путем. Лазерная коррекция зрения возможна только после восемнадцати лет. Желательно к этому возрасту сохранить хорошее состояние глаз.


Слабовидение (амблиопия) 


Слабовидение, как правило, встречается на одном глазу. При этом каких-либо глазных заболеваний не выявляется. Все структуры глаза развиты абсолютно нормально, но он видит всего несколько строчек (соответствует остроте зрения 0.2–0.3). В некоторых случаях даже раннее лечение не помогает улучшить зрение. Глаз остается помощником и обеспечивает полноту обзора.

Бывает и другой вид слабовидения, когда разница между глазами в очковой коррекции очень большая и абсолютно непереносимая. Проблемный глаз не может участвовать в зрении и со временем начинает хуже видеть. Различные методики позволяют сохранить зрение на этом глазу, и в дальнейшем с помощью лазерной коррекции ситуация исправляется. В этом случае также не обойтись без помощи врача и его индивидуальных рекомендаций.

Могу порекомендовать «домашнее средство» для улучшения зрения на амблиопичном глазу, проверенное много раз на практике. Если у тебя нет поблизости клиник, где можно проводить ребенку курсы лечения для улучшения зрения, попробуй эту простую тактику. Разреши ему смотреть телевизор или планшет в специальных очках. Для этого случая нужны очки с максимально правильно подобранными стеклами для плохо видящего глаза. Стекло (лучше пластик, конечно) со стороны здорового глаза заклей полностью, чтобы ребенок смотрел исключительно проблемным глазом. На фоне интереса к происходящему на экране зрение может развиваться и улучшаться. Но интерес ребенка обязателен, это главное и единственное условие. И если процесс просмотра мультиков или игр затягивается, не спеши прерывать этот лечебный сеанс. Но и не заставляй ребенка, если он не хочет: эффекта не будет.


Косоглазие 


Косоглазие появляется при различных нарушениях зрения одного или обоих глаз. Это не единственная причина отклонения глаза, но наиболее частая. При выявленных проблемах со зрением поэтапно решаются именно эти проблемы, и только при отсутствии эффекта от лечения врач предложит хирургию косоглазия.

 
Коротко о главном:

• Проблемы со зрением решаются хирургически с помощью лазерной коррекции после 18 лет. Но до этого приложи все усилия, чтобы сохранить ребенку максимально хорошее зрение. Тогда результат может быть достигнут более легкими хирургическими способами.

• Проверка зрения у ребенка дошкольного и особенно школьного возраста должна проводиться раз в год в обязательном порядке, даже если нет причин беспокоиться. На ранних этапах ухудшение зрения происходит незаметно, выявляется только на приеме у глазного врача. И при этом может легко излечиваться специально подобранными глазными каплями.

• При невозможности возить ребенка с амблиопией на курсы лечения можно разрешать плохо видящим глазом смотреть дополнительные мультики или игры, которые ему нравятся. Для этого в очках с максимальной коррекцией заклеивается здоровый глаз. На фоне выраженного интереса происходит постепенное улучшение зрения.

• Правильно организованное рабочее место поможет сохранить ребенку зрение. Необходимо установить регулируемую высоту рабочего кресла таким образом, чтобы поверхность стола была примерно на уровне талии (а не груди!).

• Понимание ребенком схематичного процесса ухудшения зрения накладывает на него самого ответственность за соблюдение правил хорошего зрения. В большинстве случаев дети начинают серьезно соблюдать все рекомендации.

• Правильно и вовремя подобранные очки помогают сохранить зрение и состояние глаз в лучшем виде. В них легче познавать мир и чувствовать себя уверенно.

 

 
Осмотр детей я провожу в виде игры. Дети быстро включаются в процесс, некоторые даже уходить потом не хотят. Чтобы посмотреть глаза, усаживаю ребенка в автоматическое кресло и говорю, что это специальный детский лифт. «Сейчас я тебя покатаю, а потом покажу мультик», – каждый раз говорю я и с удовольствием отмечаю, что игра работает безотказно.

Один добрый мальчик так проникся, что решил и обо мне позаботиться. «А теперь ты садись, я тебя покатаю», – трогательно предложил ребенок.

 


Близорукость (миопия) 


Что это такое, как проявляется, в каких случаях можно обходиться без очков и что делать, чтобы зрение не ухудшалось. Особенности течения в связи с появлением гаджетов




 
Близорукость – заболевание, при котором вблизи сохраняется хорошее зрение, а вдалеке всё расплывается. Сегодня это самое распространенное ухудшение зрения, собравшее вокруг себя огромное количество мифов. Наверняка ты уже знаешь, что надо как можно дольше обходиться без очков, не нагружать глаза чтением, винить во всем наследственность и жизненные обстоятельства. Это не так.

С точки зрения анатомии и строения глаза близорукость – это удлинение глаза в передне-заднем направлении. Удлинение глаза на 1 миллиметр соответствует увеличению близорукости примерно на 3 диоптрии. Глаз становится длиннее, и фокус – точка, в которой собираются попадающие в глаз световые лучи – не достает до сетчатки, а располагается перед ней. На сетчатку падают рассеянные лучи, поэтому изображение получается размытым.

Долгое время считалось, что близорукость в большинстве случаев появляется в школьном возрасте и прогрессирует (растет) до 22–25 лет. Именно на это время приходится наибольшая зрительная нагрузка, связанная с учебой в школе и в институте.

С появлением смартфонов ситуация изменилась. Теперь увеличение близорукости можно наблюдать в более позднем возрасте, примерно лет до сорока. Вот почему очень важно беречь глаза и соблюдать правила гигиены зрения, которые перечислены в соответствующей главе.

Другая важная тема при близорукости – это очки. Носить или не носить? Бытует мнение, что очки способствуют быстрому росту близорукости. Чтобы что-то увидеть, многие люди щурятся, изображая гримасы на лице и собирая морщины, но категорически отказываются надеть очки. Надеюсь, ты так не поступаешь. Потому что правильные очки способствуют не только хорошему зрению и мировосприятию, но и помогают точнее определить свое место в этом мире. Правильные очки опосредовано влияют на общее самочувствие и даже на настроение: благодаря хорошему зрению ты станешь оптимистичней! Очки действительно можно не носить, когда близорукость составляет около одной диоптрии.

Иногда увеличение близорукости происходит незаметно, поэтому даже если все в порядке, обращайся к врачу 1–2 раза в год, чтобы не пропустить ухудшения. Во многих случаях вовремя обнаруженные изменения зрения можно устранить небольшим курсом лечения.

Считается, что росту близорукости способствует чтение на близком расстоянии. А такое у близоруких людей происходит довольно часто и объясняется просто: фокусное расстояние (точка ясного зрения) находится гораздо ближе к глазам, чем при хорошем зрении. И именно такое неправильное расстояние оказывается наиболее комфортным. Проследить за этим человеку сложно, так как он в этот момент поглощен чтением в комфортных для себя условиях, а мозг устроен так, что одновременно не может выполнять две задачи, не контролирует правильное расстояние. Мышцы, которые сводят глаза кнутри для фокусировки, одновременно способствуют растяжению глаза. Таким образом, приближение книги или смартфона ближе, чем на 40 сантиметров, способствует увеличению (прогрессированию) близорукости.

Решить проблему можно двумя способами: пользоваться напоминанием или надевать очки. В очках по оптическим законам точка комфортного зрения располагается на правильном расстоянии. А в качестве напоминания можно использовать любой предмет, который находится при чтении в зоне видимости: браслет, наручные часы, кольцо, лак на ногтях. Надо просто сказать себе: как замечаю эти предметы, сразу распрямляюсь и отдаляю книгу (смартфон, планшет и т. д.) Правильное расстояние, по разным источникам, в среднем колеблется от 38 до 42 сантиметров. Индивидуально измеряется без линейки и соответствует расстоянию от локтя до кончиков пальцев.

Основное прогрессирование близорукости происходит осенью и зимой. Летом, как правило, зрение немного улучшается. Это объясняется хорошим освещением и возможностью часто смотреть вдаль – на море, на поля и луга, на облака. Даже если все расплывается и плохо видно. Когда глаза смотрят вдаль, происходит естественное расслабление и отдых всех зрительных мышц. Отсюда становятся понятными и основные правила для отдыха и тренировки глаз: почаще смотреть вдаль, переводить взгляд с близкого на далекое расстояние и обратно, работать при хорошем освещении, делать маленькие перерывы при длительных зрительных нагрузках. В отдельной главе в конце книги более подробно описаны все полезные упражнения для улучшения состояния глаз.

 
Коротко о главном:

• Пользуйся очками и проверяй их правильность 1–2 раза в год, даже если тебе кажется, что они идеально подходят.

• Соблюдай правильное расстояние при чтении, оно составляет около сорока сантиметров.

• Периодически проверяй, на каком расстоянии ты читаешь, используй для этого «напоминалки» – предметы, которые находятся в зоне видимости при чтении, письме, печати: браслеты, кольца, наручные часы и др.

• Следи, чтобы рабочее место на работе и дома было хорошо освещено.

• Устраивай глазам естественный отдых – почаще смотри вдаль.

• Находи хотя бы 1–2 минуты времени в день для зрительных упражнений.

Случай из практики

Поздно вечером, уже в конце приема, пришла девушка двадцати восьми лет с банальными жалобами на ухудшение зрения вдаль.

«Как давно?» – поинтересовалась я.

«Вчера вечером заметила».

Я вопросительно посмотрела на нее.

«Была на концерте, не смогла как следует разглядеть Башмета».




Высокоинтеллектуальное падение зрения оценилось в -0.125 диоптрий. То есть видела она 100 %! И это в конце рабочего дня, проведенного за компьютером.

Порекомендовала ей полезные упражнения и самоконтроль зрения, можно и не на Башмете (да простит меня Юрий Абрамович за упоминание всуе!).





Дальнозоркость 


Когда необходимо надевать очки. Профилактика головной боли




 
Считается, что при дальнозоркости человек зорко видит вдаль, но плохо вблизи. Это утверждение справедливо только отчасти. Всё зависит от степени заболевания. При небольшой дальнозоркости зрение долгое время остается прекрасным за счет перегрузки внутриглазных мышц. В какой-то момент они устают, и качество зрения начинает падать. Чем выше дальнозоркость, тем больше устают мышцы и тем раньше проявляется ухудшение зрения.

При небольшой дальнозоркости многие люди даже не подозревают о ее существовании. Но ближе к сорока годам присоединяются возрастные изменения зрения, которые тоже проявляются плюсовой рефракцией, и глаза перестают справляться с возросшей нагрузкой. При этом многие люди с небольшой дальнозоркостью часто страдают от головной боли, причиной которой является постоянное перенапряжение зрения. Работая за компьютером, такие люди устают гораздо больше своих коллег с хорошим зрением. И выявляется небольшая дальнозоркость, как правило, случайно – когда человека направляет кардиолог, терапевт или невролог к окулисту на осмотр глазного дна, чтобы получить информацию о состоянии сосудов и зрительных нервов.

Очками при дальнозоркости в повседневной жизни можно пользоваться не постоянно, а только при работе за компьютером, чтении, шитье и любой другой мелкой работе. Но если тебе комфортнее в очках находиться постоянно, можно их не снимать.

При выраженной дальнозоркости многим людям удобнее носить контактные линзы. Лазерной коррекции дальнозоркость поддается плохо. Но выход всё же есть. Правда, для многих он покажется слишком далеким. Но знать о нем надо. Это хирургия катаракты. Когда речь идет об имплантации искусственного хрусталика, можно всегда подобрать такой, который обеспечит стопроцентное зрение. И твой доктор обязательно об этом позаботится.

 
• Небольшая дальнозоркость долгое время может никак не проявляться. Если даже тебя ничего не беспокоит, проверяй зрение хотя бы раз в несколько лет.

• Очки обязательны при работе за компьютером и чтении, но если тебе нравится носить их постоянно, твоим глазам от этого будет комфортнее.

• Контактные линзы при дальнозоркости очень удобны. Они значительно облегчают работу глаз.

• У людей в возрасте при операции по поводу катаракты подбирается такой искусственный хрусталик, который полностью компенсирует дальнозоркость и дает стопроцентное зрение.

 

Случай из практики

Очень часто осмотр глаз помогает в диагностике различных заболеваний организма. Неврологи, терапевты, кардиологи, ревматологи и другие специалисты обращаются за дополнительной информацией. Вот и пациентка Н. 32 лет пришла по направлению от невропатолога, к которому обратилась с головными болями. При проверке выяснилось, что у нее дальнозоркость в пять диоптрий, но она никогда не пользовалась очками. Ее глаза постоянно работали с большими перегрузками, что приводило в результате к головной боли. Я подробно объяснила причинно-следственные связи и порекомендовала сделать очки. Но пациентка категорически отказалась. Уходя, громко и гордо сказала: «Я буду терпеть до последнего!»

Откуда у нашего народа глубокая убежденность в том, что очки вредны, что от них ухудшается и портится зрение? В моей практике было немало случаев, когда использование очков избавляло от головной боли. Так стоит ли мучительно терпеть?





Астигматизм 


Необходимость и критерии правильной очковой коррекции. Какие принципы надо соблюдать, чтобы помочь глазам




 
Самый распространенный тип астигматизма – неровная передняя поверхность глаза (роговицы). Разные секторы могут иметь разное преломление (то есть разные диоптрии), и перепады значительно затрудняют зрительное восприятие. Как правило, это врожденное заболевание, требующее очковой коррекции. Чем больше астигматизм, тем тяжелее переносятся очки. Тем, кто привык к очкам с детства, проще: у них нет неприятных ощущений, головокружения и дезориентации в пространстве. Все остальные должны надевать очки хотя бы при работе за компьютером или во время просмотра телевизора, то есть в тех случаях, когда необходимо четкое зрение на длительный срок. В этих случаях ты обычно сидишь и смотришь прямо перед собой, редко вертишь головой по сторонам: в покое астигматические очки переносятся легче.

При полной непереносимости очков можно перейти на более легкую коррекцию. Это лучше, чем полный отказ от них. Глаза в этом случае будут напрягаться меньше.

Выходом из ситуации будет лазерная коррекция зрения. Её можно делать после 18 лет. Хочу отметить, что из-за плохой переносимости очков лазерная коррекция при астигматизме является медицинским показанием: качество зрения и качество жизни значительно улучшаются.

В зрелом возрасте предпочтительней хирургия начальной катаракты с искусственным хрусталиком, включающим астигматическую коррекцию.

В любом случае, всегда можно найти способ помощи глазам и защитить их от постоянного перенапряжения.

 
• При плохой переносимости очков найди компромиссный вариант: надевай их только при работе за компьютером, письме, чтении или пользуйся более слабыми очками, которые можешь переносить.

• Лазерная коррекция при астигматизме поможет полностью восстановить зрение в молодом возрасте.

• В зрелом возрасте удаляют начальную катаракту и имплантируют искусственный хрусталик, учитывающий астигматизм.

 

Случай из практики

В моей практике было несколько случаев, когда для подбора очков с большим астигматизмом обращались люди в возрасте, никогда ранее очков не носившие. Им рекомендовали не пользоваться очками, потому что они их не перенесут. Операция по разным причинам им была не показана. Вопреки всем правилам эти люди хорошо переносили очки и практически их не снимали. Во всех случаях впоследствии, спустя несколько лет, они приходили сказать спасибо и выписать еще один рецепт на очки. На всякий случай.

Что конкретно сработало – желание видеть или какие-то особенности организма и характера – неизвестно.





Возрастные изменения зрения (пресбиопия) 


Как с ними уживаться, что делать и чего не делать




 
После сорока лет начинаются изменения зрения, которые принято называть возрастными. Они не являются заболеванием и происходят в силу общего постепенного старения организма. Первые проявления заключаются в быстро наступающей усталости глаз от перенапряжения и в желании отодвинуть текст подальше.

Многие люди очень болезненно воспринимают этот процесс и боятся надевать очки. Остальные возрастные изменения воспринимаются гораздо спокойней. Ты видишь, как с годами меняется кожа: в 20 и в 60 лет она выглядит абсолютно по-разному. Внутриглазные структуры претерпевают такие же изменения, теряют эластичность и способность фокусировать, что приводит к росту плюсовой коррекции.

Независимо от того, пользуется человек очками или нет, так называемая возрастная дальнозоркость будет прогрессировать до 60–65 лет. Максимальная разница между зрением вдаль и вблизи будет составлять при этом около трех диоптрий (то, что мы обычно называем очками «плюс три»).

Очки являются самым простым решением проблемы. Их желательно использовать с самого начала, чтобы привыкать постепенно, с малых значений. Далее по мере ухудшения зрения необходимо менять очки примерно каждые 3–5 лет.

Последние годы растет популярность мультифокальных контактных линз. Для тех, кто привык пользоваться контактной коррекцией, на какое-то время проблема будет решена. Правда, такие контактные линзы устраивают далеко не всех: при большой разнице между зрением вдаль и вблизи у людей зачастую возникает зрительный дискомфорт.

В народе распространено ошибочное убеждение в том, что начинать пользоваться очками надо как можно позже, потому что от них ухудшается зрение. Но ты уже знаешь, что это не очки виноваты, а время и возраст. И ухудшаться зрение будет независимо от того, пользуешься ли ты очками. С точностью до наоборот: при использовании очков глазам становится гораздо комфортней, и они приобретают здоровый блеск. Именно по этому признаку я всегда безошибочно определяю, пользуется ли человек очками.

Хочу добавить, что глаза при постоянном перенапряжении становятся более уязвимы к внешним воздействиям. Отдавая все силы обеспечению хорошего зрения, они становятся бессильными для инфекций, сквозняков и других мелких неприятностей. Мы называем это снижением местного иммунитета. Я рассказываю это для того, чтобы сберечь твое зрение. Не поддавайся ошибочным установкам и пользуйся очками, которые соответствуют твоему зрению.

 
• Возрастные изменения зрения начинаются после 40, продолжаются до 60–65 лет и заключаются в ухудшении зрения на близком расстоянии.

• Зрение вдаль, как правило, с возрастом не меняется.

• Проблема решается с помощью очков или мультифокальных контактных линз.

• Очки рекомендуется менять каждые 3–5 лет. Это примерный интервал времени, когда зрение ощутимо изменяется.

При повторяющемся покраснении и дискомфорте, частых конъюнктивитах и кровоизлияниях обязательно выполняй все назначения врача. Но выздоравливая, поинтересуйся, насколько твои очки соответствуют зрению и не пора ли их поменять.




При первых признаках возрастных изменений зрения почти все пациенты задают один и тот же вопрос: «Можно ли что-нибудь сделать, чтобы снова хорошо видеть без очков?» Мой ответ успокаивает всех: «До тех пор, пока по телевизору показывают стареющих миллиардеров и президентов, можно с уверенностью утверждать: средство от старости еще не придумано. У этих людей гораздо больше возможностей, чем у нас с вами, они бы с радостью вернули молодость глазам и организму в целом».





Очки! 


Почему существует миф о вреде очков. Как правильно выбирать оправы




 
Знаешь ли ты, что некоторые люди вовсе не нуждаются в очках и носят их исключительно для солидности? Особенно этим «грешат» молодые соискатели, когда отправляются на собеседование в серьезную компанию. Им кажется, что работодатели доброжелательней отнесутся к человеку с внушительной дорогой оправой. Может быть, и так. Бесспорно одно: очки в этом случае придают своему обладателю уверенность и настраивают на положительный результат.

 

 
Для меня это самая сложная тема. Самая наболевшая. Особенно когда случается выписывать первые очки. В каждом случае приходится читать мини-лекцию об их пользе. И не всегда удается убедить пациентов: слишком прочно поселилось в наших головах представление о том, что очки вредны. И что надо стараться не пользоваться очками как можно дольше.

Многие связывают с очками дальнейшее ухудшение зрения. К сожалению, такого же мнения придерживаются и некоторые врачи. Надо сказать, что очки действительно бывают вредными, но только в одном случае: когда они не соответствуют зрению. Такое случается, если очки очень старые и сильно отличаются от изменившегося зрения. Или когда надевают чужие очки, что еще хуже. Ты не поверишь, но именно так и бывает. Я рассказываю о том, что случается чаще всего.

Что делает человек, заметивший ухудшение своего зрения? Примеряет на себя очки брата или сестры, мужа или жены, мамы или папы, иногда даже дедушки или бабушки. Если в этих очках становится лучше видно, действие повторяется много раз. До тех пор, пока однажды по какой-то причине не случится попутно (а не целенаправленно!) попасть к глазному доктору или к оптометристу в оптике. И только тогда появляются правильные очки, полностью соответствующие зрению.

Боюсь показаться занудой, но считаю необходимым прояснить ситуацию. В далекое (или не очень) советское время оптик было очень мало. Исполнение заказа очков длилось иногда несколько месяцев. За это время зрение могло измениться и полученные очки становились некомфортными. Кроме того, красивые оправы отсутствовали как класс. Все это вместе взятое объясняет рекомендации отказа от очков. Проходить все сложные этапы добывания мало-мальски приличных очков имело смысл при действительно плохом зрении.

Ситуация сильно изменилась с появлением компьютеров и смартфонов: зрительные нагрузки возросли значительно. Наш орган зрения от природы не был на это рассчитан. Мы часами, а иногда и целый рабочий день сидим за компьютерами и к вечеру замечаем усталость глаз, а иногда еще и дискомфорт и покраснение. Подробнее о правилах работы за компьютером ты прочтешь в соответствующей главе. Эта тема сегодня актуальна практически для всех. А сейчас вернемся к очкам. При небольшой близорукости, примерно до минус одной диоптрии, очками, как ты уже знаешь, можно не пользоваться, но необходимо соблюдать все рекомендации и проверяться два раза в год.

Что происходит с глазами, когда люди не надевают очки, без которых плохо видят? Они постоянно перенапрягаются, часто воспаляются. Иногда это приводит к головной боли. Только головная боль может появиться на следующее утро или через день, поэтому эти два события (длительное перенапряжение и боль) никто не связывает между собой. Если у тебя болит голова с утра, когда ты только просыпаешься, вспомни: сколько времени проведено за компьютером вчера или позавчера?

Еще одна повторяющаяся ситуация. Постоянно перенапряженные внутриглазные мышцы входят в состояние так называемого спазма и уже не могут производить мелкую тонкую фокусировку. Качество зрения ухудшается. И плохо различимыми становятся детали и близкие, и далекие.

Некоторые люди надевают очки, почувствовав усталость глаз. Поздно! Очки надо надевать при зрительных нагрузках сразу! И тогда усталость не наступает.

Мы чувствуем, как работают сердце, легкие. Но не чувствуем других органов. В тот момент, когда ты читаешь эти строки, и в любое другое время твоя печень, селезенка, поджелудочная железа, а также глаза продолжают работать. Мы не задумываемся об этом. И только когда им совсем плохо, они сигналят болевыми симптомами или заболеваниями. Длительное перенапряжение зрения отнимает у глаз много сил, что приводит к их ослаблению, или, по-другому, к снижению местного иммунитета. На таких глазах гораздо чаще случаются конъюнктивиты, ячмени, халязионы, кровоизлияния.

Надеюсь, я тебя убедила в том, что правильные очки очень полезны. Теперь давай разберемся, какими они должны быть. Оптическую силу очковых линз можно подобрать на приеме у врача-офтальмолога или в оптике. После этого необходимо найти соответствующую оправу (разумеется, тоже в оптике). Если очки нужно носить постоянно, оправа должна быть крупной, чтобы обеспечивать весь обзор через очки. Но не такой огромной, как солнцезащитные очки, потому что ближе к краям оправы очковые линзы имеют больше оптических искажений. Когда очки предназначены только для близи (для чтения, компьютера, смартфона, шитья и т. д.), они должны быть по высоте около 2.5–3 см, чтобы было комфортно периодически смотреть вдаль поверх очков. Эти пожелания являются базовыми. В каждом случае под индивидуальные цели подбираются соответствующие оправы. Нюансов очень много, невозможно предусмотреть всё, поэтому я буду останавливаться только на общих правилах.

Сначала отбираем несколько оправ, которые просто нравятся, привлекательны внешне и подходят к типу лица. Потом примеряем каждую отдельно и следим, чтобы оправа нигде не сдавливала, не вызывала неприятных или болевых ощущений. Особенно на переносице, в области висков и за ушами. Сдавливание за ушами может приводить к головной боли, а это значит, что ты не захочешь надевать эти очки повторно.

Есть еще один нюанс: подбираем оправу мы обычно несколько минут, а пользоваться очками приходится часами. Как разобраться, будет ли комфортно в таких очках длительное время? Поделюсь секретом. Когда при выборе надеваешь оправу, закрой глаза хотя бы на несколько секунд. Зрение дает 90 % информации о внешнем мире и перебивает остальные органы чувств. Закрыв глаза, ты совсем иначе будешь ощущать степень комфорта. Таким образом, часть оправ отсеется. Дальше проще. Из оставшихся оправ выбираешь ту, которая легче. Просто кладешь их на ладонь поочередно. Разницу в весе ты обязательно почувствуешь. Только теперь можно сказать, что оправа выбрана правильно.

Теперь поговорим о стеклах. Вернее, о пластике. Что лучше? Я всегда выбираю пластик. По качеству он практически вплотную подошел к характеристикам стеклянных линз, а по весу значительно превосходит их. И этот вес, поверь, очень ощущается на переносице в первые же полчаса.

Если диоптрии большие (от двух и выше), можно заказать утонченные очковые линзы. Они не будут легче, но будут выглядеть более изящно и стильно. Существует несколько степеней тонкости очковых линз. В оптике обязательно подскажут, какие конкретно параметры подойдут именно тебе.

Отдельная тема – прогрессивные очковые линзы. Людям с возрастными изменениями зрения требуются разной силы очки для дали и для близи. Чтобы постоянно не менять их, можно пользоваться прогрессивами: в них верхняя часть предназначена для зрения вдаль, а нижняя – для близи. Такие очки особенно удобны водителям: и вдаль хорошо видно, и приборная доска четко просматривается. Преподаватели и лекторы тоже отдают им предпочтение. Особенность этих очков в том, что они имеют разную диоптрийность в центре по вертикали, надо постоянно взглядом попадать в правильное «окошечко». Не у всех получается привыкнуть к таким очкам. На это нужно время и желание. Но те, кто привыкает, уже ничем другим не пользуются. Они прекрасно видят вдаль и вблизи, не снимая очков и не меняя их.

Есть другая разновидность очков для одновременного зрения вдаль и вблизь – бифокальные очки. К ним гораздо легче можно привыкнуть. И стоят они дешевле, чем прогрессивные. Последние годы о них незаслуженно забывают, но для тех, кто должен постоянно переводить взгляд из дали вблизь и обратно, это достойная альтернатива прогрессивным очкам в случае их непереносимости.

Пару слов скажу о солнцезащитных очках. Они должны быть крупнее, чем обычные очки, чтобы максимально защитить глаза от солнца. И обязательно должны иметь стопроцентную защиту от ультрафиолета. Если такой защиты нет, очки приносят больше вреда, чем пользы, потому что затемненные стекла способствуют расширению зрачков, а через широкий зрачок в глаз попадает больше вредоносных лучей. Если ты не помнишь степень защиты своих очков – не беда. Их можно проверить в любой оптике. При надежной защите цвет очковых линз не имеет значение, можешь выбирать, опираясь на свои цветовые предпочтения. Я покупаю солнцезащитные очки в спортивных магазинах, где качественной защите от яркого солнца придается первостепенная важность.

 
Коротко о главном:

• Мифы о вреде очков зародились в те времена, когда зрительные нагрузки были небольшими, а изготовление очков могло длиться месяцами, и зрение за это время успевало измениться. Так же трудно было «достать» красивую и удобную оправу.

• Любое ухудшение зрения должно незамедлительно приводить тебя к глазному доктору. Чем быстрее будет найдена причина, тем легче пройдет восстановление. И если для этого понадобятся очки, тебе сразу выпишут правильный рецепт.

• Очки необходимо надевать не тогда, когда глаза устают, а тогда, когда только начинаешь работать за компьютером.

• Оправа должна быть удобной, не давить на переносицу, виски и за ушами. Область за ушами особенно важна: сдавление дужками очень быстро приводит к головной боли и полному отказу от очков.

• Комфортность оправы можно оценить за несколько секунд, просто закрыв глаза: выключая зрительную информацию, ты гораздо острее почувствуешь тактильную, контактную. И сразу точно определишь все недочеты.

• Вес оправы имеет большое значение, когда долго находишься в очках. Если на предварительном этапе выбрано несколько красивых и удобных оправ, отдай предпочтение самой легкой из них, поочередно «взвешивая» на ладони.

• Крупная оправа обеспечит тебе хороший обзор, если ты постоянно находишься в очках. Но помни, что очень большие очки могут иметь оптические искажения ближе к краям оправы, это приводит к ускоренному зрительному утомлению.

• Очки для близи (при хорошем зрении вдаль) должны быть не очень высокими, не более трех сантиметров по вертикали, чтобы было удобнее смотреть вдаль поверх очков. Но и слишком узкие очки тоже не очень удобны, через них невозможно увидеть весь экран большого монитора.

• Очковые линзы из пластика гораздо легче стеклянных, почти не уступают им по качеству и менее опасны при травмах.

• Большие диоптрии удобно скрывать утонченными очковыми линзами.

• Прогрессивные и бифокальные очки помогут в тех случаях, когда на разные расстояния нужны разной силы очки.

• Солнечные очки должны иметь 100 % защиты от ультрафиолета.

 
Еще раз хочу подчеркнуть, что глаза созданы для того, чтобы смотреть. И неправильно ограничивать зрительные нагрузки, чтобы они не уставали. Необходимо обеспечивать комфортные для зрения условия: правильно подобранные очки, хорошее освещение и периодические минутки отдыха.

 

Для успешного проведения переговоров психологи рекомендуют использовать различные открытые знаки. Очки относятся к закрытым: глаза человека «прячутся» за оправой. На уровне подсознания закрытые знаки порождают недоверие к собеседнику. Опытные переговорщики пользуются безободковыми очками: они почти незаметны на лице, не портят мимику и не искажают взгляд. «Мне нечего скрывать», – транслирует их владелец.





Контактные линзы 


Кому они нужны по медицинским показаниям. Что нужно знать каждому, кто носит контактные линзы




 
Отличный выход для тех, кому нельзя по каким-либо причинам делать операцию и не хочется носить очки. Правда, контактные линзы переносят не все: чувствительность передней поверхности глаза у всех разная, и любое инородное тело может причинять невыразимые боли и страдания. Сразу хочу отметить, что это нормальная защитная реакция: подсчитано, что в роговице глаза находится самое большое число нервных окончаний. Так природа позаботилась о защите зрения. Каждому знакомо чувство, когда случайно занесенная ветром пылинка или песчинка не дает покоя и полностью выключает из нормальной жизни.

Есть несколько причин, когда контактные линзы просто необходимы. Во-первых, это большая разница в диоптриях. Очки в таком случае не переносятся, а операцию сделать невозможно. Например, школьники средних и старших классов еще «не доросли» до операции, а очки не переносят из-за большой разницы между глазами. Если не использовать контактные линзы, зрение на худшем глазу может постепенно снижаться, или периодически (а может и постоянно) начнет появляться косоглазие. Разницу в диоптриях контактных линз мозг воспринимает спокойно, всё происходит так, как при нормальном стопроцентном зрении. Глаз работает в полную силу, и оно остается хорошим.

Вторая причина – это астигматизм. Специальные контактные линзы легко переносятся, в отличие от астигматических очков. Человек может носить их постоянно и при этом всё хорошо видеть целый день.

Третья причина – очень высокая близорукость или дальнозоркость. Очки с большим минусом или плюсом тоже очень тяжело переносятся. Контактные линзы дают если не полную, то хотя бы частичную возможность видеть. Когда речь идет о близорукости около двадцати диоптрий, некоторые люди могут перенести контактные линзы, к примеру, около пятнадцати диоптрий.

Во многих случаях близорукость перестает расти, когда человек переходит на контактные линзы. Объясняется это тем, что глаз начинает работать, как при нормальном зрении. По физическим ощущениям линза воспринимается как инородное тело, а по оптическим параметрам всё соответствует норме.

Но не все так просто с контактными линзами. И хотя сегодня их делают мягкими, тонкими и дышащими, есть нюансы, о которых должен знать каждый, кто ими пользуется. Контактные линзы сушат глаза. И если ты ими пользуешься, обязательно закапывай несколько раз в день увлажняющие капли. Не тогда, когда появляется дискомфорт, сухость и покраснение (не доводи до этого!), а всегда, когда носишь контактные линзы. В норме увлажнение глаза обеспечивает слезная пленка, которая состоит из трех слоев. Контактная линза разбивает эти слои, и физиологический процесс увлажнения нарушается.

Если ты планируешь посещение офтальмолога, контактные линзы правильно снимать не менее, чем за полчаса до приема. А еще лучше прийти в очках. Точность проверки зрения будет совсем другой. Ты ведь знаешь, что на ногах остаются следы от тугой резинки еще долго после того, как носки уже сняты. Точно так же после снятия контактной линзы кривизна передней поверхности глаза будет еще некоторое время немного другой.

Кстати, на этом свойстве основано действие ночных линз. Их надевают на ночь и снимают через строго определенное время. На мой взгляд, они очень удобны для тех, кто занимается активными видами спорта, когда обычные контактные линзы могут выпасть из глаза при резких толчках, прыжках, ударах. В других случаях считаю, что инородное тело на поверхности глаза продолжительное время предпочтительней иметь днем, когда процесс можно контролировать.

 
Коротко о главном:

• Контактные линзы показаны при большой оптической разнице между глазами, при большом астигматизме и при очень высокой близорукости или дальнозоркости.

• Увлажняющие капли необходимо ежедневно использовать при ношении контактных линз.

• В день посещения глазного врача лучше надевать очки или снимать контактные линзы не менее, чем за полчаса до приема – для точности измерений.

• Ночные линзы предпочтительны при занятиях активными видами спорта, когда обычные контактные линзы могут выпасть от резких толчков.

 

Случай из практики

Обычно я рано прихожу на работу, задолго до появления первых пациентов. Но в тот день меня с нетерпением ожидала дама и просила поскорей ее осмотреть из-за нестерпимой боли. Всю ночь она протанцевала в ночном клубе и только под утро вернулась домой. Сняла одну контактную линзу и собралась снимать вторую, но не нашла ее. Женщина растерла до боли и красноты правый глаз, но линзы не обнаружила и побежала к врачу. При тщательном осмотре найти линзу так и не удалось. Зато на левом глазу с линзой всё было в порядке, о чем я и сказала ранней посетительнице. Удивление на ее лице дополнили слова: «Так значит я с правого глаза сняла линзу! А я-то понять не могу, почему так хорошо вижу! Я же думала, что я без линз!». Вот так после ночных танцев дама слегка перепутала глаза. Всё обошлось легким испугом и натертым глазом, но и это скоро прошло.





Лазерная коррекция зрения 


В каком возрасте делать. Кому она желательна, а кому необходима




 
Операции по коррекции зрения стали обычным делом в наши дни. И все же они овеяны множеством мифов, в которых мы с тобой попробуем разобраться.

Самым распространенным заблуждением является мнение о том, что вскоре эффект от хирургии пропадет и снова вернется плохое зрение. Это не так. Окончательный результат операции установится через полгода после вмешательства и далее останется неизменным. Зрение действительно может ухудшиться, но только как следствие дальнейшего прогрессирования близорукости. Вот почему важно убедиться перед операцией, что хотя бы за два предшествующих года показатели зрения оставались стабильными.

Ты можешь удивиться, но к этой операции существуют медицинские показания. И они основаны на том, что остальные методы коррекции зрения оказываются малоэффективными или вовсе невозможными.

Такое случается, когда глаза очень разные. Например, на одном глазу близорукость минус один, а на другом – минус десять. Мозг не в состоянии совместить в зрительном анализаторе информацию обоих глаз в единое изображение. Максимально возможный переносимый разрыв составляет три диоптрии (минус четыре на правом глазу и минус семь на левом, к примеру). Но, как уже было упомянуто, это теоретически, а на практике многие люди не могут воспринимать разницу между глазами более чем на одну диоптрию.

Вторая непереносимость касается астигматизма. Напомню, что астигматизм – это неровная передняя поверхность глаза, в разных ее участках оказывается разная диоптрийность. Это сильно ухудшает качество зрения и также не всегда переносится при очковой коррекции.

В третьем случае имеет место быть высокая близорукость или дальнозоркость. Например, минус 18 диоптрий, а конкретный человек не может перенести более 10 (в каждом случае эти числа разные), и поэтому плохо видит в своих очках или контактных линзах. Контактные линзы в некоторых случаях решают проблемы, но их тоже не все и не всегда переносят.

Множество мифов связано с беременностью. Годами и десятилетиями женщины откладывают операцию на «после родов», иногда решаясь на хирургию слишком поздно: к сорока годам.

После сорока лет у всех людей происходят возрастные изменения, которые заключаются в том, что зрение вблизи и вдаль становится разным. Если в это время сделать операцию, придется неизбежно пользоваться плюсовыми очками для близи. А привычное для мозга восприятие минусовой коррекции так быстро перестроиться не сможет. Дискомфортное состояние будет гарантировано. Вот почему операцию лучше не откладывать и насладиться отличным зрением как можно раньше!

А по поводу сроков операции и родов действует одно правило: полгода после операции наступление беременности нежелательно. В организме начинаются гормональные перестройки, и это может повлиять на заживление, а значит, и на результат. Ограничения во время беременности и родов связаны не с тем, что была сделана операция, а с наличием близорукости и ее последствиями в виде изменений на сетчатке глаза.

Принимать решение о лазерной коррекции зрения необходимо взвешенно, с учетом нескольких как положительных, так и отрицательных моментов.

1. Эта операция не является обязательной, ее неделание не создает никакой угрозы для твоего зрения.

2. Любая операция для глаза является травмой.

3. Некоторое непродолжительное время после операции придется терпеть ограничения зрительных нагрузок и привычного образа жизни.

4. Самовосприятие себя в пространстве и в обществе изменится: станет видна божественная красота окружающего мира и некоторые нюансы поведения людей ближнего круга общения (взгляды, жесты, перемигивания и др.).

5. Увеличение информации об окружающем мире дает больше информации для анализа ситуаций, что позволяет многим людям улучшить качество жизни, сделать карьеру, изменить привычки.

При небольшой близорукости лично я не рекомендую делать операцию, принимая во внимание второе утверждение. На практике же мне много раз приходилось видеть людей, которые делали операцию при близорукости минус один.

 
Коротко о главном:

• Результат операции окончательно устанавливается через полгода после ее проведения и далее остается неизменным.

• Оптические характеристики должны быть неизменными в течение двух лет, предшествующих операции. При продолжающемся ухудшении зрения операцию делать не рекомендуется. Сначала надо стабилизировать процесс.

• Показания к лазерной коррекции по медицинским рекомендациям:

1. Разница в диоптриях между глазами.

2. Наличие астигматизма от полутора диоптрий.

3. Близорукость очень высокой степени (при непереносимости очковой и контактной коррекции).

• Возраст, оптимально подходящий для операции, – примерно от двадцати пяти до тридцати пяти лет.

• Роды естественным путем после лазерной коррекции не противопоказаны. Ограничения связаны не с операцией, а с состоянием сетчатки глаза при близорукости.

 

 
Почти все люди, перенесшие лазерную коррекцию зрения, отмечают перемены в лучшую сторону во всех направлениях своей жизнедеятельности. Они продвигаются по карьерной лестнице, строят семейные отношения, расширяют круг общения и интересов.

 


Работа за компьютером 


Основная зрительная нагрузка у офисных работников. Какие правила помогут поддержать глаза




 
Современные компьютеры не причиняют вреда здоровью. Но наш организм еще не приспособился к таким интенсивным длительным зрительным нагрузкам, поэтому необходимо знать и соблюдать некоторые правила, чтобы глаза не уставали от работы даже к концу рабочего дня.

Разберем самый частый вопрос: нужны ли компьютерные очки? Наши глаза от природы не наделены способностью длительное время смотреть на светящиеся поверхности. Правильная защита должна нейтрализовать избыток синего света, которого в компьютерном свечении в разы больше, чем в дневном свете. Мы знаем, что ультрафиолет вреден для глаз. Но оказывается, что видимый синий спектр с длиной волны, близкой к ультрафиолету, тоже агрессивен. Нет, он не причинит ожогов и повреждений, не ухудшит зрение в целом, но чувство усталости глаз наступит достаточно быстро. Правильные компьютерные очки отфильтруют избыток синего света, и глаза устанут гораздо меньше. Этого же эффекта можно добиться и другим путем: выставить в компьютерных цветовых настройках на 3–5% больше теплых тонов – красного или оранжевого. Результат будет таким же.

Ощущение сухости, «песка» и даже покраснение глаз – вторая по частоте проблема при работе за компьютером. С так называемым «синдромом сухого глаза» сейчас знакомы многие, чей рабочий день проходит за монитором. Есть множество капель, которые помогают справиться с этим состоянием, дарят глазам комфорт и даже снимают усталость. Если ты планируешь капать их постоянно, а не от случая к случаю, выбирай капли, не содержащие консервантов. Надо помнить, что капли только облегчают состояние глаз, но не излечивают.

Так что же нужно делать, чтобы избавиться от сухости и от ее неприятных последствий? Есть несколько советов, которые могут тебе помочь, если следовать им постоянно.

Надо завести привычку почаще моргать. При работе за компьютером мы просматриваем большой объем постоянно сменяемой информации. Мозг, отвечающий за безопасность, отключает моргание, чтобы не пропустить что-то важное. А моргание – это микромассаж глазного яблока и одновременно выдавливание секреции из микроскопических желёзок на поверхности глаза. Этот секрет входит в состав «смазки», а значит и защиты глаз. Эффект может быть усилен, если делать теплые (около сорока градусов, не больше!) компрессы по полминутки 1–2 раза в день чайными заварочными пакетиками или смоченными в теплой воде ватными дисками. Тепло способствует открытию пор и более легкому выделению секреции микрожелёзок. При этом расслабляются и отдыхают глазные мышцы, даже самые мелкие.

Хочу отметить отдельно, что просто так почаще моргать не получится. Ты вспомнишь об этом только тогда, когда закончишь очередной этап работы. Потому что мозг всегда выполняет только одну задачу – ту, которую ты делаешь за компьютером в данный момент. В качестве напоминания предлагаю тебе налепить стикер в нижней части монитора и заключить договор с собой – моргать каждый раз, как только замечаешь его. При этом очень рекомендую стикер выбрать ярко желтого (лимонного) цвета, все остальные цвета со временем приедаются, и ты просто перестанешь их замечать.

Во время работы в офисе делать компрессы неудобно. Можно использовать другой способ легкого прогревания, который одновременно способствует глубокому расслаблению и отдыху глаз. Для этого надо сначала как следует растереть ладошки друг об дружку, чтобы они стали горячими, а затем плотно накрыть ими закрытые глаза и продержать от нескольких секунд до полминуты. Через закрытые веки просачиваются световые лучи, а когда мы прикрываем их руками, наступает полная темнота, и расслабляются все внутриглазные мышцы. Приятное ощущение релакса усиливает теплота растертых ладоней. Твои глаза будут тебе благодарны за такой отдых.

При длительном просиживании за компьютером желательно делать маленькие разминки по несколько минут один раз в час: покрутить головой, подвигать руками – любые самые легкие упражнения. Они помогут наладить кровоток. Улучшение кровотока означает улучшение поступления кислорода и питательных веществ не только к глазам, но и к мозгу. При сидячей работе особенно страдает кровоток в шейно-воротниковой зоне. Даже однократный самомассаж этой зоны (по одному движению в каждом направлении – см. рисунок) сразу ощущается как облегчение распахнутости глаз и зрительного восприятия в целом.

 

 
Если у тебя есть проблемы со зрением и ты пользуешься очками, необходимо за компьютером использовать их сразу, как только садишься работать, а не тогда, когда глаза к концу дня устают и краснеют.

Расстояние до монитора может быть разным, и зависит оно от его размеров: чем больше монитор, тем дальше от глаз он должен находиться.

Еще один совет касается освещения. Оно должно быть достаточным, но не слишком ярким. Днем вопросов ни у кого не возникает. А вечером многие сидят за компьютером (или планшетом, или ноутбуком) в полной темноте – это неправильно. Должно быть хотя бы небольшое фоновое освещение, так твоим глазам будет гораздо легче.

 
Коротко о главном:

• За компьютером легче работать в специальных защитных очках или при определенных цветовых настройках монитора: можно добавить 3–5% теплых тонов (красного или оранжевого), они являются естественным фильтром избытка синего света.

• Почаще моргай при работе за компьютером, для этого сделай себе напоминание в виде желтого стикера на нижней панели монитора.

• Хотя бы один раз в день для отдыха глаз нужно делать следующее упражнение: растертыми горячими ладошками плотно прикрыть закрытые глаза на короткое время – от нескольких секунд до полминуты.

• Устраивай самомассаж шейно-воротниковой зоны для улучшения остроты зрения (не переусердствуй!).

• Надевай очки при работе за компьютером, если есть проблемы со зрением.

• Монитор нужно установить на правильном расстоянии от глаз: чем больше экран, тем дальше он должен находиться.

• Вечером желательно работать не в полной темноте. Используй хотя бы небольшое фоновое освещение, глаза будут уставать меньше.

 

Берегите людей, с которыми у вас взаимопонимание, это редкость! В одну и ту же фразу каждый человек вкладывает свое значение, а я каждый день убеждаюсь в этом. Одни пациенты на приеме говорят: «Доктор, я целый день сижу за компьютером, к вечеру ничего не вижу, я слепну». Другие говорят: «Доктор, я прекрасно всё вижу! Мне не нужны очки, у меня все хорошо, просто устанавливаю на компьютере крупный шрифт». Парадокс в том, что зрение у «яслепну» всегда гораздо лучше, чем у «явсёвижу».





Аллергия и зрение 


Как часто встречается. В каких случаях можно подозревать именно аллергическую реакцию. Первая помощь подручными средствами




 
Если у тебя часто краснеют, отекают и чешутся глаза, можно задуматься об аллергической реакции. Аллергический конъюнктивит очень похож на другие виды конъюнктивитов. Но в отличие от остальных он может часто повторяться и протекать гораздо дольше по времени. Это связано с тем, что мы часто встречаемся или постоянно контактируем с раздражающими факторами – веществами, на которые организм реагирует аллергической реакцией.

Зачастую аллергические конъюнктивиты сочетаются с синдромом сухого глаза. В норме аллерген, попадая в глаза, сразу смывается слезой. При недостатке слезы он долгое время остаётся на слизистой, вызывая ее раздражение, которое мы и называем аллергической реакцией. Любая слизистая оболочка по своей природе не должна быть сухой. Для слизистой глаз – конъюнктивы – это вдвойне актуально: она постоянно контактирует с окружающей средой – пересушенным воздухом в квартирах и офисах, ветром на улице. Поэтому при аллергии надо обязательно пользоваться увлажняющими каплями. Подробнее об этом смотри в главе «Синдром сухого глаза». Только хочу уточнить, что при аллергии лучше пользоваться гелеобразными каплями (они есть в аптеках в большом количестве), которые работают еще и как защита передней поверхности глаза. Правильные капли тебе подберет на приеме доктор.

При подтвержденном аллергическом конъюнктивите необходимо кроме офтальмолога обратиться еще и к аллергологу, чтобы выявить, на что именно организм выдает реакцию. Правда, не во всех случаях удается выявить аллергены. На эту тему можно рассказывать много и долго. Но важней всего понимать, что нужно делать, когда глаза уже отекли и покраснели, а доктора поблизости нет. Например, когда ты находишься на отдыхе в другой стране или на даче в глубинке, любое цветение или скопившаяся старая пыль могут вызвать болезненное состояние.

При аллергии сначала надо промыть глаза. Если ты находишься в жарких странах, следует промывать глаза питьевой бутилированной водой, не из-под крана! Затем положить на несколько минут на глаза пакетики от заваренного чая или смоченные в чае ватные диски или салфетки. Чай должен быть черным, свежезаваренным, без ароматических добавок, комнатной температуры или слегка теплым. Пакетики или диски надо отжать так, чтобы с них не текло, но при этом они должны быть достаточно влажными. Через две-три минуты (можно дольше) сними пакетики с глаз. Тебе станет легче, и ты сможешь спокойно дождаться приема врача. Чай, как это ни удивительно, очень эффективен при аллергии и всегда под рукой.

Если есть возможность, увлажняй помещение и почаще проводи влажную уборку. Влажный воздух содержит гораздо меньше примесей. Выходя на улицу, надевай очки (можно солнцезащитные), они в этом случае будут служить чисто механической защитой глаз.

 
Коротко о главном:

• Часто повторяющиеся и долго протекающие конъюнктивиты могут быть аллергическими.

• Помимо лечебных капель от аллергии необходимо пользоваться увлажняющими, лучше гелеобразными.

• При часто повторяющихся конъюнктивитах обратись помимо офтальмолога еще и к аллергологу для выявления причины.

• Промывание и чайные примочки облегчат состояние глаз.

• Увлажнение воздуха в помещении и ношение очков на улице предотвратят аллергию.

Случай из практики

Пациентка, три года страдающая вялотекущим конъюнктивитом, жаловалась мне на докторов, которые никак не могли ее вылечить. Назначенные капли, конечно же, помогали. Но только кратковременно. Через 3–4 дня после окончания курса лечения всё начиналось сначала: краснели глаза, отекали веки.

Назначенный мной курс лечения тоже дал положительный результат, и пока мы обсуждали дальнейшие рекомендации, дама неожиданно решила уточнить: продолжать ли ей промывание глаз ромашкой.




Оказалось, что все эти годы она заваривала ромашку и пользовалась ею по утрам и по вечерам. Всё было бы хорошо, если бы не аллергия на ромашку, как потом выяснилось. Конечно же, мы отменили эти процедуры, и глаза женщины снова стали прекрасными. Она забыла про конъюнктивит и «плохих» докторов, которые не могли ее вылечить.





Конъюнктивит 


Самое распространенное заболевание глаз. Частые ошибки в самолечении




 
Слово «конъюнктивит», наверное, известно всем. А что оно означает – каждый трактует по-своему. Конъюнктивит – это воспаление внешней оболочки глаз, конъюнктивы. Проявляется он болевыми ощущениями, гнойными выделениями, покраснением, отеком век, чувством инородного тела (что-то мешает в глазу, как будто песок попал), иногда зудом. Все эти признаки могут проявляться одновременно или последовательно, но чаще всего наблюдается сочетание всего лишь двух-трех симптомов, и наиболее часто встречается покраснение.

По происхождению конъюнктивиты делятся на три основные группы: вирусные, бактериальные и аллергические – но при отсутствии своевременного лечения чаще всего становятся смешанными. В последнее время участились аллергические конъюнктивиты. Как правило, они случаются преимущественно на «сухих» глазах. Об аллергии следует задуматься, если конъюнктивиты повторяются часто или длятся долго. Подробней про это рассказано в главе об аллергии.

При любых конъюнктивитах надо как можно скорее обращаться к врачу, только после осмотра доктор сможет индивидуально подобрать оптимальное лечение. Если по какой-то причине визит к врачу в ближайшее время невозможен, до приема можно промыть глаза свежезаваренным черным чаем без ароматических добавок комнатной температуры или закапать капли-антисептик. В любой ситуации (вдали от города, на отдыхе в дальних странах) всегда можно использовать заваренные чайные пакетики, они есть везде. Остуди их до комнатной температуры, слегка отожми и приложи к глазам на несколько минут. Так будет легче дождаться приема офтальмолога.

Чаще всего люди самостоятельно закапывают антибиотики, когда они совсем не показаны. И при этом не выдерживают рекомендуемой схемы лечения. Это затрудняет выздоровление и может привести к отсутствию эффекта на лекарства в дальнейшем.

Надо задуматься о причине, если конъюнктивиты, а также блефариты (воспаления век), ячмени и халязионы случаются часто. Во многих случаях это происходит при снижении иммунитета общего или – чаще – местного.

При сквозняках, переохлаждениях, контактах с различными инфекциями (ОРВИ, вирусными или бактериальными) конъюнктивитами заболевают не все, а только некоторые люди. Почему это происходит? Как ни странно, плохое зрение является самой частой причиной снижения местного иммунитета. Глаза постоянно перенапрягаются, чтобы обеспечить зрение, и ни на что другое у них уже не остается сил. Конечно, я утрирую: в основе всех процессов лежат более сложные реакции тканей и структур глаза, но простыми словами всё можно объяснить именно так.

Поэтому для профилактики конъюнктивитов надо сочетать нагрузки и отдых, хорошо высыпаться, помнить о правилах гигиены. И, конечно же, периодически проверять зрение, при необходимости подбирать очки и активно использовать их по назначению. Я не случайно добавила последние слова. Слишком часто приходится сталкиваться с ситуацией, когда очки при себе есть, но ими не пользуются.

Важно помнить, что лечение тем эффективней, чем раньше оно начато. Стандартной схемы лечения нет, в каждом случае врач назначает лекарства с учетом особенностей происхождения и течения конъюнктивита.

Если в семье кто-то заболел конъюнктивитом, простые гигиенические правила помогут остальным членам семьи уберечься:

 
1. Не делить ни с кем свои подушки и полотенце.

2. Каждые 2–3 дня сменять полотенце и наволочку.

3. Мыть руки с мылом до и обязательно после закапывания капель, а также после каждого прикасания к больным глазам.

4. Проветривать помещение.

 
ПРОФИЛАКТИКА:

• Соблюдение правил гигиены.

• Составление распорядка дня, организация режима работы и отдыха, здоровый образ жизни.

• Качественный сон.

• Увлажнение воздуха в квартире (при повышенной сухости).

• Ношение очков по показаниям.

Важно!

Самый частый препарат, которым пользуются люди при конъюнктивите, еще до прихода к врачу, – это антибиотик. Кто-то покупает его сам, памятуя о ранее назначенном лекарстве кому-то из родных при «точно такой же ситуации» (как любят добавлять пациенты) или по рекомендации сотрудника аптеки. Про антибиотики я уже рассказывала, ими нельзя лечиться без назначенной врачом схемы.




Второй по популярности класс бесконтрольно используемых глазных капель – сосудосуживающие. Очень часто ими пользуются, чтобы убрать красноту, в том числе при конъюнктивите. Это не единственный случай, а повальное увлечение, которое ухудшает состояние глаза, потому что при конъюнктивите глаза болеют в прямом смысле. По суженным сосудам к страдающим глазам притекает меньше крови, а значит, меньше кислорода и питательных веществ, что приводит к усугублению болезни.





Синдром сухого глаза 


Что это и как проявляется. Можно ли вылечиться, и что для этого надо делать




 
Сегодня синдромом сухого глаза называют то, что скорее входит в комплект «синдрома менеджера». Но название укоренилось, и мы будем разговаривать именно в этом контексте. Тем более, что синдром сухого глаза, или синдром Сьегрена, как его понимает медицина, является серьезным заболеванием и требует непосредственного врачебного наблюдения и лечения.

Ты ведь тоже много просиживаешь за компьютером, правда? И тебе тоже отчасти знакомы такие неприятности как ощущение сухости глаз, дискомфорт, покраснение и рези к концу рабочего дня.

Происходит это от того, что мы стали много времени работать за компьютером. Огромный поток информации требует нашего пристального внимания. И мозг, отвечающий за безопасность, отключает моргание, чтобы не пропустить что-то важное. Наш организм филогенетически еще не приспособился к компьютерам. А моргание очень важно для нормального состояния глаз сразу по нескольким причинам. Во-первых, это микромассаж глазного яблока. Во-вторых, моргание стимулирует выдавливание слез из слезной железы и полезных веществ для питания, смазки и защиты поверхности глаза из множества мелких железок. Без этого глаза сохнут. А слизистая оболочка (не только в глазах) по природе своей сухой быть не должна.

Вот мы и пришли к самому главному выводу: для того, чтобы восстановить комфортное состояние глаз, надо почаще моргать. И здесь необходимо соблюсти несколько важных условий, чтобы всё сделать грамотно. Иначе можно усугубить неприятные проявления сухости.

Первое – увлажняющие капли. Если вы будете часто моргать при сухих глазах, то спровоцируете еще большее ощущение «песка», потому что без смазки воспаленные и набухшие веки будут еще больше елозить по отекшим глазам с выступающими сосудами и натирать их до красноты. Именно выбухающие расширенные сосуды и отечная слизистая дают чувство инородного тела – соринки или песка, – выражаемое фразой «как будто в глаз что-то попало». Увлажняющие капли в данном случае будут работать как смазка, моргать станет легче, неприятные ощущения постепенно уйдут. Поскольку процесс восстановления протекает какое-то продолжительное (у всех разное) время, лучше выбирать увлажняющие капли без консервантов. В аптеке подскажут варианты, их немного. Пробуй поочередно разные, остановись на тех, которые более приятны твоим глазам. И помни, что только моргание может полностью восстановить твоё комфортное состояние. Капли не вылечивают полностью, они только дают облегчение. Но без них обойтись никак нельзя. Если выбранные капли не дают желаемого эффекта, сходи к врачу. Тебе подберут комплексное лечение для улучшения состояния. В некоторых случаях индивидуальный подбор требует нескольких посещений, так как степень запущенности процесса и реакция на одни и те же капли у всех разная.

Второе. Наш мозг так устроен, что не может выполнять одновременно две задачи. Работая за компьютером, ты забудешь напрочь о моргании. Вспомнишь, когда закончишь работу. Поэтому я всегда рекомендую делать «напоминалку», или, как говорят психологи, якорение. Наклей на нижнюю панель монитора яркий лимонно-желтый стикер и объясни себе, что, работая за компьютером, будешь моргать каждый раз, когда заметишь эту наклейку. Цвет наклейки важен: в природе он сигнализирует об опасности (вспомни осу), поэтому мозг его не пропустит. Другие цвета, как правило, через несколько недель перестают замечаться.

Остальные факторы имеют не такое серьезное влияние, но могут являться пусковыми или усугублять ситуацию. Поэтому в течение дня не забывай пить воду, следи за влажностью помещения, в котором находишься, создавай комфортные оптические условия для зрения, а именно: надевай правильно подобранные очки или контактные линзы.

Мы рассмотрели самый частый тип сухости глаз, связанный с длительной работой за компьютером. В других случаях следует обращаться к врачу, проходить обследование и выполнять все рекомендации по лечению.

 
Коротко о главном:

• Ощущение сухости и песка в глазах, дискомфорт, рези, покраснение – наиболее частые симптомы сухого глаза.

• Различные увлажняющие капли успокаивают глаза и избавляют от многих неприятных ощущений.

• При отсутствии эффекта от капель обратись к врачу, тебе подберут комплексное лечение.

• Частое моргание постепенно восстанавливает собственный процесс увлажнения глаз. В качестве напоминания об этом наклей на панель монитора яркий желтый стикер.

• Питье воды, увлажнение воздуха, работа в очках или контактных линзах при проблемах со зрением облегчат состояние глаз.

• При отсутствии увлажнителя развешивай на ночь в спальне мокрое махровое полотенце на всем протяжении отопительного сезона, когда воздух в квартирах пересушен.

 

 
Знаешь ли ты, что если человек с нормальным слезоотделением, не страдающий сухостью глаз, будет моргать непрерывно в течение минуты, у него польются слезы?

 


Воспаление век, ячмень, халязион 


От чего возникают (самые частые причины), что ухудшает состояние и почему важно проверить при этом зрение




 
Эти три разных заболевания объединяют схожие проявления: болевые ощущения, отек и покраснение век. Коротко расскажу о каждом. Ячмень – воспаление волосяной луковицы. Халязион – воспаление сальной железы. И то, и другое можно увидеть как округлое образование, «шарик» на веке. Как правило, капли и мазь позволяют быстро справиться с проблемой, но точную продолжительность всегда определить трудно. Сроки зависят от остроты процесса и от своевременности начатого лечения. И снова повторюсь: чем раньше начинаешь лечение, тем быстрее всё проходит. Иногда воспалительный процесс проходит, но на его месте остается уплотнение, которое деформирует веко. Хирургическое удаление дает полное восстановление внешнего вида и не оставляет никаких косметических дефектов.

И ячмень, и халязион чаще всего появляются при ослабленном общем или местном иммунитете. Причиной может послужить занесение инфекции, когда протирают глаза грязными руками, или локальное переохлаждение от сквозняков: летом под кондиционерами, зимой на ветру.

Блефарит, или воспаление века, тоже может быть следствием переохлаждения или занесения грязи. Но чаще всего врачам приходится сталкиваться с аллергическими блефаритами у дачников и отдыхающих на природе.

Почти всегда при этих заболеваниях отмечается снижение местного иммунитета, к которому приводит длительная работа в некомфортных для глаз условиях: при недостаточном освещении, в пыльном помещении, при отказе от очков в тех случаях, когда они необходимы.

 
Коротко о главном:

• Продолжительность заболевания зависит от остроты процесса и своевременности начатого лечения.

• В редких случаях проводится хирургическое лечение, после которого не остается никаких косметических дефектов.

• Чаще всего причиной являются сквозняки, переохлаждение на ветру, пребывание под кондиционером.

• Практически не встречаются эти заболевания, если ты работаешь при хорошем освещении, в чистом и проветриваемом помещении и находишься в правильных очках, если они необходимы.

 

Мне приходилось наблюдать пациентов, которые годами лечат заболевания век, сменяя бесконечное количество курсов лечения. Когда при этом рекомендуешь пользоваться очками и не перенапрягать зрение, они негативно реагируют, объясняя это несвязанностью процессов.

Если глаза отдают все свои силы на перенапряжение зрения, ни на что другое сил уже не остается: мы говорим, что ослаблен местный иммунитет. Глаза, не утомленные тяжелыми условиями, сами прекрасно справляются со всеми проблемами и постепенно выздоравливают, мы лишь слегка помогаем лекарствами, чтобы ускорить процесс.





Глаукома 


Что важно знать и чего ни в коем случае нельзя допускать. Как часто проверяться




 
Глаукома характеризуется в первую очередь повышением глазного давления. Высокое давление в прямом смысле давит на зрительный нерв, и нежные нервные клетки при этом неизбежно погибают. Как ты уже знаешь, зрительный нерв несет полученную глазом зрительную информацию в мозг. Когда связь между глазом и мозгом прекращается полностью, наступает слепота. Потерянное по причине глаукомы зрение восстановить невозможно. Вот почему очень важно вовремя проверяться, особенно если в роду встречается такое заболевание.

Кому надо обязательно обращаться к врачу? В первую очередь, людям с ухудшением зрения. Появление «тумана», радужных кругов при взгляде на свет, тяжесть и боли требуют немедленного обследования глаз.

В некоторых случаях повышенное давление может никак не ощущаться, поэтому раз в год необходимо посещать глазного доктора, особенно после сорока лет. В группе риска также люди с такими заболеваниями как диабет, гипертония, атеросклероз.

Существует три основных способа лечения глаукомы: медикаментозный (каплями), лазерный и хирургический. За последнее десятилетие разработано очень много эффективных препаратов для снижения глазного давления. Для достижения нужного результата иногда применяют комбинацию из нескольких препаратов.

При глаукоме необходимо строго соблюдать режим закапываний и ни в коем случае не пропускать их!

Выявленное на ранних стадиях глазное давление успешно лечится каплями, что позволяет надолго сохранить хорошее зрение.

 
Коротко о главном:

• Повышение внутриглазного давления – основной признак глаукомы.

• От высокого глазного давления страдает зрительный нерв, по мере гибели нервных клеток ухудшается зрение вплоть до полной слепоты.

• Лечение не восстанавливает потерянное зрение, его цель – остановить процесс ухудшения зрения.

• После сорока лет раз в год необходимо посещать глазного доктора, особенно если в роду прослеживается заболевание глаукомой.

• Существует три способа лечения глаукомы: медикаментозный, лазерный и хирургический.

• Большое количество препаратов позволяет индивидуально подобрать подходящие капли или усилить лечение комбинацией нескольких лекарств.

• НЕОБХОДИМО СТРОГО СОБЛЮДАТЬ РЕЖИМ ЗАКАПЫВАНИЯ КАПЕЛЬ И ВЫПОЛНЯТЬ ВСЕ НАЗНАЧЕНИЯ ВРАЧА!

Случай из практики

Необычный случай, связанный с глаукомой, произошел однажды в крупном промышленном городе, где я находилась в командировке. Бабушка решила показать своего внука столичному доктору просто так: у пятилетнего мальчика никаких проблем со зрением не было. Не знаю почему, но в конце приема я решила проверить у ребенка глазное давление, как это мы делаем во время операций – не инструментами, а кончиками пальцев через веки. Обычно у детишек мы не проверяем давление. Неожиданно для себя я почувствовала, что давление у него высокое. Проверили прибором. Подтвердилось: 29. При этом все остальные параметры были в норме. Я назначила ребенку капли и попросила их прийти на следующий день для контрольного измерения. Давление нормализовалось, но удивительным было другое. Передо мной стоял совсем другой малыш, он был радостным и энергичным, улыбался и с удовольствием отвечал на вопросы. Полная противоположность угрюмому и замкнутому вчерашнему мальчугану. Оказалось, что у ребенка перестала болеть голова (такое бывает при повышенном глазном давлении). И он даже не подозревал, что это возможно. Он и не знал, что голова у него болела всю жизнь, потому что никакое другое состояние не было ему знакомо.




Удивительно еще и то, что все функции глаза при этом были в норме. Несмотря ни на что. Вопреки всему. Благодаря возможностям детского организма и божьей воле.





Катаракта 


В каких случаях принимать решение об операции. Как задержать развитие. Какие капли капать. Как выбирать искусственные хрусталики




 
При катаракте люди видят как сквозь «туман», который постепенно сгущается до полной темноты. Правда, в наше время такое случается всё реже и реже. Операции делают в самой начальной стадии, когда зрение только начинает ухудшаться. Современные технологии сводят все риски практически к нулю.

Самая главная оптическая линза глаза – хрусталик. Именно благодаря ему происходит фокусировка и мы получаем четкое зрение. Хрусталик располагается сразу за радужной оболочкой, которая выполняет функцию диафрагмы: в темноте зрачки расширяются, на ярком свету сужаются, регулируя количество световых лучей. А хрусталик фокусирует все лучи таким образом, чтобы они попадали точно на сетчатку глаза. С годами, после сорока лет, вещество хрусталика становится более плотным, и осуществлять фокусировку ему становится всё труднее. Ты замечаешь, как люди в возрасте надевают очки, когда хотят что-то прочесть или разглядеть? Постепенно, примерно к шестидесяти годам, хрусталик совсем утрачивает способность фокусировать. А позже начинает терять прозрачность. Вот это состояние и называется катарактой.

Еще совсем недавно нужно было ждать, пока катаракта созреет, то есть станет полностью непрозрачной. Такой плотный и твердый хрусталик легче было «вытаскивать» из глаза через разрез около одного сантиметра. Сейчас операции производятся на начальной стадии, когда вещество хрусталика еще достаточно мягкое. Его измельчают с помощью ультразвука и выводят из глаза через прокол. На его место имплантируют свернутый в трубочку искусственный хрусталик. Он расправляется внутри глаза и позволяет человеку вновь хорошо и четко видеть.

Процесс подбора искусственного хрусталика очень важен. И этот вопрос надо обязательно перед операцией обсудить с хирургом.

При близорукости, как правило, искусственный хрусталик просчитывают таким образом, чтобы человек мог читать и писать без очков. А ходить придется в очках «минус два». Это делается для комфортной адаптации. Мозг привыкает к тому зрению, которое было всю жизнь, ему не придется резко перестраиваться.

В случае с дальнозоркостью поступают иначе. После операции мир вокруг будет прекрасно виден без очков. А для чтения нужны будут очки с небольшой плюсовой диоптрийностью.

Всё большую популярность в последнее время завоевывают мультифокальные исvкусственные хрусталики. Они обеспечивают хорошее зрение на любом расстоянии и позволяют своему обладателю обходиться совсем без очков.

Некоторые люди в почтенном возрасте боятся делать операцию, считают, что в 90–95 лет уже поздно оперироваться. Это не так. Оперироваться надо обязательно, если нет противопоказаний по общему состоянию. Катаракта – возрастное заболевание. В медицинской терминологии даже сохранилось такое понятие как «старческая катаракта». И хотя возраст этой болезни постепенно молодеет, в целом катаракта является уделом пожилых людей.

Качество жизни повышается сразу после операции, многие люди даже начинают лучше себя чувствовать, отмечают улучшение настроения. Вот как много значит зрение в нашей жизни!

 
Важно!

• Катаракта – это помутнение главной оптической линзы глаза, которая фокусирует все попадающие в глаз лучи на сетчатке, обеспечивая четкое зрение.

• Никакие капли не избавят от катаракты. В лучшем случае они немного затормозят ее созревание.

• Современное оборудование позволяет успешно оперировать катаракты любой степени зрелости, даже самые начальные.

• Искусственный хрусталик необязательно покупать самый дорогой. «Народные» модели имеют свои плюсы и массовую апробацию.

• Искусственные хрусталики могут иметь холодные или более физиологичные теплые оттенки. Выбор зависит от индивидуальных предпочтений.

• Зрительный комфорт достигается при одинаковом качестве зрения каждым глазом. Желательно, чтобы на обоих глазах была одна и та же модель искусственного хрусталика или с аналогичными характеристиками.

• Строгое выполнение всех рекомендаций доктора после операции приводит к достижению максимально хорошего результата. Соблюдай сроки повторных посещений.

Случай из практики

Не знаю, почему снова и снова вспоминаю эпизод тридцатипятилетней давности. Я тогда только устроилась на работу в Федоровский центр. Пришел на прием почти слепой человек с надеждой на излечение. Надежда оправдалась. Операция по поводу катаракты, с которой он ходил не один десяток лет, прошла удачно. А история его болезни, непохожая ни на какую другую в моей практике, навсегда врезалась в память.




Ему было лет за семьдесят (точнее не помню), но выглядел он довольно крепким, поджарым и, что удивительно, совсем не производил впечатления человека, которому нужна помощь. На вопрос, как и когда пропало зрение (я же заполняла медицинскую документацию!), коротко объяснил: во времена сталинских репрессий его отправили работать на урановые руды. Не дожидаясь неминуемой смерти, проколол себе глаза. Просто хотел жить.

– Вы меня осуждаете? – спросил он.

– Нет! – чистосердечно призналась я, – главное – Вы выжили. Это достойно большого уважения.

А как считаешь ты?





Заболевания зрительного нерва 


Почему важно пройти полное обследование и что предпринимать




 
Ты уже знаешь, как устроено зрение. Глаз воспринимает зрительную информацию и передает ее в зрительный анализатор, который расположен в затылочной области головного мозга. Там происходит распознавание полученных данных. Другими словами, мы видим не глазом, а мозгом. И доставляет сигналы от глаза в мозг зрительный нерв. Незначительные его изменения на любом участке от глаза до затылка могут влиять на качество зрения. А изменения происходят при различных внутричерепных заболеваниях и травмах головы. Поэтому лечить надо срочно не глаза, а голову. Необходимо для начала обратиться к офтальмологу, чтобы определиться с диагнозом, а далее – к невропатологу и, возможно, к нейрохирургу.

Сразу хочу сказать: вопреки распространенной фразе о том, что нервные клетки не восстанавливаются, я наблюдала много случаев, когда через несколько лет после удаления доброкачественной опухоли мозга зрение постепенно восстанавливалось даже без всякого лечения. Профессор Леонид Феодосьевич Линник много лет занимался патологией зрительных нервов, и он всегда говорил, что мы не можем воскресить погибшие нервные клетки, но можем помочь восстановиться заболевшим или «спящим». Такие «спящие» клетки и волокна берут на себя дополнительные функции, и зрение существенно улучшается.

 
Важно!

• При любых изменениях зрения незамедлительно обращайся к офтальмологу. Если выявится повреждение зрительного нерва, выполняй все рекомендации, в первую очередь посети невролога.

• Во многих случаях удается не только остановить процесс, но и улучшить зрение. И время здесь имеет большое значение. Пожалуйста, не запускай!

Ухудшение зрения на обоих глазах иногда бывает за счет процессов, которые происходят в головном мозге. И первый доктор, к которому обращаются такие пациенты, – это офтальмолог. Как только становится понятен диагноз, его направляют к неврологу или нейрохирургу. Наблюдая пациентов после удаления доброкачественной опухоли мозга, я заметила, что через несколько лет после операции у многих частично восстанавливается зрение. И, глядя на таких людей, невозможно предположить, что они пережили сложную операцию и что у них были серьезные проблемы со здоровьем.




Случай из практики

Талантливый молодой человек, студент третьего курса одного из самых престижных вузов страны, перед вечеринкой вымыл голову и пробежался с мокрой головой по лютому морозу в соседний корпус на дискотеку. На следующий день у него поднялась высокая температура, появились головные боли и резко ухудшилось зрение. Мама-врач настояла на срочной госпитализации в глазное отделение, где и выявили сложный диагноз, связанный с воспалением мозговых оболочек. Ослепшего студента перевели в Институт неврологии. К сожалению, о дальнейшей его судьбе мы ничего не знаем.




 


Отслойка сетчатки 


Как проявляется. Группа риска. Меры профилактики. Принцип помощи один: скорее к врачу!




 
Отслойка сетчатки – одно из самых серьезных заболеваний глаз. Время в этом случае имеет решающее значение. Любое промедление приводит к усугублению и даже к необратимости ситуации, а также влияет на выбор хирургической тактики. Наиболее легкие случаи лечатся с помощью лазерной хирургии при раннем обращении к врачу.

Основная группа риска – люди с близорукостью любой (даже слабой) степени. Мы уже знаем, что близорукость – это удлинение глаза в передне-заднем направлении, и все оболочки глаза при этом растягиваются. Сетчатка обладает очень малой эластичностью, поэтому натянутой сетчатке требуется гораздо меньше усилий, чтобы отслоиться. Вот почему при близорукости периодически необходим осмотр с широким зрачком раз в год при прогрессировании и немного реже, раз в 2–3 года, при стабильном процессе. Выявленные изменения легко укрепляются лазерными коагуляциями в качестве профилактики ухудшения зрения и угрозы отслойки. Другими словами, сетчатка «приваривается» лазером к более глубоким и устойчивым слоям глазного яблока.

К факторам, которые могут спровоцировать отслойку, относятся тяжелые физические нагрузки, сильный изнуряющий кашель, запоры, резкие удары, работа внаклон (вниз головой – характерна для дачников).

Большинство людей с отслойкой сетчатки описывают свое состояние как появление «занавески», которая прикрывает часть привычного обзора. Иногда просто отмечают ухудшение зрения. Во всех случаях надо не ждать с надеждой, что всё само восстановится, а немедленно обращаться к врачу и строго выполнять все его указания.

 
Важно!

• При внезапном ухудшении зрения, при появлении «занавески» или подозрении на отслойку сетчатки следует немедленно обратиться к врачу.

• Людям с близорукостью необходимо ежегодно профилактически проверять состояние глаз.

• Чрезмерные физические нагрузки, поднятие тяжестей, сильный кашель, запоры, резкие удары могут стать пусковыми факторами отслойки сетчатки.

• Строгое выполнение всех рекомендаций врача до и после операции значительно увеличивает шансы на успешное восстановление зрения.

 

Случай из практики

Курьезные случаи знают врачи всех специальностей. Полгода назад на прием пришла женщина с жалобами на ухудшение зрения левого глаза после внезапного сильного чихания. При осмотре выявлена отслойка сетчатки, и пациентка направлена в стационар на госпитализацию. Ей провели лазерную операцию и ввели газо-воздушную смесь, которая своим давлением удерживала сетчатку в правильном положении. Сейчас дама прекрасно видит в своих очках (у нее близорукость), зрение полностью восстановилось.





Дистрофия сетчатки 


Основные принципы сохранения зрения




 
Есть множество разновидностей дистрофии сетчатки, перечислять их нет необходимости. По локализации и по влиянию на зрение мы будем говорить о центральной и периферической дистрофии сетчатки.

При периферической дистрофии острота зрения долгое время (возможно, на протяжении всей жизни) остается неизменной. Чаще всего отмечается ухудшение сумеречного зрения. Наиболее распространенная форма периферической дистрофии встречается при близорукости как высокой, так и слабой степени. Вот почему при близорукости так важно проверяться хотя бы один раз в год, даже если зрение не ухудшается. При угрозе осложнений дистрофические очаги как забором отграничиваются лазерными коагуляциями, чтобы процесс не распространялся дальше. И даже после этого необходимо ежегодное наблюдение.

Центральная дистрофия сетчатки проявляется ухудшением зрения, как правило, сразу. Люди видят темное пятно в центре или отмечают искривление прямых линий. Лечение зависит от формы и стадии заболевания. Однако есть некоторые принципы, соблюдение которых служит надежной профилактикой ухудшения зрения.

В первую очередь это солнцезащитные очки, оберегающие центр сетчатки от ультрафиолетового воздействия. Они обязательно должны иметь 100 %-ную защиту от ультрафиолета. Особенно актуально ношение таких очков летом на море и зимой в горах, потому что огромные водные и снежные поверхности отражением значительно усиливают разрушающее воздействие ультрафиолета на глаза. Головные уборы с козырьком или широкими полями защищают от солнца только на 50 %, их лучше сочетать с очками.

Правильное разнообразное питание поддерживает хорошее состояние сетчатки. Предпочтительны разноцветные фрукты, овощи, ягоды местного произрастания. Считается, что желтый зрительный пигмент лютеин принимает непосредственное участие в защите центральной области сетчатки от разрушающих воздействий. Больше всего он содержится в шпинате и оранжевом болгарском перце.

Обычно люди с таким диагнозом проходят поддерживающие курсы лечения два раза в год. При отсутствии ухудшений зрения бывает достаточно приема БАДов. При прогрессировании процесса в каждом случае назначается индивидуальное лечение. Хорошие результаты при определенных формах течения заболевания дает относительно новая методика – внутриглазное введение препаратов.

Желательно периодически проводить самодиагностику зрения каждого глаза поочередно. Если прямые линии кажутся искривленными или в центре присутствует темное пятно, необходимо срочно обратиться к врачу. Как и в других случаях, наилучшие результаты дает вовремя начатое лечение.

 
Важно!

• При ухудшении зрения, искривлении изображений, появлении темного пятна в центре взора следует сразу обратиться к врачу.

• Качественные солнцезащитные очки уберегают глаза от разрушающего воздействия ультрафиолета. Особенно актуально это летом на море и зимой в горах, где обычная инсоляция усиливается почти полным отражением от больших водных и снежных поверхностей.

• Правильное разнообразное питание поддерживает хорошее состояние сетчатки. Предпочтительны разноцветные фрукты, овощи, ягоды. Желтый зрительный пигмент лютеин, защищающий центр сетчатки от разрушения, содержится в желтых овощах и фруктах. Но чемпионами по его содержанию являются шпинат и оранжевый болгарский перец.

 


Цветовосприятие 


Адаптация для компьютерщиков, водителей и пешеходов




 
Цветовосприятие формируется в первые месяцы жизни человека. Врожденные нарушения проявляются, в первую очередь, в детских рисунках. Следует подумать о проблеме, если не однократно, а на многих изображениях присутствуют, к примеру, красная трава и деревья. Встречаются разные типы врожденных аномалий цветовосприятия. Они не поддаются лечению, основная помощь заключается в адаптации к некоторым особенностям повседневной жизни. Некоторые люди не различают красный цвет, некоторые – зеленый, реже – синий. Полное отсутствие восприятия цветов встречается крайне редко. Диагностику обычно проводят по таблицам Рабкина. Специальные картинки, состоящие из множества кружочков разного цвета, но одинаковой интенсивности, позволяют с высокой точностью определить особенности цветоощущения у каждого человека.

Приобретенные нарушения обычно являются следствием низкого зрения при различных глазных заболеваниях, и в этом случае люди обеспокоены тем, что плохо видят, а не тем, что трудно различают цветовые оттенки.

Мы все знаем цвета светофора. Но дальтоники различают их по расположению. В этом вопросе мировое сообщество не пришло к единому мнению: в разных странах последовательность цветов светофора разная, но в каждой стране она одинаковая по всей территории.

Мы не задумываемся о красоте окружающего мира, любуемся шедеврами на выставках, выбираем при покупке цветовую гамму одежды, болеем за любимую футбольную команду, выступающую в майках определенного цвета, и делаем много других вещей, с которыми у людей с нарушенным цветовосприятием возникают проблемы.

Сейчас есть специальные компьютерные программы, облегчающие адаптацию. Надеюсь, они продолжат развиваться в будущем.

 

Если ты видишь на улице человека в несуразном зелено-красно-желтом наряде, не обвиняй его в отсутствии вкуса. Он может быть просто дальтоником.





Гигиена зрения 


Ежедневные привычки для помощи глазам




 
Можно чистить зубы и уши, полоскать рот, промывать нос. А как ухаживать за глазами? Неужели глаза нуждаются в ежедневном уходе? Ну конечно же! Да! И еще как!

Правила просты, они займут немного твоего времени, не доставят хлопот и станут естественной привычкой, которая делает жизнь приятней и радостней. Это не просто слова. Большая часть информации об окружающем мире и о нашем самоопределении в нем поступает через глаза. КАК поступает эта информация – для организма очень важно. Если глаза постоянно перенапряжены, уверяю, что и настроение будет не самым радостным. Раздражение, подавленность и даже легкая депрессия могут быть следствием зрительной перегрузки.

Сразу уточню: глаза созданы для того, чтобы смотреть, перенапряжение наступает не от длительных зрительных нагрузок, а от работы в некомфортных условиях – например, при плохом освещении или в неправильных очках. Подробно об этом рассказано в главах про нарушения рефракции (близорукость, дальнозоркость, астигматизм) и про очки.

 
Вот эти простые правила:

1. Умывай глаза мыльной пенкой раз в месяц. В остальное время как обычно – проточной водой и/или косметическими средствами. Мыльная пенка хорошо удаляет скопившуюся слизь, остатки косметики и другие ненужные вещества с поверхности ресниц и век. Готовится она легко: образуется при втором или третьем намыливании рук мягким, желательно детским мылом. Пенку надо нанести на закрытые глаза и тут же обильно смыть теплой водой.

2. Работай за компьютером и смотри телевизор по вечерам обязательно при свете. Пусть это будет слабое фоновое или боковое освещение; важно, чтобы экран не был единственным источником света в темной комнате.

3. Измени цветовые настройки на своем компьютере. Добавь в настройках цвета 3–5% теплых тонов – красного или оранжевого. Глазам будет комфортней, и уставать они будут намного меньше. Теплые тона являются естественным фильтром для избытка синего компьютерного свечения. Эту же функцию выполняют специальные компьютерные очки, теперь ты можешь их не покупать.

4. Приучайся смотреть вдаль, и делай это чаще! Глаза отдыхают естественным образом, когда устремлены в бесконечность. И даже если у тебя близорукость и ты плохо видишь вдаль без очков, все равно смотри. Даже когда картина твоего восприятия будет расплывчатой, внутриглазные мышцы будут расслабляться, отдыхать и оздоравливаться. А значит, способствовать стабилизации близорукости (если она прогрессирует).

5. Следи, чтобы рацион питания был разнообразным. Зрение – это в том числе и цепочка биохимических процессов. Вещества, участвующие в этой цепочке, должны восполняться. При прочих равных условиях старайся отдавать предпочтение желто-красным овощам и фруктам, они восстанавливают зрительные пигменты. Например, если покупаешь болгарский перец, выбирай оранжевый или красный: в них больше пигментов. Подробнее – в диете для глаз.

6. Делай легкий массаж шейно-воротниковой зоны самостоятельно, это поможет нормализовать кровообращение при длительной сидячей работе. Устраивай маленькие перерывы хотя бы на пару минут для двигательной активности (подробнее в главе про компьютер).

7. Соблюдай минимальное расстояние до рассматриваемого предмета: оно должно быть не менее 35 см. Индивидуально это расстояние незначительно варьируется. И проверить его может каждый – кончики пальцев должны касаться виска, а локоть – поверхности, на которой сфокусирован взгляд. Это и есть лично твое расстояние. (См. рисунок).

8. Наноси макияж правильно! Между линией ресниц и глазом проходит тоненькая полосочка – реберный край века. Если внимательно присмотреться (удобнее через лупу), на этой полоске можно увидеть мелкие точки. Это выводные протоки мейбомиевых желез. Благодаря их секреции, покрывающей слезную пленку, последняя испаряется в десятки раз медленнее, сохраняя комфортное состояние глаз. Некоторые дамы закрашивают реберный край косметическим карандашом, замазывая точечные отверстия. Это может приводить к их временной или постоянной закупорке и как следствие – к пересыханию глаз. Будь осторожней с закрашиванием этой важной полоски, пользуйся этим приемом только в особо торжественных случаях.

 

 
Надеюсь, эти простые правила помогут теперь и тебе!

Случай из практики

Однажды меня попросили посмотреть молодого человека, у которого часто краснеют веки. И чего только на этих веках не было! Остатки слизистых выделений, банальная грязь, отшелушенная кожа, высохшая медицинская мазь и что-то еще трудно распознаваемое. Умываться человек почему-то боялся, в его представлении вода могла навредить лечению, а подсказать никто не догадался. Бывают и такие крайности.




 


Упражнения для глаз 


Какие упражнения и в каких ситуациях предупреждают усталость глаз и восстанавливают четкость зрения




Напротив меня в метро дама дико вращала глазами, выписывая взглядом круги и восьмерки. Стоящий рядом мужчина наклонился к ней и спросил: «С Вами все в порядке? Как Вы себя чувствуете? Помощь не нужна?»




 
Я не буду рассказывать о тех упражнениях, о которых ты уже знаешь. Вращения глазами, вычерчивания восьмерок и других фигур тренируют глазодвигательные мышцы и способствуют улучшению кровообращения. Это всегда полезно. Ты можешь усилить эффективность этих упражнений, если будешь представлять, что на твоих внутриглазных мышцах висят гири. И каждое движение, которое тебе придется совершать, нужно делать с ощущением преодоления этого сопротивления. Уверяю, ты почувствуешь разницу.

Хочу рассказать о маленьких полезных процедурах, которые способствуют отдыху глаз при длительной работе за монитором. Некоторые из этих упражнений имеют многовековую историю.

 
1. Пальминг – самое распространенное из всех полезных упражнений для глаз. Известно очень давно. С небольшой модификацией рекомендую своим пациентам более двадцати лет. Выполняется 5-30 секунд. Необходимо закрыть глаза и прикрыть их предварительно разогретыми трением друг об дружку ладошками. В полной темноте все внутриглазные мышцы полностью расслабляются, а тепло ладоней усиливает релаксацию мышц и открытие пор мелких желёзок. Их секреция способствует увлажнению, смазке и защите передней поверхности глаза. Можно повторять несколько раз в день. Помогает снять усталость глаз вечером.

2. Упражнение для повышения остроты зрения. Выполняется 5-30 секунд с закрытыми глазами. Приравнивается к мягкой лазерстимуляции. «Смотреть» на восходящее солнце через закрытые веки. Слово «смотреть» употребляется для обозначения направления – лицо должно быть обращено к солнцу, но глаза обязательно закрыты. Даже через веки яркие лучи стимулируют структуры глаза. Достаточно делать 1–2 раза в день весной или летом в ясную погоду в первой половине дня, можно через оконное стекло, не выходя из дома.

3. Упражнение для тренировки аккомодации. Полезно в детско-юношеском возрасте. Известно как «упражнение с меткой на стекле». Предлагаю не привязываться к стеклу, метке и каким-либо объектам. Суть заключается в постоянном переводе взгляда с близкого на далекое расстояние. Может выполняться даже в общественном транспорте. Посмотри на близкий предмет несколько секунд. Это может быть поручень в транспорте, царапина на стекле, любые предметы в твоих руках, если ты сидишь. Затем переведи взгляд на максимально удаленный предмет и поразглядывай его некоторое время. Так можно повторять несколько раз, пока не надоест. Или пока ты едешь в транспорте.

4. Самомассаж шейно-воротниковой зоны. Массажные линии показаны на рисунке: сзади от основания шеи вверх до затылочных бугров и оттуда же вдоль плеча кнаружи. Даже выполненные по одному разу эти движения ощутимо улучшают состояние глаз.

 

 
5. Упражнение для зоркости. Можно выполнять на любом расстоянии с любым предметом. Расскажу на примере настенных часов. Сидя в удобном кресле, попробуй разглядывать какую-нибудь цифру на настенных часах. Прогуляйся взглядом по всей линии этой цифры медленно, буквально от точки к точке. После этого окинь взглядом весь циферблат. Ты заметишь, насколько четче он стал виден.

6. Для общего улучшения состояния глаз. Легким простукиванием пройдись по линии брови от носа к виску, далее вниз и по нижнему краю орбиты к носу. Такое почти круговое движение захватывает множество расположенных по этой линии биологически активных точек, стимулируя таким образом глаза. Упражнение лучше делать в первой половине дня.

7. Замечательно, если по утрам ты делаешь хотя бы небольшую зарядку. Если нет, можно выполнять комплекс общих упражнений хотя бы 1–2 раза в неделю. Твои глаза существуют не сами по себе, они часть твоего организма. И от того, в каком состоянии весь организм, во многом зависит их состояние. В здоровом теле – прекрасные глаза и зоркое зрение.

 


Полезные рекомендации 


Общие правила для оздоровления и отдыха глаз




 
1. Почаще смотри вдаль. Устремленные в бесконечность глаза отдыхают естественным образом. Будет еще полезнее не просто смотреть, а любоваться. Например, облаками. Или красивым закатом.

2. Если подолгу сидишь за компьютером, делай маленькие перерывы буквально на пару минут и заполняй их упражнениями для глаз: утром для зоркости, вечером для снятия усталости.

3. Надевай очки, когда садишься работать, а не когда глаза устают.

4. Проверяй зрение раз в год обязательно, даже если оно не ухудшается. При изменениях зрения корректируй очки так, чтобы они полностью соответствовали.

5. Питье воды, увлажнение воздуха, очки или контактные линзы при проблемах со зрением облегчат состояние глаз при работе за компьютером.

6. Сочетай длительную сидячую работу с двигательной активностью.

7. Придерживайся постоянного режима сна и бодрствования, работы и отдыха, питания и голодания. Организм привыкает к определенному ритму и оптимально самонастраивается.

 

Однажды на конференции Святослав Николаевич Фёдоров рассказал о диком племени, в котором у каждого человека была очень высокая острота зрения – 150 %! Европейские ученые нашли причину этой удивительной зоркости. Оказалось, что маленькие дети этого племени с самого рождения окружены очень яркими разноцветными предметами и игрушками, которые оказывают стимулирующее действие на глаза.

Вот такая достойная подражания история.





Диета для глаз 


Вся правда о чернике. Лучшие природные витамины для глаз




Случай из практики

В семье моих приятелей у всех была близорукость. Когда появился ребенок, его мама решила сделать всё, чтобы у малыша было хорошее зрение. Начала с прикорма соками. Наслышалась о пользе морковки для глаз и каждый день поила мальчика морковным соком. Пока он не пожелтел. Как выяснилось, от морковки.

Но это не помешало ему вырасти здоровым и зорким.




 
Принято считать, что для зрения полезны черника и морковка. В этом есть доля правды, но истина заключается в том, что для глаз полезно всё!

Ошибочно думать, что хорошее зрение обеспечивают определенные продукты – пища должна быть разнообразной. Поступающие в глаз зрительные сигналы преобразуются в нервные импульсы, несущие информацию в мозг путем биохимических реакций, для которых нужны исходные вещества. Конечно же, в первую очередь, это зрительные пигменты. И, безусловно, больше всего их содержится в овощах и фруктах, особенно в желто-красных.

Полезны для глаз также морепродукты, мясо, зелень и многое другое. Другими словами, питание должно быть разнообразным. Даже микроэлементы имеют огромное значение для здоровья глаз. Лично меня удивил тот факт, что в здоровом прозрачном хрусталике селена содержится в 10 раз больше, чем в помутневшем (при катаракте). Разница в содержании других веществ при этом заболевании не так выражена.

Некоторыми веществами организм запасается впрок на длительное время. Желательно, чтобы эти запасы были сделаны из «живых» веществ летом и осенью. А БАДы и витаминно-минеральные комплексы можно принимать позже, например, в ноябре-декабре и феврале-марте-апреле, чтобы поддержать организм до и после зимы. При этом предпочтительнее местные фрукты и овощи. Существует небезосновательное мнение, что они содержат больше витаминов и легче усваиваются, хотя по красоте могут уступать импортным.

Среди БАДов есть очень хорошие препараты, которые дают реальную помощь и поддержку глазам. Но принимать даже эти таблетированные биологически активные вещества лучше тогда, когда по разным причинам в организме возникают состояния дефицита. Потому что живые витамины всегда лучше синтетических или подвергшихся обработке натуральных.

Я обычно рекомендую периодически употреблять такие продукты, из которых произрастает новая жизнь. Они от природы содержат полный сбалансированный набор полезных веществ. Это яйца, икра, семечки, орехи. Орехи предпочтительней покупать в скорлупе, чтобы быть уверенным в отсутствии обработки для длительного хранения. Даже 1–2 грецких ореха в неделю могу стать подспорьем здоровью и спасут от витаминного голодания.

 
Коротко о главном:

• Витаминно-минеральные комплексы предпочтительны при ряде заболеваний и при дефиците полезных веществ в организме. Для профилактики и поддержания здоровья глаз достаточно употреблять живые витамины, которые содержатся в натуральных продуктах.

• Хорошее зрение требует полноценного разнообразного питания.

• Продукты, дающие начало новой жизни, содержат сбалансированный природой набор полезных веществ. К ним относятся яйца, икра, орехи, семечки и др.

 

С Юлией Васильевной Белянчиковой, бессменной ведущей программы «Здоровье» в советскую эпоху, мы познакомились на какой-то выставке и периодически общались, обсуждая некоторые необычные медицинские темы. Однозначно мы сошлись только в вопросе о пользе рябины обыкновенной, одна ягодка которой может заменить таблетку витаминов. Не зря ее любят птицы, которые отличаются острым зрением.





Самолечение 


В каких случаях допустимо и чем можно пользоваться




 
Что делать, когда на работе завал, времени ни на что нет и очень некстати покраснели глаза? По дороге на работу в аптеке приобретаются глазные капли, чаще всего антибиотик, и откладывается визит к врачу до лучших времен. Знакомая ситуация? Глаза краснеют еще больше, болят, хуже видят и, наконец, через несколько дней все-таки вынуждают тебя дойти до поликлиники.

К сожалению, в девяти случаях из десяти люди совершенно неоправданно прибегают к антибиотикам, когда никаких показаний для них нет. Это не приводит к выздоровлению и может вызвать дискомфортные состояния впоследствии. Покраснение глаз может быть обусловлено множеством причин, и только врач может установить правильный диагноз на основании осмотра и твоей информации. В соответствии с этим подбирается лечение.

До прихода к врачу для облегчения состояния можно промыть глаза чаем. Когда обстоятельства не позволяют быстро попасть к специалисту (перелеты, дача и т. д.), допустимо использовать антисептические глазные капли: они точно не приведут к ухудшению при любом заболевании, а во многих случаях приостановят процесс.

Занимаясь самолечением, ты упускаешь время. Даже самое безобидное покраснение глаз может быть началом серьезного заболевания. Правильное лечение в первые дни значительно облегчит и ускорит выздоровление. Прошу тебя, помни об этом.

 
Важно!

• НЕ ПОЛЬЗУЙСЯ АНТИБИОТИКАМИ БЕЗ НАЗНАЧЕНИЙ ВРАЧА!

• До посещения доктора промой глаза чаем (инструкция в главе «Аллергия и зрение»).

• Капай антисептические глазные капли, если нет возможности попасть к врачу в ближайшие дни.

 


Психология хорошего зрения 


Недостаток зрительной информации негативно влияет на настроение и общее самочувствие. Но и мысли о зрительном восприятии способствуют изменениям зрения




 
Любой опытный врач может сказать, что выздоровление зависит во многом от настроя человека.

Очень часто, по нескольку раз за прием, мои пациенты признаются, что впервые слышат названный мной диагноз и возможные способы улучшения зрения, хотя бывали уже у нескольких врачей. Не знаю, почему так происходит. Расскажу только о реакции на эту информацию. Она бывает двух видов. Первая: «Хотите сказать, что все остальные ошибались (мягко говоря), когда говорили, что моя ситуация неизлечима и ничем нельзя помочь?» И уходят, громко хлопнув дверью… Вторая: «Давайте попробуем! У меня появилась надежда, я хочу видеть лучше!»

Люди из первой группы любят подробно рассказывать о своем плохом зрении и ждут сочувственной жалости. Они настолько вжились в эту роль, что не могут с ней расстаться. Вдруг появившаяся вероятность улучшения ситуации вызывает у них агрессивный отклик.

Вторая группа состоит из более осознанных людей. Мы вместе проходим поэтапно некоторые процедуры и в большинстве случаев получаем результат, который радует и пациента, и врача.

Если ты держишь в руках эту книгу, уверена, что ты из второй группы. У тебя все получится и ты добьешься всего, чего хочешь!

В моей практике было много пациентов с очень приличным зрением, которые ноющим голосом жаловались, что плохо видят и ходили от одного доктора к другому. Через какое-то время у них действительно что-то случалось: кому-то в автобусе локтем заехали в глаз, у кого-то случалось серьезное воспаление со снижением зрения на фоне переохлаждения. И как результат во всех случаях – ухудшение зрения.

Как же настроиться таким образом, чтобы правильное мышление способствовало сохранению зоркости? Сразу приведу пример, как делать не надо. Однажды я порекомендовала даме с очень плохим зрением радоваться тому, что она что-то всё-таки может видеть. Один глаз у нее был совсем слепой, второй видел всего 1–2%. «Конечно же, я радуюсь, – сказала она, – конечно же, это хорошо, когда кругом такое творится!» Надеюсь, ты понимаешь, что установка у нее была негативная: кругом черт знает что творится. То есть в целом мир ей не нравился.

Я предлагаю находить что-нибудь прекрасное вокруг и любоваться этим. Гроздью рябины, перебегающей дорогу кошкой, отражением в луже. Да просто плывущими по небу облаками в любое время года. Наверняка у тебя дома есть какая-нибудь вещица (и не одна!), любование которой доставляет тебе удовольствие. Фотография, картина, ваза, горшок с цветами на подоконнике – это теперь не просто предметы интерьера. Они радуют глаз, а значит, способствуют хорошему зрению.

 
• Старайся чаще смотреть на то, что тебе нравится и восхищает тебя. Это настроит твое подсознание не только на хорошее зрение, но и на улучшение жизни в целом.

 

Случай из практики

У меня наблюдались сестры-близняшки. Девочки были абсолютно одинаковы внешне, но одна была жизнерадостной, а вторая печальной. Я окрестила ее про себя царевной Несмеяной. Первая во всем находила повод порадоваться, вторая видела одни недостатки. При обращении у обеих девочек была близорукость минус один. Через два года оптимистка ходила без очков, а у пессимистки было минус три.





Заключение 


Ну вот мы и добрались до конца. Казалось бы, разобраны все наиболее часто встречаемые в ежедневной практике вопросы. Возможно, я забыла упомянуть о чем-то, но только на приеме во время осмотра и беседы можно окончательно сложить пазл каждого конкретного случая.

Единственный ответ я оставила напоследок. Меня часто спрашивают люди с тяжелыми заболеваниями глаз, надолго ли еще им удастся сохранить остатки зрения и когда их ждет полная слепота. Хочу ответить на этот вопрос для всех. Как это ни покажется странным, шансы ослепнуть одинаковы для всех: и для тех, кто всё прекрасно видит, и для тех, у кого всего несколько процентов зрения, совсем крохи. На всё воля божья. Я видела много людей молодых и здоровых, которые в одночасье безвозвратно теряли зрение. И также я встречала многих людей с очень плохим зрением, неизменно сохраняющимся несколько десятков лет вопреки всем правилам медицинской науки. Эти люди регулярно наблюдались у врача, следовали всем рекомендациям и верили, что всё получится. Вот это я и хочу пожелать тебе, если ты читаешь последние строки этой книги: в любой ситуации сохраняй веру и надежду в то, что всё будет хорошо. Придумывай и следуй только самым замечательным сценариям своей судьбы, особенно в плане зрения! И я еще раз хочу пожелать тебе ценить возможность видеть красоту и получать удовольствие от этого созерцания! Желаю, чтобы тебе нравилось всё, что ты видишь вокруг себя! И чтобы всё, что тебе нравится, всегда тебя окружало!

 
ПРЕКРАСНОГО ЗРЕНИЯ!

 
Остались вопросы?

Можно адресовать в Тelegram-канал или на сайт.

 

 

i_029.jpg





i_019.jpg





i_085.png





i_063.jpg





i_076.png





i_079.jpg





i_046.jpg





i_042.jpg





i_082.png





fb2_cover_calibre_mi.jpg
TATbAAHA BJIACOBA
? odransmonor co cramem 6onee 30 set, U3 KoTopsix 16 et

W ’ npopa6otana ¢ akajemukom CaaTocnasom PEA0pOBLIM

AQ?KTOP

6norep





i_068.jpg





i_040.jpg





i_002.png





i_086.jpg





i_011.jpg





i_055.jpg





i_037.jpg





i_073.png





i_064.jpg





i_081.jpg





i_021.png





i_044.png





i_072.jpg
1t





i_045.jpg





i_069.png





i_050.png





i_041.png





i_030.jpg





i_075.jpg





i_052.jpg





i_023.jpg





i_026.jpg





i_087.jpg





i_067.jpg





i_051.jpg





i_033.jpg
1t





i_007.jpg





i_031.png





i_035.png





i_039.jpg





i_014.jpg





i_017.jpg





i_048.jpg





i_003.png





i_078.jpg





i_036.jpg





i_018.png





i_005.png





i_004.jpg
Certuatka

BepxHee Beko CTeKknoBuaHoe Tesno

Papyxka
Y Porosuua

XpycTanuk 3puTenbHbIn

Heps

HwuxHee Beko Cknepa





i_034.jpg





i_074.jpg





i_027.jpg





i_065.png





i_058.jpg





i_028.png





i_012.png





i_053.png





i_071.jpg





i_022.jpg
\a0f





i_013.jpg





i_038.png





i_049.jpg





i_059.jpg





i_001.jpg





i_047.png





i_016.jpg





i_006.jpg





i_061.jpg





i_084.jpg





i_080.png





i_070.jpg





i_010.jpg





i_043.jpg





i_025.png





i_032.jpg





i_015.png





i_020.jpg





i_057.png





i_056.jpg





i_009.png





i_083.jpg
()9





i_060.png





i_077.jpg





i_066.jpg





i_054.jpg





i_008.jpg





i_062.png





i_024.jpg





