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Аннотация
Только самые эффективные методы восстановления зрения,

без лишней воды.Самая сложная часть любого пути – это начало.
Желаю вам удачи и успехов в работе над восстановлением ясности
вашего зрения. У вас это получится!
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Глава 1. Роль зрения в жизни

человека и цена прогресса
 

Зрение часто считается одним из важнейших чувств, иг-
рающим неотъемлемую роль в том, как мы воспринимаем,
взаимодействуем и ориентируемся в окружающем мире. Оно
не  только поддерживает наши практические потребности,
но и влияет на наши эмоции, решения и даже на общее ка-
чество жизни. Зрение также жизненно важно для обучения
и  развития. С  младенчества наши глаза являются инстру-
ментами для исследования мира и  приобретения знаний.
Дети полагаются на  свое зрение, чтобы наблюдать и  ими-
тировать поведение, распознавать закономерности и пони-
мать свое окружение. В образовательных учреждениях чет-
кое зрение имеет решающее значение для чтения, письма
и участия в классных мероприятиях. Ребенок с не выявлен-
ными проблемами со зрением может испытывать трудности
в учебе, что подчеркивает важную роль между зрением и ин-
теллектуальным ростом.

В  сегодняшнюю цифровую эпоху наша зависимость
от зрения возросла в геометрической прогрессии. Смартфо-
ны, компьютеры и телевизоры стали неотъемлемой частью
современной жизни, будь то работа, развлечения или со-
циальное взаимодействие. Однако это увеличение экранно-



 
 
 

го времени также влечет за собой проблемы. Цифровое на-
пряжение глаз, также известное как синдром компьютерного
зрения, становится распространенной проблемой, с такими
симптомами, как сухость, усталость и нечеткость зрения, за-
трагивающими миллионы людей по всему миру. Баланс меж-
ду использованием экрана и здоровыми зрительными при-
вычками стал необходимым условием поддержания хороше-
го зрения в мире, движимом технологиями.

Качество нашего зрения напрямую связано с общим ка-
чеством нашей жизни. Плохое зрение может ограничи-
вать независимость, снижать подвижность и повышать риск
несчастных случаев. И наоборот, четкое и здоровое зрение
повышает нашу способность наслаждаться моментами жиз-
ни, будь то восхищение красотой природы, чтение любимой
книги или занятия спортом и хобби. важно заботиться о на-
ших глазах и ценить глубокую роль, которую зрение играет
в нашей жизни.

Исследования показывают, что миопия (близорукость)
растет во всем мире. По оценкам, к 2050 году почти 50% на-
селения мира – около 5 миллиардов человек – будут страдать
миопией. Этот рост во многом объясняется изменениями об-
раза жизни, такими как увеличение времени, проведенно-
го за экраном, и сокращением активности на открытом воз-
духе. Хотя миопия может передаваться по наследству, фак-
торы окружающей среды играют важную роль. Чрезмерное
времяпрепровождение за заданиями, требующими близко-



 
 
 

го расстояния, такими как чтение, использование смартфо-
нов или работа на компьютере, может увеличить риск разви-
тия миопии. Исследования показали, что проведение не ме-
нее 2 часов в день на открытом воздухе может значительно
снизить риск развития миопии у детей. Близорукость воз-
никает, когда глазное яблоко удлинено или роговица слиш-
ком изогнута. Это приводит к тому, что свет, попадающий
в  глаз, фокусируется перед сетчаткой, а  не  прямо на  ней,
что приводит к размытому зрению вдаль. Высокая миопия
(более -6,00 диоптрий) увеличивает риск серьезных заболе-
ваний глаз, таких как отслоение сетчатки, глаукома, ката-
ракта и миопическая макулопатия, которые могут привести
к постоянной потере зрения, если их не лечить. Хотя LASIK
или другие рефракционные операции могут исправить ре-
фракционную ошибку и  устранить необходимость в  очках
или контактных линзах, но они не устраняют саму миопию.
Удлиненная форма глаза остается неизменной, и все еще су-
ществует риск осложнений, связанных с высокой миопией.
До изобретения очков люди с миопией полагались на творче-
ские решения, чтобы лучше видеть. Например, древние рим-
ляне использовали увеличительные стекла из полированно-
го хрусталя или стекла. Близорукость впервые описал Ари-
стотель в  IV веке до н. э. Он отметил, что некоторым лю-
дям нужно прищуриться, чтобы увидеть удаленные объекты,
введя термин «миопия», что в переводе с греческого означа-
ет «прищуренное лицо». Миопия особенно распространена



 
 
 

в странах Восточной Азии, ее уровень достигает 90% среди
молодых людей в городских районах Китая, Южной Кореи,
Японии и Сингапура. Напротив, в некоторых сельских и ме-
нее индустриальных регионах распространенность намного
ниже.



 
 
 

 
Глава 2. Немного о наших глазах

 
Человеческий глаз  – это замечательный орган, способ-

ный воспринимать свет и преобразовывать его в нервные им-
пульсы. Эти импульсы поступают в мозг, позволяя нам вос-
принимать богатую палитру мира в ярких деталях.

Глаз состоит из нескольких ключевых частей:

– Роговица: прозрачный куполообразный внешний слой,
который помогает фокусировать входящий свет. Она
не только защищает внутренние структуры глаза от повре-
ждений и инфекций, но и играет важную роль в преломле-
нии света. Это преломление фокусирует изображение на сет-
чатке.

–  Радужная оболочка и  зрачок : Ее функция выходит
далеко за рамки эстетической привлекательности. Она ре-
гулирует количество света, попадающего в  глаз, путем ре-
гулировки размера зрачка. При ярком свете он сужает зра-
чок, чтобы уменьшить количество света, защищая сетчатку
от чрезмерного воздействия. В условиях слабого освещения
он расширяет зрачок, пропуская больше света для лучшего
зрения. Радужная оболочка, состоящая из тонких мышц, на-
ходится в постоянном движении, обеспечивая оптимальный
уровень освещенности для четкого зрения. Ее пигментация



 
 
 

также служит защитным фильтром, уменьшая блики и уси-
ливая контрастность в яркой среде.

– Хрусталик: гибкая прозрачная структура, расположен-
ная непосредственно за радужкой. Он играет ключевую роль
в фокусировке света на сетчатке для создания четких, ясных
изображений. Хрусталик регулирует свою форму с помощью
процесса, известного как аккомодация, который позволяет
нам фокусироваться на объектах на разных расстояниях. Ко-
гда мы смотрим на  что-то близкое, хрусталик становится
толще, чтобы увеличить свою преломляющую способность.
Для удаленных объектов он уплощается, чтобы уменьшить
преломление. Со временем хрусталик может потерять свою
гибкость, что приводит к таким состояниям, как пресбио-
пия, когда зрение вблизи становится более сложным. Кроме
того, его прозрачность имеет решающее значение; любое по-
мутнение хрусталика, как при катаракте, может значитель-
но ухудшить зрение. Замечательная способность хрусталика
изменять форму и четкость подчеркивает его важность для
поддержания остроты нашего визуального восприятия.

– Сетчатка: слой светочувствительных клеток в задней
части глаза, который улавливает визуальную информацию
и  преобразует ее в  электрические сигналы. Она функцио-
нирует как основная «пленка» в  камероподобной системе
глаза. Сетчатка содержит два основных типа фоторецептор-
ных клеток: палочки и колбочки. Палочки отвечают за зре-
ние в условиях низкой освещенности и обеспечивают чер-



 
 
 

но-белое восприятие, в то время как колбочки обеспечива-
ют цветное зрение и лучше всего функционируют при яр-
ком свете. Сетчатка преобразует входящий свет в электриче-
ские сигналы через эти фоторецепторы. Затем эти сигналы
передаются в мозг через зрительный нерв для обработки, что
позволяет нам воспринимать изображения. Макула, специ-
ализированная центральная область сетчатки, имеет реша-
ющее значение для детального центрального зрения, такого
как чтение и распознавание лиц. С другой стороны, перифе-
рическая сетчатка имеет важное значение для обнаружения
движения и обеспечения периферического зрения. Сетчат-
ка также поддерживается обильным кровоснабжением, кото-
рое питает ее клетки и помогает поддерживать их функци-
ональность. Любое повреждение или заболевание сетчатки,
например, дегенерация желтого пятна или отслоение сетчат-
ки, может оказать существенное влияние на зрение.

–  Зрительный нерв: служит важным коммуникацион-
ным элементом между глазом и мозгом. Состоящий из бо-
лее чем миллиона нервных волокон, он переносит электри-
ческие сигналы, генерируемые сетчаткой, в зрительную ко-
ру, где они преобразуются в воспринимаемые нами изобра-
жения. Зрительный нерв начинается в зрительном диске, ме-
сте на сетчатке, где сходятся нервные волокна. Эта область
также известна как «слепое пятно», потому что в ней отсут-
ствуют фоторецепторы. Несмотря на свою сложность, зри-
тельный нерв очень уязвим; такие состояния, как глаукома,



 
 
 

неврит зрительного нерва или сдавление опухолями, могут
нарушить его функцию, что приводит к частичной или пол-
ной потере зрения. Способность нерва передавать огромные
объемы данных с невероятной скоростью подчеркивает его
важность для всей зрительной системы.

Все эти части глаза работают в сложной взаимосвязи, на-
правленной на обеспечение острого и четкого зрения. Одна-
ко иногда линзы не справляются со своей задачей и прелом-
ляют свет либо до сетчатки, либо за нее. Это может приво-
дить к развитию таких дефектов зрения, как дальнозоркость
и близорукость.

Дальнозоркость  (гиперметропия)  – это состояние, ко-
гда изображение объекта фокусируется позади сетчатки,
а  не  прямо на  ней. Дальнозоркость часто возникает из-
за аномально короткого глазного яблока или недостаточ-
ной кривизны роговицы. Основная проблема заключается
в  способности хрусталика эффективно приспосабливаться
или корректировать свою форму. Обычно хрусталик меня-
ет свою форму с помощью поддерживающих связок, соеди-
ненных с  цилиарной мышцей. Когда мышца сокращается,
хрусталик становится более круглым, увеличивая свою пре-
ломляющую способность для фокусировки на близлежащих
объектах. Однако при гиперметропии эта система с трудом
фокусирует свет должным образом на сетчатке, что приво-



 
 
 

дит к размытому зрению близких объектов.

Близорукость (миопия): Близорукость, или миопия, яв-
ляется одним из наиболее распространенных дефектов зре-
ния и характеризуется способностью четко видеть близкие
объекты, в  то время как далекие объекты кажутся размы-
тыми. Это происходит, когда свет, попадающий в глаз, фо-
кусируется перед сетчаткой, а  не  прямо на  ней. Наиболее
распространенными причинами миопии являются удлинен-
ное глазное яблоко или чрезмерно изогнутая роговица, обе
из которых нарушают способность глаза правильно фокуси-
ровать свет. Миопия часто становится очевидной в детстве
и может прогрессировать в подростковом возрасте по мере
роста глазного яблока. Симптомы включают трудности с рас-
познаванием дорожных знаков, классных досок или любых
удаленных объектов, часто сопровождающиеся напряжени-
ем глаз или головными болями при попытке сфокусировать-
ся на далеких предметах. Основная причина близорукости
заключается в излишнем оптическом фокусировании света
в области перед сетчаткой. Это может быть вызвано удлине-
нием осевой длины глазного яблока или излишней кривиз-
ной роговицы и/или хрусталика. Когда световые лучи, пада-
ющие на глаз, собираются перед сетчаткой, в результате об-
разуется размытое изображение на сетчатке, что приводит
к нечеткому видению дальних объектов из-за этого появля-
ется необходимость сморщиваться или прищуриваться для



 
 
 

лучшего различения дальних предметов, утомляемость глаз
при работе на компьютере или чтении.



 
 
 

 
Глава 3. Вспомогательное
упражнение снимающее

напряжение глаз
 

Итак, как снять напряжение с  глаз. Пожалуй, хорошим
упражнением в этом деле является пальминг, который спо-
собствует расслаблению глаз.

Пальминг – это простое, но эффективное упражнение для
снятия напряжения глаз и расслабления. Этот метод заклю-
чается в создании теплой, темной среды для глаз с помощью
рук. Процесс начинается с потирания ладоней друг о друга
для создания тепла. Когда ладони нагреются, аккуратно по-
ложите их на закрытые глаза, убедившись, что свет не прони-
кает внутрь. Сядьте удобно и сосредоточьтесь на своем ды-
хании, позволяя теплу и темноте успокоить глазные мышцы.
Эта практика не только помогает снять напряжение от дли-
тельного использования компьютера, чтения или интенсив-
ных задач, но и снимает общий стресс и напряжение. Паль-
минг может быть особенно полезен перед экзаменами, пре-
зентациями или другими видами деятельности, требующи-
ми концентрации, поскольку он способствует умственному
спокойствию и сосредоточенности.

Если глаза спазмируются, то они постепенно перестают
видеть вдаль. Глаз сам по себе имеет круглую форму, кото-



 
 
 

рая имеет шесть глазодвигательных мышц. Четыре прямые,
которые служат для поворота глаз (влево, вправо, вверх,
вниз). Две поперечные мышцы, которые сжимают глаз с двух
сторон, чтобы фокусироваться вблизи и  вдаль. Когда вы
смотрите вблизи постоянно, то эти поперечные мышцы сжи-
мают глаз, и мышцы постепенно привыкают этому положе-
нию, из-за чего вы перестаете видеть четко объекты вдали.
Поэтому необходимо расслабить эти мышцы:
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