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   В наш век компьютеризации и нано технологий мы должны стать умелыми менеджерами по управлению своим здоровьем. Мы устаем оттого, что наши отрицательные эмоции вызывают нервное напряжение организма. Научитесь расслабляться, когда вы выполняете свою работу.
   Роль глаз в устранении нервного напряжения важна потому, что если вы умеете полностью расслабить глазные мышцы, то вы можете забыть обо всех своих неприятностях.
     Глаза расходуют до четверти всей нервной энергии, поглощаемой нашим организмом. Именно поэтому так много людей страдают быстрой утомляемостью глаз - астенопией. Они сами слишком напрягают свои глаза.
     Человеческий глаз — это орган, созданный для восприятия света и цвета. Солнечный свет необходим глазам — солнце поддерживает здоровые глаза в хорошем состоянии и укрепляет слабые глаза, увеличивая в них обмен веществ, тем самым очищая от шлаков. 80% ультрафиолета поступает в организм через глаза.
     Тот, кто постоянно носит очки, закрывает доступ в организм ультрафиолетового излучения, что вызывает заболевания внутренних органов.  Ношение темных очков стало повсеместным, превратилось в моду в последние годы. Темные очки перестали быть признаком страдания и слабости. Теперь они спутники молодости, обояния и сексуальной привлекательности. Миллионы людей носят темные очки, и не только на солнечном пляже, но и в сумерках, и в тускло освещаемых коридорах муниципальных учреждений. Нет необходимости говорить, что чем дольше они их носят, тем слабее становятся их глаза и тем большей становиться потребность в защите глаз от света. Не свет, а темнота опасна для глаз. Именно свет создает цвет и форму.
       Свет - это свойство цвета. Если свет разложить на отдельные составляющие с разными длинами волн, мы получим разные цвета. Семь цветов радуги — это только малая часть спектра солнечного света. У каждого цвета есть множество оттенков и их вариаций.
    Упражнения уникального метода со светом и цветом профессора Панкова помогут вам восстановить зрение и значительно облегчат состояние при серьезных глазных заболеваниях.
            Тренинг по соляризации и пальмингу.
           Цель соляризации — изгнание страха света. Яркий свет болезненен для утомленных глаз, поэтому у человека зарождается страх перед светом, и он, в свою очередь становиться причиной дальнейшего напряжения и дискомфорта.
        Пальминг — это отдых, расслабление глаз:
1. Подготовка рук. Встать, широко расставив ноги и раскинув руки в стороны, пальцы раздвинуть в виде веера — мысленно получить заряд космической энергии.
2. Сцепить ладони рук в замок и энергичными потираниями ладони об ладонь в течении нескольких секунд добиться потепления ладоней.
3. Сидя в удобной позе, выпрямите пальцы левой руки и положите ее ладонью на закрытый левый глаз. Локоть несколько отведен влево, пальцы лежат на лбу и немного повернуты вправо.
4. Положите правую руку мизинцем поперек четырех пальцев левой руки. Руки не касаются закрытых век (ладони   сложены чуть чашеобразно). Дужка из мизинцев образует как бы дужку от очков на переносице.
5. Устраните напряжение в пальцах, расслабьте запястья, локти. Положите локти на колени или на стол так, чтобы шея образовала прямую линию с позвоночником (можно положить на колени подушку).
6. Предлагается занять свой разум воспоминаниями приятных сцен из прошлого, но важное условие — вспоминать объекты и образы в движении, картины в динамике. Это могут быть сценки из мультфильмов, стихи о красоте природы и т.д.
     Ваш мысленный взор перемещается, и это помогает в достижении основного результата пальминга — расслабления не только физического, но и психического, релаксации вашего мозга. Другая причина эффективности пальминга — временное отсутствие света, покой и тепло рук: это успокаивает и освежает. Усталость быстро проходит, зрение заметно улучшается.
7. Завершить следует так: растереть ладони (тёплыми сделать), расслабить шейный отдел позвоночника, голову откинуть назад, сцепить между собой пальцы и прижать ладони обеих рук к затылку. Расправиться, откинуть голову назад, как бы поддерживая ладонями затылок, и представить прекрасные картины отдыха, море, водопад и т.д.                                
  Соляризация.
   Первое условие — снять очки. Выполнять упражнения соляризации в очках не допустимо (риск - ожог сетчатки).
  Второе — сесть поудобнее, откинуться назад, расслабиться, закрыть глаза и подставить лицо к солнцу - все нужно делать постепенно.
· Первое упражнение надо делать с закрытыми глазами, следующий шаг -  обратить лицо к небу, затем смотрим на солнце. Плавно, но довольно быстро двигайте головой из стороны в сторону до окончания солнечной ванны — длительность упражнения 1-2 минуты. В течении дня эту процедуру следует повторять неоднократно с перерывами для пальминга, если вы чувствуете необходимость.
· Прикройте один глаз ладонью и, не забывая покачивать из стороны в сторону, 3-4 раза подряд проведите другой глаз через солнце, усиленно при этом мигая. Чередуйте глаза, пока длиться упражнение — 1 минута или чуть больше. Затем выполните пальминг.
· Поднимите голову и поворачивайте ее из стороны в сторону, быстро моргая глазами и смотря прямо на солнце — но не более 2 — 3 секунд. Затем выполняйте упражнение, делая повороты и смотря закрытыми глазами прямо на солнце. Вы заметите, что в глазах рябит от солнечных пятнышек, пунктиров и черточек, поэтому отойдите в тень и проделайте пальминг в 2 раза большей продолжительности.
  Солнце нормализует слезотечение и придает блеск белку глаз и роговой оболочке, одновременно делая яркой окраску радужной оболочки. Хорошо соляризованные глаза прекрасны. Очень полезно для повышения остроты зрения смотреть на солнце на восходе и на закате. Фактический результат у пациентки с диагнозом дистрофия сетчатки отмечен через три месяца, острота зрения улучшилась в 3 раза. Даже самый занятый человек всегда отыщет несколько свободных минут на благо своих и мозга, одновременно улучшив зрение для дальнейшей работы. Всегда важно помнить, что легче предотвратить болезнь, чем её лечить. Посвящая пару минут релаксации, вы избежите нескольких часов усталости, в том числе и зрительной.
                                  Программа улучшения зрения.
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      Простые ежедневные упражнения которые можно выполнять утром или в течении дня.
· В вытянутой руке карандаш. По широкой дуге он многократно двигается влево, вправо, вниз. Надо неотрывно следить за ними глазами - выполнять в течении 1 минуты;
· Встать у стены большой комнаты и, не поворачивая головы, быстро переводить из правого верхнего угла комнаты в левый нижний. Делайте это 10 раз. Затем из левого верхнего — в правый нижний - повторить не менее 10 раз;
· Взгляните на потолок, не двигая головой или телом, затем переведите взгляд глаз к полу. Не торопитесь, но и не делайте это упражнение слишком медленно;
· Ноги на ширине плеч, руки на поясе. Резкие повороты головы вправо и влево, взгляд по ходу движения - выполнить 50 поворотов;
· Представьте себе очень большой обруч. Обведите его глазами 10 раз справа налево. То же сделайте в другом направлении. Вращайте только глазами.
· В течении 3 секунд смотреть на яркий свет, потом закрыть глаза рукой и дать им отдых - повторить 15 раз;
· Широко открыть глаза, сильно прищуриться, закрыть глаза - повторить 40 раз;
· Взглянуть в окно на очень отдаленный предмет и пристально рассматривать его в течении 10 секунд. Перевести взгляд на свои наручные часы - повторить 15 раз.
   Душ для глаз: утром 10-15 раз промойте закрытые глаза проточной водой. Начинайте процедуру с чуть теплой воды, заканчивайте холодной водой. После водной процедуры осторожно промокните область глаз полотенцем. Вечером повторите процедуру начиная с холодной воды, заканчивайте чуть теплой водой. Во время процедуры душ следует передвигать вправо-влево, вверх-вниз.
   Температурная стимуляция глаз (водная): возьмите два куска ткани. Один кусок опускается в горячую воду (как можно терпеть). Другой в ледяную (лили просто холодную). Вынуть ткань из горячей воды и на 2 минуты приложить, плотно прижимая к глазам. Затем приложить к глазам на 1 минуту ткань, смоченную холодной водой. Мягкой салфеткой вытереть глаза.
     Согласно рекомендаций профессора-офтальмолога, академика Лазерной академии наук Российской Федерации Олега Павловича Панкова эти упражнения важно выполнять 2-3 раза в день в течении месяца. Затем сделать паузу на 2-3 недели, а потом все сначала. Именно такой режим укрепляет глазные мышцы, тренирует и массирует хрусталик, улучшает кровообращение и питание глаз.
Цветовой душ.
     Самый простой способ напитаться энергией цвета — повесить на видном месте картину, которая в изобилии содержит этот цвет.
Картины с преобладанием красного цвета активизируют нервную деятельность, нормализуют сердечно-сосудистую систему. Рассматривание изображений в красных тонах полезно при близорукости, астигматизме, косоглазии и амблиопии у детей.
Картины с преобладанием оранжевого цвета улучшают кровообращение, трофику кожи, способствуют регенерации нервной и мышечной ткани, усиливают сексуальность, стимулируют деятельность половых желез. Рассматривание изображений в оранжевых тонах пролезно при близорукости, дистрофии сетчатки, атрофии зрительного нерва.
Картины с преобладанием желтого цвета стимулируют деятельность органов пищеварения, способствуют очищению организма от токсинов, снимают усталость и сонливость.
Картины с преобладанием зеленого цвета снижают артериальное и внутриглазное давление, замедляют пульс, расслабляют нервную систему, вызывает ощущение комфорта. Рассматривание изображений в зеленых тонах полезно при глаукоме, спазмах аккомодации, дистрофии сетчатки.     
Картины с преобладанием голубого цвета успокаивают, нервную систему, способствуют сопротивляемости организма инфекциям. Рассматривание изображений в голубых тонах полезно при близорукости, спазмах аккомодации, воспалительных заболеваниях глаз.
Картины с преобладанием синего цвета оказывают положительное влияние на работу гипофиза, парасимпатическую нервную систему, способствует повышению сопротивляемости организма инфекциям, стимулируют деятельность мозга, повышают творческую и интеллектуальную активность. Рассматривание изображений в синих тонах полезно при катаракте, глаукоме, помутнениях роговицы и стекловидного тела.
Картины с преобладанием фиолетового цвета оказывают успокаивающее действие на головной мозг и глаза, способствуют выработке мелатонина. Кстати, дефицит мелатонина — или гормона сна — частая причина бессонницы. Угнетает выработку мелатонина яркое освещение, электромагнитное поле компьютера и других электроприборов, сигареты, алкоголь, чай, кофе, некоторые лекарственные препараты. Рассматривание изображений в фиолетовых тонах эффективно при бессоннице (рекомендую декорировать спальню в этот цвет). Благотворное влияние фиолетовый оказывает при катаракте, увеитах, помутнениях роговицы.
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