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Тренируя глаза, не забудьте про уши

Если ваша работа связана с компьютером, то эти уп-ражнения вам просто необходимы. Отрывайтесь от монитора для такой зарядки хотя бы один раз в день.
1. "БАБОЧКА"
Основное упражнение: хлопа​ем ресничками часто-час-то. Ока​зывается, перед монитором гла​за ленятся и переста-ют моргать, а это вредит зрению.
2. "ПОСМОТРИТЕ НАВЕРХ"
Голову держите прямо, не за​прокидывайте. Взгляд направлен вверх (в потолок); мысленно про​должаем движение глаз на свою макушку, как будто вы туда по​смотрели. А те-перь глаза вниз, а внимание — в область щитовид​ной железы, как будто вы загляну​ли туда, где ваше горло.
3."РИСУНОК"
Взгляд переводим в такой последовательности: в нижний левый угол, в верхний правый угол, в нижний правый угол, в верхний левый угол. Непремен​ное условие выполнения упраж​нения: голова неподвижна, ра​ботаем только глазами. "Рису​нок" должен получаться макси​мально возможного размера в пределах лица, но мышцы глаз​ных яблок при этом не перена​прягайте.
4. "ВОСЬМЕРКА"
А теперь глазами плавно опишите горизонтальную вось​мерку, или знак бесконечности, максимального размера в пре​делах лица. В одну сторону не​сколько раз, а затем в другую. Поморгайте часто-часто, легко​-легко.
5. "ПО КРУГУ"

Выполняем круговые движения глазными яблоками. Голова остается неподвижной. Представьте перед собой большой циферблат золотого цвета. Этот цвет способствует восстановлению зрения.

6. "КАРАНДАШ"
Возьмите карандаш в правую руку, вытяните руку, подни-мите ка​рандаш и остановитесь на уровне глаз. Смотрите на кон-чик каранда​ша (или ручки, или любой палочки) и медленно отведи-те руку вправо и влево, провожая предмет глазами.
7. "ТРЕНИРУЕМ ГЛАЗНУЮ МЫШЦУ"
Когда идете по улице, смот​рите то вдаль, то на кончик носа — это тренирует глазную мышцу.
8. "КРУГ"
Закройте глаза и попробуйте описать круг, восьмерку, нарисо​вать крестик.
9. "ЖМУРКИ"
Несколько раз сильно за​жмурьтесь.

10. "МАССАЖ УШНЫХ РАКОВИН"
На наших ушах находится огромное количество точек, через которые можно воздействовать на тот или иной орган. Так, стиму​лируя мочку, вы непосредственно влияете на зрение.
УСТАЛОСТЬ И ВОСПАЛЕНИЕ ГЛАЗ ХОРОШО СНИМАЮТ:
· Протрите кусочком льда кожу под глазами или при-ложите холодное полотенце.

· Смочите веки соком све​жего огурца.
• Компресс из ромашки, обычного чая.
· При отеках полезно накладывать горячие и холодные ват​ные тампоны попеременно, смоченные настоем шалфея (одна чайная ложка на полста​кана кипятка).
· Если припухли веки, по​могут компрессы из ромаш-ки: в сшитые из хлопка мешочки всыпьте немного ромашки, по​местите в кипяток и оставьте на 5—10 минут. Затем на-ложите на оба глаза.
· Порой воспаление можно снять, хорошо выспавшись.
· Летом глаза прячьте за черными очками от ультра-фиолета.
