Лечение солнцем или соляризация
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Для человеческих глаз солнечный свет так же необходим, как покой и расслабление. Если глаза лишить света, то они, как правило, утрачивают свою силу, а порой и заболевают. Наиболее оптимальным режимом для глаз являются чередование сплошной темноты и яркого освещения.

Существует весьма пагубное утверждение, что свет вреден для глаз. Яркий свет болезнен только для утомлённых глаз, которые уже не способны нормально реагировать на внешние раздражители. Солнце вредит глазам лишь в том случае, когда на него смотрят долго и пристально. Во всех случаях, когда свет вызывает дискомфорт, мы, как правило, неправильно используем глаза. Человеческий глаз создан таким образом, что может выдерживать освещение очень высокой интенсивности. Напротив, ношение солнечных очков, особенно при тусклом освещении, становится причиной напряжения глаз. И чем дольше их носят, тем слабее становится зрение.

Почему же множество людей испытывает дискомфорт при воздействии света даже относительно низкой интенсивности?
Прежде всего, необходимо правильно использовать солнечный свет. Дискомфорт из-за действия света может быть предотвращён специальными упражнениями. Когда всё это будет проделано, необходимость затемнять глаза отпадает сама собой.

Привыкать к солнечному свету следует постепенно. Если при попадании солнечного света в открытые глаза вы сразу же зажмуриваетесь, привыкайте к солнечному свету с закрытыми глазами.

Прежде чем приступить к упражнению, необходимо снять очки. Затем удобно сядьте, расслабьтесь, закройте глаза и подставьте лицо солнцу. Для того чтобы избежать слишком долгого воздействия света на какую-либо одну часть сетчатки, плавно, но довольно быстро поворачивайте голову из стороны в сторону до тех пор, пока длится упражнение.

Некоторые люди испытывают дискомфорт даже тогда, когда веки закрыты. В этом случае следует начать с обращения глаз не прямо на солнце, а к небу. Когда свет станет, переносим, можно ненадолго повернуться к солнцу, но если снова ощутите дискомфорт, сразу же отворачивайтесь и закрывайте глаза ладонями. В течение дня это упражнение необходимо повторять насколько раз с короткими перерывами для пальминга (закрытые глаза прикрываются ладонями, при этом необходимо избегать даже незначительного давления на глазное яблоко).
Если нет возможности воспользоваться солнечным светом, то в домашних условиях солнце может заменить подходящий источник искусственного освещении. Лампу следует расположить на расстоянии метра от лица.
