
духа в помещении. Влажность 50% идеальна. Если воздух в поме-
щении слишком сухой, можно поставить специальный увлаж-
нитель.

7. Очки с синим фильтром
Сине-фиолетовый свет воздействует на глаза – чем дольше и 

интенсивнее сетчатка подвергается воздействию излучения, тем 
больше может произойти ее повреждение. Хотя не доказано, что 
синий свет от современных экранов достаточно силен, чтобы 
повредить глаза, лучше перестраховаться, чем потом сожалеть.

Если вы все равно носите очки, убедитесь, что вы выбрали 
очки с фильтром синего света при следующей покупке. Даже 
если вам не нужны очки от близорукости или дальнозоркости, 
будет полезно купить очки с синим фильтром. Специальное 
покрытие гарантирует, что коротковолновый синий свет 
отфильтровывается и не попадает на сетчатку.

8. Упражнения для глаз
Вы можете тренировать свое зрение с помощью различных 

небольших упражнений во время работы за компьютером:
• Зевота: так просто и в то же время так эффектив- 

но — зевок расслабляет всю лицевую мускулатуру. 
Еще одно преимущество заключается в том, что 
зевота иногда вызывает несколько рефлекторных 
слез. Это хорошо для раздраженного глаза.

• Отдых: потрите ладони друг о друга, а затем осто-
рожно положите их на закрытые глаза примерно на 
30 секунд. Не думайте на это время вообще ни о чем.

• Распахивайте глаза: сядьте прямо и расслабьтесь. 
Крепко зажмурьте глаза, а затем резко широко 
откройте их. Повторите это 8 раз в состоянии покоя.

• Аккомодация: это динамическая фокусировка глаза. 

С помощью упражнений вы можете специально рас-
слабить глаза. Для этого закройте левый глаз одной 
рукой. Вытяните свободную руку и используйте 
правый глаз, чтобы сфокусироваться на кончиках 
пальцев. Медленно двигайте рукой к глазу и от него. 
Затем проделайте упражнение с правым глазом.

• Закатывание глаз: Закройте глаза. Теперь позвольте 
вашим глазам вращаться и перемещайте глазные 
яблоки влево, вправо, вверх и вниз. Повторите это 10 
раз для каждого направления.

Дайте глазам отдохнуть несколько раз в день, осторожно 
прикрывая их руками или тканью. Темнота и тепло рассла-
бляют зрительный орган и веки.

9. Глазные капли или спрей от сухости
Если вы часто страдаете от сухости глаз, помогут глазные 

капли или спрей для глаз. Они действуют как искусственные 
слезы и увлажняют глаза. Глазные капли закапываются непо-
средственно в глаза и обеспечивают быстрое облегчение. С 
другой стороны, спрей для глаз распыляется на закрытые веки 
и выделяет влагу в течение более длительного периода времени. 
В аптеке или в оптике вам посоветуют различные препараты.

10. Регулярно посещайте окулиста
Длительный и напряженный взгляд на экран может способ-

ствовать удлинению глазных яблок в долгосрочной перспективе 
и, таким образом, привести к близорукости. Поэтому всем, кто 
много работает за компьютером, важно регулярно проверять 
зрение у офтальмолога. Это особенно актуально, если у вас есть 
ощущение, что ваше зрение ухудшается, и даже если вы уже 
носите очки. Потому что аметропия, которая должным образом 
не исправлена, создает дополнительную нагрузку на глаза.

И Н Ф О Р М А Ц И Я

 Летняя ангина: почему она возникает и чем опасна

Тонзиллитом называют инфекционное заболевание, при котором 
воспаляется одна или две небные миндалины. Самый распростра-
ненный симптом тонзиллита – сильная боль в горле, к которой могут 
присоединиться головные боли, общая слабость, повышение темпера-
туры. Кашель и насморк для тонзиллита нехарактерны.

«Тонзиллит может протекать вяло – в этом случае говорят о хрони-
ческой форме заболевания, а может развиваться остро, в короткие 
сроки вызывая ухудшение состояния. Острый тонзиллит называют 
ангиной. В 85% случаев возбудителем ангины являются стрептококки 
группы А, но вызвать ее могут и другие бактерии, а также вирусы и 
даже грибки», - рассказывает руководитель медицинского департа-
мента федеральной сети медицинских лабораторий KDL Ольга 
Викторовна Малиновская.

Ангина не относится к сезонным заболеваниям, столкнуться с ней 
можно в любое время года, в том числе и летом. Микроорганизмы, 
вызывающие тонзиллит, могут присутствовать в организме в неак-

тивном состоянии, не нанося ему никакого вреда. Болезнь нередко 
возникает на фоне переутомления, стресса, физического перенапря-
жения, из-за которых человек становится более уязвимым к инфек-
циям. Летом триггером могут стать частое употребление холодных 
напитков, а также нахождение под кондиционером, особенно, если 
приходится резко перемещаться из охлажденного помещения на 
жаркую улицу и обратно.

Распространено мнение, что ангина чаще возникает у тех, кто 
страдает хроническим фарингитом или хроническим воспалением 
миндалин, но болезнь в равной степени поражает и таких пациентов, и 
тех, кто не страдает какими-либо заболеваниями.

«При появлении симптомов ангины, прежде всего – сильной боли 
в горле, нужно не медлить и не заниматься самолечением, ведь в зави-
симости от того, какова природа заболевания, может потребоваться 
разное лечение. Кроме того, ангина довольно заразна, а потому забо-
левшему стоит изолироваться от окружающих», - напоминает Ольга 
Малиновская.

Ангину не стоит оставлять без внимания, так как это чревато опас-
ными осложнениями, затрагивающими в том числе сердечно-сосуди-
стую систему и почки. Важно идентифицировать возбудителя. Для 
этого при подозрении на вирусную природу заболевания можно сдать 
комплекс анализов в сети KDL для выявления вирусов герпеса, в том 
числе вируса Эпштейна-Барр и цитомегаловируса.  В качестве биома-
териала берется мазок с поверхности миндалин – лучше это делать за 2 
часа до еды. 

Согласно статистике, с тонзиллитом вирусной природы чаще 
сталкиваются дети до 3 лет, а также взрослые старше 45 лет. Кроме 
того, существуют анализы, которые позволяют выявить бактериальных 
возбудителей болезни – в зависимости от результатов этих обследо-
ваний будет принято решение о назначении антибиотиков или лечении 
без их использования. 
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