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зами — значит, очень высока вероятность
того, что вы познакомились с CVS.

Медикам давно известно, что проще пре-
дупредить болезнь, чем потом лечить ее.
Тем, кому приходится много времени прово-
дить перед экраном монитора, можно посо-
ветовать комплекс простейших упражнений,
которые помогут избежать перенапряжения
глаз и развития коварного синдрома.

Зарядка для глаз
Один из самых распространенных комплек-
сов упражнений создан Уильямом Бейтсом
и его ученицей Маргарет Корбет. Одно из
ключевых упражнений — пальминг. Для
его выполнения необходимо сесть прямо и
расслабиться. Прикройте глаза таким обра-
зом: середина ладони правой руки должна
находиться напротив правого глаза, левая
ладонь — напротив левого. Ладони долж-
ны лежать мягко, не нужно с силой прижи-
мать их к лицу. Пальцы рук могут перекре-
щиваться на лбу — главное, чтобы не было
щелочек, пропускающих свет. Когда вы в
этом удостоверитесь, опустите веки. То есть
ваши глаза должны быть закрыты и, кроме
того, прикрыты ладонями рук. 

Д
ело в том, что наш орган зрения при-
способлен к восприятию информа-
ции, представленной в несколько

ином виде, чем на экране монитора. Судите
сами: изображение на нем самосветящееся,
а печатный текст становится виден только
благодаря отраженному свету. Электронное
изображение формируется из множества
мелких точек, а печатное — непрерывными
линиями. Наконец, картинка на экране мер-
цает, пусть даже едва уловимо. В результате
увеличивается нагрузка на глаза.

Профилактика — 
основа здоровья
В 1998 году американские медики ввели в
употребление новый термин — Сomputer
Vision Syndrome (CVS) — «компьютерный
зрительный синдром». Он описывает специ-
фический комплекс симптомов, которые
возникают у людей, длительно работающих
за компьютером. Если у вас ухудшилось зре-
ние, приходится долго переключать взгляд с
дальних предметов на ближние, в глазах
двоится, появляются жжение, ощущение пе-
ска под веками, головные боли в области лба
и глазниц, а также боли при движении гла-

Для здоровых глаз
Глаза — уникальный орган. До 80% информации об окру-

жающем мире мы воспринимаем с помощью зрения. При

этом наш глаз не только тонкий, но и очень хрупкий аппа-

рат, и работа за компьютером представляет для него угрозу.
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ПОЛЕЗНАЯ ИНФОРМАЦИЯ
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Теперь опустите локти на стол. Главное,
чтобы шея и позвоночник находились прак-
тически на одной линии. Проверьте, чтобы
ваше тело не было напряжено, руки, спина и
шея должны быть расслаблены, дыхание —
спокойное. Теперь попытайтесь вспомнить
что-нибудь доставляющее вам удовольствие,
можно под музыку. Сознательно расслабить
глаза очень сложно, поэтому не нужно пы-
таться контролировать свое состояние, про-
сто расслабьтесь. После завершения упраж-
нения постепенно приоткройте ладони, дай-
те закрытым глазам немного привыкнуть к
свету и лишь затем их открывайте. Пальминг
можно и нужно выполнять и на работе,
устраивая себе короткие перерывы. Конеч-
но, ваши глаза сумеют отдохнуть и за 15 се-
кунд, но постарайтесь выделить для этого
хотя бы несколько минут.

Существует множество других комплек-
сов для расслабления глаз. Закрыть глаза и
вращать по кругу глазными яблоками влево,
вверх, вправо, вниз, затем обратно — 4 раза
в одном направлении, 4 — в другом, стара-
ясь при этом не жмуриться. Снова закрыть
глаза и посмотреть вверх, затем вниз, 8 раз.
Смотреть прямо перед собой и 30 секунд бы-
стро моргать, затем 30 секунд неподвижно
смотреть перед собой. В Интернете и специ-
альной литературе можно найти множество
подобных комплексов, даже зрительную
гимнастику по системе йоги. Подберите то,
что наиболее подходит вам по времени и
субъективному ощущению эффективности, и
регулярно (именно это слово является здесь
ключевым) делайте эти упражнения. А на
помощь вам придут, как ни странно, специ-
альные программы. Некоторые из них не
только напоминают о том, что настало время
сделать перерыв, но даже подсказывают
пользователю, какие упражнения и в какой
последовательности он должен сделать.

Софт в помощь
Самый простой способ напомнить себе о
том, что пришло время сделать перерыв, —
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сделать обычную запись в любом напоми-
нальщике, например, Chameleon Clock
(www.softshape.com), или воспользо-
ваться специализированной програм-
мой — например, NI Glaz (www.nikolay-
ivanov.narod.ru). Но в этом случае на эк-
ране лишь появится соответствующее со-
общение, стоит отвлечься на пару минут —
и вы забудете о нем. Существует и более
настойчивый софт.

ChronoControl может работать в одном
из трех режимов: 25/5, 50/10, 100/20 (пер-
вое число означает время работы, вто-
рое — время отдыха). За три минуты до на-
чала положенного перерыва на экране ре-
гулярно начнет появляться сообщение о
необходимости сохранить все открытые
документы. И пренебрегать этим не стоит,
потому что в назначенный час программа
полностью заблокирует ваш компьютер до
окончания перерыва без какой-либо воз-
можности отмены этого действия.
Кроме того, ChronoControl невозможно
выключить традиционным путем. После ус-
тановки программа интегрируется с опера-
ционной системой и автоматически запус-
кается при загрузке компьютера. Удалить
ChronoControl можно, только полностью
деинсталлировав ее. Все эти возможности
незаменимы, если компьютером пользует-
ся ребенок: это наверняка отвлечет его от
занимательной игры или Интернета. 

После установки в системном трее (в пра-
вом нижнем углу Рабочего стола) появится
значок ChronoControl. Чтобы перейти к на-
стройке программы, щелкните по нему пра-

вой кнопкой мыши и в появившемся меню
выберите пункт Options (Параметры рабо-
ты). В открывшемся окне в разделе Язык
интерфейса выберите один из поддержива-
емых языков, например, русский. На заклад-
ке Параметры укажите режим работы и уро-
вень защиты. Закладка Звуковая схема поз-
воляет выбрать мелодии сигналов. 

EyesKeeper — более функциональная
программа. Она не только напомнит вам о
том, что пора отдохнуть и сделать зарядку
для глаз, но и предложит целый комплекс
упражнений. Запустив эту утилиту, вы уви-
дите ее значок в системном трее. Выбрав
пункт Start (Запустить) контекстного ме-
ню, вы откроете главное окно программы, а
пункт Tuning (Настройки) позволит ука-
зать параметры ее работы. Здесь вы смо-
жете выбрать длительность упражнений,
установить режимы напоминания и автоза-
пуска программы. Чтобы изменить язык
интерфейса, нажмите на кнопку Choice of
the Language (Выбор языка). 

Демонстрация упражнений начинается
после нажатия на кнопку Старт, располо-
женную в главном окне EyesKeeper. При
этом вы увидите на экране не просто описа-
ние того, что нужно делать, но и симпатич-
ного человечка, который будет выполнять
все упражнения вместе с вами. Кнопка со
стрелкой предназначена для перехода к
следующему упражнению. EyesKeeper —
очень простая и полезная программа, кото-
рую можно рекомендовать всем, кто прово-
дит много времени за компьютером. 
Алексей Водовозов, Надежда Баловсяк

� EyesKeeper не только расскажет,
но и наглядно продемонстрирует,
как правильно выполнять упражнения

� Плюсы ChronoControl — простота
управления и богатство настроек

� На этом рисунке показано, как пра-
вильно выполнять пальминг

ChronoControl
Версия 3 3.1

Разработчик 3 Владимир Ким

Сайт 3 www.chronocontrol.com

ОC 3 Windows 98/ME/NT/2000/XP

Объем дистрибутива 3 1,23 Мбайт

Интерфейс 3 многоязычный

Условия распространения 3 shareware

Цена 3 99 руб.

EyesKeeper
Версия 3 1

Разработчик 3 Green Island

Сайт 3 www.gi.ru

ОC 3 Windows 98/ME/NT/2000/XP

Объем дистрибутива 3 1,4 Мбайт

Интерфейс 3 многоязычный

Условия распространения 3 shareware

Цена 3 $5
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