Береги глаза с молоду!

Правила гигиены зрения.

1.Нельзя читать и писать с наклоном головы ниже 30-35см от книги.

2.Нельзя читать лежа, на ходу, в транспорте.

3.Регулировать чередование труда и отдыха, каждые 15-20 минут работы сочетать с 5-ю минутами отдыха.

4.Рабочее место должно освещаться настольной лампой (только не типа «Грибок») мощностью 60 Вт. Светильник должен стоять слева, чтобы тень от руки не мешала.

5.Нельзя смотреть телевизор больше 30-40 минут и на расстоянии ближе 3 метров от экрана. Не смотреть телевизор в полной темноте.

6.Спать не менее 8-10 часов.

7.Делать гимнастику для мышц шеи и спины, гимнастику для глаз.

8.Правильное рациональное питание.

Упражнение «Метка на стекле».

На оконном стекле, на уровне глаз, крепится метка размером 3-5 мм. Ребенок в очках для дали становится у окна на расстоянии от него 30-35см и смотрит поочередно то на предмет вдали за окном, на линии взора, то на метку. Упражнение проводится 2 раза в день. Первые два дня – 3 минуты, следующие два дня – 5минут, затем – 7 минут. Курс лечения 40-45 дней.

Специальные упражнения для глаз.

1.Крепко зажмурить глаза на 3-5 секунд. Повторить 7-8 раз.

2.Быстро моргать в течение 1-2 минут.

3.Вытянуть руку вперед, смотреть на конец пальца вытянутой руки, расположенной по средней линии лица. Медленно приближать палец, не сводя с него глаз до тех пор, пока палец не начнет двоиться. Повторить 6-8 раз.

4.Закрыть веки, массировать их с помощью круговых движений пальца.

5.Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко, через 1-2 секунды снять пальцы с век. Повторить 3-4 раза.

6.Отвести руку в правую сторону, медленно передвигать палец полусогнутой руки справа налево и, не двигая головой, следить за пальцем, также в обратном направлении. Повторить 10-12 раз.

7.Поставить палец правой руки по средней линии лица на расстоянии 25-30 мм от глаз, смотреть двумя глазами на конец пальца 3-5 секунд, прикрыть ладонью левой руки левый глаз, убрать ладонь, смотреть двумя глазами 3-5 секунд. Повторить 6-8 раз. Затем то же самое проделать, поменяв руки. 


Упражнения на подвижность глаз.
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