Дорогие родители, мы хотим обратить ваше внимание на возможные состояния и забо​левания со стороны органов зрения, которые подстерегают наших любимых чад в школе и дома. В последние годы усилена тенденция к развитию миопии в дошкольном, а не только в школьном возрасте. Этому способствуют:
1. высокие зрительные нагрузки;
2. чтение лёжа;
3. чтение в транспорте;
4. длительная работа на близких расстояниях при плохом освещении рабочего места;
5. нарушения осанки (часто при выполнении домашних заданий дети слишком сильно склоняются над тетрадями);
6. прищуривание;
7. увлечение компьютерными играми, просмотром телевизора;
8. гиподинамия (низкая двигательная активность).
Несложные мероприятия уберегут Ваши глаза от возможных проблем. Гимнастика для глаз (будет полезна как детям, так и родителям).
Комплекс зрительной гимнастики (по профессору Э.С.Аветисову)
1. Быстро и легко моргайте 2 минуты (улучшение кровообращения цилиарной мышцы).
2. Крепко зажмурить глаза на 3-5 секунд, затем открыть на 3-5 секунд. Повторить 7 раз.
3. Перемещать взгляд в различных направлениях: по кругу - по или против часовой стре​лки, влево-вправо, вверх-вниз, восьмеркой. Глаза при этом могут быть открыты или закрыты. Если глаза открыты, то при движении взгляда обращайте внимание на окружающие предметы.
4. Упражнение с точкой на стекле: Стоя возле окна, сосредоточьте взгляд на кружок черной бумаги, приклеенный к стеклу на высоте глаз - несколько секунд. Затем переведите взгляд на удаленный объект (горизонт) — несколько секунд. Повторить 10 раз. Они займут мало времени, но крайне эффективны.
СОВЕТЫ РОДИТЕЛЯМ

1. Необходимо организовать удобное хорошо освещенное рабочее место (локальное осве​щение должно быть установлено спереди и слева от ученика). Не следует использовать люминесцентные лампы белого света в настольных светильниках.
2. Оптимальное расстояние от книжки или тетрадки до глаз ребёнка — 40 см. Низко склоняясь к столу, ребёнок может спровоцировать появление миопии.
3. Полезен профилактический приём препаратов, содержащих лютеин.антиоксиданты (экстракт черники), витамины: С, Е; минералы: селен, цинк.
4. Ребёнку с хорошим зрением рекомендуется делать перерыв в занятиях через каждые 40 минут, при слабой близорукости — каждые 30 минут. Во время 10-15 минутного перерыва желательно, чтобы ребёнок побегал, попрыгал, посмотрел в окно, сделал упражнения для глаз.
5. Школьникам рекомендуется смотреть телевизор (на расстоянии от 1.5 — 2-х метров) в выходные дни, а за компьютером проводить не более 15-20 минут в день.
6. Занятия бегом, плаванием, теннисом и другими видами спорта с мячом, танцами, курсы общеукрепляющего массажа способствуют гармоничному развитию ребёнка и поддержанию иммунитета.
9. Старайтесь обогатить рацион вашего ребёнка продуктами, полезными для зрения: тво​рогом, кефиром, отварной рыбой, говядиной, говяжьим языком, крольчатиной, морковью, капустой, зеленью (петрушкой, укропом). Так же полезны для зрения ягоды: черника, брусника, клюква.

10. В случае, если ребёнку назначена коррекция очками, то крайне необходимо соблюдать все рекомендации офтальмолога по режиму ношения очков.

