

1. Предоставте своевременный отдых глазам. Помните о том, что глаза – это отчасти и мышечный орган, а любая мышца от чрезмерной нагрузки может надорваться. Поэтому через каждые полтора, два часа зрительной работы нужно делать перерыв 5-10 мин со сменой деятельности.
2. Не забывайте моргать и чаще двигать глазами. Особенно это касается работающих за компьютером.

3. Нельзя смотреть телевизор в полной темноте.

4. Правильно обустройте рабочее место. Следите за хорошим освещением.

5. Ведите активный образ жизни. Следите за состоянием центральной нервной системы.



В период роста очень важно достаточное количество белка, кальций в пище; напротив, легко усвояемых углеводов (сладости, мучные изделия) требуется минимальное количество. Белки поступают в организм с мясом, рыбой, творогом, бобовыми. Для нормальной работы глаз требуются также витамины.

[image: image2.wmf]И последний совет родителям: контролируйте, как ваш ребёнок делает уроки, выполняет ли он рекомендованные упражнения, надевает ли выписанные очки. Лучше всего если комплекс мероприятий по улучшению зрения вы будете делать вместе, от этого будет двойная польза – как для него, так и для  вас.



1. Не переживай, со временем с помощью очков зрение может улучшится.

2. Берегите свои другие глаза.

3. Храни их в футляре.

4. Не клади стёклами вниз.

5. Регулярно мой их тёплой водой и мылом.

6. Снимай их во время физкультурных занятий.
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· не трите глаз;
· налейте в небольшую ёмкость воды и опустите в неё лицо;

· поморгайте в воде глазами несколько минут;
· [image: image3.wmf]если это не помогло, пркройте глаз салфеткой и обратитесь к врачу окулисту.
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“В здоровом теле – хорошее зрение”.
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