Правила чтения.

[image: http://dobroytro.ru/wp-content/uploads/2012/03/2012-03-16_203603.jpg]1. Нельзя читать лежа. Лёжа на спине с книгой в руках являются пережатыми кровеносные сосуды, находящиеся на шее. Чтение в положении «лёжа на боку» приводит к постоянному изменению установки глаз из-за неравно приближённых краёв книги, что тоже не способствует хорошему зрению. 
2. Расстояние от глаз до книги или тетради должно равняться длине предплечья от локтя до конца пальцев. 
3. Во время занятий рабочее место должно быть достаточно хорошо освещено. Свет должен падать на страницы сверху и слева. Во время чтения следует делать перерывы от трех до пяти минут.
4. Транспорт и чтение несовместимы. 
5. Правильное расположение экрана компьютера и дополнительного освещения оказывают уменьшение вредного воздействия на глаза. Монитор должен стоять так, чтобы не отсвечивался экран, причём верхний его край должен находиться чуть ниже уровня глаз. 
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Употребление пищи, полезной для глаз.

Это - творог, кефир, отварная рыба, говядина и говяжий язык, индейка, мясо кролика, морковь и капуста, черника, брусника, клюква. И обязательно зелень - петрушку, укроп. 
Для глаз полезны поливитамины с микроэлементами, препараты кальция - кальций с витамином D, с фосфором. 
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Гимнастика для глаз.

1. Примите удобное положение, спина прямая, глаза открыты, взгляд устремлен прямо. 

2. Крепко зажмурить глаза на 3-5 сек, затем открыть.

3. Быстро моргать глазами в течение 30-60 сек. 

4. Снимаем нагрузку с мышц, участвующих в движении глазного яблока: взгляд влево - прямо, вправо - прямо, вверх - прямо, вниз - прямо, без задержки в отведенном положении.

	5. Круговые движения глаз - от 1 до 10 кругов влево и вправо. Сначала быстрее, потом - как можно медленнее. 

6. Изменение фокусного расстояния:
посмотрите на кончик носа, затем вдаль. Посмотрите на кончик пальца или карандаша, удерживаемого на расстоянии 30 см от глаз, затем вдаль. Повторите упражнение несколько раз. Сожмите веки, затем моргните несколько раз.

7. Закончить гимнастику необходимо массажем век: мягко поглаживайте веки указательным и средним пальцами в направлении от носа к вискам, а затем потрите ладони и легко, без усилий, прикройте ими предварительно закрытые глаза, чтобы полностью загородить их от света (на 1 минуту). 
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Проверь себя!
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Относитесь к своим глазам бережно и внимательно!!!
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Правила, которых следует придерживаться для сохранения хорошего зрения
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