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     Береги  зрение   с детства
Глаз  человека – сложная  оптическая  система.  У новорожденных зрение почти в 25 раз слабее, чем у взрослых.    Зрение  формируется по мере  роста ребёнка.  Дефицит движений, нерациональное питание с недостаточным содержанием витаминов и минералов, чрезмерные информационные нагрузки, пагубно отражается  на  глазах  и  приводят к серьезным нарушениям и заболеваниям (около 1 миллиарда жителей  планеты носят очки, каждый 4-й – близорукий). 
Первый раз посетить врача офтальмолога необходимо еще в младенческом возрасте, уже тогда  врач  сможет определить наличие косоглазия, оценить состояние сосудов глазного дна. Возраст поступления детей в школу совпадает с периодом неустойчивости органа зрения, а  учебный процесс связан с возрастанием нагрузки на глаза. 



Близорукость (миопия) – специалисты связывают с длительной зрительной работой на близком расстоянии.  Первые признаки близорукости отмечаются и после перенесённых инфекционных заболеваний (корь, скарлатина, дифтерия, грипп). 
Астигматизм  проявляется ухудшением зрения на близком и далёком расстоянии, снижением  зрительной работоспособности, болезненными ощущениями в глазах при работе на близком расстоянии.
 
Дальнезоркость – врожденное состояние, при котором снижается острота зрения на близком расстоянии, возникает быстрая утомляемость  глаз  и боли, связанные со зрительной работой. 
 
При спазме аккомодации отмечается зрительное утомление при работе на близком расстоянии, рассматривание  удалённых предметов сопровождается сильным напряжением зрения.  
Хорошее зрение необходимо человеку для любой его деятельности: учебы, отдыха, повседневной жизни.  Зрение даёт человеку 90 % информации, воспринимаемой им из  внешнего мира. Потеря зрения, в любом возрасте  - это трагедия. 
Для профилактик возникновения и прогрессирования нарушений зрения у детей школьного возраста особое значение имеет соблюдение гигиенических правил: рациональное построение рабочего дня в школе; организация занятий и отдыха во внешкольное время; правильное питание с достаточным количеством витаминов; обеспечение хорошей освещённости в школе и дома.


 Чтобы сохранить хорошее зрение в течение всей жизни, необходимо: обеспечить здоровый и достаточный по времени сон;  употреблять продукты богатые витаминами В 2 (цельное молоко, кефир, сыр, постное мясо, грибы, дрожжи), А (сливочное масло, яичный желток, печень рыбы, плоды шиповника, морковь, салат); в рационе детей страдающих близорукостью должны присутствовать – морковь, черника,  сладкий перец, апельсины, рыба, шиповник. 
Физические упражнения способствуют как общему укреплению организма, так и укреплению глазной мышцы. Особенно полезны для тренировки глазной мышцы спортивные занятия, которые обеспечивают переключение зрения с близкого расстояния на далекое и обратно (теннис, волейбол, баскетбол, плавание)
Работа за компьютером является серьёзной нагрузкой  на органы зрения,  и на весь организм. Особенно вредны игры с частыми сменами кадров, мелькающие световыми и цветовыми эффектами (норма для младшего возраста – 10 минут, для старшеклассников – до 30 минут).                                                  
  Подготовила:  УЗ «Краснопольская ЦРБ» 
                             Зрение и нагрузки

  Глаза - орган зрения человека.  С их помощью  человек воспринимает до 80% информации, получаемой извне.. Согласно  статистике, с проблемой нарушения зрения в мире знакомы почти  300 млн человек, из них  39 млн  страдают слепотой.. Все дети рождаются  дальнозоркими  (зрение нормализуется при достижении 6-ти месяцев),   с серо-голубыми глазами    (спустя 2  года они приобретают свой настоящий цвет). У новорожденных зрение почти в 25 раз слабее, чем у взрослых,  при достижении 7-ми летнего возраста  глаза ребёнка  полностью сформированы  и соответствуют глазам взрослого человека. Именно к этому возрасту у маленького человека формируется абстрактное мышление,  устанавливается  хорошее зрение для чтения книги и с доски, развиваются мелкие мышцы пальцев рук, вовлекаемые в процесс письма. Чрезмерные зрительные нагрузки в школе, дома, нерегламентированное общение с компьютером и телевизором на фоне снижения двигательной активности неизбежно отражается на состоянии органа зрения ребенка. При этом количество детей с нарушениями зрения закономерно увеличивается от младших классов к старшим.  Когда на зрение ложатся существенные нагрузки, наступает общее переутомление организма, равносильное стрессу, вследствие чего развиваются сильные (острые) головные боли, возникает ощущение усталости. Наиболее распространенными формами нарушения зрения в детском возрасте являются – спазм аккомодации и близорукость. По данным исследований, более 50 %  школьников страдают близорукостью. В развитии близорукости, помимо наследственной предрасположенности, немаловажное значение имеет длительное перенапряжение органа зрения при работе вблизи, чтении, работе за компьютером, особенно в условиях плохого освещения. Школьники при появлении близорукости  жалуются на дискомфорт, резь в глазах и нечеткое видение предметов. Такие дети плохо различают буквы и цифры на доске, низко наклоняются над столом при письме, стараются сесть поближе к телевизору, на первые ряды в кинотеатре, нарушается также ориентация в сумерках. Из-за постоянного напряжения зрения ребенок быстрее утомляется. Развитию спазма аккомодации способствуют: плохое освещение рабочего места, частые и длительные просмотры телевизора и компьютерные игры, отсутствие распорядка  дня, недостаточное пребывание на свежем воздухе, поздний отход ко сну, нерациональное питание и общее ослабление здоровья. По данным специалистов, каждый  6-й школьник страдает этим нарушением зрения. При этом ребенок может жаловаться на ухудшение зрения, головные боли, боль в глазах, ощущение рези и жжения, глаза могут краснеть и слезиться.  Чтобы не пропустить первые признаки болезни, специалисты рекомендуют, посещать врача офтальмолога с профилактической целью 1 раз в год. Постоянное ношение правильно подобранных очков и контактных линз не приносит вреда глазам,  не может ухудшить зрение человека. Родители и педагоги должны быть внимательными  к признакам нарушения зрения у ребёнка,:   ребенок держит книгу близко к глазам или садится вплотную к телевизору; теряет место в книге или ведет указательным пальцем вдоль строки при чтении; прищуривается; наклоняет голову, чтобы лучше видеть; закрывает один глаз при чтении или просмотре телевизора;  избегает занятий, требующих хорошего зрения вблизи (чтение, рисование) или вдаль (спортивные игры); часто потирает глаза; зажмуривается при ярком освещении; жалуется на головную боль или утомление глаз.   Профилактика нарушений зрения детей во многом зависит от учителей и родителей, задача которых правильно организовать режим дня  школьника (учебного дня в школе: организация уроков и перемен; занятий и отдыха во внешкольное время). 
Подготовила: «УЗ «Краснопольская ЦРБ»
Спазмом аккомодации -  чрезмерное напряжение  глазной мышцы, при котором нарушается способность глаза четко различать предметы, находящиеся на разном удалении от него. Близорукость характеризуется тем, что лучи света после прохождения через преломляющие среды глаза  фокусируются не на сетчатке  а перед ней. При этом хорошая острота зрения может быть только вблизи,  а удаленные предметы видны плохо и расплывчато. Что бы сохранить зрение ребёнка, специалисты рекомендуют: - зрительная работа должна проходить только при хорошем освещении, с использованием верхнего света и настольной лампы не менее 60-100 Вт. Свет на рабочем месте должен падать сверху и слева.

- книжку или тетрадку нужно держать на расстоянии 40 см от глаз. Не позволяйте своему ребенку читать лежа! При этом трудно обеспечить правильное освещение, и работа глаз затрудняется. Чтение и игры на игровых приставках и телефонах во время езды в транспорте вредно для глаз, так как вибрация и недостаток света вызывают сильное утомление! 
- за компьютером младший школьник может проводить не более 15 -20 минут в день. Если нужно провести больше времени, необходимо каждые 15 минут делать перерывы.

- для детей дошкольников общая продолжительность просмотра телевизионных программ не должна превышать 30-40 минут в день. В более старшем возрасте можно разрешать смотреть телевизор не более 1,5-3 часов в день, но непрерывно не более 1,5 часов. Не следует разрешать смотреть телевизор детям до трех лет, так как только к этому возрасту глаз ребенка из дальнозоркого при рождении, становиться нормально видящим, с остротой зрения равной «единице».

- Закаляйте своего ребенка, чтобы он меньше болел. Обеспечьте ему регулярное и достаточное по продолжительности пребывание на свежем воздухе. Физические упражнения способствуют как общему укреплению организма, так и укреплению глазной мышцы. Особенно полезны для тренировки глазной мышцы спортивные занятия, которые обеспечивают переключение зрения с близкого расстояния на далекое и обратно (теннис, волейбол, баскетбол, плавание)

- Обеспечьте своего ребенка полноценным сбалансированным питанием, в котором достаточно белковой пищи (рыба, нежирное мясо, яйца, творог ), а также продуктов богатых кальцием (молочные продукты, сыры, орехи, кунжут, бобовые, капуста, сельдерей) 

Среди заболеваний органов зрения, которые поддаются корректировке с помощью очков, контактных линз или хирургического вмешательства, чаще в. Узкая одежда затрудняет кровообращение, что сказывается на всех органах, включая глаза.  Вещества, присутствующие в табачном дыме, способствуют сокращению кровенаполнения сосудистой оболочки и сетчатки глаза, что приводит к развитию заболеваний зрительного нерва, ухудшению зрения и слепоте. Пассивные курильщики страдают не менее самих курильщиков: составляющие табачного дыма являются мощными аллергенами, могут вызвать хроническое раздражение конъюнктивы глаза.  сего встречаются дальнозоркость, близорукость и астигматизм.
