Приложение №6

Правила гигиены зрения
1.Очень вредно держать книги и тетради на расстоянии 25-30см от глаза. Если рассматривать ближе, мышечный аппарат глаза напрягается меняется кривизна хрусталика возникает быстрое утомление и ухудшение зрительного восприятия.

2. Плохое освещение или слишком яркое освещение раздражают сетчатку глаза, что приводит к быстрому утомлению. Для нормальной работы глаз важно хорошее освещение. Стол для занятий нужно ставить ближе к окну и так, чтобы свет падал слева. При использовании на рабочем столе лампы, её мощность должна быть 50-60 Вт. Размещать её так, чтобы свет от неё не попадал в глаза, а освещал только книгу или тетрадь.

3. Вредно читать в движущемся транспорте. Из-за постоянных толчков книга то удаляется, то приближается или отклоняется в сторону. При этом кривизна хрусталика то увеличивается, то уменьшается, а глаза все время поворачивается, ловя изображение. В результате ослабевает ресничная мышца и наступает ухудшение зрения.

4. Привычка читать лежа наносит также непоправимый вред здоровью.

5. Необходимо ограничивать ежедневный просмотр телепередач и занятия за дисплеем компьютера.

6. Глаза следует беречь от травм, попадание инородных предметов.

7. В школьных мастерских и на уроках физики и химии при проведении лабораторных работ необходимо строго соблюдать технику безопасности.

8. Очень вредное воздействие оказывает курение и употребление спиртных напитков, особенно школьниками. Никотин и алкоголь могут вызвать поражение зрительного нерва и привести к потере зрения.   

