Приложение 7

Значение органов зрения в жизни человека велико.

Народная мудрость недаром призывает беречь самое дорогое так, как берегут зеницу ока.

Как поддержать работоспособность глаза и сохранить зрение?

Важно для зрения освещенность рабочего места. Боле благоприятен естественный свет. Из всех видов искусственного освещения для работы лучше настольная лампа. Мощность лампочки 60 -75 ватт, более сильная вызовет ослепление и снизит зрительную работоспособность.

И, конечно, нельзя говорить о зрении, о зрительном анализаторе, не учитывая общее состояние организма. Здоровый, бодрый организм, нормальный вес, занятия физкультурой и спортом, правильный режим дня – все это обеспечивает хороший тонус всей мышечной системы, в том числе и мышц глаз. Любые общие заболевания, как острые, так и хронические, ослабляют двигательную и светочувствительную системы глаз и снижают работоспособность.

Влияют на глаза и другие факторы. Так, например, бумага. Тетради надо выбирать с плотной матовой бумагой. Она должна быть гладкой, но не глянцевитой: излишняя блесткость отрицательно сказывается на зрении. Очень вредно для глаз писать на оборотной стороне уже использованного листа тонкой бумаги: просвечивающиеся буквы являются дополнительным раздражителем для глаз. На любом листе бумаги надо обязательно оставлять поля шириною в 2,5 – 3 см. Буквы должны быть крупными, четкими. Если пишите мелкими буквами, расстояние между строчками следует увеличивать. Как и всякая зрительная работа, письмо требует напряжения зрения. Выполняя элементарные гигиенические правила, можно предупредить развитие утомления глаз и дольше сохранить полноценное зрение.

