Приложения

«Игры и упражнения 

для коррекции зрения»

ОХРАНА  ЗРЕНИЯ

(По рекомендациям С.Мартынова, «Дошкольное воспитание». – 1995 г.,  №1.)
1. Расслабление глаз.

     Поочередно вызвать чувство тепла, тяжести, затем легкости, невесомости, потери ощущения глаз.

    Самостоятельные упражнения проводятся в течение 3-5 мин., между упражнениями перерыв 20-40 сек.

2. Взгляд на горизонт.
    Сосредоточить взгляд на любом удаленном объекте – облаке, дереве и т.п. Смотреть как бы сквозь него, не напрягая зрение.

    Рекомендуется проводить через каждые 2 часа при напряженной зрительной работе.

3. Моргание.
     В течение 30-60 сек. Быстро сжимать и разжимать веки. Затем расслабить глаза.

4. Фиксация взгляда на кончике носа.
    Смотреть на кончик носа двумя глазами, по возможности не моргая, голову не опускать.

     Выполнять 10-20 сек. До легкой слезливости и рези в глазах, расслабить глаза.

5. Фиксация взгляда на межбровном промежутке.

     Голову держать прямо. Время проведения упражнения постепенно довести до нескольких минут. Расслабить глаза. Упражнение способствует мысленной концентрации и сосредоточению.

6. Фиксация взгляда на правом плече.

Постепенно довести время до 2-4 мин.

7. Фиксация взгляда на левом плече (аналогично 6 упр.).

8. Вращение глаз.

     Посмотреть вверх и очень медленно перевести взор по часовой стрелке, описать взглядом окружность максимального радиуса. Движения плавные. Постепенно довести упражнение до 2-3 поворотов в каждую сторону.

9. Повороты глаз (динамичное упражнение).

    Переводить глаза вверх-вниз, вправо-влево, по диагонали. В каждой позиции фиксировать глаз по 3-5 сек.

10. Поочередная фиксация взгляда на пальце и на горизонте.

     Указательный палец поднять, руку вытянуть на расстояние 30 см от глаз. Фиксировать движения по 2-3 сек. Палец должен быть расположен в одном направлении с объектом на горизонте. Смотреть внимательно, добиваясь четкого сосредоточения. Выполнять 1-3 мин.

11. Поочередная фиксация взгляда на кончике носа и на горизонте (аналогично 10 упр.).

12. Фиксация взгляда на пламени свечи.

     Зажженную свечу расположить на уровне головы на расстоянии вытянутой руки. Смотреть, не моргая, широко раскрытыми глазами. Выполнять вечером в полутьме или темноте. Язык пламени постепенно превратится в одно яркое пятно, которое будет расти  по мере тренированности глаза. В идеале пятно должно занять все поле зрения. Йоги удерживают это состояние 30 мин. и более. При появлении усталости глаза закрывать и «досматривать» это пятно.

13. Фиксация взгляда на отраженном пламени свечи.

     Проводится после освоения предыдущего упражнения. Используется широкая чаша, тарелка или таз с водой. Смотреть под углом 30 градусов к поверхности воды.

14. Фиксация взгляда на солнце.

     Выполнять утром или вечером, когда солнце касается линии горизонта (в течение получаса до заката или после восхода). Йоги предпочитают утреннее солнце. Смотреть широко раскрытыми глазами, не моргая, в центр, стараясь уменьшить видимое до размера солнечного диска. При ощущении рези закрыть глаза, мысленно удерживая увиденное
15. Фиксация взгляда на отражении солнца.

     Выполнять аналогично предыдущему упражнению, но смотреть надо на отражение солнца в воде – в реке, озере и т.п. В Индии солнечная терапия применяется при близорукости, дальнозоркости, астигматизме, ячменях, воспалении глаз. Смотреть на солнце и его отражение надо 1-3 раза в неделю.

16. Фиксация взгляда на луне и ее отражении (подобно 15 упр.).

     Смотреть 3-5 мин. под углом  45 градусов (так меньше устают глаза). Людям с неустойчивой нервной системой смотреть на луну не рекомендуется. Здоровым людям можно проводить упражнение 1 раз в неделю. Полезно фиксировать взгляд на звездах, облаках, морских просторах.

17. Массаж глаз.

     Сесть за стол. Локтями упереться в крышку стола и опустить голову на ладони. Легко массировать глаза (надавливание, вращение, поглаживание, вибрация). Выполнять до возникновения ощущения тепла в глазах.

18. Промывание глаз.

     Широко раскрыть глаза и наклонить лицо над тазом с прохладной водой, задержать дыхание. Затем ладонями плеснуть холодную воду в широко раскрытые глаза. Повторить несколько раз.

Правила для глаз

(для детей)
· Читай, рисуй, пиши только при хорошем освещении, чтобы свет падал с левой стороны!

· Сиди прямо, не наклоняйся низко к книге, альбому, тетради!

· Смотри по телевизору только самые интересные и полезные детские передачи!

· Сиди на расстоянии не менее 2-2,5 м от экрана телевизора!

· Аккуратно работай с ножницами и другими острыми или колющими предметами!

· Соблюдай режим дня. Чередуй разные виды деятельности. Регулярно проветривай помещение!

· Не три глаза грязными руками! Ухаживай за ними, мой  их!

· Ежедневно выполняй гимнастику для глаз!

· Побольше ешь продуктов, богатых витамином А (печень и морковь)!
ЛИТЕРАТУРА     ДЛЯ  ДЕТЕЙ
Ребятишкам про глаза

Разберемся вместе, дети,

Для сего глаза на свете?

И зачем у всех у нас

На лице есть пара глаз?

Для чего нужны глаза?

Чтоб текла из них слеза?

Ты закрой глаза ладошкой, 

Посиди совсем немножко:

Сразу сделалось темно, 

Где кроватка, где окно?

Странно, скучно и обидно – 

Ничего вокруг не видно.

Женя хочет стать пилотом – 

Править быстрым самолетом;

Все моря на белом свете

Переплыть мечтает Петя,

Будет Николай танкистом,

А Сергей  парашютистом,

Станет снайпером Илья…

Но для этого, друзья,

Кроме знанья и уменья – 

Всем необходимо зренье!..

Чтоб отправился в полет

Реактивный самолет, 

Наблюдатели

В небе солнышка затмение – 

Поскорей за наблюдение!

И решили два подростка,

Бросив прочие дела,

Посмотреть на солнце просто – 

Без защитного стекла.

– Нам стекло, – сказали дружно,

Затемненное не нужно,

Чтобы  смело корабли 

По морям студеным шли – 

Нужно помнить каждый час,

Как важны глаза для нас!

Очень много неизвестного,

Очень много интересного

Разузнаешь ты из книг.

Вот представь себе на миг…

Ты прочтешь про все на свете,

Как летают на ракете,

Сколько всех на небе звезд,

Как устроен длинный мост,

Кто живет на дне морском,

Как построен каждый дом,

Как железо добывают,

Как микробов изучают,

Как Америку открыли,

Как на льдине люди жили…

Но чтоб книгу прочитать, 

Нужно зреньем обладать.

Значит каждому из нас

Нужно пару зорких глаз!

Мы и так на небе ясном

Видим солнышко прекрасно…

Но ребята зря хвалились – 

Их глаза потом слезились,

Сильно начали болеть.

Поздно поняли ребята,

Как на солнце без стекла-то

Затемненного смотреть!

Телевизор

Ребятишки снова рано

Сели около экрана.

Смотрят сводку новостей, 

Передачу для детей,

Выступление артистов,

Встречу журналистов,

Длинный фильм документальный,

И хоккейный матч финальный…

Скоро ночь, друзья не спят – 

Смотрят, смотрят все подряд!

А после удивляются:

«Как это получается – 

В сумерках
Наша Нина с увлеченьем

Вечерком сидит за чтеньем;

Очень любит сказку Нина

Про мальчишку Буратино.

В уголке она читала,

Было света очень мало;

Почитала часик – два,

Разболелась голова.

Все плывет перед глазами,

У самого экрана 

Уселись мы удобно…

Все видели прекрасно,

Все видели подробно…

Теперь в глазах мерцание, 

Теперь в глазах рябит,

Все кружится, качается, 

И голова болит!»

Помни: вреден телевизор, 

Если глаз к экрану близок,

И, конечно, вредно глазу,

Если смотришь много сразу!

Налились они слезами;

Расплылись у книжки строчки,

Буквы стали словно точки;

Не прочтешь и половину

Строк про девочку Мальвину.

Знают взрослые и дети,

Что читают лишь при свете,

В темноте нельзя читать,

Чтоб глаза не утомлять!

Про очки

С плохим, ребята, зрением

Жить без очков – мучение!..

Врач очки назначил Майе

И при этом ей сказал:

– Ты носи их, не снимая,

чтоб не портились глаза.

Стала Майа говорить:

– Я не буду их носить,

Дети в школе могут часто

Называть меня очкастой

И задразнят первачки:

Зачем очки? Сними очки!

Но когда очки надела,

Жалко стало их снимать,

Сквозь очки на свете белом

Можно много увидать…

Береги свои глаза
Чтобы глаза твои, дружок,

Могли на долго сохраниться,

Запомни два десятка строк

На заключительной странице:

Глаз поранить очень просто – 

Не играй предметом острым!

Глаза не три, не засоряй,

Лежа книгу не читай;

На яркий свет смотреть нельзя – 

Тоже портятся глаза.

Телевизор в доме есть,

Я  ХОЧУ  ПРЕДОСТЕРЕЧЬ:
НУЖНО  ВСЕМ  ГЛАЗА  БЕРЕЧЬ

Она по улице идет – 

Всех знакомых узнает.

Видишь бабочку и птицу,

Воробьишку и синицу,

Видишь каждый лист и шишку,

Червяка и муравьишку,

И грибы искать легко,

Если видишь далеко…

В очках ходить не стыдно!

Все надо делать для того,

Чтоб лучше было видно.

Хоть вы не старички,

Но коль плохое зрение,

Носите без стеснения

Хорошие очки!

Но пожалуйста не лезь

К самому экрану,

И смотри не все подряд,

А передачи для ребят.

Не рисуй, склонившись низко,

Не держи учебник близко,

И над книгой каждый раз

Не сгибайся, как от ветра – 

От стола до ваших глаз

Должно быть 40 сантиметров.

Марио Гомболи

Какое значение имеют наши чувства?»

(Из книги «Человек»)
                                   Есть пять помощников на службе у тебя,

                                   Не замечая, их используешь шутя:

                                   Глаза тебе даны, чтоб видеть,

                                   А уши служат, чтобы слышать,

                                   Язык во рту, чтоб вкус понять,

                                   А носик – запах различать,

                                   Руки – чтоб ласкать, трудиться,

                                   Воды из кружечки напиться.

                                   И ни к чему твоя тревога,

                                   Они всегда тебе помогут.

                                Н.Крушевицкая

Глаза и настроение
    Умеют они и грустить и смеяться,

                                       Умеют они чудесам удивляться:

    Цветущей ромашке и мотылькам,

                                       Белым корабликам  –  облакам,

          Радуге, будто пришедшей из сказки –

                                       Всё замечают зоркие глазки.

Загадки
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Гимнастика для глаз

           В течение первых двенадцати лет жизни ребенка идет интенсивное развитие его органов зрения. В этот период глаза особенно подвержены негативному влиянию многочисленных факторов, таких как повышенные нагрузки (компьютер, чтение, телевизор), травмы, инфекции, неблагоприятная экология, и многих других.

          Как же можно помочь формирующемуся детскому организму противостоять подобному влиянию внешней среды и предотвратить ухудшение зрения у малыша? 

· Любая двигательная активность помогает глазкам малыша лучше работать. Заставляйте ребенка больше бегать, прыгать, играть в подвижные игры. Занятия спортом тоже пойдут ему на пользу.

· Обязательно следите за осанкой ребенка. Ведь если ребенок сидит с "кривой" спиной, у него нарушается кровоснабжение головного мозга, которое, в свою очередь, провоцирует проблемы со зрением.

· Не допускайте, чтобы ребенок подолгу, не отрываясь, сидел перед телевизором или компьютером. При этом помните, что сидеть перед экраном лучше всего не сбоку, а прямо напротив. Нельзя также смотреть телевизор в темной комнате, так как глаз вынужден будет постоянно менять фокус и напрягаться, адаптируясь к свету. Это может привести к достаточно неприятным последствиям.

· И еще один важный момент: для тренировки зрения малышу полезно играть с яркими, подвижными игрушками, которые вертятся, прыгают и катаются.

· Регулярно проводите с ребенком гимнастику для глаз. Превратите это в ежедневную увлекательную игру!
Игры на сенсомоторное восприятие

Разноцветные прищепки  на сетке 
Цель. Развитие ловкости пальцев, силы, точности, глазомера. Развитие пространственных ориентировок. Многократное повторение движений, сжимание и разжимание с усилием бельевой прищепки, дает отличную тренировку кончикам пальцев правой и левой руки. 
Материалы: сетка (малая волейбольная) располагается вертикально, разноцветные прищепки. 
Описание работы:
Ребенок подходит к своему рабочему месту – сетке (прищепки в корзине). Воспитатель предлагает ему вынимать прищепки одну за другой и, взяв тремя пальцами, прицеплять на сетку со следующими заданиями: 
Прикрепление прищепок на различных предметах, в том числе на одежду своего товарища. 
Прикрепление предмета (салфетка, тряпочки, карточки с различными тематическими рисунками, буквы, цифры). 
Задание необходимо связывать с различными пространственными установками. Например: «Расположи карточки в левой (правой) части, выше-ниже…) 
В разных  исходных положениях: на коленях, на четвереньках. 

Пальчиковый бассейн

Цель.  Развитие мелкой моторики, активизация двигательных кинестезий, ощущений. 
Материалы: в большой коробке высотой 6-8 см. рассыпаны горох и фасоль, сверху коробка закрыта, для рук сделаны отверстия. 
Описание работы 
Задания. Пальчиковая гимнастика. 
Коза (вытянуть указательный и мизинец правой руки, затем левой, одновременно) 
Очки (вытянуть 2 кружка из большого и указательного пальцев обоих рук, соединив их) 
Зайцы  ( вытянуть вверх указательный и средний пальцы, большой, мизинец и безымянный соединить) 
Пауки (пальцы согнуты, медленно передвигаются) 
Потешка «Этот пальчик» - Дети сгибают пальцы левой руки в кулачок, затем, слушая потешку по очереди разгибают их, начиная с большого пальца.

.Занятия  в «Шариковом бассейне» 
Коррекционная направленность упражнений реализуется в специальных заданиях: 
- сосредоточение на отдельных шариках (выделение только красных, синих, желтых, зеленых); 
- рассматривание шариков одним глазом (правым, левым), уточнение цвета; 
- подбрасывание шариков вверх и сопровождение их взором; 
- бросание шариков вверх и сопровождение их взором; 
- подбрасывание шариков в бассейне правой, левой рукой сидя в бассейне, лежа в бассейне, зарывшись в шарики; 
- перекладывание шариков из одной руки в другую из положения сидя, лежа, зарывшись в шарики; 
- катание шариков в ладонях из положения сидя; 
- упор на шариках руками в положении лежа на животе; 
- разбивание шариков правой, левой рукой в положении сидя; 
- отодвигание шариков рукой вправо (влево) в положении сидя, стоя; 
- перебрасывание шариков из одной руки в другую; 
- поднимание шариков ногами вверх из положения сидя, лежа; 
- подбрасывание шариков ногами из положения лежа; 
- отталкивание шариков ногами к барьеру бассейна одной, двумя ногами в положении сидя, лежа; 
- собирание шариков ногами в положении сидя; 
- катание шариков вправо-влево из положения сидя; 
- катание шариков ногами в положении стоя; 
- отодвигание шариков двумя руками вправо (влево) поверх шариков и зарывшись в них; 
- подтягивание ног к себе, отбрасывание шариков в положении лежа; 
- поворачивание с бока на бок, разгребая шарики; 
- передвижение по бассейну, сначала сверху шариков, затем зарывшись; 
- ныряние в шарики; 
- релаксация (лежа в шариках). 
Такие упражнения включают психоэмоциональное расслабление мышц и используются в конце занятия. Индивидуальные и подгрупповые занятия непродолжительны, 5-7 минут. Могут быть использованы и как часть физкультурного занятия или занятия лечебной физкультурой.

Диагностические пробы 
Поиск предметов различной фактуры, величины, формы. 
Загадки
Уважаемые родители!

      В системе органов чувств зрительному анализатору принадлежит исключительно важная роль. Благодаря зрению воспринимается более 90% всей информации из окружающего мира. Исследования физиолога В.Ф.Базарного показали, что к основным причинам нарушения относятся:
- патология беременности,
- низкий уровень физической активности детей раннего и дошкольного возраста,
- резкий переход с произвольного зрительного режима в условиях детского сада на школьный режим занятий с длительными нагрузками на аккомодационный аппарат глаза.

      В настоящее время каждый четвертый школьник имеет нарушение зрения, преимущественно близорукость. В век информационных технологий возникает большая нагрузка на глаза детей, что губительно сказывается на формировании и сохранении у них зрения.

     С целью привлечь внимание родителей к проблеме сохранения и укрепления здоровья детей, а именно зрения, просим  Вас ответить на следующие вопросы:

После прихода из детского сада Ваш ребенок:

- смотрит телепередачи                                        _______
- занимается изобразительной деятельностью  _______
- занимается спортивными играми                       _______
В выходные дни Ваш ребенок:

- смотрит телепередачи                                         редко_____длительное время____

- занимается изобразительной деятельностью  редко____  длительное время____

- занимается спортивными играми                      редко____  длительное время____
Благодарим Вас за участие в анкетировании.

Спасибо!

Крылатые выражения, пословицы, поговорки

Где сердце лежит, туда и око бежит.
Видит око далеко, а ум (думка) еще дальше.
Видит око, да зуб неймет. 
Если сердце не смотрит, то и глаза не видят.
У рассерженного ни глаз, ни ушей нет.
Свой глаз дороже нахвала.
Глаза даны на пагубу человеку (что ни видят, все бы захватили). 
Глаз не увидит - сердце не полюбит.
Глаз меток, да зуб редок.
Глаз на глазу, да и глаз сверх.
Глаз на лавицу, а другой род лавицу.
Глаза боятся, а руки делают.
Глаза боятся, рот радуется.
Глаза завидущи, а руки загребущи.
Глаза как плошки, а не видят ни крошки.
Глаза проворны, да руки неловки.
Глаза страшатся, а руки делают.
Глазам воли не давай.
Глазам стыдно, а душа радуется.
Глазам-то стыдно, а душе отрадно.
Глазами не досмотришь,- мошною дополнишь.
Глазом косишь - в яму угодишь. 

Не верю брату родному, а верю своему глазу худому.
Царские глаза далеко видят.
Борода глазам замена.
Ворон ворону глаз не выклюет.

Список использованной литературы

1. С.Н.Козлова. Мир человека (тематический словарь в картинках): Я и мое тело.

2. Гигиена здоровья. Тематический словарь в картинках: Береги свои глаза.

3. Азбука здоровья.

4. Уроки Мойдодыра.

5. С.А.Князева. Мой организм. 

6. Дошкольное воспитание №6-2006.

7. Дошкольное воспитание №7-2007.

8. Дошкольное воспитание №8-2007.

9. Ребенок в детском саду №1-2003.

10.  Ребенок в детском саду №3-2003.

11. Ребенок в детском саду №7-2007.
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Как сохранить хорошее зрение
          Согласно данным Всемирной организации здравоохранения, почти 20% дошкольников в развитых странах и один из четырех школьников имеют проблемы со зрением, которые, если оставить их без лечения, могут привести к значительной и/или необратимой потере зрения.
                Тем более важно вовремя заметить признаки ухудшения зрения или любые признаки, свидетельствующие о возможных проблемах со зрением в будущем. Обратитесь с ребенком к окулисту, если у него наблюдаются следующие симптомы:

- косоглазие;

- хронические головные боли;

- ребенок часто трет глаза;

- неспособность различать цвета после 3 лет;

- нечеткость зрения;

- двоится в глазах;

- глаза покраснели, слезятся или чешутся;

- веки разной формы;

- чрезмерная слезоточивость;

- выделения из глаз.

Косоглазие
      Бывает примерно у 4% детей. При этом один из глаз обычно смотрит прямо, а другой — налево, направо, вверх или вниз. Косоглазие может быть врожденным или развиться в детстве. Лечится, как правило, с помощью очков или операции. Если косоглазие не лечить, впоследствии оно может привести к ухудшению зрения или другим глазным проблемам.

Амблиопия («ленивый глаз»)
        От амблиопии страдает примерно 2% детей, часто является следствием косоглазия. При этой проблеме один глаз слабее другого, и мозг «перекрывает» изображение, получаемое от более слабого глаза. У пациентов с амблиопией отсутствует бинокулярное зрение — способность мозга правильно сопоставлять два изображения обоих глаз в одно целое. Эта способность необходима для возможности оценивать глубину, т.е. того, какой предмет в поле зрения находится за каким. При амблиопии это невозможно. Лечится амблиопия с помощью очков, операции или пластыря, наклеиваемого поверх сильного глаза. Если ее не лечить, амблиопия может привести к потере зрения сначала в слабом глазе, а потом и в сильном. Зрительная система человека полностью развивается к 9–11 годам. До этого возраста зрительная система детей приспосабливается к нарушениям в зрении подавлением зрительного образа, получаемого из больного глаза. Если выявить амблиопию во время, ее причина может быть исправлена, и зрение восстановлено. Однако, примерно после 11 лет очень сложно, если, вообще, возможно, научить мозг использовать больной глаз в нормальном режиме.

        Признаки амблиопии. Плохое зрение в одном или обоих глазах, отклонение в сторону или закрытие одного глаза во время чтения или просмотра телевизора, косоглазие, поворот или наклон головы при взгляде на предмет.

Миопия (близорукость)
          У маленьких детей близорукость бывает редко. Чаще она развивается у школьников, когда ребенок начинает видеть плохо отдаленные объекты, в то время как близкие объекты видит хорошо. В зависимости от степени близорукости миопию можно исправить очками, контактными линзами или рефракционной хирургией.

         Симптомы близорукости. Плохое зрение при взгляде на отдаленные предметы, частые головные боли, повышенная зрительная утомляемость при долгом смотрении вдаль (например, во время спортивных игр).

Гиперметропия (дальнозоркость)
          Дети с дальнозоркостью хорошо видят отдаленные объекты, но нечетко видят объекты вблизи. Небольшая степень дальнозоркости считается нормальной у маленьких детей. При более сильной дальнозоркости обычно требуется ношение очков.

          Основные признаки дальнозоркости: плохое зрение вблизи, повышенная утомляемость глаз при чтении, перенапряжение глаз при работе (головные боли, жжение в глазах), частые воспалительные болезни глаз.

Конъюнктивит (красные глаза)
          У маленьких детей причиной конъюнктивитов обычно являются вирусная или бактериальная инфекция. У более старших детей причиной может быть также и аллергия. Обычно при конъюнктивите имеются следующие симптомы: покраснение век, чрезмерная слезоточивость и выделения из глаз. Для лечения бактериального конъюнктивита окулисты прописывают специальные капли или мази для глаз.

Астигматизм
           Астигматизм — это самая частая причина низкого зрения, часто сопровождающая близорукость или дальнозоркость. Его причиной является неправильная форма роговицы (передней части глаза), следствием может являться нечеткость зрения. В зависимости от степени астигматизма ребенку обычно прописываются очки, астигматизм может также исправляться контактными линзами или рефракционной хирургией. Если у ребенка только малая степень астигматизма, он может его не замечать или испытывать лишь несколько расплывчатое зрение. Иногда неисправленный астигматизм может вызывать частые головные боли или повышенную утомляемость глаз при зрительной нагрузке.

Предупреждение ухудшения зрения
играет, смотрит книжки, рисует — обязательно должен быть достаточный свет! И еще непременно нужно соблюдать правильное расстояние между глазами и книгой или рисунком — 25–30 см.

            Для сохранения зрения ребенка важно ограничить время пребывания перед экраном телевизора или компьютера. Дошкольникам можно смотреть телевизор не больше, чем полчаса в день и на расстоянии не менее 3 метров, при этом комнате обязательно должно быть слабое освещение — нельзя смотреть в полной темноте. Начиная со школьного возраста, можно смотреть и по часу, но лучше с перерывами. Если ребенку назначены очки, он должен не только читать и смотреть телевизор в очках, а все время носить их. Детям назначают очки только для постоянного ношения. Что же касается компьютеров, то до трех лет общение с ними надо исключить. С трех до семи лет можно проводить не более 20 минут перед дисплеем, и не чаще двух раз в неделю. После 7 лет — 1 час в день или два подхода по 40 минут. И при этом расстояние до экрана должно быть не меньше 60–70 см. Время от времени следует делать гимнастику для глаз — медленные движения глазами: влево-вправо, вверх-вниз, по диагонали и по кругу, выполнять по 2 минуты. Не экономьте при выборе монитора: выбирайте монитор с высокой частотой обновления, с большой разрешающей способностью и маленьким шагом расположения точек.

Травмы глаз у детей
           Часто у детей происходят травмы глаз. На первом месте идут травмы, нанесенные острыми предметами. Всем родителям маленьких детей необходимо тщательно убирать ножницы, карандаши, спицы и все, чем ребенок может повредить себе глаза.

Покупаем ребенку очки
            Если врач настаивает на том, что ребенку необходимы очки, родителям следует выбрать наиболее подходящую пару.

            Выбирайте подходящий материал. Линзы, сделанные из поликарбоната — прочного, легкого и небьющегося материала — являются лучшим выбором для ребенка. Однако поликарбонат легко царапается, поэтому следует выбирать очки со специальным покрытием, защищающим линзы от царапин.

           Очки должны быть удобны. Дужки очков должны быть достаточно гибкими. Очки не должны тереть переносицу или сползать. Для ребенка от 1 до 4 лет следует выбирать очки не с дужками, а с завязками или лентой вокруг головы.

            Если ребенок уже достаточно большой, позвольте ему самому выбрать оправу. Чем больше ребенку понравится дизайн очков, тем комфортней он будет чувствовать себя в них, и тем охотней их носить.

           Для сохранения хорошего зрения необходимо регулярное посещение глазного врача, для ребенка, у которого возникли какие-либо проблемы с глазами, контрольное обследование у врача следует проводить не реже 1 раза в 6 месяцев. Надеемся, что выполнение этих мер предосторожности поможет избежать вашему ребенку проблем со зрением.

Полезно или вредно плакать?
          Каждый человек учится плакать с самого своего появления на свет. Для маленького ребенка плач является своеобразным механизмом воздействия на окружающих. Таким образом, он оповещает всех о том, что голоден или плохо себя чувствует, к примеру. При помощи слез ребенок также привлекает к себе внимание
         Когда ребенок взрослеет, он уже начинает стыдиться своих слез и плачет все реже. Особенно это касается детей мужского пола. Но все-таки, бывают моменты, когда даже самые суровые мужчины не могут сдержать слез.

Причем, нужно отметить, что люди плачут не только от горя, но также и в наиболее трогательные моменты или даже от счастья.

Рефлекторные слезы
        Как известно, слезы можно разделить на механические и эмоциональные. Механические слезы служат для очищения и увлажнения глаз. Они являются рефлекторными по своей природе. Эти слезы нужны нам, чтобы сохранить здоровье глаз. Слизистая оболочка глаза очень нежная и быстро пересыхает. Без увлажнения она очень легко может повредиться.

С возрастом наши глаза постепенно теряют способность достаточно увлажняться при помощи слез. По этой причине глаза стариков кажутся нам как будто выцветшими и тусклыми.

Искусственные слезы
        Особенно важно увлажнение слизистой оболочки глаза для тех, кто долгие часы проводит за компьютером или перед телевизором. Очень часто такие люди страдают сухостью глаз. Возникает ощущение, как будто внутри глаза все время что-то мешает.

        Поэтому таким людям рекомендуется почаще моргать. Во время моргания по поверхности глаза распределяется слезная пленка, которая стоит из трех слоев: слизистого, водяного и липидного. Однако некоторым и это не помогает. Для таких случаев учеными и были созданы искусственные слезы. Их применение позволяет избежать высыхания слизистой оболочки глаз.

Польза эмоциональных слез
         Эмоциональные слезы вызываются различными сильными эмоциями. Большая часть психологов считают, что плакать полезно для здоровья.

       При этом имеются в виду только настоящие эмоциональные слезы, а не вызванные искусственно. Доказано, что слезы являются в какой-то степени болеутоляющим средством. Когда человек испытывает сильные потрясения, в его организме вырабатывается множество «гормонов стресса». В тяжелой ситуации человеку хватает сил обычно только на то, чтобы выплакаться. Но именно это и приносит ему психологическое облегчение. 

      Кроме того, путем плача организм человека избавляется от вредных веществ, которые могли бы причинить ему вред.

      Слезы также способны нормализовать кровяное давление и оказывают антистрессовое воздействие. Ученые открыли, что слезы даже помогают заживлять небольшие ранки на коже. Это их свойство помогает коже под глазами длительное время не стареть.

Слезы продлевают жизнь
      Слезы в некоторой степени способствуют продлению жизни. Возможность как следует выплакаться, дает организму сильную психологическую разрядку. Можно сказать, что, таким образом, плач помогает нам эффективно бороться со стрессом.

       Как известно, женщины живут дольше мужчин. Это связано сразу с несколькими факторами. Одним из них является эмоциональная сдержанность мужчин. Мужчины не плачут, мешая тем самым своим эмоциям вырываться наружу. Негативные эмоции при этом накапливаются внутри, постепенно подтачивая здоровье. Женщины же, наоборот, склонны давать волю своим эмоциям и слезам. Плач также полезен и с точки зрения физиологии. Он приводит к расслаблению и замедлению дыхания, обладает успокаивающим эффектом.

Вред слез
        Однако слезы могут быть и вредны иногда. Так, например, ученые из Голландии не рекомендуют плакать слишком интенсивно. Нервная система некоторых людей может переутомиться от этого. Плакать нужно научиться так, чтобы это приносило облегчение, а не наоборот. Можно даже сказать, что польза плача зависит в основном от обстоятельств и индивидуальных особенностей каждого конкретного человека.

           На этот счет проводились научные исследования. Так, американским добровольцам психологами были предложены специальные тесты. Они должны были описать, что ощущают после плача. Для этого были обследованы и опрошены более 3 тыс. человек.

            Большая часть тестируемых испытывала чувство облегчения. Однако примерно треть опрошенных сказали, что абсолютно никакого облегчения не испытали. А 10 % участников вообще сказали, что после плача им стало только хуже.

           В результате, учеными были сделаны выводы о том, что существует некоторая категория людей, которым противопоказано плакать. Эти люди имеют различные эмоциональные расстройства и страдают повышенной тревожностью. После плача они ощущают только отягощение внутреннего состояния. Специалисты также заметили то, что легче после плача становится особенно тем, кто сумел вызвать сочувствие окружающих.

           Но нужно также отметить, что в лабораторных условиях достаточно сложно заниматься изучением эмоциональной природы слёз. Ведь исследуемые добровольцы ощущают дополнительный стресс от сознания того, что за ними наблюдают.
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· На ночь два оконца

          Сами закрываются,

          А с восходом солнца


          Сами открываются.


                                        (Глаза)

· Брат с братом через дорогу живут,


         А один другого не видит.


                                        (Глаза)


· Кругло, горбато, около – мохнато.

Придет беда – потечет вода.


                              (Глаза)


· Есть у каждого лица


Два красивых озерца.


Между ними есть гора.


Назови их, детвора.


                              (Глаза)


· Живет мой братец за горой,


Не может встретиться со мной.


                              (Глаза)


· Два Егорки 


Живут возле горки,


Живут дружно, 


А друг друга не видят. 


                              (Глаза)


· Два соседа – непоседы,


День на работе, 


Ночь на отдыхе.


                             (Глаза)


· На двух колах бочка,


А на бочке – кочка,


А на кочке – лес.


                              (Человек)


· Горшочек умен,


     Семь дырочек в нем.


                              (Голова)



