Статва Г.И. [233-175-830]

КОНСУЛЬТАЦИЯ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ.

Что такое компьютерный зрительный синдром (астенопия)?
Астенопия (зрительное утомление) — функциональные нарушения, сопровождающиеся неприятным ощущением в области глаз (резь, жжение, чувство «песка», покраснение глазных яблок, затуманивание зрения и др.), возникающими напряжённой зрительной работы.

Факторы риска астенопии.
Основными факторами риска астенопии являются:
1. работа на компьютере (независимо от монитора);
1. чтение книг на мобильных компьютерах;
1. длительное вождение автомобиля, особенно в сумерках и в ночное время;
1. работа, требующая постоянного зрительного внимания;
1. длительное чтение;
1. ежедневный просмотр телепередач;
1. неправильно подобранные очки;
1. неправильно организованное освещение в помещении;

Симптомы астенопии 
1. Компьютерному зрительному синдрому наиболее подвержены люди в возрасте от 12 до 40 лет.
Основными жалобами являются:
1. чувство жжения в глазах;
1. чувство « песка» в глазах;
1. боли в области глазниц и лба;
1. боль при движении глаз;
1. покраснение глаз;
1. двоение в глазах (диплопия)
1. замедление перефокусировки с ближних на дальние предметы и обратно 
( нарушение аккомодации);
1. ухудшение зрения;
1. быстрая утомляемость при чтении;
1. головная боль;
1. раздражительность;
1. возникает зрительный эффект Мак-Калаха. Если перевести взгляд с экрана на черный или белый предмет, он «окрашивается» в цвет, который доминировал на экране.

КОНСУЛЬТАЦИЯ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ.

Пять советов маме.

1. Малыши нередко травмируют глаза игрушками. Штырь пирамидки, острые детали конструктора опасны, поэтому ребёнок должен играть только под вашим присмотром.
1. Оберегайте детей от падения: сильный удар головой нередко провоцирует развитие косоглазия.
1. «Умей постоять за себя» - плохой совет для сына. В драке полученный удар по голове или в глаз может вызвать контузию глазного яблока и привести к подвывиху хрусталика. Из-за такой травмы возрастает риск развития вторичной глаукомы.
1. Отдыхая с малышом на даче, следите, чтобы он никогда не оставался один с домашними птицами. Они агрессивны, могут клюнуть в глаз, который порой не удается спасти.
1. Убирайте подальше аэрозольные косметические средства. Соблазн «нажать на кнопочку» велик. Если спрей попал ребёнку в глаз, промойте их большим количеством воды и срочно отправляйтесь с малышом к окулисту.

КОНСУЛЬТАЦИЯ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ.

Десять правил, позволяющих сохранить зрение у ребёнка. 

1. Старайтесь, чтобы малыш больше двигался, бегал, прыгал.
2. Включайте в его рацион полезные для глаз продукты: творог, кефир отварную морскую рыбу, морепродукты, говядину, морковь, капусту. Давайте ему чернику, бруснику, клюкву и зелень: петрушку, укроп.
3. Следите за его осанкой. При « кривой спине» нарушается кровоснабжение головного мозга, которое и провоцирует проблемы со зрением. Расстояние между книгой и глазами должно быть не менее 25-30см.
4. Не допускайте, чтобы ребёнок подолгу сидел перед телевизором, а если уж сидит то строго напротив и не ближе 3-х метров.
5. Постарайтесь, чтобы ваш ребёнок не читал лёжа, и меньше пользовался искусственным освещением.
6. Не забывайте, что смотреть телевизор в тёмной комнате нежелательно.
7. Не разрешайте ребёнку увлекаться компьютером. Дошкольник может играть не более получаса в день. Дошкольник — 1 час в день, в два подхода с перерывом 20 минут.
8. Проследите, чтобы ребёнок не играл на сотовом телефоне.
9. Ежедневно делайте гимнастику для глаз — превратите эту процедуру в игру.
10. Дополнительной заботе о зрении способствует приём антиоксидантов, например таких как экстракт черники, бета- каротин, витамины С,Е, минералы селен, цинк.
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