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Сегодня  дети меньше двигаются, меньше бывают на свежем возду​хе, тогда как любая двигательная активность помогает органам зрения лучше функционировать.

Большую часть времени в ус​ловиях домашнего режима дети проводят у экранов телевизоров, за мониторами компьютеров и игровых приставок. Травмы, ин​фекции, неблагоприятная экология также негативно влияют на зрение.

Именно в течение первых 12 лет жизни ребенка интенсивно развиваются его органы зрения. Поэтому необходимо использовать систему спе​циальных игр и упражнений по профилактике нарушения зрения у дошколь​ников.

Задачи таких игр и упражне​ний:

— знакомить детей со значением зрительного органа для жизни человека, его строением и ха​рактерными особенностями;

· учить детей беречь глаза;

· знакомить с простейшими приемами снятия усталости и зрительного напряжения для дальнейшего самостоятель​ного и осознанного примене​ния этих знаний на практике.

Исследования физиолога  В.Ф. Базарного показали, что одна из основных причин на​рушения зрения у детей — рез​кий переход от произвольного зрительного режима в услови​ях детского сада на школьный режим занятий с длительными нагрузками на глаза. Специальные игры и упражнения  подготовят  дошкольников к увеличению зрительной нагруз​ки, научат их контролировать свое состояние и помогать себе при необходимости.

Как обычно начинать нужно с самого простого.  Сначала даются элементарные пред​ставления о строении глаза (ве​ки, ресницы, зрачок). Обращается  внимание детей  на индивидуальные особенности глаз: цвет, форму, размер. Для этого можно рассмотреть фотографии  детей с ярко выраженными отличительными особенностями глаз, картинки или просто посмотреть на лица своих родных.

Регулярно использовать гимнастику для глаз, включающую в себя спе​циально подобранные игры и упражнения. Наиболее эффек​тивно использование зрительной гимнастики в сочетании с двига​тельными заданиями. При этом закрепляются такие понятия, как «право», «лево», «поворот», что способствует развитию ориен​тировки в пространстве, а также навыка направленного взгляда. 

Например, можно использовать гимнастику, разработанную В.Ф. Базарным.

1. расслабиться и подвигать зрачками слева - направо; затем справа налево; повторить 3 раза;

2. медленно переводить взгляд вверх - вниз, затем наоборот; повторить 3 раза

 3. представить вращающийся перед вами обод велосипедного колеса и, наметив на нем определенную точку, следить за вращением этой точки, сначала в одну сторону, потом в другую; повторить 3 раза.

4. положить ладони одна на другую так, чтобы образовался треугольник, закрыть этим треугольником глаза и повторить все упражнения в той последовательности, какая описана выше; глаза под ладонями должны быть открытыми, но ладони  не плотно лежащие на глазницах, не должны пропускать свет.
Боритесь с симптомом «склоненной головы», следите за позой ребенка во время занятий. Выполняйте режим зрительной работы: яркое, но не слепящее освещение, источник искусственного света должен быть слева, расстояние до книги — 30-40 см; не разрешайте читать и даже смотреть картинки лежа (ребенок ложится только спать!).

Телевизор ребенку до 3-х лет смотреть нельзя! В 3-4 года — 15 мин 2 раза в день, 5-6 лет — 30 мин 2 раза в день и только сидя. У телевизора сидеть не ближе 3-х метров.


Знакомство с компьютером рекомендуется не ранее 7 лет. Детям 8-10 лет компьютерные игры не более 1 ч в день! Видеотехника должна занимать в жизни ребенка скромное место! Отвлекайте ребенка от компьютера, съездите с ним в зоопарк, сходите на лыжах, на каток.
«Откройте окна или лучше выйдите из дома», - пишет П. Брегг, потому что глаза нуждаются в большом количестве кислорода. 99% всех людей испытывают кислородное голодание. Глаза при этом ослабевают и устают.

Благотворное влияние на глаза оказывают солнечные ванны. Солнце стимулирует сетчатку глаза. Солнце является природным успокаивающим средством, лучшим лекарством для зудящих и воспалённых век и глазных яблок. Однако на солнце находиться до тех пор, пока это приятно.

Таким образом, правильное питание, свежий воздух, солнце позволяют сохранить острое зрение и помочь восстановить или, по крайней мере, приостановить прогрессирование уже имеющихся заболеваний глаз.
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