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Летом и осенью на нашем столе в изобилии присутствуют особо важные для глаз черные ягоды - смородина и черника, рыжие фрукты - абрикосы и персики, зелень - петрушка, укроп и зеленый лук.

- Из напитков исключительно полезны зеленый чай, заваренные листья и плоды боярышника. Любимый "салат для глаз" - тертая морковка, заправленная сметаной или растительным маслом.

-Особо востребованные нашими глазами микроэлементы - это калий и цинк. Обеспечивая снабжение кислородом кровеносных сосудов глаз, калий контролирует их состояние. Он присутствует в меде, бананах, печеном картофеле, а также в растительном масле. Цинк помогает глазам адаптироваться к яркому свету, участвует в работе сетчатки и реакции антиокисления, поддерживает нормальный уровень витамина А. Высоким содержанием цинка могут гордиться креветки, устрицы, сельдь, печень, мясо, грибы. 
· [image: image3.png]


"Зарядка" для глаз:
1. Расслабление - с закрытыми глазами 
вспомнить приятные моменты жизни.
2. Круговые движения открытыми глазами по 
часовой стрелке, затем - против. 

3. Движения по прямым линиям и по диагонали. 

4. Моргание - не менее 100 раз. 

5. "Темное расслабление" - положите ладони на
 закрытые глаза  и постарайтесь добиться глубокого черного цвета. 

6. "Косые глаза" - сведите глаза к носу. 
7. "Близко-далеко" - переводите взгляд с близкого на дальний предметы.
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                             Мы сами выбираем, каким нам видеть этот мир. 

                 Берегите глаза!  

                     Помощник врача-гигиениста Сакович В.В.
Тираж 200 экз.
 

Островецкий районный 

центр гигиены и 

эпидемиологии[image: image9.png]



 

Как сохранить хорошее зрение?
2013
 

[image: image10.png]



ЗРЕНИЕ - это величайшая ценность для любого из нас. ЗРЕНИЕ дает нам 80% информации об окружающем мире. 
Согласно мировой статистики, только число близоруких с каждым годом увеличивается на 10%! Опасность любых нарушений зрения в том, что со временем они могут обернуться тяжелыми осложнениями: отслойкой сетчатки, глаукомой, катарактой. Лечение этих недугов чаще всего требует оперативного вмешательства.

От чего же страдают наши глаза?

 Перенапряженное состояние мышц глаз (непрерывная работа за компьютером, непрерывное чтение, выполнение однообразных операций, вождение автомобиля);

 Отраженный, рассеянный или тонированный свет; 

 Плохая осанка в положении сидя оказывает негативное влияние на шейный отдел и служит причиной смещения шейных позвонков, что может вызвать ущемление или раздражение нервов и привести к осложнениям в органах зрения;

 Недосыпание;

 Наследственная предрасположенность;
 

                                                           Нарушение зрения может явиться

                                                                   следствием некоторых заболеваний 
                                                        (сахарный диабет, черепно-мозговая                                                                                                              
                                                                   травма, нервные болезни и другие).
Как сохранить хорошее зрение?
 Очень важно для предохранения зрения не смотреть подолгу на предмет, находящийся от нас на одном и том же расстоянии, а  хотя бы на несколько секунд, отрываться от работы и смотреть вдаль - это очень ценная жизненная привычка. 

 Смена режима нагрузок на глаза 
    После 40 минут работы глазам очень полезен 10-минутный перерыв.
 Использование очков со специальными защитными линзами при работе за компьютером.  Это позволяет повысить собственные силы органов зрения, уменьшить зрительные нагрузки и уберечь глаза от избыточной световой радиации.

 Двигательная активность Лучшие виды спорта - плавание, теннис, бадминтон, которые тренируют мышцы глаз и воротниковой зоны, улучшают кровообращение органов зрения. Полезен также лечебный массаж шеи.
 Тренировка органов зрения Не менее полезны обычные прогулки, когда мы с интересом рассматриваем окрестности и предметы вдали. 
 «Рациональное питание»
- безусловно, самым важным для зрения является витамин А. Он участвует в процессе восприятия света, то есть при его отсутствии глаз теряет способность приспосабливаться к слабому освещению и хуже различает синий и желтый цвета. Морковь, томаты, листовые овощи или рыбий жир - вот основные поставщики витамина А.

- на втором месте в деле обеспечения зоркости стоят витамины группы В - тиамин, рибофлавин и пиридоксин. Они влияют на центры головного мозга, ответственные за восприятие зрительных ощущений, и на клетки сетчатки. Витаминами группы В богаты орехи, большинство фруктов, зерновые, а также печень, почки и рыба различных сортов.

- уделите особое внимание витамину С. При его нехватке страдают мышцы, управляющие движениями глаз, а также мышцы, изменяющие состояние хрусталика. Именно дефицитом витамина С объясняются большинство случаев старческого снижения зрения. Витамин С содержится в плодах шиповника, цитрусовых, луке, помидорах, шпинате и яблоках.
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