МБДОУ «Детский сад «Колобок» с. Перово Симферопольского района

Консультация для родителей

«Как сохранить зрение ребенка»

Подготовила :
педагог-психолог

Ковтуненко М.Г.

2020 г.
По данным Всемирной организации здравоохранения, каждый четвертый ребенок до 7 лет имеет проблемы со зрением. Поэтому важно не только вовремя заметить признаки ухудшения, но и постараться избежать их.
Для сохранения зрения очень важна хорошая освещенность места, где ребенок рисует, смотрит книжки, играет. 
Расстояние между глазами и предметом, с которым ребенок занимается (конструктор, рисунок, книга), должно составлять 25-30 см. Предмет должен быть хорошо освещен слева и сверху.
Выбирайте книги, которые соответствуют следующим требованиям: буквы черные или цветные, фон неяркий, буквы не сливаются с фоном, прописные буквы не менее 4 мм, поля большие.
Занятия дома или в классе нужно обязательно прерывать мигательными упражнениями на свежем воздухе. Особенно это актуально для первоклассников - в школе возрастает зрительная нагрузка, увеличивается пресс на глаза из-за недостаточной освещенности помещения и невозможности принять удобную позу за столом.
Для сохранения зрения ребенка важно ограничивать время, проведенное им перед компьютером и экраном телевизора.
Офтальмологи рекомендуют допускать к компьютеру детей от 3 до 7 лет не чаще двух раз в неделю (до 3–х лет общение с ним исключается). Время пребывания за дисплеем не должно превышать 20 минут. После 7 лет допустимый интервал времени можно увеличить. В день разрешаются 1 подход в течение часа или два по 40 минут. Расстояние от глаз до экрана не должно быть меньше 60 см. На монитор рекомендуется смотреть немного сверху.
В перерывах приучайте ребенка делать упражнения – медленные движения глазами вверх-вниз, вправо-влево, по диагонали и по кругу в течение 2 минут.
Монитор для ребенка выбирайте с большой разрешающей способностью и высокой частотой обновления.
Телевизор дошкольникам рекомендуется смотреть не более 30 минут в день. Расстояние до экрана не должно быть менее 3 метров. Нельзя смотреть телевизор в темноте, должно быть слабое освещение. Начиная с 7 лет, можно увеличить время, проведенное перед экраном, до часу, но делать небольшие перерывы.
Важно соблюдать режим дня ребенка. Зрительно-нагружающие виды деятельности должны чередоваться с другими занятиями. Не менее 2-3 часов нужно уделить прогулкам, желательны занятия активными видами спорта. Ребенок должен спать не менее 10 часов.
Многие дети с поступлением в первый класс отмечают усталость и напряжение в области глаз, которые зачастую являются первыми симптомами близорукости. Очень важно не допустить, чтобы неумеренные нагрузки на глаза стали причиной ухудшения зрения у вашего ребенка. Помните, что глазные заболевания гораздо выгоднее предупреждать, чем впоследствии лечить. Как же вы можете помочь школьнику сохранить зоркий взгляд на долгие годы

Только повышенная родительская забота и контроль помогут предупредить близорукость у ребенка. Приучите своего малыша делать частые перерывы во время чтения, работы за компьютером или просмотра фильмов. Желательно, чтобы отдых для глаз чередовался с лечебной гимнастикой. Важно, чтобы глазные мышцы вашего чада всегда были в тонусе. Для этого ему необходимо часто моргать, попеременно расслаблять и напрягать глаза, а также постоянно выполнять простейшие упражнения для глаз.
Желательно, чтобы внутренний интерьер вашего дома, особенно детская комната, были нейтральных, приятных для глаз цветов. В детской необходимо создать акцент на зеленый цвет. Пусть там будет побольше цветущих растений. Следите, чтобы помещение, в котором обитает ваш малыш, регулярно проветривалось

Обязательно контролируйте время, которое ваш ребенок проводит за книгами, телевизором, приставками, мобильным телефоном и компьютером. Желательно, чтобы плод вашей любви не просиживал перед любым экраном более полутора часов в день. Для его здоровья, в том числе и для состояния глаз, будет гораздо лучше, если он посвятит свободное время прогулкам на свежем воздухе, а также занятиям любительским спортом

Однако не забывайте, что физическая нагрузка на организм должна быть лояльной и адекватной его возрасту и особенностям организма

Стремитесь к тому, чтобы рацион вашего сына или дочери был сбалансированным. Оптимально круглый год покупать для ребенка чернику, морковь и зеленые овощи. В зимнее время, особенно, если вы проживаете в заполярных и приближенных к ним широтах, давайте своему чаду какой-нибудь действенный витаминно-минеральный комплекс. При сильном напряжении в области глаз применяйте специальные капли. 
Если же зрение вашего школьника все-таки начало портиться, не стоит моментально мчаться в оптику с целью покупки очков. Как правило, миопия у человека любого возраста начинает существенно прогрессировать с момента использования первых очков или линз. Постарайтесь восстановить остроту зрения вашего ребенка при помощи капель, упражнений и грамотно подобранной диеты. И не забывайте напоминать своему малышу о важности и ценности зорких глаз.
Для сохранения зрения большое значение имеет питание. В рацион обязательно нужно включить фаворита офтальмологов – морковь. Однако без жиров каротин не усваивается. Поэтому лучше всего корнеплод тушить или делать из него салаты с маслом или сметаной. Кроме того для глаз хороши черника, курага, хурма, облепиха, рябина, помидоры.
