     Памятка «Берегите глаза»:

1. Не трите глаза руками, носовым платком.

2. Вытирайте лицо только своим чистым полотенцем.

3. Осторожно обращайтесь с перьями, ножиками и другими острыми предметами.

4. Не играйте в опасные для глаз игры.

5. Если глаз засорился или заболел, немедленно обращайтесь к врачу или медицинской сестре.

6. Занимайтесь при хорошем освещении.

7. Книгу и тетрадь держите на расстоянии 35 см от глаз, не подносите их близко к глазам.

8. Не читайте лёжа.

9. При чтении делайте каждые полчаса перерыв на 5 минут.

· А теперь разучим комплекс упражнений зрительной гимнастики.

       Комплекс упражнений зрительной гимнастики.

1. Выполняется сидя. Крепко зажмурить глаза на 3 – 5 секунд (считать медленно до 5 – 7). Затем открыть глаза на такое же время. Повторить 6 – 8 раз. (Укрепляет мышцы век, улучшает кровообращение и расслабляет мышцы самого глаза.)

2. Быстро моргать в течение 1 – 2 минут. (Улучшает кровообращение.)

3. Выполняется стоя. Смотреть перед собой 2 – 3 секунды; потом поместить указательный палец правой руки (на уровне средней линии лица) на расстоянии 25 – 30 см от глаз, перевести взгляд на конец пальца и смотреть на него 3 – 5 секунд, опустить руки. Повторить 10 – 12 раз. (Снижает утомление и облегчает работу на близком расстоянии при чтении, письме.)

4. Вытянуть руку вперёд, смотреть на конец пальца вытянутой руки, расположенной по средней линии лица, медленно приближать палец, не сводя с него глаз до тех пор, пока палец не начнёт двоиться. Повторить 6 – 8 раз. (Снижает утомление и облегчает работу на близком расстоянии при чтении, письме.)

5. Выполняется стоя. 1) Поместить палец правой руки по средней линии лица на расстоянии 25 – 30 см от глаз. 2) Смотреть двумя глазами на конец пальца 3 – 5 секунд. 3) Прикрыть левой ладонью левый глаз на 3 – 5 секунд. 4) Убрать ладонь, смотреть двумя глазами на конец пальца 3 – 5 секунд. 5) Поместить палец левой руки по средней линии лица на расстоянии 25 – 30 см от глаз. 6) Смотреть двумя глазами на конец пальца 3 – 5 секунд. 7) Прикрыть правой ладонью правый глаз на 3 – 5 секунд. 4) Убрать ладонь, смотреть двумя глазами на конец пальца 3 – 5 секунд. Повторить 5 – 6 раз. (Укрепляет мышцы глаз.)

6. Выполняется стоя. Отвести руку в правую сторону, медленно передвигать палец полусогнутой руки справа налево и при неподвижной голове следить глазами за пальцем, потом медленно передвигая палец полусогнутой руки слева направо, при неподвижной голове следить глазами за пальцем. Повторить 10 – 12 раз. (Укрепляет мышцы глаз.) 

· Во время просмотра телепередач необходимо соблюдать гигиенические правила. Какие из них вы знаете?

       Гигиенические правила просмотра телепередач:

1) Смотреть не больше 2 – 3 передач в неделю продолжительностью не более 1 – 1,5 ч каждая.

2) Располагаться от экрана не ближе, чем на 2 – 3 метра и не далее 6 – 8 метров.

3) В комнате должно быть боковое освещение, лучше всего торшер или бра.

4) Место для сидения удобное, но смотреть передачу лёжа не разрешается.

5) Изображение на экране должно быть чётким, отрегулирована громкость.

