                                           Как  носить очки.

Многим мальчикам и девочкам,  чтобы  нормально видеть,  нужно носить очки,  ноне все охотно это делают. Чтобы  примириться с очками,  сравни,  насколько  ярче  и  отчетливей  ты видишь  все  вокруг,  когда ты их надеваешь.  Что  делать – почти у каждого  из  нас  есть  какой-нибудь,  хотя бы маленький недостаток. У некоторых детей плоскостопие,  и  им приходится носить обувь со специальными  вкладышами;  у других  болят зубы и они вынуждены  посещать  зубного врача,  чтобы ставить пломбы;  у  третьих  увеличены гланды  или  аденоиды, которые надо удалять,  чтобы не болеть.  В  конце  концов,  носить очки не так уж и плохо. Если  ты  носишь очки,  обращайся  с  ними  бережно. Помни,  что хорошие  очки  стоят дорого,  и  нужно стараться  их не разбить.  Вот  несколько советов  по обращению с очками.

1. Не роняй  и не оставляй  их где попало:  даже самые прочные могут сломаться  от  плохого  обращения.

2. Если носить очки в кармане  брюк,  оправа  может прогнуться  или сломаться  или же можешь случайно  сесть  или упасть  на очки и раздавить  стекла.  Когда снимаешь очки, клади их в нагрудный карман  рубашки  или куртки.

3.  Самое  надежное- хранить очки в жестком очечнике: тогда они наверняка не разогнуться  и  не  погнуться.  Очки с погнутой  оправой  никуда не годятся:  стекла  в этом случае не фокусируют  изображение на сетчатке, и  оно не получается  достаточно  четким.

4. Снимай  очки,  когда играешь в подвижные игры  (  например,  в  футбол),  а  также  когда собираешься бороться или драться.

5. Когда снимаешь очки,  клади их на стол  стеклами вверх,  чтобы они не поцарапались.

6. Регулярно мой очки водой  с  мылом.  Грязь  на очках мешает  хорошо  видеть  и  приходится  постоянно  напрягать  глаза.

7. Если ты  плохо видишь  через очки,  немедленно скажи об этом   родителям Может быть  тебе нужно еще  раз проверить зрение у окулиста.

На внутренней  части очечника  напиши свою фамилию и адрес.  Тогда,  если ты потеряешь  очки,  какой-нибудь добрый человек  вернет их  тебе. 

                 Правила чтения    для сохранения хорошего зрения.  

Нельзя читать    лежа. Расстояние от глаз до книги или тетради должно равняться длине предплечья от локтя до конца пальцев. Во время занятий рабочее место ребенка должно быть достаточно хорошо освещено. Свет должен падать на страницы сверху и слева. Книжки для дошкольников и младших школьников должны быть с крупным шрифтом. Во время чтения следует делать перерывы от трех до пяти минут. Чтобы разгрузить глазную мышцу рекомендуется выполнять несложные упражнения для глаз: поморгайте; закрыв глаза, повращайте глазными яблоками; подойдя к окну, расслабьтесь,  Употребление пищи, полезной для глаз. Это - творог, кефир,(посмотрите вдаль.  отварная рыба, говядина и говяжий язык, индюшка, крольчатина, морковка и капуста, черника, брусника, клюква. И обязательно зелень - петрушку, укроп. Для глаз полезны поливитамины с микроэлементами, препараты кальция - кальций с  По-возможности необходимо уменьшать излишнюю нагрузку(витамином D, с фосфором.  на глаза, т.к. она может спровоцировать близорукость. Близорукость особенно быстро развивается от 7 до 9 лет и от 12 до 14 лет - в переходном возрасте. Школьник может смотреть телевизор только в выходные дни, когда у него нет уроков. За компьютером школьник может проводить не больше 15-20 минут в день. Если работу за это время не выполнить, ее надо разбить на части, и через каждые  Закаливание ребенка, занятия спортом (бег,(15 минут делать для глаз перерыв.  плавание, теннис и др.). Все виды спорта, где нет травм головы, для глаз хороши. А травмы головы могут ухудшить уже существующую близорукость. 

 Способы снятия утомления глаз.

· Успокаивающий и освежающий компресс для глаз. Срежьте с сырой картофелины несколько тонких ломтиков и положите на закрытые веки. Расслабьтесь. Через 5 минут снимите компресс.

· Быстрый способ снять утомление глаз. Полезно делать ежедневно компресс из крепкого чая заварки. Глаза не только отдохнут, но и заблестят, а морщинки разгладятся.
· Витаминная подпитка также может улучшить состояние вашего зрения.

В первую очередь глазам необходим витамин А, недостаток которого провоцирует их быструю утомляемость, снижает остроту зрения в сумерках. Припухлость век по утрам часто сигнал того, что в организме дефицит  витамина А, который содержится в молочных продуктах, яйцах, печени, жирной рыбе.

Если у вас возникает ощущение сухости и раздражения глаз – значит в организме не хватает витаминов группы В, присутствующих в грибах, зерновых культурах, бобовых, бананах, и бета-каротина – в моркови, чернике.

Благодаря витамину С – цитрусовые, черная смородина, шиповник, картофель, петрушка – сохраняется подвижность глазных мышц, приостанавливается процесс старения.

Многочисленные исследования показали, что риск возникновения катаракты и старческой деградации мышц глаз можно снизить, если в достаточном количестве употреблять антиоксиданты типа бета-каротина или витаминов С и Е – проросшие зерна пшеницы, семечки подсолнуха; селен – тунец, семечки подсолнуха; магний – бобовые, мука грубого помола; цинк – продукты моря. 

Враги зрения – курение, прямые солнечные лучи, недостаток сна, обезвоживание организма.
