 15 сентября - День здоровья школьников. Профилактика нарушений зрения.

Детский организм особенно чувствителен к разным агрессивным воздействиям, поэтому приобретенные нарушения в деятельности тех или иных органов у детей возникают куда быстрее, нежели у взрослых. Нагрузка же на глаза непомерно высока с самого детства, что приводит к нарушениям зрения. 
Наиболее частые формы нарушений зрения: 
Близорукость (миопия): в период зрительной нагрузки происходят изменения в глазном яблоке из-за нарушения кровообращения, которые приводят к его удлинению (растяжению), в результате чего ухудшается зрение вдаль. 
Дальнозоркость: врожденное состояние, которое характеризуется ухудшением остроты зрения вблизи, быстрой утомляемостью глаз, покраснением и болью, связанной со зрительной работой.

Астигматизм: выражается в снижении зрения и вдаль, и вблизи, а также снижении зрительной работоспособности, болезненных ощущениях в глазах и быстрой утомляемости при работе на близком расстоянии.

Косоглазие: вследствие нарушения работы мышц глаза. Работает один здоровый глаз, а косящий глаз бездействует, что ведет постепенно к стойкому понижению зрения. 
Чтобы предупредить нарушение  зрения необходимо соблюдать шесть правил для хорошего зрения:
Правило 1.Глазам нужен отдых. Когда вы пользуетесь компьютером или  выполняете какую-либо иную работу, требующую напряжения зрения, давайте отдых глазам,  каждый час, делая паузы. Для этого закройте глаза и посидите 2 мин.

Правило 2. Расслабляйте глазную мышцу. Во время чтения останавливайтесь через каждые полчаса и несколько секунд смотрите на какой-нибудь отдаленный предмет. С этой целью повесьте газетный лист на расстоянии, на стену и попытайтесь различить заголовки.

Правило 3. Не забывайте моргать. У ваших глаз есть «массажные щетки» - ресницы. Моргайте чаще. Каждый раз, когда вы моргаете, глаза очищаются и получают массаж.

Правило 4. Применяйте легкое давление. Некоторые трут глаза, когда те устают, кулаками. Тереть глаза вам, разумеется, не посоветует ни один специалист, но легкое надавливание может действительно способствовать устранению дискомфорта. Слегка надавливая на закрытые глаза, вы перемещаете слезную жидкость, а это, в свою очередь, помогает избежать сухости глаз. Для того, чтобы давление было более комфортным, его можно делать через слой мягкой ткани.

Правило 5. Правильно выбирайте положение. Во время пользования компьютером медицинские работники советуют устанавливать монитор на расстоянии 50-60 см от глаз. Специалисты также считают, что верхняя часть экрана монитора должна быть на одном уровне с глазами или чуть ниже. Когда человек смотрит прямо перед собой, его глаза открыты шире, чем когда он смотрит вниз. За счет этого площадь обзора значительно увеличивается, вызывая обезвоживание глаз. К тому же, если экран установлен высоко, а глаза широко открыты, нарушается функция моргания. Это значит, что глаза не закрываются полностью, не смываются слезной жидкостью и не получают достаточного увлажнения.

Правило 6. Позаботьтесь о равномерном освещении. Плохое освещение часто вызывает заболевание глаз. Все поле вашего зрения постоянно должно быть освещено достаточно  равномерно – это основное гигиеническое требование. Иными словами, степень освещенности помещения и яркость экрана должны быть примерно одинаковыми, так как яркий свет в зоне периферического зрения значительно увеличивает напряжение глаз.
Для профилактики болезней органа зрения у детей, стоит обеспечить ребенку сбалансированное питание, насыщенное всевозможными витаминами и минералами, достаточное по времени пребывание на свежем воздухе, занятия физическими упражнениями, спортом. 

Сохранение качества зрения в детском возрасте – это в первую очередь забота родителей. 

Для предупреждения нарушений зрения у детей необходимо периодически посещать с ребенком офтальмолога. К такому врачу нужно обязательно зайти на первом году жизни, после – в два-три года, а далее – перед поступлением в школу, затем – в 11 и 14 лет. Это позволит своевременно провести корректирующие мероприятия и сохранить зрение. 
Главный государственный санитарный

врач Лепельского района

Галина Авдиевич  
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