
 

 

 

ОтвлечениеОтвлечение отот мыслеймыслей оо курениикурении

ГимнастикаГимнастика длядля глазглаз

1.1.ИнтенсивноИнтенсивно сжатьсжать ии разжатьразжать глазаглаза ––

1010разраз..

2. 2. ЧастоЧасто поморгатьпоморгать глазамиглазами –– 10 10 разраз..

3. 3. ГоризонтальныеГоризонтальные движениядвижения глазглаз: : 

вправовправо ии влевовлево –– 1010разраз..

ОтвлечениеОтвлечение отот мыслеймыслей оо курениикуренииОтвлечениеОтвлечение отот мыслеймыслей оо курениикурении
4.4.ВертикальныеВертикальные движениядвижения глазглаз: : вверхвверх ии

внизвниз –– 10 10 разраз..

5. 5. КруговыеКруговые движениядвижения глазамиглазами попо

часовойчасовой стрелкестрелке ии обратнообратно-- попо 10 10 

разраз..

2. 2. ЧастоЧасто поморгатьпоморгать глазамиглазами –– 10 10 разраз..

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Отвлечение Отвлечениеототмыслей мыслейоокурении курении

РекомендацииРекомендации попо рациональномурациональному

питаниюпитанию длядля органоворганов зрениязрения
ВитаминВитамин АА богатбогат антиоксидантомантиоксидантом бетабета--каротиномкаротином, , 

способствующемспособствующем поддержаниюподдержанию остротыостроты зрениязрения . . 

СодержитсяСодержится вв морковиморкови, , лукелуке, , печенипечени, , творогетвороге, , 

салатесалате, , помидорахпомидорах, , зеленомзеленом горошкегорошке, , черникечернике

ВитаминВитамин СС укрепляетукрепляет сосудысосуды глазглаз. . СодержитсяСодержится вв

квашенойквашеной капустекапусте, , смородинесмородине, , шиповникешиповнике, , 

цитрусовыхцитрусовых..

ВитаминВитамин ЕЕ -- природныйприродный антиоксидантантиоксидант, , 

помогающийпомогающий предотвратитьпредотвратить возрастныевозрастные

нарушениянарушения зрениязрения. . СодержитсяСодержится вв орехахорехах, , крупахкрупах,  ,  

растительномрастительном ии сливочномсливочном маслемасле..

ЛютеинЛютеин -- микроэлементмикроэлемент длядля нормальногонормального

функционированияфункционирования зрительногозрительного анализатораанализатора. . 

СодержитсяСодержится вв зерновомзерновом хлебехлебе, , яйцахяйцах..

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ПриПри работеработе заза

компьютеромкомпьютером

- расстояние от экрана до глаз не
менее 30 см.
- верхний край монитора должен
быть ниже уровня глаз на 10 см.
-регулярно удаляйте пыль с
монитора.
-делайте 15-минутные перерывы
через каждый час работы. Время
работы не более 4 часов в день.
-используйте гимнастику для глаз. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ОтвлечениеОтвлечение отот мыслеймыслей оо курениикурении

ПрофилактикаПрофилактика нарушенийнарушений зрениязрения

СоблюдайтеСоблюдайте правилаправила припри чтениичтении, , 

просмотрепросмотре телевизорателевизора, , работеработе заза

компьютеромкомпьютером

ПравильноПравильно оборудуйтеоборудуйте своесвое рабочеерабочее

местоместо

ДелайтеДелайте перерывыперерывы вв работеработе

ОтвлечениеОтвлечение отот мыслеймыслей оо курениикуренииОтвлечениеОтвлечение отот мыслеймыслей оо курениикурении
ВключайтеВключайте вв рационрацион продуктыпродукты богатыебогатые

витаминамивитаминами АА, , СС, , ЕЕ, , микроэлементамимикроэлементами..

ИспользуйтеИспользуйте гимнастикугимнастику длядля глазглаз

 
 

 

 



КакКак сохранитьсохранить зрениезрение припри

прпросмотреосмотре телевизорателевизора

Основной из причин развития

заболеваний глаз является

длительный просмотр

телепередач и сериалов. При этом
для сохранения хорошего зрения

рекомендуется учитывать

правила:

-расстояние до экрана
должно быть в 5 раз
больше его диагонали;
-смотритетелевизор
не более 3 часов в день.
-позволяйте глазам
отдыхать каждые

полчаса – делайте 5-
минутные перерывы.

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


