	Уважаемые родители!
Сегодня мы поговорим с Вами о проблемах сохранения и укрепления зрения Ваших детей Что делать, чтобы зрение оставалось хорошим, чтобы не ухудшалось, если Ваш ребенок уже носит очки?

Как уберечь глаза от излишнего утомления, как ослабить напряжение возникающее при чтении, рисовании, игре на компьютере? Как правильно организовать рабочее место будущего первоклассника? Как правильно тренировать глаза? Многое можете и Вы сами! Необходимо усвоить нехитрые правила, как относиться к своему здоровью.

Следует помнить, что первопричиной всех нарушений зрения является умственное и психическое напряжение, которое в свою очередь, порождает физическое напряжение глаз и глазных мышц. Ни один другой орган чувств не испытывает такой нагрузки, как глаза! Зрительный анализатор – самый чувствительный и самый не подготовленный к учебным нагрузкам орган ребенка, впервые приходящего в школу. Начальный период обучения предполагает чрезвычайно высокий уровень зрительных нагрузок в связи с интенсивным овладением детьми чтением, письмом, счетом.

Уважаемые родители! Расскажите детям, что глаза заслуживают самого внимательного и бережного отношения к себе. У детей нужно выработать привычку заботиться о своих глазах, так же как мы вырабатываем привычку чистить зубы утром и вечером, делать утреннюю зарядку и т.д. 

Организуйте жизнь Ваших детей так, чтобы они имели возможность полноценно отдыхать и восстанавливать физические и умственные силы.

	
	Проникнитесь мыслью о необходимости заботы о своих глазах и глазах Ваших детей. Пусть простые приемы снятия зрительного напряжения станут неотъемлемой частью Вашего образа жизни!

Световые ванны. 
Особенно полезно данное упражнение в утренние и вечерние часы. Встаньте лицом к солнцу, закройте глаза, поворачивайте голову то в одну, то в другую сторону: «Глазки солнцу покажу, «Здравствуй!» - солнышку скажу».

Моргание
Закройте глаза, подумайте о чем-нибудь приятном. Откройте глаза, поморгайте ими – «бабочка машет крыльями».

Глазодвигательный тренинг

Перемещать взгляд на предметы (на стенах детской комнаты 

можно разместить в разных местах буквы, цифры, геометрические фигуры). Если рассматриваемый предмет воспринимается нечетко, то надо перевести взгляд на четко воспринимаемый предмет и снова вернуться к хуже видимому.

Если смотришь на предмет

И не видишь, есть он, нет,

На него ты не гляди,

Глаза скорее отводи,

Легко и быстро поморгай,

Вправо-влево взгляд бросай.

Снова глянешь на предмет – 

Изображенья четче нет!

 Упражнение «Самолет»
Пролетает самолет 
С ним собрался я в полет. (поднять руки вверх. покачать ими, смотреть на качающиеся руки)

	Правое крыло отвел – посмотрел! (отвести в сторону правую руку, посмотреть на нее)
Левое крыло отвел – поглядел! (то же с левой рукой)
Я мотор завожу, (сжать руки в кулаки и водить попеременно  перед собой по кругу в правую и левую сторону)
И внимательно гляжу (смотреть на кулак)
Поднимаюсь ввысь, лечу (руки вверх, смотрим на них)
Возвращаться не хочу! (медленно опускаем руки,   следим за ними глазами)

Упражнение с меткой на стекле

На оконное стекло на уровне глаз наклеивается кружок (лучше красного цвета) диаметром 5-6 мм. Для выполнения упражнения необходимо встать на расстоянии 30-35 см. от кружка, посмотреть на него несколько секунд, затем плавно перевести взгляд на удаленный предмет за окном и несколько секунд смотреть на него. Выполнить 10 раз. 

Это упражнение снимает усталость, тренирует глазные мышцы, облегчает зрительную работу на близком расстоянии
Массаж
Исходное положение. Сидя, спина прямая. 

Выполнять в следующей последовательности:

1. Закрыть веки;

2. Кончиками трех пальцев каждой руки нажать на    верхнее веко;

3. Спустя 1-2 секунды снять пальцы с века.
Повторить 3  раза. Упражнение улучшает циркуляцию внутриглазной жидкости.

Будьте здоровы!
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