Оздоровительная минутка

«Гимнастика для глаз»
· Зажмурьте глаза, а потом откройте их. Повторите 5 раз
· Делайте круговые движения глазами: налево-вверх-направо-вниз-направо-вверх-налево-вниз. Повторите 10 раз.

· Вытяните вперед руку. Следите взглядом за ногтем пальца, медленно приближая его к носу, а потом медленно отодвигая обратно. Повторите 5 раз.

· Посмотрите в окно вдаль 1 минуту.
Правила бережного отношения

 к зрению.
· Умываться по утрам.

· Смотреть телевизор не более 1-1.5 часов в день

· Сидеть не ближе 3м. от телевизора

· Не читать лежа

· Не читать в транспорте

· Оберегать глаза от попадания в них инородных предметов.

· При чтении и письме свет должен освещать страницу слева

· Расстояние от глаз до текста рекомендуется 30-35 см.

· Делать гимнастику для глаз

· Употреблять в пищу достаточное количество растительных продуктов (морковь, лук, петрушку, сладкий красный перец)

· Укреплять глаза, глядя на восходящее (заходящее) солнце
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Здоровые глазки у вашего ребёнка
2017г

Ни для кого не секрет, что у детей слишком большая нагрузка на зрение, и для того, чтобы их глазки эффективно с ней справлялись, необходимо обогатить рацион питания продуктами, содержащими богатый запас минералов и витаминов. Как утверждают специалисты-офтальмологи, существует целый ряд продуктов, способных оказать положительное воздействие на зрение, и очень важно, чтобы эти продукты всегда имели место в меню ребёнка, а особенно в тех случаях, если ребёнок испытывает какие-либо проблемы со зрением.

На первом месте – всем известная морковь, богатая каротином. Кстати, каротин намного лучше усваивается организмом, если морковку употреблять в пищу вместе с жирами – это объясняется тем, что витамин А (каротин) является жирорастворимым витамином, а поэтому он отлично усваивается вместе с ними. Также морковь сохранит все витамины, если её потушить в сливках. К остальным важным продуктам питания, содержащим витамин А, относятся абрикосы, куриные яйца, болгарский перец, авокадо, облепиха, шиповник, петрушка, сливки, говяжья печень и сливочное масло.

Не менее полезной является тыква.
В ней содержится много цинка а также витамины – А, А1, В2 и С. Цинк является необходимым минералом для всех, кто испытывает проблемы с глазами и зрением. Подкармливать малыша тыквой можно как в печёном, так и в свежем виде – например, приготовив из неё аппетитный салат с добавлением яблок. Можно также сварить из тыквы вкусную кашку.

Ещё одним богатым источником витаминов В2 и С является черника. 

В этой великолепной ягоде также содержится большое количество биофлавонидов. Черника обладает способностью повышать чувствительность глазной сетчатки к свету. Также она эффективно защищает глазки от переутомления и значительно улучшает остроту зрения. Поэтому никогда не упускайте возможности угостить своё любимое чадо прекрасной ягодкой черникой – тем более, что в замороженном виде она содержит точно такое же количество витаминов, как и свежая.

Проростки пшеницы и ржи 

содержат большое количество витамина Е, который оказывает весьма благотворное влияние не зрение. Ими хорошо посыпать бутерброды, а также добавлять их в омлеты и салаты. Орехи, особенно миндаль и фундук, также являются богатым источником витамина Е. Поэтому пусть ваш ребёнок употребляет их как можно чаще.

Удивительно полезной для зрения является морская рыба. Жирные кислоты группы омега-3, которыми она богата, являются превосходной защитой для глаз.

Не стоит забывать и о твороге.

 Этот кисломолочный продукт содержит большое количество витамина В2 – рибофлавина, который оказывает положительное влияние на обмен веществ в хрусталике и роговице глаза. Кроме этого, рибофлавин участвует в кислородном обмене, о недостатке которого может свидетельствовать возникновение красных прожилок в глазах, а также жжение и дискомфорт. А ещё в твороге содержится витамин В12, который отвечает за хорошее кровоснабжение глаз ребёнка.

 Именно от кровоснабжения и зависит состояние глаз и зрения. А поэтому ребёнку необходимо как можно больше времени проводить на свежем воздухе – заниматься спортом, играть в разнообразные активные игры и просто прогуливаться в уютном парке или сквере.
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