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Оздоровительные минутки для глаз.

1. «Циферблат». (золотого цвета). Представьте перед собой большой циферблат золотого цвета ( ученые считают , что именно этот цвет способствует восстановлению зрения ). Выполняйте круговые движения глазными яблоками , оставляя при этом голову неподвижно.

2. «Жмурки». Несколько раз сильно зажмурьтесь , потом просто закройте глаза на 20-30 секунд.

3. «Вверх – вниз.» Голову держите прямо , смотрите перед собой . Медленно поднимите взгляд на потолок , задержите на пару  секунд и так же медленно опустите его на пол , задержите. Голова во время выполнения упражнения остается неподвижной. Повторите несколько раз.
4. «Влево – вправо». Исходное положение то же. Посмотрите  влево , затем  переведите взгляд вправо. Голова неподвижна , работайте только глазами. Во время выполнения упражнения следите за состоянием мышц глазных яблок , не перенапрягайте их. Повторите 8 -10 раз.

5. «Бесконечность». Голову держите прямо , смотрите перед собой. Мысленно представьте себе горизонтальную восьмерку ( знак бесконечности) максимального размера и плавно опишите ее глазами. Повторите упражнение несколько раз в одну сторону , затем в другую. После этого часто – часто поморгайте.

6. «С широко закрытыми глазами». Закройте глаза  и попробуйте описать ими воображаемый круг , затем горизонтальную восьмерку , потом крестик.

7. Посмотрите в окно вдаль 1 мин.

8. « Массаж.» На наших ушах находится огромное количество точек , через которые можно воздействовать на тот или иной орган. Так , стимулируя мочку , вы опосредованно влияете на зрение.

А такие правила есть у каждого моего ученика дома.

· 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 отодвиньте обратно. Повторите 5 раз.

· Игра «Полезно – вредно».( рассмотрите картинки и скажите , что для глаз полезно , что вредно .

- читать лежа

- смотреть на яркий свет

- смотреть близко телевизор

- оберегать глаз от ударов

- промывать по утрам глаза

- тереть глаза грязными руками
- читать при хорошем освещении.

· Правила бережного отношения к зрению.
- умываться по утрам

- смотреть телевизор не более 1 – 1.5 часов в день

- сидеть  не ближе 3 м от телевизора

- играть на компьютере можно  не более 15 минут

- не читать лежа

- не читать в транспорте

- при чтении и письме свет должен освещать страницу слева

- расстояние от глаз до текста рекомендуется 30 – 32 см

- употреблять в пищу достаточное количество растительных продуктов ( морковь , лук , петрушку , помидоры , сладкий красный перец.)

- делать гимнастику для глаз

- укреплять глаза , глядя на восходящее ( заходящее) солнце.

· Если вы носите очки.

- берегите свои « вторые глаза»

- храните их в футляре

- не кладите стеклами вниз

- регулярно мойте теплой водой с мылом

- снимайте во время занятий спортом

Взрослым посоветую после работы с компьютером использовать следующие средства

· Положить на кожу под глазами кусочки льда или полотенце , смоченное холодной водой

· Смочить веки соком свежего огурца

· Приложить к глазам компресс из ромашки или обычного чая

· Попеременно накладывать горячие ватные тампоны , смоченные настоем шалфея ( 1ч.л на полстакана кипятка)

· Примочки из окопника лекарственного ( чайная ложка на стакан крутого кипятка , настоять 20 минут , процедить , накладывать прохладные ватные тампоны)

· Травяной настой из очанки лекарственной и календулы ( не спиртовой) .Можно закапывать настой из пипетки , можно делать примочки.

Остроту зрения можно повысить , потребляя плоды черники в любом виде. На зиму их лучше запасти смешанными с сахаром ( 1200 г на 1 кг  ягод ) хранить в стеклянных банках в холодильнике. Съедать по 40 – 50 г дважды в день.
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