3PEHUE

lMoka eudssm ana3a — He MOHUMaeWwb, 4MO MakKoe 3peHue.
(HapodHasi Myopocmb)
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CerogHs MHe o4veHb xo4deTcsa ¢ Bamu noroBopuTb 0 3peHun. B mupe HacuuTbiBaeTca
6onee 300 MnH ngen C pasnUMyHbIMKM HapyweHuamu 3peHnd. Kaxabin TpeTun
B3pocCnbIv xuTenb Poccuiickon ®egepaumm nmeeT Te Unun nHble Npobnemsl ¢ rnasamu.
Uucno 60nbHbIX € OMTanbMOMOrMYyeckUMM Hegyramm MOCTOSIHHO pacTeT Wu3-3a
MacCOBOr0O BHEOPEHUA KOMMbIOTEPHOW TEXHWKM, cuaayero obpasa XKusHm u
HecobnoaeHns pexuma Tpyga n otablixa.

[na coxpaHeHusa Xopowlero 3peHuMs HeobXxoauMO OrpaHuynTb ynoTpebneHve wunu
MOMHOCTbLI0 OTKa3aTbCA OT asikoz2osii u mabaka, Tak Kak 3TO0 MOXET MNpPUBECTU K
HapyleHno KpoBoobpalleHnss u aTtpodun 3putenbHOro Hepsa. [daxe ecTb Takoe
NOHATUE, Kak «csiemoma Kypusibuwjuka». CyLleCTBEHHYIO pPONnb UrpaeT npaBusibHOE
nUTaHMe N pexmnm gH4a. Ynotpebnamte npoayktel 6oratble ceneHomM, Meabto U LIMHKOM,
a Takke ButamuHamum A, E, C, B1 n B2, XnpHbiMn Kncnotamu, Kotopble cogepxaTcd B
pacTUTENbHOM W CAMBOYHOM Macrie, Mopenpoaykrtax, drogax (4epHuka), oBoLLax
(kanycTa, 3eneHblin ropowek, MOpPKOBb, TomaTbl). PerynapHo 3aHuMmanTecb
rMMHacTMKon pansa rma3. He crtouT TepeTb rnasa rpssHbIMW  pyKamu, MOXHO
TpaBMMpoBaTb BEKM W 3aHECTU UHGEeKUMio. Bbicbinantecb, perynsapHo rynsamte Ha
CcBeXeM BO3yXe N He YnTanTe Be4epom npu He4oCTaTOMHOM OCBELLEHUMN.

OnuTtenbHaa paboTta 3a MOHUTOPOM BbI3blBAET TaK Ha3blBaEMblA «CUHOPOM CyXOro
rnasa». HepgocTtatoyHoe yBNaxkHeHWe rnasHoro sbrnoka npuBOAUT K PasBUTUIO
bnedapuTta, KOHBLIOHKTMBUTA W ApPYrMx odpTanbmonornyecknx OGonesHen, uallue
Moprante, ONA YBENUYEHUS YBIIAXHEHWS WM BOCMOMb3yNTeChb cneuuanbHbIMU
Kannsmu.

Heckonbko pekoMmeHgaumm npy paboTe 3a KOMMNbOTEPOM:



1. Mnasa OOMmKHbl HaxoguTbCca Ha pacctosHun 50-60 caHTMMETPOB OT 3KpaHa, Kak
MUHUMYM 30 CaHTMMETPOB WUSIM MOXHO PacrnofioXuTb He 6nvke Bawen BbITAHYTOM
PYyKu;

2. BepxHui kpan moHuTOpa formkeH ObiTb Ha 10 CM HMXe YpOBHS rnas.

3. PaspelweHmne moHuTopa AomkHO ObiTb He MeHee 1920x1080 nukcenen M 4acToToM
pa3BepTkn He Huxe 60 u;

4. 3a cTonom HeobxoaMMo cuaeTb Tak, YTOO AepKaTb POBHYHK OCaHKY.

5. Kaxgble 20-30 MunHyT paboTbl 3a KOMMbOTEPOM HEOOBXOOUMMO OTBOAUTL rriasa oT
MOHUTOpA U genaTb cneynanbHy TMMHaCTUKY;

6. bonbwylo 4actb paboyero BpeMeHw B3rns4 LOMKeH ObiTb HanpasBfieH B LEHTP
9KpaHa.

NB! lMNMocewante odranbmonora He pexe 1 pasa B roa. Npu nobbix npobnemax co
3peHneM He3aMennUTENbHO obpalLanTech K Bpayy.

Beperute 3peHue! Doktop O.U.JlebepeBa



	ЗРЕНИЕ
	Пока видят глаза — не понимаешь, что такое зрение.
	(Народная мудрость)
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	Сегодня мне очень хочется с Вами поговорить о зрении. В мире насчитывается более 300 млн людей с различными нарушениями зрения. Каждый третий взрослый житель Российской Федерации имеет те или иные проблемы с глазами. Число больных с офтальмологическим...
	Для сохранения хорошего зрения необходимо ограничить употребление или полностью отказаться от алкоголя и табака, так как это может привести к нарушению кровообращения и атрофии зрительного нерва. Даже есть такое понятие, как «слепота курильщика». Суще...

