Уважаемые  родители!
В  очередном номере журнала «Азбука развития»  представлена статья, в которой даны методические рекомендации  по профилактике нарушений зрения у детей 3 лет. Кроме этого в статье представлен комплекс  несложных упражнений для глаз, которые вы можете легко выполнить дома с ребенком. Ведь наши глаза, как и наше тело необходимо тренировать.  Данные упражнения   помогут    как предупредить нарушения зрения, так и  улучшить зрение, если оно уже испортилось по каким-то причинам и ребенок вынужден носить очки.  Упражнения проводятся в форме игры, что вызывает у ребенка желание их выполнять,  делает это интересным и приятным. Можно выполнять упражнения с любимой игрушкой.

При выполнении упражнений очень важно учитывать следующее:
а) Основным условием, при котором можно добиться успеха, является регулярность в занятиях.   Делать  упражнения  нужно каждый день.  утром и вечером.

б) Предлагаемый комплекс упражнений выполняется без очков
    Играйте вместе с малышом с удовольствием!  И тогда зрение обязательно улучшится!
Как сохранить  зрение ребенку 3 лет? (советы офтальмолога родителям)

С помощью зрения человек воспринимает 90% информации об окружающем мире. Образ жизни современных детей заставляет их глаза напрягаться часто и порой чрезмерно. Телевизор и компьютер, сотовые телефоны и игровые приставки, кроме комфорта и разнообразия привнесли в жизнь не только взрослых, но и детей дополнительные нагрузки для их еще неокрепших глаз. Знакомство детей с этими достижениями цивилизации начинается уже с  раннего   возраста. Хорошее зрение у детей   –  это, безусловно,  заслуга родителей.
Простые советы на пути к полноценному зрению
· Всегда обращайтесь к высококвалифицированным специалистам за консультацией, если подозреваете, что зрение ребенка ухудшилось

· Если ребенку назначили очки,  то следует носить их постоянно

· Не  разрешайте  ребенку играть в игры на мобильном телефоне и читать книги в транспорте. Из-за этого глаза ребенка устают,  развивается близорукость.

· Делайте для ребенка между занятиями перерыв для активной игры, желательно на свежем воздухе.

· Ограничивайте время, проведенное ребенком за компьютером или телевизором. Ребенку нельзя сидеть за компьютером дольше  5 минут. Очень важно, чтоб свет не отражался от экрана монитора.
· Перед компьютером ребенок должен сидеть прямо, опираясь на спинку стула, чуть наклонив голову вперед, ноги должны всей стопой опираться на пол или специальную подставку.
· Не разрешайте ребенку читать лежа в полной темноте
Правильное питание
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Очень  вредно!
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Гимнастика для глаз, которую можно делать дома

«Буратино»
Буратино потянулся, 
( Встает на носочки, поднимает руки и смотрит  на кончики пальцев)
Влево–вправо повернулся,
          
 Вниз–вверх посмотрел,
              И на место тихо сел.                      
(Не поворачивая головы, смотрит вверх– вниз, вправо–влево).

«Отдыхалочка»
Мы играли, рисовали (выполняется действия, о которых идет речь)
Наши глазки так устали
Мы дадим им отдохнуть,
Их закроем на  чуть – чуть.
А теперь их открываем
И немного поморгаем.

«Ночь»
Ночь.  Темно на улице. (Выполняют действия, о которых идет речь)

Надо нам зажмурится.

Раз, два, три, четыре, пять

Можно глазки открывать.

Снова до пяти считаем,

Снова глазки закрываем.

Раз, два, три, четыре, пять

Открываем их опять.

(повторить 3 – 4 раза)

«Мяч»
	Мой веселый, звонкий мяч 
Ты куда помчался вскачь?

Красный, синий, голубой,

Не угнаться за тобой.
	(Посмотреть влево- вправо, вниз – вверх)
(Круговые движения глазами: налево – вверх – направо – вниз    – вправо – вверх – влево – вниз)
(Зажмурить глаза, потом помигать  5раз), 
Повторить 2 раза.


«Ёлка»
	Вот стоит большая елка,

Вот такой высоты.

У нее большие ветки.

Вот такой ширины.

Есть на елке даже шишки,

А внизу – берлога мишки.

Зиму спит всю косолапый

И сосет в берлоге лапу.
	(Выполняют движения глазами.)
(Посмотреть снизу вверх).

(Посмотреть слева направо).

(Посмотреть вверх).

(Посмотреть вниз).

(Зажмурить глаза, потом поморгать 5  раз)

Повторить 2 раза.
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