
Международный день офтальмологии.

«Глаз — тот орган чувств,
который приносит нам более всего удовлетворения,

ибо позволяет постичь суть природы».
Аристотель

Этот праздник напоминает нам: забота о зрении — важная часть общего
здоровья. Давайте поговорим о том, как сохранить глаза в тонусе в мире гаджетов
и плотного графика.
Почему важно беречь зрение?
Через зрение мы получаем большую часть информации об окружающем мире.
Когда мы много времени проводим за экраном, читаем при плохом свете или не
даём глазам отдыхать, зрительная система перенапрягается. Это может
приводить к усталости, сухости, «затуманиванию» взгляда, а в перспективе —
способствовать прогрессированию нарушений. Хорошая новость в том, что
многие проблемы можно предупредить, если выстроить правильные привычки.
Гимнастика для глаз
Регулярные простые упражнения помогают снять напряжение, улучшить
кровообращение и тренировать глазные мышцы. Я подобрала несколько
вариантов, которые легко вписать в день:
«Жмурки». Крепко закройте глаза на 3–5 секунд, затем откройте. Повторите 6–8
раз.
«Шторки». Быстро и легко моргайте в течение примерно двух минут — это
улучшает кровообращение.
«Восьмёрка». Мысленно рисуйте глазами горизонтальные или вертикальные
восьмёрки сначала в одну, потом в другую сторону.
«Метка на стекле». Прикрепите на оконное стекло небольшую точку. Отойдите
немного, найдите за окном далёкий объект и переводите взгляд с точки на объект
и обратно.
«Пол — потолок — стены». Медленно переводите взгляд с пола на потолок,
затем вправо и влево, не двигая головой.



Несколько советов:
Делайте упражнения плавно, без рывков.
Между комплексами полезно просто поморгать.
Оптимально заниматься 2–3 раза в день по 5–10 минут.

Важно: перед началом занятий проконсультируйтесь с офтальмологом. У
гимнастики есть противопоказания (например, отслойка сетчатки, острые
воспаления, повышенное внутриглазное давление, послеоперационный период).
! Важное уточнение: гимнастика — отличная профилактика и способ снять
усталость, но она не исправляет уже имеющиеся нарушения (близорукость,
дальнозоркость, астигматизм). Для коррекции нужны очки, линзы или другие
методы, которые подберёт врач.

Режим для глаз
Чтобы снизить нагрузку, стоит обратить внимание на несколько моментов в
повседневной жизни:
Организуйте рабочее место. Расстояние от глаз до монитора — примерно 50–70
см (для больших диагоналей — больше). Верхний край экрана должен быть на
уровне линии взгляда или чуть ниже. Освещение должно быть мягким,
рассеянным, не создавать бликов на экране.
Соблюдайте правило 20-20-20. Каждые 20 минут работы за экраном переводите
взгляд на объект, находящийся примерно в 6 метрах от вас, и держите его там
около 20 секунд. Это даёт цилиарной мышце отдохнуть. Важно: во время
перерыва не переключайтесь на смартфон — для глаз это всё равно ближний
фокус.

Следите за морганием. При концентрации на экране мы моргаем реже, из-за
чего пересыхает слёзная плёнка. Старайтесь осознанно делать полные моргания,
особенно после перерывов. При сухости можно обсудить с врачом увлажняющие
капли.



Контролируйте другие зрительные привычки. Не читайте лёжа или в
движущемся транспорте. При чтении держите книгу на расстоянии около 30 см от
глаз, обеспечьте хороший свет. За пару часов до сна откажитесь от гаджетов —
это поможет глазам отдохнуть.
Не забывайте про сон. Полноценный 7–8-часовой сон важен для
восстановления. Защищайте глаза от вредного воздействия.Используйте очки с
фильтрами, блокирующими синий свет, если много работаете за компьютером.

NB!!! И ещё один совет
Регулярно проходите профилактические осмотры у офтальмолога — хотя бы раз
в год. Врач поможет вовремя заметить изменения и дать персональные
рекомендации.

Берегите свои глаза — это ценный ресурс!
Доктор Д.И.Лебедева


