Профилактика нарушений зрения у школьника.
Благодаря зрительному восприятию ребенок в школе получает максимальное количество информации. Именно поэтому, хорошее зрение залог высокой успеваемости и работоспособности школьника.
	В связи с этим, офтальмологи центра «ВЗГЛЯД» рекомендуют:
1. Дозировать зрительные нагрузки. Каждые 40-45 минут занятий должны чередоваться с перерывами на отдых – 10-15 минут, чтобы снять зрительную нагрузку. 
2. Не переусердствовать с домашним заданием. Максимальная продолжительность домашних уроков – 1 час в день для начальной школы и 1,5-2 часа - для средней школы.
3. Длительность кружков, секций и других дополнительных занятий в будние дни не должна превышать 1,5 часов в будний день и 3 часов в выходной день и на каникулах.
4. Правильно организовывать рабочее место ребенка. Школьник должен сидеть прямо, не сутулится, расстояние при чтении и письме должно быть 35-40 см. Освещение должно быть ярким, но не бить в глаза. Настольную лампу включать обязательно с верхним светом.
5. Школьник должен высыпаться! Необходимо 9-10 часов полноценного сна для нормального отдыха глаз.
6. Организовать распорядок дня: отдых должен состоять из прогулок, спортивных мероприятий и т.п. А вот просмотр телепередач и игры на компьютере отдыхом считать не стоит.
7. Игры на планшете и компьютере ограничить до 1 часа в день, просмотр телевизора - до 1,5 часа в день.
8. Сбалансировать рацион ребенка: включать в ежедневное меню продукты, полезные для зрения.
9. [bookmark: _GoBack]Посещать детского офтальмолога раз в год, а если ребенок носит очки или контактные линзы, то чаще.

Эти не сложные правила помогут вам избежать серьезных проблем со зрением у вашего школьника!
