
КАК СОХРАНИТЬ ЗРЕНИЕ 

ГИГИЕНА ЧТЕНИЯ 

 

Чтение –весьма затруднительный для учащихся I–IV классов процесс. 

Большую нагрузку испытывают глазодвигательные мышцы. Особенно 

утомительны обратные движения глаз, обусловленные потерями читаемого 

текста и необходимостью в связи с этим возвращения к уже прочитанному 

тексту (строчке). У младших школьников со слабо сформированным 

навыком чтения число обратных движений глаз в 10 раз больше,  

чем у старших учащихся. С учетом этой особенности и других результатов 

физиологических исследований непрерывная целесообразная 

продолжительность чтения составляет для учащихся I класса 7–10 мин.,  

II класса – 15 мин. и III класса – 20–25 мин. Трудность чтения усугубляется, 

если полиграфическое оформление учебников не отвечает требованиям 

гигиены. 

Как и при письме, наиболее физиологична удаленность глаз от книг 

(тетрадей при письме) – 24–25 см для учащихся I–IV классов и 30–35 см – 

для подростков, юношей и девушек. 

Правильная рабочая поза снижает утомительную статическую нагрузку 

на организм учащихся и облегчает процессы чтения и письма. Оптимальной 

является рабочая поза с небольшим наклоном вперед (угол наклона  

в грудной части корпуса достигает 170°). Больший же наклон корпуса (145°) 

вперед становится неблагоприятным, поза крайне утомительна. Затруднено 

чтение и письмо при прямой позе, которую педагоги необоснованно часто 

требуют от учащихся. Учащиеся должны иметь возможность менять позу во 

время занятий. 

В современный учебный процесс все больше включаются технические 

средства обучения, радио, кино, телевидение. Плотность таких уроков 

существенно повышается за счет сокращения времени на малоэффективную 

работу. Предельно допустимая продолжительность работы со звукозаписями 

для учащихся 8–10-ти лет составляет на уроках русского языка 20–25 мин,  

а математики – 15–20 мин. На уроках чтения рекомендуется использовать 

звукозаписи лишь в качестве наглядных пособий. 

Регламентируется по времени использование на уроках в I–XI классах 

диафильмов, диапозитивов, кинофильмов и учебного телевидения (табл. 34). 

Длительность использования на уроках I-XI классов некоторых 

технических средств обучения 

Классы Максимальная длительность просмотра, мин. 

диафильмов, 

диапозитивов 

кинофильмов телепередачи 

I–II 7–15 15–20 15 

III–IV 15–20 15–20 20 

V–VIII 20–25 20–25 20–25 

IX–XI — 25–30 25–30 



При проведении ТВ-уроков важно придерживаться гигиенических 

рекомендаций: продолжительность не должна быть более 20–25 мин.; 

рассаживать учащихся нужно в пределах оптимальной зоны просмотра, 

чтобы не была видна строчная структура изображения (не ближе 2,0 м и не 

далее 5,5 м от экрана телевизора, диагональ которого 59 см); иметь в классе 

два телевизора, ибо в оптимальную зону просмотра попадает только 10–

12 человек (или 6–8, если диагональ экрана 49 см); устанавливать телевизоры 

несколько выше уровня глаз сидящих учащихся (120 см от пола до нижнего 

края экрана); освещать верхним светом класс, если он затемнен; напоминать 

учащимся, чтобы они время от времени переводили взор от экрана  

на окружающие предметы, так как это уменьшает напряжение зрения;  

не организовывать просмотров свыше 6 раз в неделю. После ТВ-уроков 

следует проводить занятия, которые не требуют большого зрительного 

напряжения учащихся, а именно – не ставить уроки чтения, черчения и труда. 

Одним из сравнительно широко исследованных гигиенистами ТСО 

является учебное кино. Показано, что эффективность зрительного 

восприятия существенно зависит от яркости изображения. Величина 

последней определяется полезным световым потоком проектора, 

характеристиками экрана и объекта проекции. Поэтому необходимо 

обеспечить требуемые условия просмотра: удаление центра экрана от пола  

в классной комнате на 1,5 м, в зале – на 2 м; расстояние первого ряда 

зрителей от экрана – 3,4 м (при демонстрации кинофильма в классе нужно 

пересаживать учащихся с первых парт); угол (образованный линией взора  

и перпендикуляром, опущенным в центр экрана), под которым зритель  

с любого места видит экран (центр), не должен превышать 25°; демонстрация 

фильмов должна проводиться при таком затемнении, при котором 

посторонняя засветка заметно не снижает контрастности изображения. 

Какой должна быть учебная мебель? Ответ могут дать специалисты 

Научно-практического центра гигиены и Республиканского центра гигиены, 

эпидемиологии и общественного здоровья. 

Оснащение учреждения образования правильной мебелью имеет 

важное значение как для охраны здоровья детей и подростков, так и для 

повышения эффективности образовательного процесса. 

В зависимости от назначения учебных помещений в учреждениях 

образования используют различные виды ученической мебели:  

 школьная парта; 

 столы ученические одноместные и двухместные аудиторные или 

лабораторные в комплекте со стульями; 

 конторки. 

Стулья должны устанавливаться в комплекте со столами одного 

размера. Использование вместо стульев табуреток и скамеек запрещается. 

Основным критерием при подборе мебели для организации 

оптимального рабочего места учащегося является длина его тела. 

Для рационального подбора мебели рекомендуется учебные 

помещения и кабинеты оснащать ростовыми линейками. 



Измерения длины тела проводятся с точностью до 0,5 см (без учета 

высоты каблука). 

При измерении необходимо следить за тем, чтобы ребенок  

не прислонялся затылком к вертикальной стойке ростомера  

и не запрокидывал голову. 

Если используются данные роста из истории развития ребенка, 

необходимо к указанным показателям прибавить 2 см на высоту каблука. 

Ученическая мебель выпускается в соответствии с техническими 

нормативными правовыми актами — межгосударственными стандартами, 

согласно которым парты, столы, стулья должна иметь фабричную цифровую 

и (или) цветовую маркировку в виде круга либо горизонтальной полосы  

(см. табл.). На видимых наружных поверхностях столов, парт и стульев 

должна быть нанесена цветовая маркировка. Каждый ребенок должен знать, 

каким цветом промаркировано его рабочее место, следить за тем,  

чтобы совпадала маркировка парты (стола) и маркировка стула. 

В учебном помещении устанавливают ученическую мебель  

2–3 размеров в соответствии с ростом учащихся. При необходимости 

организации занятий в две смены оптимальным является размещение  

в одном учебном помещении учащихся одного возраста (третий и третий 

классы) или смежных по возрасту классов (третий и четвертый классы). 

Основным видом ученической мебели для детей начальных классов 

должна быть парта с наклонной поверхностью рабочей плоскости до 15°. 

Может использоваться вариант установки в одном учебном помещении 

разных видов ученической мебели, в том числе конторок. 

Использование конторок в учебном процессе повышает двигательную 

активность детей на уроке, восполняет дефицит механической нагрузки  

на стопы и суставы нижних конечностей, обеспечивает устойчивый уровень 

работоспособности и положительный эмоциональный настрой. 

Продолжительность непрерывной работы за конторкой не должна 

превышать 7–10 минут.  

Рассаживать учащихся с учетом их роста и состояния здоровья нужно 

дважды в течение учебного года: в сентябре и январе.  

Рассаживание учащихся с нарушениями и отклонениями в 

состоянии здоровья за ученической мебелью должно проводиться с 

учетом рекомендаций врача: 

 учащихся со сниженной остротой зрения и слуха — ближе  

к классной доске, с высоким ростом — в первый и третий ряды; 

 учащихся с ревматическими заболеваниями, часто болеющих 

ангиной, острым воспалением верхних дыхательных путей, необходимо 

рассаживать дальше от окон; 

 учащихся, пишущих левой рукой, рассаживают за партой парами 

или по одному, либо слева от пишущих правой рукой; 

 не менее двух раз за учебный год учащиеся, сидящие в первом и 

третьем рядах, меняются местами, не нарушая соответствия мебели росту. 



Учащихся с нарушением остроты зрения целесообразно рассаживать  

в ряду у окна, при хорошей коррекции зрения — в любом ряду. 

Для учеников 1–4 классов с избыточной массой тела целесообразно 

использовать вместо парты ученические стол и стул. 

Для формирования правильной осанки и сохранения здоровья 

необходимо с первых дней обучения в общеобразовательном учреждении 

поддерживать правильную рабочую позу обучающихся за школьной партой. 

Важную роль в выработке навыка правильной посадки играет учитель, 

который должен повседневно контролировать позы учеников во время 

занятий. Особенно необходим контроль в первые три-четыре года обучения, 

когда у детей формируется навык. 

Очень важно научить ребенка сохранять за партой (столом) 

правильную рабочую позу: сидеть глубоко на стуле, ровно держать корпус  

и голову, ноги согнуты в тазобедренном и коленном суставах, ступни 

опираются на пол, а предплечья свободно лежат на столе. Стул задвигается 

под стол так, чтобы при опоре на спинку между грудью и столом помещалась 

ладонь. 

Расстояние от глаз до книги или тетради должно равняться длине 

предплечья от локтя до конца пальцев. Руки лежат свободно, не прижимаясь 

к столу, на тетради — правая рука и пальцы левой. Ноги ступнями опираются 

на пол. 

При овладении навыками письма учащийся опирается о спинку парты 

(стула) поясницей, при объяснении учителя сидит более свободно, опираясь 

о спинку парты (стула) не только крестцово-поясничной, но и подлопаточной 

частью спины.   

В учебном кабинете желательно поместить таблицу «Правильно сиди 

при письме», чтобы учащиеся всегда имели ее перед глазами. Выработка 

определенного навыка достигается объяснением, подкрепленным показом,  

а также систематическим повторением.  

В соответствии с действующим законодательством Республики 

Беларусь в области санитарно-эпидемиологического благополучия мебель 

для учебных заведений подлежит оценке на соответствие требованиям 

Технического регламента Таможенного союза «О безопасности мебельной 

продукции» (ТР ТС 025/2012), утвержденного Решением Совета Евразийской 

экономической комиссии от 15 июня 2012 года № 32. Подтверждение 

соответствия осуществляется в форме сертификации. 

Справочно: 

При расстановке столов и парт должны соблюдаться следующие 

требования, изложенные в п. 76 СанПиН: 

 столы и парты расставляются преимущественно в три ряда  

по номерам: меньшие — ближе к классной доске, большие — дальше; 

 для детей с нарушением слуха и зрения парты (столы) независимо  

от их номера ставятся первыми; 

 столы и парты устанавливаются параллельно стене со световыми 

оконными проемами при обязательном левостороннем освещении; 



 расстояние между рядами одноместных столов должно быть  

не менее 0,5 м, двухместных — не менее 0,6 м; 

 расстояние первого ряда столов и парт от стены со световыми 

оконными проемами — не менее 0,5 м; 

 расстояние третьего ряда столов и парт от внутренней стены —  

не менее 0,5 м; 

 конторки устанавливаются последними в рядах или в первом ряду  

от стены, противоположной стене со световыми оконными проемами  

с соблюдением требований по размерам проходов; 

 расстояние последних столов, парт до задней стены — не менее 0,7 м; 

 наибольшая удаленность последнего места учащегося от классной 

доски — не более 8,6 м; 

 расстояние от первых столов, парт до доски должно быть 1,6–2,0 м  

в среднем ряду и 2,4 м — в крайних рядах (должно обеспечивать угол 

рассмотрения 35°). 

Могут использоваться другие варианты расстановки столов и парт  

с обязательным соблюдением установленного гигиенического норматива 

уровня естественной освещенности рабочих мест; правостороннее освещение 

должно быть кратковременным. 

Профилактика нарушений зрения. 

Требования к режиму чтения, к шрифтовому оформлению. 

С давних пор основным средством передачи информации является 

чтение. С детского возраста ребенок сталкивается с необходимостью 

усвоения значительного объема информации. Несмотря на появление новых 

путей и средств передачи и усвоения знаний, чтение остается одним  

из основных способов восприятия информации. В школьном возрасте чтение 

является главным видом учебной деятельности, как в школе, так и дома, 

дополняющимся в свободное время чтением художественной литературы. 

Чтение влияет на величину общей умственной и статической нагрузки 

детей и подростков и нуждается в регламентации по длительности, режиму  

и организации условий его проведения. Чтение должно проводиться  

в оптимальных условиях: соответствие размеров мебели нормируемым 

показателям, использование пюпитра, поставленного под углом 45°  

к горизонтали для размещения книги, освещение рабочей поверхности  

в 300 лк от люминесцентных ламп. 

Важным требованием, которому должны соответствовать учебники  

и книги для детей, является удобочитаемость, т.е. обеспечение максимальной 

продуктивности при длительной работе органа зрения с минимальным 

напряжением и утомлением. Это создается доброкачественным внешним 

оформлением учебника, размером наборного знака (шрифта), его рисунком  

и начертанием, интенсивностью и равномерностью печати, цветом бумаги  

и другими элементами оформления. Особенно важно качество издания  

для детей младшего школьного возраста в связи с возрастными 

особенностями зрительного восприятия и недостаточным развитием навыка 

чтения, что делает процесс чтения трудным и утомительным. 



К наиболее гигиенически значимым параметрам шрифтового 

оформления издания, обеспечивающим его удобочитаемость, относятся: 

• размер шрифта (кегль); 

• рисунок шрифта (гарнитура, начертание); 

• расстояние между строками (интерлиньяж). Также к ним 

присоединяются: 

• длина строки (формат набора); 

• расстояние между колонками при многоколонной верстке (средник). 

На основании анализа шрифтового и художественного оформления 

современных учебных изданий разработана гигиеническая классификация 

учебных изданий. В зависимости от характера предъявления и объема 

информационного материала для единовременного прочтения и усвоения  

по учебным дисциплинам издания подразделяются на: 

• гуманитарные (букварь, родная речь, обществознание, история, 

литература, языковедение - русский и иностранные языки, психология, науки 

о государстве и праве, основы безопасности жизнедеятельности, экономика, 

предметы эстетического цикла, физическая культура, трудовое обучение); 

• математические (арифметика, математика, алгебра, геометрия, 

тригонометрия, логика, информатика и т.п.); 

• естественные (естествознание, экология, астрономия, физика, химия, 

география, биология, черчение и т.п.); 

• специальные для начального профессионального образования 

(механика, радиоэлектроника, электротехника, металлургия, горное дело, 

химическая технология, сельское хозяйство, медицина, педагогика, музыка, 

конструктивные дисциплины и т.п.). 

В зависимости от функционального назначения в процессе обучения 

издания подразделяются на: 

• учебники (учебные издания, содержащие систематическое изложение 

учебной дисциплины и официально допущенные в качестве данного вида 

изданий); 

• учебные пособия (учебные издания, дополняющие или частично 

(полностью) заменяющие учебники); 

• практикумы (учебные издания, содержащие практические задания и 

упражнения, способствующие усвоению пройденного, в том числе прописи). 

Величина зрительной нагрузки при чтении зависит от условий 

видимости и удобочитаемости. Видимость текста определяется качеством 

бумаги (цвет, просвечиваемость, гладкость), печати (контрастность 

наборного знака и фона, насыщенность и прочность краски),  

а удобочитаемость - характером печатных знаков (размер шрифта - кегль), 

гарнитурой (комплект шрифтов, характеризующихся едиными стилевыми 

особенностями рисунка знаков), цветом печатной краски, форматом полосы 

набора и расположением текста на странице (длина строки, интерлиньяж - 

пробел между нижними выносными элементами знаков верхней строки  

и верхними выносными элементами знаков нижней строки, измеряемый  

в пунктах1, - размер полей). 



В типографской практике для определения размера шрифта пользуются 

понятием «кегль», который представляет собой размер шрифта, измеряемый 

в типографских пунктах . 

Гигиенические требования к шрифтовому оформлению учебников 

зависят от класса, для которого предназначено издание, и учебных 

дисциплин (гуманитарные, математические, естественные и специальные - 

для начального профессионального образования). 

Для букварной и послебукварной части букваря (гуманитарные 

дисциплины) оптимальными параметрами шрифтового оформления являются 

кегль шрифта - 20 пунктов (высота прописной буквы 4,95 мм); длина строки - 

126-130 мм; увеличение интерлиньяжа - 4 пункта; шрифты - из группы 

рубленых нормального светлого прямого (для букварной части полужирного) 

начертания. Примеры гарнитур из группы рубленых шрифтов: «букварная», 

«азбука», «журнальная рубленая», «гельветика», «прагматика». 

Не допускается двухколонный набор основного текста, кроме стихов. 

Двухколонный набор стихов разрешается только при расстоянии между 

колонками не менее 18 мм. 

Для изданий, предназначенных детям 2-4-го класса, оптимальными 

являются следующие параметры: кегль шрифта - 16 пунктов (высота 

прописной буквы 4,00 мм); длина строки - 120-130 мм; увеличение 

интерлиньяжа - 2-4 пункта; шрифты - из группы рубленых нормального 

светлого прямого начертания. 

Не допускается двухколонный набор основного текста, кроме стихов. 

Двухколонный набор стихов разрешается только при расстоянии между 

колонками не менее 9 мм. 

Чтобы сохранить острое зрение в течение всей жизни необходимо 

соблюдать ряд несложных правил: 

1.Обеспечить себе здоровый и достаточный по времени сон. 

2.Правильно питаться 

В рационе близоруких детей должны быть: 

морковь - богатый источник бета-каротина; 

черника - свежая и сухая черника повышает остроту зрения, снимает 

усталость глаз и улучшает сумеречное зрение. Целебные свойства черники 

объясняются наличием биофлавоноидов, способствующих питанию сетчатки 

глаза; 

красный сладкий перец и шпинат - источники лютеина, который, 

подобно солнечным очкам, защищает сетчатку. Надо только помнить, что 

при тепловой обработке лютеин разрушается, поэтому эти продукты нужно 

есть в сыром виде; 

кукуруза, апельсины, манго и персики – богаты зеаксантином, который, 

как и лютеин, защищает сетчатку и предотвращает помутнение хрусталика; 

рыба - содержит много таурина, ненасыщенных жирных кислот и 

витамина Е, предупреждающих излишнюю сухость глаз; 

шиповник - признанное профилактическое средство при дистрофии 

сетчатки. 



цитрусовые - витамин С необходим для защиты глаз от инфекций,  

а также для предотвращения возрастных заболеваний. 

3.Улучшать кровоснабжения глаз. 

Главной причиной нарушения зрения у детей и подростков является 

рост зрительных нагрузок и как следствие - утомление глаз. При этом 

происходит замедление кровотока в органе зрения. В такой ситуации 

необходимо воздействовать на питание глаз как за счет улучшения общего 

кровотока (прогулки, физические упражнения), так и кровоснабжения 

глазного яблока и циркуляции внутриглазной жидкости. Хороший эффект 

дает специальная гимнастика для глаз. 

Комплекс упражнений для младших школьников 

1.Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно 

считая до пяти. Повторить 4 - 5 раз. 

2.Крепко зажмурить глаза, считая до трех, открыть их и посмотреть 

вдаль, считая до пяти. Повторить 4 - 5 раз. 

3.Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая 

головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки 

влево и вправо, вверх и вниз. Повторить 4 - 5 раз. 

4.Смотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1 - 4, потом 

перевести взгляд вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз. 

5.Исходное положение - сидя, руки вперед. Посмотреть на кончики 

пальцев, поднять руки вверх, следить глазами за руками, не поднимая 

головы, затем руки опустить. Повторить 4 - 5 раз. 

Комплекс упражнений для учащихся 5-11 классов 

1.Сидя, откинувшись на спинку стула. Глубокий вдох. Наклонившись 

вперед, к крышке стола, - выдох. Повторить 5 - 6 раз. 

2.Сидя, откинувшись на спинку стула. Прикрыть веки, крепко 

зажмурить глаза, затем открыть. Повторить 5 - 6 раз. 

3.Сидя, руки на поясе. Повернуть голову вправо, посмотреть на локоть 

правой руки. Вернуться в исходное положение. Затем проделать то же самое 

влево. Повторить 5 - 6 раз. 

4.Сидя. Делать круговые движения глазами сначала вправо, затем - 

влево.повторить 5 - 6 раз. 

5.Сидя, руки вперед. Посмотреть на кончики пальцев, поднять руки 

вверх. Вдох. Следить за руками, не поднимая головы. Руки опустить. Выдох. 

Повторить 4 - 5 раз. 

6.Сидя. Смотреть прямо перед собой на классную доску 2 - 3 секунды, 

затем перевести взгляд на кончик носа на 3 - 5 секунд. Повторить 6 - 8 раз. 

7.Сидя, закрыв глаза. В течение 30 секунд массировать веки кончиками 

указательных пальцев. 

Социальная профилактика включает в себя всю окружающую ребенка 

среду. Известно, что дефекты зрения формируются под влиянием сложного 

комплекса многочисленных факторов, в котором переплетаются внешние 

(экзогенные) и внутренние (эндогенные) влияния. При этом во всех случаях 

определяющими оказываются условия внешней среды. Их очень много,  



но особенно большое значение в детском возрасте имеет характер, 

длительность и условия зрительной нагрузки. 

Важное значение для охраны зрения детей имеет правильная  

в гигиеническом отношении организация занятий в домашних условиях. 

Дома дети особенно любят рисовать, лепить, а в более старшем дошкольном 

возрасте — читать, писать, выполнять различные работы с детским 

конструктором. Эти занятия на фоне большого статического напряжения 

требуют постоянного активного участия зрения. Поэтому родители должны 

следить за характером деятельности ребенка дома. Прежде всего, общая 

продолжительность занятий дома в течение дня не должна превышать  

40 минут в возрасте от 3 до 5 лет и 1 часа в 6—7 лет. Желательно, чтобы дети 

занимались как в первую, так и во вторую половину дня и чтобы между 

утренними и вечерними занятиями было достаточное количество времени 

для активных игр, пребывания на воздухе, трудовой деятельности. 

Еще раз следует подчеркнуть, что и в домашних условиях однотипные 

занятия, связанные с напряжением зрения, не должны быть длительными. 

Поэтому важно своевременно переключить детей на более активный и менее 

напряженный для зрения вид деятельности. В случае же продолжения 

однообразных занятий родители должны прерывать их каждые 10—15 минут 

для отдыха. Следует предоставить детям возможность походить или побегать 

по комнате, сделать несколько физкультурных упражнений, а для 

расслабления аккомодации подойти к окну и посмотреть вдаль. 

Меры по предупреждению близорукости у детей школьного возраста 

должны быть направлены на снятие всех видов напряжения: мышечного, 

зрительного, нервного. Проще всего устранить напряжение мышечное, 

обеспечив ребенку правильную осанку за столом. Необходим стул  

с возможностью регулировки наклона спинки и высоты сиденья, и стол, 

соответствующий росту ребенка. Спина сидящего должна прилегать к спинке 

стула, а локти лежать на столешнице. Под ноги ставится небольшая 

скамеечка, чтобы разгрузить мышцы спины и избежать наклона вперед.  

Для того чтобы научить малыша правильно сидеть, его необходимо 

контролировать весь первый год обучения. 

Чтобы не допускать зрительного утомления, книгу нужно положить  

на подставку на расстоянии 35 сантиметров от глаз. Настольная лампа  

с галогеновым светильником, как правило, ставится слева. Сочетание 

дневного и искусственного светы вреда не принесет. Многие ученики, 

пользуясь отсутствием взрослых, совмещают выполнение домашнего задания 

с просмотром телевизора или компьютерной игрой. Это приводит  

к быстрому снижению зрения. Восьмилетний ребенок может просидеть за 

компьютером не больше 20 минут в день. Жидкокристаллический монитор 

позволяет увеличить это время до полутора часов, при условии, что каждые 

15 минут будет сделан перерыв, во время которого будет проводиться 

гимнастика для глаз. То же самое касается телевизора. Его экран должен 

находиться не ближе 2 метров от лица ребенка. Не рекомендуется смотреть 

передачи в темноте, лучше включить свет, который не дает бликов на экране. 



Для ребенка это время серьезных нагрузок и ответственной работы. 

Чтобы пережить ежедневный стресс, ему требуется цельное молоко, творог, 

натуральный кефир, отварная рыба, постная говядина, курица и индейка, 

морковь и свежая капуста, зелень, ягоды и натуральные соки. 

Все эти продукты содержат витамины и микроэлементы, необходимы 

для нормального развития глаза, костного скелета и нервной системы. Кроме 

естественных витаминов малышу дополнительно необходимы  

их синтетические аналоги, особенно это касается витамина Д, 

регулирующего обмен кальция в крови. Снижение содержания этого 

элемента приводит к ухудшению зрения, кариесу, плоскостопию, сколиозу – 

полному набору болезней, приобретаемых школьником при попустительстве 

взрослых. У многих детей на этом фоне развивается еще и детский невроз, 

так как кальций необходим также для развития нервной системы. 

Физическое воспитание ребенка должно включать в себя хотя  

бы утреннюю гимнастику и полноценные занятия на уроках физкультуры. 

Существует закономерность: чем ниже уровень физического развития 

ребенка, тем выше степень близорукости. Снижение остроты зрения – это 

показание для посещения спортивной секции, а не повод для освобождения 

от уроков физкультуры. 

Таким образом, только совместные усилия врачей, родителей, учителей 

по привитию ребенку навыков здорового, активного образа жизни смогут 

снизить процент детей со сниженным зрением. Народная мудрость, 

проверенная веками, гласит: «Береги платье снову, а здоровье - смолоду». 

Так и профилактика любых отклонений здоровья наиболее эффективна на 

начальном этапе заболевания или до его выявления. Не пренебрегайте 

простыми житейскими советами, берегите зрение! 

 


