Беседа на классном часе о здоровье.
Уильямс Бейтс (американский врач офтальмолог).

Как сохранить зрение.

Составила Свалова И. В.


Ухудшение зрения возникает при: быстрая или неожиданная смена освещения, громкий звук, физический или психический дискомфорт и т.п.


Лечение рефракций глаза заключается не в том, чтобы избегать работы вблизи или зрения вдаль, а в избавлении от психического напряжения, которое лежит в основе несовершенной работы глаза на обоих расстояниях. Почему расслабление глаз не дает сон? Если глаза находились в напряжении во время бодрствования, это напряжение сохраняется и во время сна. (Школьник всю ночь может просидеть над детективом и глаза не «захотят» спать, но если он постарается просидеть всю ночь за уроками, он обнаружит, что глаза его сильно устали). Быстро излечиваются (методом Бейтса) люди, не носившие очков. 
Многие дети хорошо видят, если их мама рядом. Но стоит ей уйти, как ребенок начинает хуже видеть из-за страха. Ложь плохо сказывается на зрении. Ретиноскоп в этих случаях показывает аномалию рефракции глаза (появляется напряжение глаза). Здоровое состояние глаз зависит от крови, а кровообращение от мышления. Когда мышление не подвергается возбуждению или напряжению, кровоснабжение мозга нормально обеспечивает кровью зрительные нервы. Нужно думать о вещах, приятных, не раздражающих, а успокаивающих мышление. На этом основан «пальминг». На закрытые глаза положить ладони рук (пальцы скрещены на лбу) не давить на глазные яблоки. Вспомнить черный цвет (5-10 минут). На фоне черного вспомнить кусок белого мела. Чем меньшую площадь черного способен вспомнить человек, тем выше степень расслабления.

Пристальное смотрение ухудшает зрение. А «перемещение» - улучшает его. Смотреть от одного окна на другое, от одного человека на другого очень хорошо расслабляет глаза.


Когда глаза используются правильно, то никакие неблагоприятные условия не испортят зрение. Темнота опасна для глаз. Внезапная смена освещения очень вредна. Но чтение в транспорте, лежа не вредно.


Метод, который улучшает зрение детей до 12 лет, которые не носили очки, или носили. Если не носили очки за 3-6, 12 месяцев. Повесить проверочную таблицу на стену на расстоянии 10,14-20 футов и 0,5 мин или больше в день посвящайте чтению самых маленьких букв, каждым глазом по отдельности. Ведите записи достигнутого прогресса с указанием даты (расстояние с которого прочитали букву / расстояние с которого надо прочитать).

Повороты – они помогут прежде всего людям, страдающим от напряжения глаз во время сна. 50 или более раз перед сном и сразу после пробуждения. Встать, расставив ноги и поворачиваться всем телом вправо, влево.


Соляризация – начать день, подставив закрытые глаза солнцу на несколько минут. Лучше поворачивать голову из стороны в сторону, приучая глаза к сильному свету солнца. Можно постепенно приоткрывать глаза, если хочешь моргай, но лучше достигнуть постепенно привыкания к яркому солнечному свету.


Бывает состояние по утрам, будто ваши глаза «две тлеющие дыры в шерстяном одеяле». Что нужно сделать: поперекатывайтесь в постели с боку на бок, широко раскройте глаза и рот 4 раза, крепко зажмурьтесь 6 раз и затем – 12 легких морганий, закройте глаза и используя нос как ручку, напишите им что-нибудь в воздухе.


Процесс поиска (но не разглядывание объектов). Прикрепить маленькую звездочку из фольги на дверь или стену вдали. В минуту отдыха нужно скользить глазами по этой стене (двери) и «искать» эту звездочку. Пока вы не станете видеть ее четко, а не расплывчато. Значит, есть результат.


Привычка пристально рассматривать ухудшает зрение. Спортивные игры очень способствуют улучшению зрения. Подбор игральных карт улучшает зрение. Разбросайте по столу колоду карт. Сделайте соляризацию и пальминг. Постарайтесь собрать в правильном порядке пиковую масть и т.д.

Правильные привычки зрения.


Моргайте и двигайтесь, дышите легко, смотрите на ближние и дальние объекты, скоординировав деятельность психики и глаз, во время рассматривания объекта «путешествуйте» по нему, воспринимайте увиденное без усилия, часто закрывайте глаза, чтобы дать им отдохнуть.

Зрение у школьников.

Ухудшает зрение доска, дети пристально смотрят на доску (где незнакомый подчерк, отсвечивает) и у них возникает нервное возбуждение. Зеленые доски приводят к еще большему ухудшению зрения. После школы давать детям уроки расслабления. Научить детей основным принципам расслабления для всех (соляризация, пальминг, повороты).


Перед учениками в классе повесили проверочную таблицу. Детям рекомендовали ежедневно читать столько строк в таблице, сколько смогут сделать с легкостью. Если ученик спотыкался на 5 строке, то выходя из класса он заинтригован и смотрел на эту строку с более близкого расстояния. На следующий день ученик, вспоминая эту строку, уже был заинтригован следующей строкой. Улучшилось зрение всех детей. Эти упражнения можно повторить дома. Таблица должна висеть на хорошо освещенном месте (можно использовать набор слов).


Косоглазие. Если левый глаз косит внутрь, то станьте спиной к солнцу и прикройте его ладонью, поворачивайте в лево по кругу так, чтобы косящий глаз смог увидеть проблеск солнца. Делать по 10-12 раз.

Кинофильмы полезны для глаз, т.к. способствуют перемещению или вибрации нервов сетчатки. Садиться от экрана нужно на том расстоянии как вам удобно.


Зрение на 1/10 представляет собой физический процесс и на 9/10 – психический.
