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Профилактика офтальмологических заболеваний

[bookmark: _GoBack]Глаза – это одни из самых важных и уязвимых органов человеческого тела, которые позволяют нам видеть мир во всей красе. Сегодня органы зрения подвергаются постоянному воздействию, в том числе и негативному. Работа за компьютером, использование гаджетов, пассивный образ жизни и даже неблагоприятная экологическая обстановка – все это влияет на здоровье наших глаз. 
Профилактика глазных заболеваний является очень важной задачей для каждого человека. У всех этот процесс происходит по-разному, но, так или иначе, зрение всегда страдает, если не от возраста, то от всевозможных заболеваний, внешних воздействий и нарушений.
Симптомы ухудшения зрения:
· покраснение;
· быстрая утомляемость глаз;
· чувство жжения;
· двоение предметов;
· затуманивание.
Профилактика нарушения зрения в домашних условиях поможет прекратить развитие проблемы или предупредить ее появление. Чтобы не пришлось искать ту или иную методику восстановления зрения, требуется проводить своевременную профилактику. 
Методы профилактики
Помимо регулярного посещения офтальмолога рекомендуется применять следующие методы:
1. Гимнастика для глаз. Специальные упражнения для зрения хорошо влияют на усиление кровоснабжения тканей глаза, повышают тонус, эластичность и силу глазных мышц, укрепляют мышцы век, снимают усталость. Техники выполнения гимнастики для глаз очень много. 
2. Спорт. Занятия спортом помогут укрепить зрение и вернуть его остроту на начальных этапах развития болезни. В идеале стоит отдать предпочтение такому виду тренировок, где необходима постоянная фокусировка глаз, например, бадминтон, теннис, баскетбол, футбол.
3. Водные процедуры. Контрастные водные процедуры способствуют улучшению кровообращения в сетчатке глаза. С утра ополосните глаза попеременно теплой и холодной чистой водой примерно 20 раз. Альтернативой могут стать горячие и холодные компрессы, которые необходимо прикладывать по очереди к векам. 
4. Витаминная диета. Для сохранения зрения рекомендуется диета, богатая каротиноидами и, в частности, лютеином и зеаксантином. Данные вещества способны накапливаться в сетчатке глаз, повышая ее защиту от вредных внешних воздействий. Кроме каротиноидов положительное влияние на зрение оказывают такие антиоксиданты, как бета каротин, витамин С, витамин Е, а также цинк и омега-3 жирные кислоты. Этими питательными веществами богаты апельсины, морковь, киви, зеленые листовые овощи (брюссельская капуста, шпинат), болгарский перец, а также орехи, бобовые, молочные продукты и яйца.
Профилактика нарушений зрения у детей 
Профилактику нарушений зрения у детей необходимо начинать с младенчества. Об этом должны помнить все молодые родители. Даже при отсутствии жалоб, минимум раз в год, необходимо посещать окулиста в целях профилактики зрения. Зрение у детей формируется по мере их роста. При этом наиболее интенсивно этот процесс происходит с 1-го до 5-го года жизни.
В младенческом возрасте ребенок видит в 25 раз хуже взрослого человека. В трёхмесячном возрасте малыш уже способен уследить взглядом за игрушкой, а к полугоду дети видят почти так же хорошо, как и взрослые. Но, если зрение в младенческом возрасте снижено, то это задерживает развитие способности различать и запоминать форму, величину и цвета окружающих предметов, оценивать их местоположение и рассматривать движущиеся объекты. 
Крайне важно следить за зрением дошкольников и младших школьников. Учёба связана со значительным возрастанием нагрузки на глаза. Если ребенок к тому же малоподвижен, ослаблен частыми респираторными заболеваниями, то риск развития нарушений зрения ещё более усиливается.
В целях профилактики нарушений зрения у детей проводят следующие мероприятия:
1. Ограничение времени за экранами. Детям необходимо ограничивать время, проводимое за экранами (телефон, планшет, компьютер и т.д.), чтобы предотвратить развитие синдрома компьютерного зрения.
2. Организация места для выполнения домашнего задания. Хорошее освещение в комнате, настольная лампа и удобная мебель снижает риск ухудшения зрения, а также помогает сохранить правильную осанку. Следите за тем, чтобы расстояние от глаз до тетради было около 30 см. 
3. Правильное питание. Детям необходимо употреблять пищу, богатую витаминами и минералами, которые так важны для здоровья глаз. Следите за тем, чтобы в рационе вашего ребенка всегда были такие продукты, как рыба, мясо, орехи, свежие овощи и фрукты. 
4. Активности и время на свежем воздухе. Активный образ жизни и занятие спортом повышают иммунитет и помогают сохранить здоровье глаз. Игры на свежем воздухе улучшают кровообращение и укрепляют зрительные мышцы глаза. Если вы проводите время на природе, не забудьте про экипировку – солнцезащитные очки с УФ-фильтрами и головной убор. 
Профилактика нарушений зрения у взрослых 
Взрослые как никто другой подвержены развитию глазных болезней и нарушений зрения, поэтому необходимо заботиться о здоровье глаз и оперативно принимать меры. Вот несколько советов, которые помогут предотвратить риск возникновения заболеваний глаз у взрослых. 
В целях профилактики нарушений зрения у детей проводят следующие мероприятия: 
1. Защита от ультрафиолетовых лучей. УФ-лучи оказывают негативное влияние на наше зрение и при чрезмерном воздействии могут стать причиной возникновения катаракты. Чтобы защитить свои глаза в условиях яркого солнечного освещения, необходимо носить качественные солнцезащитные очки с УФ-фильтрами, а также покрывать голову кепкой, шляпкой или банданой. Такой способ не просто сохранит здоровье ваших глаз, но и станет изюминкой вашего образа. 
2. Правильное питание. Употребление пищи, богатой витаминами и минералами, необходимо не только для поддержания фигуры, но и для здоровья глаз. Такими продуктами могут быть морепродукты, орехи, свежие овощи и т.д. 
3. Контроль за уровнем сахара в крови. Статистика показывает, что у людей, страдающих диабетом, чаще других выявляют катаракту, диабетическую ретинопатию и глаукому. Употребление в пищу несладких и нежирных продуктов, а также контроль за уровнем сахара в крови снижает риск возникновения различных глазных заболеваний и развития диабета второго типа. 
4. Отслеживание давления и уровня холестерина. Повышенное артериальное давление и содержание холестерина в крови неблагоприятно влияет на работу сетчатки и сосудов и приводит к развитию гипертонической ретинопатии, а в тяжелых случаях – к отслоению сетчатки. 
5. Здоровый образ жизни. Регулярные физические упражнения, отказ от вредных привычек, соблюдение диеты или просто прогулки на свежем воздухе благоприятно сказываются на здоровье всего организма, в том числе и глаз. 
6. Регулярные перерывы и отдых для глаз. Взрослым, которые проводят много время за компьютером, необходимо делать регулярные перерывы и давать глазам отдых. В этом поможет гимнастика для глаз и специальные упражнения.
Общие рекомендации: 
1. Глазам нужно давать отдых.
2. Работа на компьютере, просмотр телевизора и чтение нужно прерывать через 20-40 минут в зависимости от состояния зрения.
3. Не забывайте о правильном освещении рабочего места.
4. Будьте осторожны, берегите глаза от травм и повреждений.
5. Для нормального зрения важно разнообразное и полноценное богатое белками и витаминами питание.
6. Отказ от вредных привычек, и ведение здорового, активного образа жизни.
