
Ãëàç - ñëîæíàÿ îïòè÷åñêàÿ ñèñòåìà. Îíà ïðåëîìëÿåò ñâåòîâûå ëó÷è è 
ôîêóñèðóåò èõ íà ñïåöèàëüíîì áèîëîãè÷åñêîì ýêðàíå, êîòîðûé 
íàçûâàåòñÿ ñåò÷àòîé îáîëî÷êîé ãëàçà èëè, ïîïðîñòó, ñåò÷àòêîé. Â 
çàâèñèìîñòè îò ñèëû ïðåëîìëåíèÿ ëó÷è ñõîäÿòñÿ íà ñåò÷àòêå 
(íîðìàëüíîå ïðåëîìëåíèå), ïåðåä íåé (áëèçêîôîêóñíûé èëè 
áëèçîðóêèé ãëàç) èëè çà ñåò÷àòêîé (äàëüíîôîêóñíûé èëè 

äàëüíîçîðêèé ãëàç). 

×òî òàêîå áëèçîðóêîñòü?

Áëèçîðóêîñòü (ìèîïèÿ) - íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííîå íàðóøåíèå 
ðåôðàêöèè. Áëèçîðóêèå ëþäè ïëîõî  ðàçëè÷àþò ïðåäìåòû íà äàëåêîì 
ðàññòîÿíèè. Íî ïðè ýòîì õîðîøî âèäÿò âáëèçè (ïèñüìî è ÷òåíèå). Ïðè 
ìèîïèè èçîáðàæåíèå óäàëåííûõ ïðåäìåòîâ ïîïàäàåò íå íà ñåò÷àòêó, à 
ïåðåä íåé, ïîýòîìó ÷åëîâåê âèäèò âäàëü íå ÷åòêî, à ðàñïëûâ÷àòî. 
Âíà÷àëå ñíèæåíèå çðåíèÿ ìîæåò áûòü âðåìåííûì, îáðàòèìûì. 
Ãëàâíîå âîâðåìÿ ýòîò ìîìåíò âûÿâèòü. Ïîýòîìó âàæíî ïðîâåðÿòü 
çðåíèå ó äåòåé. 
Äåòè ïðè ïîÿâëåíèè áëèçîðóêîñòè íåðåäêî æàëóþòñÿ íà áûñòðîå 
óòîìëåíèå, äèñêîìôîðò, ðåçü â ãëàçàõ è íå÷åòêîå âèäåíèå ïðè ðàáîòå 
íà áëèçêîì ðàññòîÿíèè, èíîãäà - áîëè â îáëàñòè ëáà, âèñêîâ, 
ñâåòîáîÿçíü, çàòóìàíèâàíèå ïðè ïåðåâîäå âçãëÿäà âäàëü, ïðè÷åì ýòè 
ñèìïòîìû îñëàáåâàþò ïîñëå îòäûõà è óñèëèâàþòñÿ ïðè ðàáîòå âáëèçè.
Ïðè ÷òåíèè è ïèñüìå áëèçîðóêèå äåòè ïðèáëèæàþò ãëàçà ê òåêñòó, ïðè 
ðàññìàòðèâàíèè óäàëåííûõ ïðåäìåòîâ ïðèùóðèâàþòñÿ. Ïðè ìèîïèè 
ïëîõî ðàçëè÷àþò áóêâû è öèôðû íà äîñêå, ñòàðàþòñÿ ñåñòü ïîáëèæå ê 
òåëåâèçîðó, ìîæåò íàðóøàòüñÿ îðèåíòàöèÿ â ñóìåðêàõ.

A - áëèçîðóêèé ãëàç (ìèîïèÿ)
Â - íîðìàëüíûé ãëàç (ýììåòðîïèÿ)
Ñ - äàëüíîçîðêèé ãëàç (ãèïåðìåòðîïèÿ)

À B C

Êòî íàõîäèòñÿ â çîíå ðèñêà?

Âîçíèêíîâåíèå ìèîïèè ? àâèñèò,  â  ïåðâóþ î÷åðåäü,  îò  
íàñëåäñòâåííîñòè è óñëîâèé âíåøíåé ñðåäû. Â ãðóïïó ðèñêà âõîäÿò 
äåòè, ó êîòîðûõ õîòÿ áû îäè?  èç ðîäèòåëåé èìååò áëèçîðóêîñòü. Ïðè 
íàñëåäñòâåííîé áëèçîðóêîñòè ó ðåáåíêà îíà ïîÿâëÿåòñÿ ãîðàçäî 
? àíüøå è ïðîãðåññèðóåò íàìíîãî áûñòðåå, ÷åì ó ðîäè?åëåé.
Áîëüøå ïîäâåðæåíû ðàçâèòèþ áëèçîðóêîñòè îñëàáëåííûå ïî îáùåìó 
ñîñòîÿíèþ äåòè ñ õðîíè÷åñêèìè è ÷àñòûìè ïðîñòóäíûìè 
çàáîëåâàíèÿìè.
Çðèòåëüíûå íàãðóçêè, íåñîáëþäåíèå ãèãèåíû òðóäà, íåóìåðåííîå 
ïîëüçîâàíèå êîìïüþòåðîì è òåëåâèçîðîì òàêæå ñïîñîáñòâóþò 
ðàçâèòèþ  áëèçîðóêîñòè.
×àùå âñåãî ìèîïèÿ âîçíèêàåò ó äåòåé, êîòîðûå ìíîãî âðåìåíè 
ïðîâîäÿò çà ÷òåíèåì èëè ðàáîòàþò ñ ïðåäìåòàìè íà áëèçêîì 
ðàññòîÿíèè îò ãëàç.
Ó÷åáíûå íàãðóçêè óâåëè÷èëèñü, ïîýòîìó ïðîáëåìà óõóäøåíèÿ çðåíèÿ 
ó÷àùèõñÿ ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå àêòóàëüíîé. Êàê ïðàâèëî, ïîÿâëåíèå 
áëèçîðóêîñòè ñîâïàäàåò ïî ñðîêàì ñ íà÷àëîì øêîëüíîãî îáó÷åíèÿ. 
Îñîáåííî áûñòðî îíà ðàçâèâàåòñÿ îò 7 äî 9 ëåò è îò 12 äî 14 ëåò - â 
ïåðåõîäíîì âîçðàñòå.

Êàê èçáåæàòü áëèçîðóêîñòè

Äàæå ïðè îòñóòñòâèè æàëîá ðåáåíêà ñëåäóåò ïîêàçûâàòü äåòñêîìó 
îôòàëüìîëîãó êàê ìèíèìóì ðàç â ãîä. Ýòî ïîçâîëèò âîâðåìÿ âûÿâèòü 
çàáîëåâàíèå ãëàç ó âàøåãî ìàëûøà è ðàçðàáîòàòü èíäèâèäóàëüíóþ 
òàêòèêó äèñïàíñåðíîãî âåäåíèÿ è ëå÷åíèÿ.

Óâàæàåìûå ðîäèòåëè!

ÏÎÑÒÎßÍÍÎ ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû â ëþáîì âîçðàñòå ðàññòîÿíèå îò 
ãëàç ðåáåíêà äî èãðóøêè èëè êíèãè áûëî íå ìåíåå 35-40 ñì. Ýòî 
ïðîñòî, íî î÷åíü âàæíî äëÿ ïðîôèëàêòèêè ðàçâèòèÿ ìèîïèè.
Ïðè ïèñüìå íàêëîí ãîëîâû íóæíî êîíòðîëèðîâàòü ðóêîé ðåáåíêà, 
ïîñòàâëåííîé íà ëîêîòü. Ãëàçà äîëæíû ðàñïîëàãàòüñÿ íå íèæå 
êîí÷èêîâ ïàëüöåâ. Ãîëîâó íèæå íå íàêëîíÿòü. 

Áëèçîðóêîñòü áûâàåò 
ñ ë à á î é ,  ñ ð å ä í å é  è  
âûñîêîé ñòåïåíè. Åñëè â 
ò å ÷ å í è å  1  ã î ä à  
áëèçîðóêîñòü âûðàñòàåò 
íà 1,0 D, òî îíà   ñ÷èòàåòñÿ 
ïðîãðåññèðóþùåé. Äëÿ 
âûÿâëåíèÿ åå îñìîòð ó 
âðà÷à äîëæåí áûòü íå 
ðåæå 1 ðàçà â ãîä.



Äëÿ ñíèæåíèÿ ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ è ïðîãðåññèðîâàíèÿ 
áëèçîðóêîñòè ó ðåáåíêà, íåîáõîäèìû ñëåäóþùèå ìåðû.

1.Îáùåå óêðåïëåíèå îðãàíèçìà, ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü è 
ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå. Çàêàëèâàéòå ðåáåíêà, ÷òîáû îí ìåíüøå 
áîëåë. Ïóñòü çàíèìàåòñÿ ñïîðòîì - áåãàåò, ïëàâàåò, èãðàåò â òåííèñ è ò. 
ï. Âñå âèäû ñïîðòà, ãäå íåò òðàâì ãîëîâû, õîðîøè äëÿ ãëàç. Ïèòàíèå 
äîëæíî áûòü ñáàëàíñèðîâàííûì. Íå çàáûâàéòå âêëþ÷àòü â ðàöèîí 
äîñòàòî÷íî áåëêîâîé ïèùè (ðûáà, íåæèðíîå ìÿñî, ÿéöà, òâîðîã è ò.ï.), 
à òàêæå ïðîäóêòû, áîãàòûå êàëüöèåì, ôîñôîðîì, àíòèîêñèäàíòàìè 
(âèòàìèíû À, Å, Ñ, ñåëåí) è ëþòåèíîì.
2. Ñîáëþäåíèå âñåõ òðåáîâàíèé ãèãèåíû çðåíèÿ.  
Çðèòåëüíàÿ ðàáîòà äîëæíà ïðîõîäèòü òîëüêî ïðè õîðîøåì 
îñâåùåíèè, ñ èñïîëüçîâàíèåì âåðõíåãî ñâåòà è íàñòîëüíîé ëàìïû. 
Ñâåò íà ðàáî÷åå ìåñòî äîëæåí ïàäàòü ñâåðõó è ñëåâà. Îò ïîâåðõíîñòè 
ñòîëà íå äîëæíî áûòü îòáëåñêîâ, ëó÷øå, åñëè îí áóäåò èìåòü çåëåíîå 
ìàòîâîå ïîêðûòèå.
Ïðàâèëüíàÿ îñàíêà è ïîçà âî âðåìÿ çàíÿòèé: ñïèíà íàêëîíåíà íà 
íåñêîëüêî ãðàäóñîâ íàçàä; áåäðà ðàñïîëàãàþòñÿ ïîä ïðÿìûì óãëîì ê 
òóëîâèùó, ãîëåíè - ïîä ïðÿìûì óãëîì ê áåäðàì; íîãè òâåðäî ñòîÿò íà 
ïîëó èëè íà ñïåöèàëüíîé ïîäñòàâêå. Êíèæêó íóæíî äåðæàòü íà 
ðàññòîÿíèè 40 ñì îò ãëàç. "Îïàñíûì" â ïëàíå ïðîãðåññèðîâàíèÿ 
ìèîïèè ÿâëÿåòñÿ çðèòåëüíîå ðàáî÷åå ðàññòîÿíèå ïðè ïèñüìå ìåíåå 
20-25 ñì.
Íåëüçÿ ÷èòàòü ëåæà! Ïðè ýòîì òðóäíî îáåñïå÷èòü ïðàâèëüíîå 
îñâåùåíèå, è ðàáîòà ãëàçà çàòðóäíÿåòñÿ. ×òåíèå â òðàíñïîðòå òàêæå 
âðåäíî, ò. ê. âèáðàöèÿ è íåäîñòàòîê ñâåòà òàêæå âûçûâàþò ñåðüåçíîå 
óòîìëåíèå.

Åñëè ó ðåáåíêà õîðîøåå çðåíèå, íåîáõîäèìî äåëàòü ïåðåðûâ â 
çàíÿòèÿõ ÷åðåç êàæäûå 40 ìèíóò, ïðè ñëàáîé áëèçîðóêîñòè - ÷åðåç 
êàæäûå 30, ñðåäíåé è âûñîêîé - 10-15 ìèíóò. Ëó÷øå ïîáûòü â ýòî âðåìÿ 
íà ñâåæåì âîçäóõå è ïðîâåòðèòü ïîìåùåíèå. 

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðîñìîòðà òåëåâèçèîííûõ ïðîãðàìì äëÿ äåòåé 
äî 7 ëåò íå äîëæíà ïðåâûøàòü 30-40 ìèíóò â äåíü, äëÿ áîëåå ñòàðøèõ 
äåòåé - äî 1,5 - 3 ÷ â äåíü, íî íåïðåðûâíî  - íå áîëåå 1,5 ÷. Äëÿ 
øêîëüíèêîâ ñìîòðåòü òåëåâèçîð ëó÷øå òîëüêî â âûõîäíûå äíè, ò. ê. 5 ÷ 
íàãðóçêè â øêîëå áîëåå ÷åì äîñòàòî÷íî äëÿ ðàñòóùåãî ãëàçà.

Å ñ ë è  á ë è ç î ð ó ê î ñ ò ü  ó æ å  â û ÿ â ë å í à ,  ò î  ä ë ÿ  ï ð î ô è ë à ê ò è ê è  
ïðîãðåññèðîâàíèÿ ìèîïèè íåîáõîäèìî ïðîâåñòè êîìïëåêñ ìåðîïðèÿòèé.
Ïîä ðóêîâîäñòâîì âðà÷à ïðîâîäÿòñÿ ôóíêöèîíàëüíûå òðåíèðîâêè è 
àïïàðàòíîå ëå÷åíèå â êàáèíåòàõ îõðàíû çðåíèÿ. Òàêæå îôòàëüìîëîãè 
ñåãîäíÿ øèðîêî íàçíà÷àþò ñïåöèàëüíûå ãëàçíûå êàïëè (äëÿ ñíÿòèÿ ñïàçìà 
ãëàçíûõ ìûøö, êîòîðûé ÷àñòî ðàçâèâàåòñÿ ïðè ìèîïèè).
Ñàìîñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóåòñÿ íå ìåíåå 2-3 ðàç â äåíü âûïîëíÿòü 
ãèìíàñòèêó äëÿ ãëàç.
Ïðè áëèçîðóêîñòè íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü îãðàíè÷åíèÿ ïðè ôèçè÷åñêèõ 
íàãðóçêàõ. Ëþäÿì ñ áëèçîðóêîñòüþ ñðåäíåé è, â îñîáåííîñòè, âûñîêîé 
ñòåïåíè, íå ðåêîìåíäóåòñÿ äåÿòåëüíîñòü, ñâÿçàííàÿ ñ ïîäúåìîì òÿæåñòåé, 
ïðè ñîãíóòîì ïîëîæåíèè òåëà, ñ íàêëîíîì ãîëîâû âíèç, à òàêæå çàíÿòèÿ 
ñïîðòîì, ñîïðîâîæäàþùèåñÿ ðåçêèì ñîòðÿñåíèåì òåëà (ïðûæêè, áîêñ, 
òÿæåëàÿ àòëåòèêà è äð.)

Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé, ðàçðàáîòàííûé 
ïðîô. Ý.Ñ.Àâåòèñîâûì ñ ñîàâòîðàìè.

Ìîæåò âûïîëíÿòüñÿ íà ðàáî÷åì ìåñòå, ñèäÿ, â òå÷åíèå 3-5 ìèíóò.
1. Îòêèíóâøèñü íà ñïèíêó ñòóëà, ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ, íàêëîíèâøèñü 
âïåðåä ñäåëàòü âûäîõ. Ïîâòîðèòü 5-6 ðàç.
2. Îòêèíóâøèñü íà ñïèíêó ñòóëà, ïðèêðûòü âåêè, êðåïêî çàæìóðèòü ãëàçà è 
çàòåì îòêðûòü âåêè. Ïîâòîðèòü 5-6 ðàç.
3. Ðóêè - íà ïîÿñ, ïîâåðíóâ ãîëîâó âïðàâî, ïîñìîòðåòü íà ëîêîòü ïðàâîé 
ðóêè, ïîâåðíóòü ãîëîâó âëåâî, ïîñìîòðåòü íà ëîêîòü ëåâîé ðóêè, âåðíóòüñÿ 
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðèòü 5-6 ðàç.
4. Ïîäíÿòü ãëàçà êâåðõó, ñäåëàòü èìè êðóãîâûå äâèæåíèÿ ïî ÷àñîâîé 
ñòðåëêå, çàòåì - ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè. Ïîâòîðèòü 5-6 ðàç.
5. Ðóêè - âïåðåä, ïîñìîòðåòü íà êîí÷èêè ïàëüöåâ, ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ (âäîõ), 
ñëåäèòü ãëàçàìè çà ðóêàìè, íå ïîäíèìàÿ ãîëîâû, ðóêè îïóñòèòü (âûäîõ). 
Ïîâòîðèòü 4-5 ðàç.
6. Ñìîòðåòü ïðÿìî ïåðåä ñîáîé íà äàëüíèé ïðåäìåò 2-3 ñåêóíäû, ïåðåâåñòè 
âçãëÿä íà áëèçêî ðàñïîëîæåííûé ïðåäìåò (íà ðàññòîÿíèè ïðèìåðíî 20 ñì) 
íà 3-5 ñåêóíä. Ïîâòîðèòü 6-8 ðàç.
7. Çàêðûòü âåêè, â òå÷åíèå 30 ñåêóíä ìàññèðîâàòü èõ êîí÷èêàìè 
óêàçàòåëüíûõ ïàëüöåâ.
Ïðè áëèçîðóêîñòè íåîáõîäèìû ñèñòåìàòè÷åñêèå ïîñåùåíèÿ 
îôòàëüìîëîãà, êîòîðûé ñ ó÷åòîì èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé 
îïðåäåëèò íåîáõîäèìîñòü è ìåòîäèêó ëå÷åíèÿ, íàçíà÷èò ëåêàðñòâåííûå 
ïðåïàðàòû è ïîìîæåò ïðåäîòâðàòèòü ñåðüåçíûå îñëîæíåíèÿ ìèîïèè.


	Страница 1
	Страница 2

