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Зрение – это бесценный дар, преподнесенный человеку самой природой. С помощью зрения человек воспринимает около 90% информации из внешнего мира. 

Острота зрения, равная 1,0 (т.е. норма), формируется у детей не сразу, а зависит от возраста. Наиболее интенсивно развитие органа зрения происходит в период от 1-го до 5-го года жизни ребенка. В этом возрасте значительно увеличивается размер глаза, его преломляющая сила и вес глазного яблока, что сказывается на способности глаза видеть предметы четко. 
Поскольку организм ребенка очень восприимчив ко всякого рода воздействиям, именно в детском возрасте развитию зрения должно быть уделено особое внимание.

Своевременно диагностировать проблемы с глазками можно, показав ребенка офтальмологу. Впервые это нужно сделать в возрасте 1 месяца. Если в результате первого осмотра нарушений зрения не выявлено – второй осмотр проводится в возрасте 3 лет. Затем осмотр офтальмологом, если у ребенка нет никаких проблем со зрением и жалоб, будет осуществляться только в рамках плановых диспансеризаций. Коррекция зрения, если были обнаружены какие-то проблемы должна начаться как можно раньше – чтобы лечение было успешным.
Причины нарушений зрения у детей

Наследственность - если у обоих родителей есть проблемы со зрением – их ребенок входит в группу повышенного риска. Поэтому, профилактика нарушений зрения у таких детей должна проходить с особым вниманием.

Повышенная зрительная нагрузка провоцирует ложную близорукость. Длительные нагрузки (чтение книг, игры за компьютером, просмотр телепередач) способствуют быстрому утомлению глаз и развитию проблем со зрением. А если это происходит еще и при плохом освещении или на близком расстоянии – нагрузка на глаза увеличивается больше и близорукость развивается еще сильнее. Ложная близорукость обратима, но она может перейти в истинную, если продолжать сохранять такой напряженный образ жизни и не следовать рекомендациям офтальмолога. 

Неблагоприятные воздействия на глаза окружающей среды (солнце, искры сварки, инородные тела), частые инфекционные или воспалительные заболевания глаз с большой вероятностью могут спровоцировать  развитие проблем со зрением.

Недостаток витаминов, важных для зрения, в рационе также может быть причиной нарушений зрения у детей.

Виды нарушений зрения

Близорукость (миопия) - как правило, приобретенное заболевание, возникающее чаще при длительных зрительных нагрузках, когда из-за нарушения кровообращения, происходят изменения в глазном яблоке. Первые признаки близорукости - это понижение зрения вдаль, которое улучшается при прищуривании или надавливании на глазное яблоко. 
Дальнозоркость. В отличие от близорукости, это не приобретенное, а врожденное состояние, связанное с особенностью строения глазного яблока. Первые признаки проявления дальнозоркости - ухудшение остроты зрения вблизи, стремление отодвинуть текст от себя. 
Астигматизм - особый вид оптического строения глаза. Это явление врожденного или приобретенного характера обусловлено, чаще всего неправильностью кривизны хрусталика. Астигматизм выражается в понижении зрения как вдаль, так и вблизи, снижении зрительной работоспособности, быстрой утомляемости и болезненных ощущениях в глазах при работе на близком расстоянии.

Косоглазие - положение глаз, при котором зрительная линия одного глаза направлена на рассматриваемый предмет, а другого - отклонена в сторону. Развивается косоглазие вследствие нарушения согласованной работы мышц глаза. При этом работает только один здоровый глаз, косящий же глаз практически бездействует, что постепенно ведет к стойкому понижению зрения.

ДЛЯ ПРПОФИЛАКТИКИ НАРУШЕНИЙ ЗРЕНИЯ ДОСТАТОЧНО ВЫПОЛНЯТЬ НЕСКОЛЬКО ПРОСТЫХ  РЕКОМЕНДАЦИЙ:

Уменьшите зрительные нагрузки. Однотипные занятия, связанные с непрерывным напряжением зрения, должны прерываться каждые 10-15 минут для отдыха глаз и проведения зрительной гимнастики. Можно несколько минут поочередно смотреть вдаль (в окно) и вблизь - это хорошо тренирует зрение. Контакт с компьютером и телевизором необходимо ограничить до двух часов в день, обеспечив малышу правильное освещение и достаточное расстояние до монитора компьютера – 40-60 см, а до телевизионного экрана – 2-5 метра. Сидеть при этом необходимо не сбоку, а прямо перед экраном. Причем, детям до 2 лет телевизор смотреть противопоказано вообще, а дошкольникам и младшим школьникам время просмотра телепередач не должно превышать получаса. Целесообразно также уменьшить время игр, способствующих пристальному напряжению зрения (шахматы, шашки, головоломки и т.д.). Контролируйте правильность позы. Неправильная посадка провоцирует нарушение
осанки, искривление позвоночника, приводящие к повышенному напряжению мышц глаза, шеи и позвоночника. В результате нарушается процесс кровообращения, что способствует развитию проблем со зрением. Расстояние от глаз до поверхности стола должно быть 35-40 см. Проверить расстояние от глаз до книги или рисунка можно рукой: поставить руку, согнутую в локте, на стол, кончики пальцев касаются виска, между столом и грудью должен свободно проходить кулак, лопатки касаются спинки стула. Воспитать у ребенка привычку правильно сидеть помогает соответствующая мебель, легко подстраиваемая под рост ребенка. Строго запрещается читать лежа, сгорбившись и в движущемся транспорте. На перерывах между занятиями следует проводить проветривание помещения, а во время занятий - выполнять упражнения для глаз и физкультминутки.
Обеспечьте достаточное, равномерное освещение. Освещение должно быть левосторонним. Нельзя пользоваться настольной лампой без достаточного общего освещения. Самым лучшим источником света является дневной свет, падающий из окна, поэтому уроки делать предпочтительнее в первой половине дня. Оптимальным источником искусственного света является люминисцентная лампа. Следите чтобы свет не слепил глаза ребенка.
Соблюдайте активный образ жизни. Сбалансированные физические нагрузки и свежий воздух – это лучшая профилактика нарушения зрения у детей. 1,5-2 часа в день – минимальное время, которое ребенок должен проводить на улице.  Причем все это время он должен не сидеть на лавочке с книжкой, а больше гулять, бегать, двигаться.
Здоровое питание - залог нормальной работы всех органов, в т.ч. и органа зрения. В рационе ребенка обязательно должны быть молочные продукты, мясо, рыба, морковь, яблоки, курага, черника, орехи и т.д. В межсезонье рекомендуются витаминно-минеральные комплексы для глаз, витаминные чаи. 
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Не бойтесь очков! Если вашему ребенку назначают очки, то это не должно стать причиной паники и пессимизма. Прошло то время, когда дети стеснялись носить очки. Сейчас промышленность выпускает красивые и разнообразные оправы для очков, и всегда можно выбрать такую, которая понравится ребенку и не испортит его внешнего вида. Своевременное использование очков позволяет в ряде случаев полностью восстановить нормальное зрение. Следите за чистотой стекол, т.к. грязные стекла, ухудшают зрение и утомляют глаза.
Не отчаивайтесь, если у малыша началось падение зрения, этот процесс можно остановить, своими силами и с поддержкой врачей. В детстве зрение вполне возможно сохранить и восстановить. Профилактика нарушений зрения – одна из важнейших задач для родителей. И чем раньше Вы начнете эту профилактику – тем больше вероятности, что зрение Вашего чада останется острым как можно дольше!
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