
Консультація для батьків 

Бережіть очі 

Простежте, щоб дитина читала й писала лише при достатньому освітленні, тому 

що за інших умов значно швидше стомлюються очі й це може призвести до 

виникнення короткозорості. Не допускайте й надмірного засліплення сонячним 

промінням. 

При читанні та письмі книжку, зошит необхідно розміщувати на відстані 33—

35 см від очей. 

Дитині молодшого дошкільного віку не рекомендується більше двох годин 

дивитися телевізор, займатися за комп'ютером. Через кожні 30—40 хв активної 

праці варто робити перерви. 

Коли дитина сидить за комп'ютером, відстань від очей до монітора має бути не 

менше 60—70 см. 

Сприяйте формуванню в дитини правильної постави при зоровому 

навантаженні. Слідкуйте за тим, щоб дитина сиділа прямо за робочим столом під час 

читання й письма. 

Нагадуйте дитині, щоб вона частіше відводила погляд від телевізора чи 

комп'ютера, дивилася час від часу вдалину, часто кліпала очима, щоб уникнути 

пересихання очного яблука. 

Збагатіть раціон продуктами, вживання яких поліпшує зір. Вітамін А вбереже 

дитину від «курячої сліпоти». Він є в таких продуктах, як морква, жовтий 

болгарський перець, авокадо, абрикос, яєчні жовтки. 

Стан органів зору пов'язаний із кровоносними судинами, а головний захисник 

судин — вітамін С, який у великій кількості міститься в чорниці, апельсинах, 

смородині, суниці, обліписі. 

 Вітамін Е знижує ризик передчасного старіння тканин ока, зміни сітківки й 

райдужної оболонки. Тому рекомендують використовувати у приготуванні їжі 

проростки пшениці й жита, горіхи. 



При дефіциті вітаміну В2 можливі скарги на різкий біль в очах, швидке 

стомлення очей, запалення слизової оболонки очей (кон'юнктивіт) і країв повік 

(блефарит). 

Раз у рік відвідуйте офтальмолога, щоб вчасно виявити відхилення. 

 

 

 


