


Кушайте чернику 
Черника  снижает усталость глаз . Чернику 
можно заморозить и кушать круглый год. Это 
намного лучше, чем черника в таблетках. 



Давайте отдых глазам 
Если ваша работа связана с компьютером или 
чтением книг, хотя бы раз в час давайте глазам 
отдохнуть. 







Побольше ешьте зелени  
Зеленого лука, петрушки, укропа, салата, 
сельдерея и т.д. Зелень очень полезна для 
зрения 



Позаботьтесь о здоровом сне 
 Лучше, чтобы школьник не ложился спать 
позже 22.00 и не вставал раньше 7.00 



Почаще гуляйте 
Прогулки на свежем воздухе благотворно 
влияют на весь организм, в том числе и на 
зрение Ведь на природе мы расслабляемся и 
расслабляем свои глаза.  
 




