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Как устроен глаз









Правила бережного отношения к 
зрению:

▪ умываться утром
▪ смотреть телевизор не более 1-1,5 часов в день
▪ сидеть не ближе 3 м от телевизора
▪ не читать лежа
▪ не читать в транспорте
▪ при чтении и письме свет должен освещать 

страницу слева.
▪ расстояние от глаз до текста рекомендуется 

30-35 см
▪ употреблять в пищу достаточное количество 

растительных продуктов (морковь, лук, петрушку, 
помидоры, сладкий красный перец)

▪ делать гимнастику для глаз.


