
ГИГИЕНА ЗРЕНИЯ РЕБЕНКА



ЧТО ТАКОЕ ГИГИЕНА ЗРЕНИЯ?

ГИГИЕНА ОРГАНОВ ЗРЕНИЯ – ЭТО 
КОМПЛЕКС МЕР, НАПРАВЛЕННЫЙ НА 
ПОДДЕРЖАНИЕ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ 
ЗРЕНИЯ.



ГИГИЕНИЧЕСКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ:

- СОБЛЮДЕНИЕ РЕЖИМА ДНЯ
- КОНТРОЛЬ ЗА ПРАВИЛЬНОЙ ПОСАДКОЙ
- ОБЕСПЕЧЕНИЕ ХОРОШЕЙ
ОСВЕЩЕННОСТИ
- СОБЛЮДЕНИЕ ПРАВИЛ ПРОСМОТРА 
ТЕЛЕВИЗОРА



             СОБЛЮДЕНИЕ РЕЖИМА ДНЯ

РЕЖИМ ДНЯ — ЭТО 
СИСТЕМА РАСПРЕДЕЛЕНИЯ 
ПЕРИОДОВ СНА И 
БОДРСТВОВАНИЯ, 
ПРИЕМОВ ПИЩИ,
 ГИГИЕНИЧЕСКИХ И 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ПРОЦЕДУР,
ЗАНЯТИЙ И САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ДЕТЕЙ.



ПРАВИЛЬНЫЙ РЕЖИМ ДНЯ СПОСОБСТВУЕТ: 

• ПОДДЕРЖАНИЮ ЗДОРОВЬЯ
• НОРМАЛЬНОМУ ЭМОЦИОНАЛЬНОМУ СОСТОЯНИЮ 
• ГАРМОНИЧНОМУ РАЗВИТИЮ ЛИЧНОСТИ И ОРГАНИЗМА 
В ЦЕЛОМ; 
• ВОСПИТАНИЮ ПУНКТУАЛЬНОСТИ; 
• ВЫСОКОЙ  САМОДИСЦИПЛИНЕ И 
ОРГАНИЗОВАННОСТИ, КАК В ТРУДЕ, ТАК И В ПЕРИОД 
ОТДЫХА;
• ЗНАЧИТЕЛЬНОМУ СНИЖЕНИЮ УТОМЛЯЕМОСТИ; 
• ПОВЫШЕНИЮ ЭФФЕКТИВНОСТИ ТРУДА.



КОНТРОЛЬ ЗА ПРАВИЛЬНОЙ ПОСАДКОЙ



ОСНОВНЫЕ РАЗМЕРЫ УЧЕНИЧЕСКОЙ МЕБЕЛИ 

Номер 
учени-ческой 
мебели 

Цвет марки-
ровки учени-
ческой мебели 

Рост учащего-
ся, в см 

Высота учени-
ческих столов 
(парт), в см 

Высота учени-
ческих стульев, 
в см 

1 Оранжевый от 100 до 115 46 26

2 Фиолетовый от 115 до 130 52 30

3 Жёлтый от 130 до 145 58 34

4 Красный от 145 до 160 64 38

5 Зелёный от 160 до 175 70 42

6 Голубой свыше 175 76 46



ОБЕСПЕЧЕНИЕ ХОРОШЕЙ ОСВЕЩЕННОСТИ

ОСНОВНЫЕ ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ, ПРЕДЪЯВЛЯЕМЫЕ К 
ОСВЕЩЕНИЮ, ВКЛЮЧАЮТ ДОСТАТОЧНОСТЬ И РАВНОМЕРНОСТЬ 
ОСВЕЩЕНИЯ, ОТСУТСТВИЕ РЕЗКИХ ТЕНЕЙ И БЛЕСКА НА РАБОЧЕЙ 
ПОВЕРХНОСТИ.



ОБЕСПЕЧЕНИЕ ХОРОШЕЙ ОСВЕЩЕННОСТИ

• НАИБОЛЕЕ БЛАГОПРИЯТНОЙ ДЛЯ РАБОТЫ ЗРИТЕЛЬНОГО АНАЛИЗАТОРА ЯВЛЯЕТСЯ ЕСТЕСТВЕННАЯ 
ОСВЕЩЕННОСТЬ В ПРЕДЕЛАХ ОТ 800 ДО 1200 ЛК.

• В СОЛНЕЧНЫЕ ДНИ ИЗБЫТОК СОЛНЕЧНЫХ ЛУЧЕЙ СОЗДАЕТ НА РАБОЧЕМ МЕСТЕ СОЛНЕЧНЫЕ БЛИКИ, 
СЛЕПИТ ГЛАЗА И ЭТИМ МЕШАЕТ РАБОТЕ. ДЛЯ ЗАЩИТЫ ОТ ПРЯМЫХ СОЛНЕЧНЫХ ЛУЧЕЙ МОЖНО 
ПОЛЬЗОВАТЬСЯ ЛЕГКИМИ СВЕТЛЫМИ ШТОРАМИ ИЛИ ЖАЛЮЗИ.

• ОБЯЗАТЕЛЬНО НАДО УЧИТЫВАТЬ ТОТ ФАКТ, ЧТО В ПЕРВОМ РЯДУ ОТ ОКНА ОСВЕЩЕНИЕ ОБЫЧНО 
ХОРОШЕЕ, А В ТРЕТЬЕМ ПРИ ПАСМУРНОЙ ПОГОДЕ МОЖЕТ БЫТЬ НЕДОСТАТОЧНЫМ.

• В ПАСМУРНЫЕ ДНИ, РАННИЕ УТРЕННИЕ И ВЕЧЕРНИЕ ЧАСЫ ДЛЯ ОБЕСПЕЧЕНИЯ ОПТИМАЛЬНОЙ 
ОСВЕЩЕННОСТИ НА РАБОЧЕМ МЕСТЕ НЕОБХОДИМО ВКЛЮЧАТЬ ИСКУССТВЕННОЕ ОСВЕЩЕНИЕ 
(ОСВЕЩЕННОСТЬ ОТ НАСТОЛЬНЫХ ЛАМП ДОЛЖНА БЫТЬ ПРИМЕРНО 150 ЛК, ПРИ ЭТОМ НЕ 
ИСКЛЮЧАЕТСЯ ОБЩЕЕ ОСВЕЩЕНИЕ В КОМНАТЕ).



СОБЛЮДЕНИЕ ПРАВИЛ ПРОСМОТРА ТЕЛЕВИЗОРА

ДЛЯ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ УТОМЛЕНИЯ И 
ЗРИТЕЛЬНОГО НАПРЯЖЕНИЯ 
ПРИ ПРОСМОТРЕ ТЕЛЕПЕРЕДАЧ 
ОЧЕНЬ ВАЖНЫ ТРИ УСЛОВИЯ: 

1)РАССТОЯНИЕ ОТ ЗРИТЕЛЯ ДО ТЕЛЕВИЗОРА
2)ОСВЕЩЕНИЕ В КОМНАТЕ
3)КАЧЕСТВО ИЗОБРАЖЕНИЯ НА ЭКРАНЕ.


