Что делать, если глаза устали?
        Говоря о подготовке к экзаменам, нельзя не сказать о том, что в этот период сильно увеличивается нагрузка на глаза. Поэтому необходимо не забывать об этом и постараться предотвратить возможные нарушения зрения.

         Несколько элементарных упражнений помогут тебе снять напряжение с глазных мышц.

          Упражнение 7-12.

           Упр. 7. Голова неподвижна. Посмотри попеременно вверх-вниз, вверх-вниз (15 с) влево-вправо, влево-вправо (15 с).

           Упр. 8. Напиши глазами своё имя, отчество, фамилию.

           Упр. 9. Напиши сегодняшнюю дату и день недели.

           Упр. 10. Нарисуй глазами круг, квадрат, треугольник по часовой стрелке, затем против.

            Упр. 11. Широко открой глаза и посмотри вдаль (15 с), опусти веки, расслабься (15 с), снова посмотри вдаль, и так далее (1-2 мин).

             Упр. 12. Попеременно фиксируй взгляд на удалённом предмете (20 с) и на точке (.) на листе бумаги перед собой (20 с). Это упражнение нужно выполнять в течение 1 минуты.

                Для профилактики нарушений зрения желательно выполнять 1-2 упражнения из описанных выше ежедневно.

