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 Всемирный день зрения.
По данным ВОЗ, не менее 2,2 миллиарда человек на планете имеют нарушения зрения, и с каждым годом количество пациентов только увеличивается. В связи с этим одной из важнейших задач офтальмологов является информирование населения о здоровье глаз и важности регулярной проверки зрения с целью диагностики и профилактики заболеваний.
Помимо этого, специалисты советую отказаться от курения, больше времени проводить на свежем воздухе, включить в свой рацион продукты, укрепляющие сосуды сетчатки глаза.  К ним относятся:  черника, тыква, кукуруза, шпинат, зеленый горошек, морковь, апельсины, болгарский перец, орехи.

Зрение  совсем не данность: за здоровьем глаз также необходимо заботиться, чтобы сохранить зоркость и четкость видения на протяжение долгих лет.

Особенно сейчас, когда наши глаза напряжены постоянно во время работы за компьютером, просмотра фотографий/видео на смартфоне и даже прочтении этого поста (даже если он наполнен заботой о вашем зрении).

Чтобы это времяпровождение перед экраном стало полезным для ваших глаз, предлагаем вам упражнения для их гимнастики от офтальмологов Президентской клиники:

1. Крепко зажмурьте глаза на 3-5 секунд, затем откройте их, расслабьте глазные мышцы.   
    Повторите 6-8 раз.

2. Быстро моргайте глазами в течение 1-2 минут

3. Опишите глазами "восьмерку" по часовой стрелке и против нее по 3-5 секунд. 
     Повторите 8-10 раз.

4. Потрите ладони друг о друга и прижмите их к глазным яблокам. Слегка надавливая на глаза   
    и опуская. Повторите 12-16 раз.

Эту гимнастику, по совету докторов, необходимо выполнять 3-4 раза. 


Помните, что регулярное посещение специалиста и соблюдение несложных правил жизнедеятельности помогут вам сохранить хорошее зрение на долгие годы.
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