
Профилактика близорукости (миопии) 
Профилактика близорукости становится важнейшим инструментом в 

борьбе с ее осложнениями и сохранением хорошего зрения. 

Зачем нужна профилактика близорукости? 
Миопией страдает каждый третий житель планеты. Частота 

близорукости среди населения России и стран СНГ не только не имеет 
тенденции к снижению, но и повсеместно увеличивается. 

Около трети учеников младшей школы страдают близорукостью и 
носят очки. Профилактика близорукости необходима для сохранения 
хорошего зрения. 

Если посмотреть на учеников начальной школы, то, как минимум, треть 
из них будет носить очки. Зрительные нагрузки в школе, всевозможные 
компьютеры и гаджеты, провоцируют прогрессирование этого заболевания. А 
вместе с тем, как вы понимаете, растет и число серьезных осложнений, 
которые напрямую связаны с близорукостью. 

Именно поэтому, профилактика близорукости становится важнейшим 
инструментом в борьбе с ее осложнениями и сохранением хорошего зрения. 

Профилактика близорукости у детей 
Профилактику близорукости надо проводить с самых первых дней 

жизни. При значительной зрительной нагрузке на близком расстоянии 
мышцы глаз находятся в постоянном напряжении, провоцируя рост глаза в 
длину. Чем длиннее глаз, тем степень миопии выше. 

При сильных нагрузках на близком расстоянии мышцы глаз находятся в 
постоянном напряжении, провоцируя рост глаза в длину, тем самым, 
увеличивая близорукость 

Приводим вам ряд конкретных действий, которые необходимы для 
профилактики миопии у детей с раннего возраста: 
• Первые детские книги должны быть с крупными и четкими картинками, 
что позволяет избежать зрительного напряжения. 

• Комната ребенка должна быть светлой и хорошо освещенной. Нельзя 
допускать, чтоб ребенок играл с мелкими предметами, рассматривал 
картинки или рисовал при слабом освещении. 

• Приучайте ребенка писать, рисовать сидя за столом. При этом обязательно 
следите за осанкой ребенка. Расстояние от глаз до стола должно быть не 
меньше, чем расстояние от локтя ребенка до его кисти. Освещение стола 
должно быть достаточным. Не экономьте на настольных лампах и 
настенных светильниках. 

• Телевизор не рекомендуется смотреть детям младше 3-х лет. Более 
страшим деткам разрешается смотреть телевизор не более 30 мин подряд. 
И расстояние до телеэкрана должно быть не меньше 3-х его диагоналей. 
Все эти правила касаются и компьютеров. 

• Первые книги для самостоятельного чтения должны быть с крупным 
шрифтом. Не приучайте ребенка читать лежа и сами не подавайте дурной 



пример. Если очень хочется почитать перед сном, сядьте в кровати, 
подложив что-нибудь под спину. Важно, чтоб расстояние до книги было 
33-35 см. 

• Не первом году жизни окулист должен осмотреть ребенка в первые три 
месяца жизни, затем в 6 и 12 месяцев. В годик ребенка обследуют с 
обязательным расширением зрачков и определением истинной рефракции. 
Детям из группы риска (миопия у близких родственников, ретинопатия 
недоношенных и т.д.) возможно потребуются более частые визиты к 
специалисту. 

• Важно и правильное питание для профилактики близорукости – для глаз 
полезны витамины А, С, каротин и кальций, содержащийся в молочных 
продуктах. 

Профилактика близорукости у подростков 
Для профилактики миопии и ее прогрессирования в любом возрасте наиболее 
значимую роль играет правильная организация зрительной нагрузки, так 
называемая гигиена зрения. Мы приводим несколько эффективных правил 
для профилактики близорукости у подростков: 
• Нельзя читать лежа, особенно на боку, так как при этом глаза находятся на 
разном расстоянии от текста.  

• Не рекомендуется читать в транспорте, так как при постоянном движении 
глазам ежесекундно приходится фокусироваться на новое,  изменившееся, 
расстояние, что сильно утомляет мышечный аппарат глаза.  

В профилактике близорукости важную роль играет создание комфортных 
условий для работы и учебы, а также, чередование зрительных нагрузок с 
отдыхом 
• В профилактике развития близорукости большую роль играет 
освещенность. Известно, что зрительные функции, такие как острота 
зрения, контрастная чувствительность, резко снижаются в условиях 
плохой освещенности. В помещении рекомендованы лампы дневного 
света, имитирующие естественный свет.  

• Должно быть правильное освещение непосредственно рабочей 
поверхности. Свет должен падать слева. Мощность настольной лампы не 
менее 60 Вт.  Лампа должна быть прикрыта непрозрачным абажуром, 
чтобы прямые лучи света не попадали в глаза. 

• Телевизор нужно смотреть с расстоянияне меньше 3-х его диагоналей. Не 
рекомендуется смотреть телевизор в полной темноте. Да, когда внешнее 
освещение отключено, изображение на экране кажется более 
контрастным, через некоторое время большая разница между ярким 
свечением экрана и темным фоном комнаты вызывает зрительное 
утомление.  

• При работе за компьютером желательно размещать монитор чуть выше 
уровня глаз и на расстоянии 35-40 см от глаз. Шрифт должен быть 12-14 
размера при масштабе 100%. Если Вы печатаете или читаете более мелкий 
шрифт, увеличьте масштаб, и наоборот – если масштаб меньше 100% при 



длительной работе за компьютером увеличьте размер шрифта. Также 
важна контрастность изображений на мониторе. Если контрастность 
низкая, глазам приходится больше напрягаться. 

• Периоды непрерывной зрительной работы должны ограничены. На 
каждые 40-50 мин зрительной нагрузки должно приходиться не менее 5 
мин отдыха. При существующей близорукости для профилактики ее 
прогрессирования необходимо сократить время непрерывной работы до 
30-20 мин (в зависимости от степени миопии), а время отдыха увеличить 
до 10 мин.  

• При наличии профессиональной вредности по зрительной нагрузке – 
работа с мониторами 4 и более часов в день, работа с мелкими объектами 
– ежегодно необходимо проходить профилактический осмотр у 
офтальмолога. 

Тренировка аккомодации 
Аккомодация – это процесс, позволяющий глазам фокусироваться на 

предметах, расположенных как на далеком, так и на близком расстоянии.  
При значительной зрительной нагрузке  аккомодационные мышцы 

находятся в постоянном напряжении. Развивается так называемый спазм 
аккомодации, который проявляется снижением зрения вдаль, имитируя 
появление или усиление близорукости. Если вовремя не снять спазм 
аккомодации, то постепенно развивается истинная близорукость.  

Упражнения и гимнастику для глаз можно выполнять для 
профилактики близорукости прямо на рабочем месте. 

Существует ряд упражнений для тренировки аккомодации и 
профилактики развития близорукости, выполнять которые можно даже сидя 
на рабочем месте. Например, можно рисовать в воздухе глазами различные 
геометрические фигуры. Наиболее популярна и проверена временем 
гимнастика для глаз, разработанная известным офтальмологом, профессором 
С.Э. Аветисовым. Подробнее об этом комплексе упражнений читайте в 
нашей статье «Гимнастика для глаз». 

Важно знать, что гимнастика для глаз будет эффективной, если ее 
выполнять регулярно – как минимум дважды в день по 3-5 мин. 

Спорт как профилактика близорукости 
Всем известно благотворное влияние спорта на здоровье и общее 

самочувствие. В значительной степени это правило относится к здоровью 
глаз. 

Здоровый образ жизни и активные виды спорта являются важным 
фактором в профилактике близорукости, особенно бег, плавание и велосипед. 

Офтальмологи очень рекомендуют виды спорта, наиболее подходящие 
людям, страдающим с близорукостью или в качестве профилактики: 
• Плавание 
• Велосипед 
• Бег 



Виды спорта, которые связаны с подъемом больших тяжестей, 
напротив, увеличивают риск развития и прогрессирования миопии. 

Виды спорта, связанные с постоянным сотрясением головы, например, 
единоборства, прыжки в воду и т.п., значительно повышают риск развития 
осложнений близорукости, таких как разрывы и отслойка сетчатки. Вот 
почему очень важно вовремя проходить регулярные профилактические 
осмотры при близорукости у врача, включающие осмотр сетчатки с широким 
зрачком. 

Телевидение и компьютер 
Для школьников начальных классов время провождения за дисплеем 

компьютера не должно быть больше 15 минут. Это не шутка и не опечатка! 
Если ребёнку уже больше 10 лет, можно пользоваться 1,5 часа, с 
обязательными пяти-десятиминутными перерывами каждые 30 минут. 

Расстояние до поверхности экрана рекомендовано не менее 50 см, и 
желательно, чтобы его оптическая ось совпадала с оптической осью поля 
зрения или быть чуть выше уровня глаз. 

Речь идёт об ультрасовременных плазменных или LCD-дисплеях. 
Сколько смотреть телевизор? Детям младшего возраста до первоклашек 

включительно – до 40 минут, тем же, кто старше 7 лет – от полутора до 3 
часов в день с обязательными отвлекающими перерывами по 5-10 минут 
дважды в час. Рекламные паузы для этого вполне подойдут. Расстояние до 
телевизора рекомендовано не менее двух метров, и притом чем больше экран, 
тем дальше должен сидеть от него ребёнок. 

Контраст между темнотой комнаты и ярко светящимся экраном 
абсолютно недопустим даже для взрослых, не говоря уже о детях, поэтому 
свет в комнате, где идёт демонстрация телепрограмм, обязательно должен 
быть включен. Устраивание в позе лотоса под самой тумбой с телевизором, 
со стаканчиком попкорна в руке, должно безжалостно пресекаться. Речь идёт 
о здоровье вашего ребёнка. 

Профилактика близорукости и режим дня 
▪ Как минимум за три часа до отхода ко сну прекратить занятия с большим 
уровнем физической нагрузки и психоэмоционального возбуждения. 

▪ Обязательна прогулка на свежем воздухе, хотя бы одна длительностью до 
часа, и лучше ближе к вечеру (если, конечно, позволяют погодные 
условия) 

▪ Идеальный вариант – запись ребёнка в спортивную секцию, где 
исключены рывковые физические нагрузки (силовые виды спорта, 
прыжки в высоту или в длину, хоккей, мотоспорт, все виды единоборств, 
бокс). Желательны циклические нагрузки. Это такие, когда совершаются 
одни и те же, хотя и разнообразные, движения в одной и той же 
последовательности. Бег, лыжный спорт и т.п. Цикличность, определённая 
ритмика как бы программируют организм и глаза на повышение 
выносливости. 



▪ Следует обеспечить полноценный сон: в тишине, в затеняемом плотными 
жалюзи или портьерами помещении. 
Польза и необходимость занятий физкультурой, их пропаганда стали 

настолько «общим местом», что многие родители отмахиваются от 
необходимости проводить физические упражнения вместе с детьми. Они или 
не знают, или намеренно игнорируют тот факт, что деревенские дети, которые 
за компьютером и учебниками проводят не меньше времени, чем их 
городские сверстники, в плане физического здоровья и по части остроты 
зрения далеко их превосходят. Тому способствует сам деревенский уклад с 
его привычкой к труду на свежем воздухе с малых лет и чётко усвоенному 
также с малых лет пониманию, что здоровье неотделимо от движения и 
труда. 

Донести эту истину и для воспитанников и учащихся физико-
математических или лингвистических школ, где физкультура часто в загоне – 
задача родителей этих детей. Ну и, конечно, никуда не деться от личного 
примера: если у папы в 30 лет пивное брюшко, очки в минус 7 диоптрий и он 
дымит, как паровоз – что он может предложить в плане примера своему 
ребёнку? 

Ложная близорукость 
Ею часто страдают младшие, до 10 лет, школьники. Для них 

повышенная нагрузка на глаза непривычна, как старшеклассникам в период 
подготовки к экзаменам – когда приходится часами идет перед экраном 
компьютера или читая учебники и конспектируя их). Глаза в этих условиях 
быстро устают, острота зрения, особенно при попытке разглядывания 
отдалённых предметов, падает. У человека неподготовленного к такой 
ситуации возможна даже паника от резкого падения зрения. 

Но ложная близорукость не является необратимой вещью: как только 
нагрузка на глаза спадает, в чём можно убедиться, отдохнув от занятий 30-40 
минут – острота зрения тут же возвращается. Но это симптом уже 
запредельной усталости, организм даёт вам сигнал, что нужен немедленный 
отдых! 

Питание 
▪ Если началась миопия или есть предпосылки к её возникновению, нужно 
обеспечить питание с обилием витамина А — масло сливочное, печень 
говяжья или телячья, яйца, сыр и овощи. 

▪ Из ягод – незаменима черника, которую сейчас можно купить в крупных 
магазинах круглый год. 

▪ Витамин С поставит организму шиповник, цитрусовые и сладкий 
болгарский перец. Растительные масла, молочные продукты, овсянка и 
ржаной хлеб добавят в рацион витамин Е. Незаменимы в рационе также и 
орехи: кешью, грецкие, фундук, арахис. 

▪ А кабачки, баклажаны, укроп, петрушка и кукуруза добавят нужные для 
здоровья сетчатки глаза зеаксантин и лютеин. 



▪ Прекрасно, если ваш ребёнок приучен к употреблению морепродуктов. 
Морской окунь, угорь, хек, треска, минтай (прекрасная рыба, если её 
правильно приготовить!), креветки, кальмары, гребешки и мидии 
принесут молодому организму так нужные ему не только белки, но и 
биологически-активные вещества, присущие только морским обитателям. 
Среди них флавониды, отвечающие за прозрачность роговицы. 

▪ Каротин (или провитамин А), необходимый для остроты зрения. Он есть в 
моркови, красных и оранжевых перцах и помидорах, персиках, хурме, 
кураге и облепихе. 
При необходимости, после осмотра, врач-офтальмолог может 

прописать также комплекс поливитаминов. 

Медосмотры 
Осмотр у офтальмолога нужно проводить не реже одного раза в год. А 

при начавшемся ухудшении зрения и чаще. Вовремя назначенное лечение 
способно как затормозить, так и остановить патологические изменения в 
глазах. Лазерная коррекция же возможна только по достижении 18 лет, когда 
организм уже сформировался и прекратился рост мягких тканей головы. 

Следите за чистотой рук ребёнка и пресекайте попытки потереть глаза 
немытыми руками – так можно занести в глаза опасные глазные инфекции, 
такие как конъюнктивит или трахома. В солнечную погоду летом или зимой 
(что часто бывает ещё актуальнее!) приучите ребёнка носить 
солнцезащитные очки – ультрафиолетовый ожог сетчатки вещь не менее 
опасная, чем занесённая в глаза инфекция. 


