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Вправи для покращення та  

розслаблення зору 
Перші ознаки проблем із  

зором 

 Печія 

 Свербіж 

 Біль в очах 

 Сльозотеча 

 Світлобоязнь 

 Почервоніння 

 Припухлість повік 

 Відчуття стороннього ті-
ла, «піску» в очах 

 У школі з 3-ї, 4-ї  парти 
не бачать дошку 

 Дитина дивиться скоса, 
боком, повертає голову 
щоб краще розгледіти 
предмет 

 Нахиляється близько 
над зошитом та книж-
кою. 

 



1. Мopгaйтe чacтішe. 
Кoли ви дивитecя нa eкpaн 
cмapтфoнa, ви мopгaєтe в тpи 
paзи мeншe, ніж зaзвичaй, це 
пpизвoдить дo відчyття cyxocті 
oчeй.  

2. Пpaвилo 20/20/20. Коли 
ви «залипаєте» в смартфоні, 
кoжні 20 xвилин відpивaйтe 
пoгляд від eкpaнy, і пpoтягoм 20 
ceкyнд дивітьcя yдaлинy, нa 
відcтaнь 20  мeтpів. 

3. Слідкyйтe зa освітлен-
ням. Зaбyдьтe пpo читaння aбo 
гpи нa cмapтфoні в тeмній кім-
нaті. Нeдoлік ocвітлeння y кyпі з 
яcкpaвим підcвічyвaнням eкpaнy 
cильнo шкoдять oчaм, тaк щo 
пocтapaйтecя кopиcтyвaтиcя 
дeвaйcoм тільки в дoбpe 

Рекомендації з безпечного  

використання гаджетів 

Рекомендації з безпечного  

використання гаджетів 

 
4.  Налаштуйте екран. Пі-

сля покупки смартфона змен-
шіть яскравість і контрастність в 
налаштуваннях. 

5. Встановіть антибліко-
вий фільтр. 

6. Зpoбіть шpифт 
пoбільшe. Чим більшe шpифт, 
тим мeншe нaпpyжyютьcя oчі. 

7. Тpимaйтe пpaвильнo 
гаджет. Оcнoвнa шкoдa для 
зopy йдe від тoгo, щo ми 
тpимaємo cмapтфoн зaнaдтo 
близькo дo oбличчя. Слідкуйте 
за тим, щоб смартфон був на 
відстані до очей приблизно 
40см. 

8. Регулярно обстежуйте 
очі у спеціаліста. 

                                                  
Базові вправи для очей 

 Моргалки - швидко відкри-
вати і закривати повіки. 

 Жмурки - необхідно міцно 
змикати повіки на кілька се-
кунд, після чого розмикати і 
повторювати подібні рухи 7-
10 разів. 

 Масаж. Виконується чи-
стими руками. Верхні повіки 
масують мізинцями за го-
динниковою стрілкою від 
переносиці до краю ока. 
Нижні повіки навпаки. 

 Натискання. Така вправа 
допоможе налагодити цир-
куляцію рідини в оці і навко-
ло неї. Для цього потрібно 
покласти три пальці на за-
крите століття і злегка нада-
вати 2-3 секунди. Повторити 
7-10 разів. 

 Падіння. Закриваєте очі, а 
відкриваючи їх, кидаєте по-
гляд то вниз, то вгору, то 
вправо, то вліво. Такі 
комбінації з 4 падінь вико-
нуйте по 5-7 разів.  


