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IIporpamma «Coxpanu 3peHue!».
MexaHu3M aelcTBHUSA.

I'maza— Haliim okHa B 3TOT MHUD.

B0O3MOXXHOCTh BHIETh, YMTATh, HACIAXKAATHCA YETKOCTBIO H
KpacKaMH BCEro, 4TO BOKpYT... Kak TsSXKelo M CTpamHoO 3TO
yTpaTuTh!

OrpomHasi Harpy3ka Ha 3peHHE, KOTOPYIO HCIBITBIBAET
COBPEMEHHBIH YEJIOBEK, HE MO3BOJISET [1a3aM UCIIPABHO CIIYKHUTh
€My JIaXKe [MOJIOBUHY KU3HH.

ITo 1aHHBIM MEIMIIMHCKUX UCCIIEOBAHUM, CPEN JOLIKOIbHUKOB
HapyUIEHUSAMU 3pEHUs cTpajatoT okoio 8% nerei. K 9-my kiaccy
9TOT MOKa3arenb Bo3pacTtaeT 10 23%, K MOMEHTY OKOHYAHMSI
HIKOJIBl 0o0Jiee TpPeTH BBINYCKHHUKOB HMEIOT pa3jidyHbIE
MPOOJIEMBI CO 3pEHUEM. A BIIEPE/IH SIIE 11eT1as )KIU3Hb!

Kak IIpaBHJIO, MBI HC B CHJIaX OTKA3aTbCA OT IIPHUBBIYHOT'O O6p333
’)KM3HHU. BOIBIIMHCTBO M3 HAC €XEIHEBHO CMOTPHUT TB, YUuTacT,
pa60TaeT 3d KOMIIBXOTCPOM.

OnHako ecTh Bellld, KOTOPbIe KAKIAbIN CIIOCO0eH
caesaTh 14 cedosa cam!

®DakTopsl, CIOCOOCTBYIOIINE
COXPAHEHMIO 3PEHUS IPHU MOBBIIIEHHBIX
3pUTENBHBIX Harpy3Kax

CoOmroenue Coanancuposantoe I'uMmuacTuka juIs a3
pexnma LDEAREIENE (S (cM. IpuIIOKEHUE

TpyAa U OT/IbIXA! oboraienue opranu3ma K IporpaMMme
BUTAMHUHOM A

BaYXHO /1aBaTh «Coxpanu 3penue!»)
CBOUM IJIa3aM 1 HEHACBIICHHbIMI C LIEJBIO YKPEIUICHHS
’KAPHBIMH KHUCIIOTaMHU T YEPp
BOBpEMSI OTJbIXATh (Owmera-3) IJTa3HBIX MBIIII]




Kak u nmrobomy oprany, miazam HeoOxogumo nutTaHue. OHuU
HY>KJIAIOTCS B 11€JIOM KOMILJIEKCE BEIECTB, KOTOPHIX C MUIIECH MBI
9acTo MMOJTydaeM HeJJOCTaTOYHO. B pe3ynbrare, ma3a «roionaoT.
N »10 nemaer ux eme OoJiee YSA3BUMBIMH TIEpel] JIMIIOM TOU
OTPOMHOM HAarpy3KH, KOTOPYIO OHU UCTIBITBIBAOT M30 JHSI B JICHb.

I'1a3aM 0c00€HHO HEOOX0TMMBbI:
1. BuTamuu A
2. HeHACBIIIIEHHbIEe JKUPHbIE KHCJI0ThI
(Omera-3, Omera-6 u ap.)

[TorpebHOoCT, B 9THUX BemiecTBaX 3(PGEKTUBHO BOCIOIHSIOT
HAaTypaJbHbIE TPOAYKTHI O3JOPOBHUTEIHLHOTO IMUTAHUS —
«KenpoBoe macjio ¢ BATAMUHOM A» U Maciao «Jlosrosnerue.
[Ipuem >3TUX NPOAYKTOB MO3BOJISIET €CTECTBEHHBIM ITyTEM
YKpPEeIHUTh, & B PAME CIydaeB JaKe YIyUdlIUTh 3pEHUE, CHU3UTH
YTOMJISIEMOCTH 7143 U PUCK PA3BUTHS INIA3HBIX 3a00ICBaHHIA.

Peryisipubiii npuem
«KenpoBoro macjia ¢ BATAMHHOM A»
u macJja «/loaroserue»
B pamkax nporpammbl «CoxpaHnu 3penne!»

* CHM)KAeT PHUCK Pa3BUTHS TNIA3HBIX 3a00JICBaHUN
Y HapyIIEHUI 3pEHUS
* IPEI0TBPAIACT YTOMIISIEMOCTh M CyXOCTh TJIa3
IIPH JUTUTEIILHON paboTe 32 KOMIBIOTEPOM
* YAYYIIIAeT COCTOSIHUE COCY0B TOJIOBHOTO MO3Ta
* CIOCOOCTBYET MOBBIIICHUIO YMCTBEHHON Pab0TOCIIOCOOHOCTH



Taxum o0pa3zom, nporpamma «Coxpanu 3peHue!»
—3T0 BO3MOKHOCTb 3AlIUTHUTDH [V1232 U COXPAHUTH 3PEHHUE
NP MOBBIMIECHHOM 3PUTEILHONM M YMCTBEHHOM Harpyske!

Cxema npuema
«KeapoBoro macjia ¢ BATAMHHOM A»
u MacJja «/loaroserue»
B pamKax nporpammsl «Coxpanu 3peHue!»

«KenpoBoe macio ¢
MIPOBUTAMUHOM A
1o 5 KancyJi
JABa pa3a B 1eHb
(yTpoM u qHeM mepen enoii)

™ ~

IIpopunakruyeckuii Kypce
cOoCTaBJIsIeT ABA Mecsla.
ITpu BBICOKHX 3pUTETBHBIX
Harpy3kKax peKoMe HIyeTcst
MOBTOPATH KypC TPH pa3a B TOJ.
Bo3moxxHO TTOCTOSITHHOE
MIPUMEHEHHE MaceJl.

Macno «Jloaronerue»
1o S KamncyJsa
OUH pPa3 B JieHb
(Beuepom mepes eoii)




buoxumuyecknu cocTaB NPOAYKTOB
«KenpoBoe macJio ¢ npoBUTAaMHUHOM A» U MacJio «Jlosronerue»:

ITHXXK (omera-3 u omera-6), Butamunsl A, E, D, B1,B2, PP,
(dhonmeBas kucnora, kaui, pocdop, Maraui

Y Y Y

Hapymennsi B opranusme 1oJib30Bareisi KOMIbIOTepa:

* CBOOOIHOPAIUKAIILHOE MMOBPEKICHUE CETUATKU
* HapyllIeHHEe KPOBOCHAOKEHHS B TKAHAX IJ1a3a
* HapyIlICeHHE KPOBOOOPAIICHHUS
B IIICIHOM OT/IeJIe TIO3BOHOYHHUKA
* HEJOCTaTOK mocTyrmieHus ButamMmuHoB (A, B1, B2,C, E, F)
¥ MUHEPAJBHBIX BellecTB (Kanui, pochop, Maramii) ¢ nuimei

Y

Virydmenue AHTIH- VYkpenenue
Yiyduienue | | kposooGparieHust o COEIMHU-
KIS L GEEE OKCH/JIaHTHBIN eLHOR
CCTYATKU BCLIECTB Sphex TKaHU
B IIa3HOM 510J10Ke

Yiay4yuieHue 3 peHus




PykoBoacTBO 10 padore ¢ mporpammoit
«Coxpanu 3penue!»
B pamkax komnanuu API'O
U JIBIKeHUd «3a cOepeskeHre HAPOAA»

IIporpamma «CoxpaHu 3peHHE!» MOKET NpeACTaBIATH
OOJIBITION MHTEpEC JIJISl THICSY JItofieil B Hatlelt cTpane. [Ipexae
BCET0, 3TO LIKOJIBHUKH U CTYAeHTBI BY30B, a Takke COTpYIHUKHU
o(uCOB, BBIHY)KJCHHBIC MTPOBOANUTH 32 KOMIBIOTEpOM 10 8-10
4acoB B JIeHb. SBisisAch KOHCYIbTaHTOM Komnanuu API'O, Bel
MMEETEe BO3MOXKHOCTh ITOMOYb MHOTHM JIFOJSIM HOJAEPKAThH
3pEHHE B YCIOBUAX XPOHUUYECKOW HArpy3KH Ha IJ1a3a.

B3TOoM m1aHe cymiecTByeT 1Ba OCHOBHBIX ITYTH:

1. Bel Moxere pacckazaTb O BO3MOXHOCTSIX MPOTPaMMBbI
«CoxpaHu 3peHue!» CBOUM JPY3bsM U OJIU3KUM, TEM JIOMISM,
KOTOpbIE HY>KIAIOTCS B OJJICPKKE 3PEHUS, B CEMBSIX KOTOPBIX
€CTh IIKOJBbHUKM WM CTyAeHThl. llogenuBmuch ¢ HUMHU
METOAMKON MpueMa KeIpOoBBIX Macel, Brl oTkpoere ais HUX
BO3MOXXHOCTh J(P(EKTHUBHOW U NPOCTOH MPOPUIAKTUKU
HapymieHnit 3penus. Hamm Opomrtopsl © MH(DOPMAIMOHHBIN
¢unpm «Coxpanu 3perne!» momoryt Bam B 3Tom.

2. Bpl MoOXkeTe OpraHu3oBaTh peaJu3alUI0 MPOTPAMMBbI
«Coxpanu 3penue!» B Bamiem ropoae uinu mocenke Ha 0aze
BY3a, mkonbl, opucHOTO IeHTpa HIM KaKOH-THOO
opraHuzamnuu. B pesynprare, 0 BO3MOXHOCTIX MPOGUIAKTUKH
3peHUsI C TMOMONIBIO KOPPEKIMU MHUTAHUSI Y3HAIOT TaKXe U
He3HakoMmble Bam miogu. OmneiT Takoi paboOTH cpeau
KOHCYJIbTaHTOB KoMImanuu API'O yxe nmeercs. Bot kak MOKHO
3TO c/IeNaTh Ha MPUMEPE BHICIIIETO YYEOHOTO 3aBEICHMUS.



lar 1. BcTpeTUThCs U MOTOBOPUTH ¢ PYKOBOAUTENIEM YI€OHOTO
3aBeJIeHUs, pacckaszarb emy/eli o mporpamme «Coxpanu 3peHue!»,
NMPEIOCTAaBUTh PEe3yJbTaThl HCCIENOBAaHUN, WH(OPMAIIMOHHBIH
bunbMm. [IpeyiokuTh conaabHy 0 MPOrpaMMy o TPoUIaKTUKe
CHUXEHUs 3peHus Ha 0a3ze nmannoro BY3a, mompocutsh
PYKOBOIMTEINS O COAEHUCTBUH.

Ilar 2. Jlonectu nndopmanuio o nporpamme « Coxpanu 3peHue!»
Y €€ BO3MOXHOCTSIX JI0 CTYJICHTOB M COTPYIHHMKOB JaHHOTO BY3a.
Hamnewarats o0O0BsBICeHUS, HWHPOPMAIMOHHBIE JHCTOBKH.
Opranun3oBath AETYCTALMIO KallCYJIUPOBAHHBIX MACEI, IPOCMOTP
uHGOpPMAIIMOHHOTO (UAbMa, JEKIHU N0 NPOPUIAKTHKE
CHUYKEHUS 3pEHHUSL.

Ilar 3. C nomoiibi0 pyKOBOAUTENA HAWTH coTpyaHuka BY3a,
KOTOpBI MOT OBl MOYyYacTBOBaTh B pealiu3allud MPOTPaAMMBI,
opranmi3oBatbh NYyHKT mnponaxu «KeagpoBoro wmacna c
NPOBUTAMHHOM A» W Macia «Jlonronerus» Ha TEpPUTOPHUH
y4eOHOTo 3aBe/ieHUsi (B CTOJOBOM, KHOCKE, B MPOQPUIAKTOPHUH
BY3a u T.1.). 3auHTepecoBaTh uenoOBeKa, OTBETCTBEHHOIO 3a
peanu3anuio Maces, ydactTiueM B mporpamme « Coxpanu 3peHue!»,
IPEIOKUTH 3aKITIOYUTh COTIIAIIEHUE C KOMITAaHUEH Apro.

JlonoTHUTeIbHBbIE BO3MOKHOCTH Pad0ThI
C nporpammoii «Coxpanu 3peHue!»:

1. IlpuBneyenue k pabore ¢ mporpammoit «CoxpaHu 3peHue!»
Bpauei-o(pTarbMONOroB.

2. IlpesenTanus nporpammsl «CoxpaHu 3peHHe!» Ha TOPOICKUX
MEPONPUATHUSX.

3. COoTpyIHHYECTBO C 03I0POBUTEIIBHBIMU YUPEKICHUIMMU.



HNudopManmoHHasi NOAJAEPKKA

1. Hayunas mporpamma, pazpaborannas @I'YH «HoBocubupckuii
HAYYHO-UCCIIEIOBATEIILCKIUA HHCTUTYT TUTHEHBD» (IIOKYMEHT C
nevarsimu): «IIporpaMma TpOUIAKTUKU CHIDKEHUS 3pEHUS
MyTeM KOPPEKIMU MHUIIEBBIX PAlNMOHOB MpU pabdboTe ¢
MIEPCOHATTLHBIMH KOMITHIOTEPAMI.

2. Hayunas ctarbs «MccnenoBanus 3heKTUBHOCTH MPUMEHEHUS
«KenpoBoro macia c IpOBUTaMUHOM A» U MaCISTHON KOMITIO3UIIUU
«Jlonronerue».




[Ipunoxenue 1.
k CanlluH 2.2.2/2.4.1340-03
(pexomeHyemoe)

Kommnuiekcsl ynpaskHeHui 11sl 17123

YHpa)KHeHI/IH BBIIIOJIHAROTCA CHAA MW CTOA, OTBCPHYBIINCH OT
9KpaHa IIpyU pPUTMHUYIHOM JbIXaHHUH, C MaKCHUMaJIbHOM aMl'IJ'IHTy,Z[Dﬁ
JABUMOKCHUA I71a3.

Bapuanr 1.

1. 3akpeITh 1433, CUJIIBHO HAIpsras IIa3HbIE MbBILIIbI, Ha
cuer 1-4, 3areM packpbITh IJla3a, pacciabuB MBIl T71a3,
MIOCMOTpPETH BAasb Ha cueT 1-6. [loBroputs 4-5 pas.

2. 3aKkpbITh V1233, IOCMOTPETh HAa MEPEHOCHUILY U 3a/1€pHKaTh
B30p Ha cueT 1-4. Jlo ycranoctu mias3a He JOBOJUTh. 3aTEM OTKPBITh
I71a3a, MOCMOTPETh BlIaJib Ha cyeT 1-6. [loBTopuTh 4 -5 pas.

3. He mnoBopaunBass TroJIOBBI, MOCMOTPETh HANpPaBO U
3aUKCUPOBaTh B3MNIAJ Ha cueT 1-4, 3aTeéM MOCMOTPETh BIalb
npssMo Ha cyeT 1-6. AHalOrHYHBIM 00pa3oM MPOBOIATCS
YOpaKHEHUs, HO C (UKcauued B3IIsSAa BIEBO, BBEPX M BHU3.
IToBTOpHUTH 3-4 paza.

4. Tlepenectu B3MIsAA OBICTPO MO JUATOHANIN: HAIpPaBO -
BBEPX, HAJIEBO - BHU3, IOTOM IPSIMO - BJIajb Ha cyeT 1-6; 3ateM
HAJIEBO - BBEPX, HAIIPABO - BHU3 U IOCMOTPETH BAAJb Ha CUET 1-6.
IToBTOpHUTH 4-5 pas.

Bapuant 2.

1. 3akpeITh I1a3a, HE HAMpsras IIa3HbIE MBIIIIbI, HA CUET
1-4, mMpoOKo pacKpsITh IIa3a U IOCMOTPETHh BAAJb HA cyeT 1-6.
IToBTOpuTH 4-5 pas.

2. IlocmoTpeTs Ha KOHYMK HOcCa Ha cuer 1-4, a morom
MEPEBECTH B3NS BAAIb HA cueT 1-6. [loBropuTts 4-5 pas.



3. He mnoBopauuBas T0j0BBI (rojOBa MpPsIMO), J€NIaTh
MEJIEHHO KpYTOBBIE JIBM)KEHHUS INIa3aMHU BBEPX - BIIPABO BHU3 -
BJIEBO U B 00paTHYIO CTOPOHY: BBEPX BJIEBO BHH3 - BIIPABO. 3aT€M
MIOCMOTPETH BAab Ha cueT 1-6. [loBroputs 4-5 pas.

4. Tlpu HETIOIBHUKHOM IOJIOBE NMEPEBECTH B30P C (PUKCAIHEH
ero Ha cuer 1-4 BBepx, Ha cuer -6 mpsAMO: mocie Yero
aHAJIOTUYHBIM 00pa3oM BHHU3 - MPSMO, BIIPABO - MPSIMO, BIEBO -
npsmo. Ilponenars ABMKEHHME MO JMArOHadu B OAHY W APYTYIO
CTOPOHBI C MEPEBOIOM IIa3 mpsAMo Ha cueT 1-6. IloBroputs 3-4
pasa.

BapuanT 3.

1. TonoBy nepaxars npsimo. [Tomoprars, He HanpsAras rJa3HbIe
MBIIIIIbI, Ha cueT 10-15.

2. He moBopaumBasi roioBbl (ToJI0Ba MPsIMO) C 3aKPBITHIMU
IJ1a3aMH, IOCMOTPETH HAMPaBO Ha cyeT 1-4, 3aTeM HajIeBO Ha CUET
1-4 u npssmo Ha cuer 1-6. [lomHATh Ta3a BBepX Ha cuer 1-4,
OIyCTUTh BHU3 HA cueT 1-4 1 mepeBecTH B3I IPsIMO Ha cueT 1-6.
[ToBTOpUTH 4-5 pas.

3. IlocMoOTpeTh Ha yKa3aTeIbHbIN MaJell, yIAJICHHBIN OT IJ1a3
Ha paccrosaue 25-30 cMm. Ha cyeT 1-4, MOTOM MEpPEBECTH B30P
BIaJb Ha cuet 1-6. [ToBTOopuTh 4-5 pas.

4. B cpenHem Temrie npojenaTh 3-4 KpyroBbIX IBUKECHUS B
MPaByl0 CTOPOHY, CTOJBKO K€ B JICBYIO CTOPOHY M, pacciaOuB
IJIa3HBIE MBIIIIBI, TOCMOTPETH BAadb Ha cueT 1-6. [ToBTroputs 1-2
pasa.







