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АННОТАЦИЯ
     Из этой работы вы узнаете, что зрение бесценный дар природы, который следует тщательно беречь. Хотя глаза  и сами защищают себя, но мы должны помочь, чтобы сохранить зрение до самой старости. Для этого не следует читать в транспорте, лежа и распола​гать текст, нарушая рекомендуемое расстояние от глаз, что приводит к перенапряжению мышц радужки, хрусталика, глазодвигатель​ных мышц и утомлению глаз. Потерять зрение легко, а сохранить сложно. Вы найдёте в работе рекомендации по сохранению зрения.
ВВЕДДЕНИЕ
     Когда я учился в первом классе, у моей сестры стало ухудшаться зрение, появилась близорукость. Родители показывали сестру  врачам-окулистам. В итоге она стала носить очки, что ей очень не нравится. У нас в классе обучается 12 человек, но уже у двоих проблема со зрением.  У меня возник вопрос:
- Почему снижается острота зрения? 
Цель:  выяснить от чего зависит острота зрения.
Задачи:
1. Изучить литературу.

2. Встретиться с врачом Ювалинской больницы.

3. Выяснить  причины ухудшения зрения.

4. Познакомиться с правилами бережного отношения к зрению, создать памятку.
5. Провести эксперимент.

6. Сделать буклет «Гимнастика для глаз»
Гипотеза: предположим, если правильно следить за здоровьем глаз, то можно сохранить хорошее зрение надолго.
Методы:

1. Подбор и анализ литературы.
2. Беседа.
3. Практические опыты.
4. Анкетирование.
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1. СТРОЕНИЕ ГЛАЗА 
Я узнал, что зрение — ощущение, способность воспринимать свет, цвет и пространственное расположение объектов в виде изображения. 
Зрение это величайшая ценность для любого из нас. Оно даёт нам 80% информации об окружающем мире. К сожалению, примерно треть населения планеты имеет нарушения зрения. 

Глаз -  это сложнейший, самонастраивающийся  оптический прибор. Он позволяет нам видеть близкие и удалённые предметы. Хрусталик то сжимается в шарик, то растягивается, тем самым меняя фокусное расстояние.
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 Весь глаз по форме похож на шар и называется глазным яблоком. Большая его часть расположена в специальном углублении, которое называется глазница или орбита. Снаружи глаз покрыт прозрачной тонкой оболочкой – роговицей. Мы видим сквозь роговицу, как сквозь прозрачное стекло. Роговица покрывает цветную часть глаза – радужную оболочку. [5]

В центре радужной оболочки находится черный кружок, который называется зрачком. Именно через него внутрь глаза проходит свет. Если свет яркий, зрачок сужается, а если свет слабый, тусклый – расширяется. В центре глаза, позади радужной оболочки и зрачка, расположена овальная линза – хрусталик. Роговица, водянистая влага, хрусталик, стекловидное тело преломляют ход световых лучей, и на сетчатке глаза возникает уменьшен​ное перевернутое изображение видимого предмета. Однако мы видим предметы в естественном виде. Это объясняется жизненным опытом человека, а также взаимодействием сигналов, поступающих от всех органов чувств.
     На сетчатке есть два вида светочувствительных клеток. Одни похожи на палочки, другие – на колбочки. Колбочки воспринимают цвет, причем они могут это делать только тогда, когда светло. Днем работают колбочки, а палочки отдыхают. С наступлением сумерек колбочки сменяют палочки, поэтому в темной комнате мы можем различать предметы, но не можем определить цвета. А если включить свет, то колбочки сразу примутся за работу, чтобы мы могли определить, что какого цвета. Насколько многокрасочен мир, настолько многообразны наши ощущения. Цвета определяются характером световых волн. Все краски слагаются из трёх цветов: красного, зелёного и фиолетового. Их смешивание даёт всё остальное.
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2. ПРИЧИНЫ УХУДШЕНИЯ ЗРЕНИЯ 
      Оказывается, встречаются люди, неспособные отличить красный цвет от зелёного. Эти цвета они воспринимают как серые. Такой недостаток зрения назван дальтонизмом, по имени английского учёного Д.Дальтона, который сам страдал. Дальтонизм неизлечим. Он передаётся по наследству или возникает после некоторых глазных и нервных болезней Дальтоников не допускают к вождению транспорта. Очень важно хорошее цветоощущение для моряков, лётчиков, химиков, художников.

Оказывается, самая массовая проблема – неясная видимость близких или удалённых предметов. Изучив литературу, я понял, что очень важно бережно относиться к своим глазам, и мне стало интересно: а знают ли об этом мои одноклассники? Я решил провести анкетирование «Забота  о  глазах» для ребят нашего класса. (Приложение 1)
     На основе полученных результатов мы   решили, что  необходимо узнать о причинах, приводящих к потере зрения, провести эксперименты и сделать выводы. Мы обратились за помощью к нашему врачу Осипову Александру Васильевичу и медсестре Бодуновой Надежде Ивановне. Для начала мы сделали сравнение проверки зрения на начало 1 класса и 2 класса. В первом классе (сентябрь 2011г.) все ученики из нашего класса имели хорошее зрение. Во втором классе (сентябрь 2012 г.) уже только 10 человек имели хорошее зрение, а количество детей с нарушением зрения увеличилось до 2 человек. В школе у 19 человек есть проблемы со зрением, но только 5 человек носят очки. (Приложение 2)
     Врачи  рассказали о  причинах ухудшения зрения. Наследственность,  врожденные или приобретенные заболевания, непра​вильная освещенность рабочего ме​ста, длящиеся часами мультфильмы, компьютерные игры, неправильный режим дня,  чтение в транспорте, лежа. На остроте зрения так же отрицательно сказывается нехватка в пище витами​на А, входящего в состав зрительного белка палочек, вследствие чего глаз утрачивает чувствительность при слабой освещенности. (1)
     Также зрение меняется с возрастом человека: десятилетний ребёнок видит хорошо предмет не ближе 7 см, в 45 лет - 33 см, а в 70 лет необходимы очки для рассматривания близких предметов. Так, в течение жизни падает способность хрусталика менять свою кривизну, развивается дальнозоркость. Близорукость развивается от длительного напряжения зрения, связанного с недостатком освещения. Оказывается, правильное чтение и письмо предупреждают близорукость. Близорукость и дальнозоркость исправляются очками.

     А есть ли от природы защитные приспособления глаза?  Почему мы часто мигаем? Пронаблюдал за миганием век соседа. Оказывается, поверхность глазного яблока всё время высыхает, создавая 
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неблагоприятные условия для клеток роговицы. Мигание происходит помимо нашего сознания, совершая 2 – 5 движений веками в минуту. А за 16 часов бодрствования 4800 раз. Слезы оказывают смазывающее и дезинфицирующее действие на глазное яблоко. Слезная жидкость на 99% состоит из воды и лишь 1% приходится на соль. Это прекрасный очиститель глазного яблока. Установлена и другая функция слез – с ними выводятся из организма опасные яды (токсины), которые вырабатываются в момент стресса. Оказывается, в 1909 г. наш земляк, томский ученый П.Н. Лащенков открыл в слезной жидкости особое вещество лизоцим, способное убивать многие микробы. 
От чего зависит острота зрения?
     Опыт  

      Мы вырезали из черной бумаги квадрат размером   4X4   см.   В   его  середине иглой прокололи точечное отверстие. Закрыли  правый глаз,  а левым  по​смотрели   через   точечное   отверстие на    окно. Запомнили диаметр отверстия. Теперь открыли правый глаз, продолжая сле​дить левым за величиной отверстия. Нам показалось, что это отверстие су​зилось, стало меньше. Закрыли правый глаз, а левым продолжали следить за изменением диаметра отверстия. Стало заметно, что отверстие вновь расширилось.
     Вывод. Если  освещенность сет​чатки   недостаточна,   зрачок  рефлек​торно расширяется,  в    результате    достигается    яркость изображения. Сужение или расшире​ние зрачка происходит одновременно  в левом и правом глазу, так как нерв​ные   импульсы,   идущие  от   среднего мозга,   приходят   одновременно   и   в левый и в правый глаз. Значит, сохранить зрение помогает пра​вильная освещенность рабочего ме​ста
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3.ПРАВИЛА БЕРЕЖНОГООТНОШЕНИЯ К ЗРЕНИЮ
В книге С.С.Смирнова «Рассказы о неизвестных героях» я прочитал как русский солдат 9 лет (1915-1924) оставался в тёмном подземелье Брестской крепости. Он имел достаточное количество воды и продовольствия. Но свечей и спичек хватило только на 4 года. Пять лет полной темноты. Отвыкнув от света, он ослеп.
Мы все были поражены случившемся,  попробовали закрыть глаза и посидеть так некоторое время. Тяжело было сидеть и ничего не видеть. А если не видеть вообще ничего никогда?!! Это заставило нас более внимательно относиться к своему зрению. В результате мы  решили выработать  правила, соблюдение которых позволит сохранить зрение. Мы составили хорошие правила, так сказали наши медики. 
1. При выполнении уроков  всегда помни о своей осанке.

2. Хорошее освещение – обязательное условие для зрительной работы. Для работы за письменным столом необходим  естественный дневной свет, падающий на стол слева и спереди, а для левши справа и спереди. Если его недостаточно, то используется искусственное освещение, т.е. настольная лампа. Нужно, чтоб при работе с книжкой или при выполнении письменных заданий, свет падал с левой стороны лишь на рабочую поверхность, глаза оставались в тени. Расстояние от глаз до книжки или тетради 30-35см. 
3. Не рекомендуется читать при нехорошем освещении, лёжа, на ходу, в транспорте.  Неустойчивое положение книжки либо газеты затрудняет чтение, принуждает чрезвычайно приближать текст к очам и глаза быстро утомляются.

4. Питание должно быть разнообразным и полноценным, необходимо включать растительную и животную пищу богатую витаминами. 

5. Уделите внимание правилам просмотра телевизора и работе за компьютером. Телевизионные передачи лучше глядеть, находясь от экрана на расстоянии не ближе 2,5 метра, необходимо, чтоб комната в это время была равномерно освещена.
6. Мы живём в мире красок, и цвет не безразличен для человека. Важно правильно сочетать цвет и освещённость в обстановке трудовой деятельности человека.                                                                           7
7. Если приходится долго читать или писать, выполняйте гимнастику для глаз.

8. Обращайтесь к врачу.
     Чтобы глаза стали лучше видеть, необходимо тренировать глазные мышцы. Что мы и делаем на каждом уроке. В сети «Интернет» я нашёл электронную физминутку, которую можно проводить во время урока, чтобы наши глазки отдохнули. [3] 

Создали буклет «Берегите зрение!» (Приложение 3)
1. Поработали минут 20-25 напряженно, посмотрите вдаль, в окно на небо. Упражнение снимает утомление глаз. Тем, кто пользуется очками, нужно делать упражнение, не снимая их.
2.  Выполняется сидя. Прочно зажмурьте глаза на 3-5с, а потом открыть их на 3-5с. Повторить 6-8 раз. Упражнение укрепляет мускулы век, способствует улучшению кровообращения и расслаблению мускул глаз.

3. Выполняется сидя. Тремя пальцами каждой руки просто надавить на верхнее веко, спустя 1-2с. Снять пальцы с века. Повторить 3-4раза. Упражнение улучшает циркуляцию внутриглазных жидкостей.

4. Скоро моргать в течение 1-2минуты. Упражнение способствует улучшению кровообращения.

5. Для страдающих близорукостью рекомендуется упражнение с меткой на стекле . Для его выполнения на оконном стекле укрепить круглую метку (либо начертить круг фломастером), встать у окна на расстоянии 30-35см. И попеременно переводить взор то на метку на стекле, то на удаленные предметы (дерево).
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Заключение

     Проведя исследование, мы выяснили, что человеческий организм обладает уникальным свойством самовосстановления. Если мы дадим нашим глазам то, что им нужно, создадим оптимальные условия для самовосстановления, наши глаза обязательно откликнуться на наши действия и начнут восстанавливаться с той самой минуты, как только мы перестанем им вредить и начнем помогать. Таким образом, выдвинутая нами гипотеза о том, что если правильно следить за здоровьем глаз, то можно сохранить здоровье надолго, полностью подтвердилась. Берегите зрение!
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1
Анкета «Забота о глазах»

	Вопросы 
	ДА
	НЕТ

	1. Всегда читаю сидя за столом.
	9
	3

	2. Слежу за осанкой при письме.
	8
	4

	3.При выполнении домашней работы свет падает с левой стороны.
	6
	6

	4. Регулярно выполняю гимнастику для глаз.
	4
	8

	5. Часто бываю на свежем воздухе.
	20
	5

	6. Употребляю в пищу овощи и фрукты.
	11
	1

	7. Смотрю только детские передачи по телевизору.
	6
	6

	8. Оберегаю глаза от попадания  инородных тел.
	10
	2
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ПРИЛОЖЕНИЕ  2

[image: image1.emf]
Результаты проверки зрения 

	Количество детей
	1 класс

начало учебного года

(сентябрь 2010г.)
	3 класс

начало учебного года

(сентябрь 2012 г.)

	
	норма

зрения
	нарушение
зрения
	норма

зрения
	нарушение
зрения

	12 обучающихся
	12

	-

	10

	2
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3
БЕРЕГИТЕ ЗРЕНИЕ! 

Гимнастика для глаз.

1. Поработали минут 20-25 напряженно, посмотрите вдаль, в окно на небо. Упражнение снимает утомление глаз. Тем, кто пользуется очками, нужно делать упражнение, не снимая их.
2.  Выполняется сидя. Прочно зажмурьте глаза на 3-5с, а потом открыть их на 3-5с. Повторить 6-8 раз. Упражнение укрепляет мускулы век, способствует улучшению кровообращения и расслаблению мускул глаз.
3. Выполняется сидя. Тремя пальцами каждой руки просто надавить на верхнее веко, спустя 1-2с. Снять пальцы с века. Повторить 3-4раза. Упражнение улучшает циркуляцию внутриглазных жидкостей.

4. Скоро моргать в течение 1-2минуты. Упражнение способствует улучшению кровообращения.

5. Для страдающих близорукостью рекомендуется упражнение с меткой на стекле . Для его выполнения на оконном стекле укрепить круглую метку (либо начертить круг фломастером), встать у окна на расстоянии 30-35см. И попеременно переводить взор то на метку на стекле, то на удаленные предметы (дерево).
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3. Выполняется сидя. Тремя пальцами каждой руки просто надавить на верхнее веко, спустя 1-2с. Снять пальцы с века. Повторить 3-4раза. Упражнение улучшает циркуляцию внутриглазных жидкостей.

4. Скоро моргать в течение 1-2минуты. Упражнение способствует улучшению кровообращения.

5. Для страдающих близорукостью рекомендуется упражнение с меткой на стекле . Для его выполнения на оконном стекле укрепить круглую метку (либо начертить круг фломастером), встать у окна на расстоянии 30-35см. И попеременно переводить взор то на метку на стекле, то на удаленные предметы (дерево).
6. Упражнение "Большой круг". Выполняем круговые движения глазными яблоками. Голова остается неподвижной. Представьте перед собой циферблат золотого цвета. Этот цвет способствует восстановлению зрения. Медленно ведите взгляд, отмечая каждую цифру на воображаемом циферблате. Сначала в одну сторону, затем в другую.

ПРАВИЛА «БЕРЕГИТЕ ЗРЕНИЕ»
1. При выполнении уроков  всегда помни о своей осанке.
2. Хорошее освещение – обязательное условие для зрительной работы. Для работы за письменным столом необходим  естественный дневной свет, падающий на стол слева и спереди, а для левши справа и спереди. Если его недостаточно, то используется искусственное освещение, т.е. настольная лампа. Нужно, чтоб при работе с книжкой или при выполнении письменных заданий, свет падал с левой стороны лишь на рабочую поверхность, глаза оставались в тени. Расстояние от глаз до книжки или тетради 30-35см. 
3. Не рекомендуется читать при нехорошем освещении, лёжа, на ходу, в транспорте.  Неустойчивое положение книжки либо газеты затрудняет чтение, принуждает чрезвычайно приближать текст к очам и глаза быстро утомляются.

4. Питание должно быть разнообразным и полноценным, необходимо включать растительную и животную пищу богатую витаминами. 

5. Уделите внимание правилам просмотра телевизора и работе за компьютером. Телевизионные передачи лучше глядеть, находясь от экрана на расстоянии не ближе 2,5 метра, необходимо, чтоб комната в это время была равномерно освещена.
6. Мы живём в мире красок, и цвет не безразличен для человека. Важно правильно сочетать цвет и освещённость в обстановке трудовой деятельности человека.

7. Если приходится долго читать или писать, выполняйте гимнастику для глаз.

8. Обращайтесь к врачу.










Результаты проверки зрения
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