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1.  Введение.

Что такое здоровье? Широкое международное признание получило определе​ние здоровья, данное Всемирной организацией здравоохранения: «Состояние полно​го физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие бо​лезни и физических дефектов». Здоровье граждан является национальным и миро​вым достоянием. Какие же факторы влияют на здоровье?

ВОЗ отмечает, что здоровье населения на 50% зависит от образа жизни, на 20 % от генетических факторов, на 10% от работы органов здравоохранения, и на 20% от состояния окружающей среды.

За многовековой период эволюции человеческий организм оказался тесно связанным с естественной световой средой. Наряду с тем, что свет является необ​ходимым условием для работы глаза, он обеспечивает связь организма с внешней средой, обладает высоким биологическим действием, значительно влияя на тече​ние различных процессов жизнедеятельности. Положительное психологическое действие естественного света на человека, находящегося в помещении, выража​ется, прежде всего, в ощущении непосредственной связи с окружающим миром.
Наряду с благоприятным воздействием на психофизиологическое состоя​ние естественной среды естественный свет обеспечивает более высокие, чем при искусственном освещении, показатели производительности труда.
В последние годы, в связи с ростом стоимости электроэнергии использова​ние естественного освещения рассматривается как один из весьма важных фак​торов экономии электроэнергии.

В нашей работе мы рассмотрим влияние окружающей среды на нарушение функции органа зрения.

2. Краткие теоретические сведения.
2.1. Значение зрительной рецепции. Органом зрительной рецепции является глаз. В глазу имеется собственно рецепторный аппарат, приспособленный к восприятию света,— это сетчатка, и оптическая система, которая преломляет световые лучи и обеспечивает четкое изображение предметов на сетчатке. Оп​ределение формы предметов, их величины, расстояния предметов от глаза, их движения или неподвижности, направления движения, цвета предметов — все это связано с деятельностью зрительного анализатора.

2.2. Строение глаза. Глаз расположен в углублении черепа — глазнице. Сзади и с боков он защищен от внешних воздействий костными стенками глазницы, а спереди — веками. Внутренняя поверхность век и передняя часть глазного яблока, за исключением роговицы, покрыта слизистой оболочкой — конъюнктивой. У наружного края глазницы расположена слезная железа, кото​рая выделяет жидкость, предохраняющую глаз от высыхания. Равномерному распределению слезной жидкости по поверхности глаза способствует мигание век.

Форма глаза шаровидная. У взрослых диаметр его составляет около 24 мм, у новорожденных — около 16 мм.

Глазное яблоко состоит из трех оболочек—наружной, средней и внут​ренней.

Наружная оболочка глаза — склера, или белочная оболочка. Это плотная непрозрачная ткань белого цвета толщиной около 1 мм. В передней части она переходит в прозрачную роговицу. Под склерой расположена сосудистая обо​лочка глаза. Толщина ее 0,2—0,4 мм. Она содержит большое количество крове​носных сосудов. В переднем отделе глазного яблока сосудистая оболочка пере​ходит в ресничное тело и радужную оболочку (радужку).
В ресничном теле расположена мышца, связанная с хрусталиком и регу​лирующая его кривизну.

Хрусталик — это прозрачное эластическое образование, имеющее форму двояковыпуклой линзы. Хрусталик покрыт прозрачной сумкой; по всему краю хрусталика к ресничному телу тянутся тонкие, но очень упругие волокна. Они сильно натянуты и держат хрусталик в растянутом состоянии.
В центре радужки имеется круглое отверстие — зрачок. Величина зрачка изменяется, отчего в глаз может попадать большее или меньшее количество све​та. Просвет зрачка регулируется мышцей, находящейся в радужке.
Ткань радужной оболочки содержит особое красящее вещество — меланин. В зависимости от количества этого пигмента цвет радужки колеблется от серого и голубого до коричневого, почти черного. Цветом радужки определяется цвет глаз. При отсутствии пигмента (людей с такими глазами называют альбиносами) лучи света проникают в глаз не только через зрачок, но и через ткань радужки. У альбиносов глаза имеют красноватый оттенок. У них недостаток пигмента в ра​дужке часто сочетается с недостаточной пигментацией кожи и волос. Зрение у таких людей понижено.

Между роговицей и радужкой, а также между радужкой и хрусталиком имеются небольшие пространства, называемые соответственно передней и зад​ней камерами глаза. В них находится прозрачная жидкость — водянистая влага. Она снабжает питательными веществами роговицу и хрусталик, которые лишены кровеносных сосудов. Полость глаза позади хрусталика заполнена прозрачной желеобразной массой — стекловидным телом.
Внутренняя поверхность глаза выстлана тонкой (0,2—0,3 мм), весьма сложной по строению сетчатой оболочкой, сетчаткой, или ретиной. Она содер​жит светочувствительные клетки, названные из-за их формы колбочками и па​лочками. Нервные волокна, отходящие от этих клеток, собираются вместе и об​разуют зрительный нерв, который направляется в головной мозг (приложение № 4).
2.3. Оптическая система глаза. Поступающие в глаз световые лучи, прежде чем они попадут на сетчатку, проходят через несколько преломляющих сред. К ним относятся роговица, водянистая влага передней и задней камер глаза, хру​сталик и стекловидное тело. Каждая из этих сред имеет свой показатель оптиче​ской силы.

Оптическая сила выражается в диоптриях. Одна диоптрия (дптр) — это

оптическая сила линзы с фокусным расстоянием 1 м. Оптическая сила роговицы составляет 43 дптр, хрусталика — 19 дптр.,  системы глаза в целом равна 59 дптр при рассматривании далеких предметов и 70,5 дптр. при рассматривании близких предметов.

Глаз — чрезвычайно сложная оптическая система, и для упрощения была предложена такая модель глаза, в которой одна выпуклая поверхность дает суммарный эффект преломления лучей во всей сложной оптической системе глаза. Пользуясь этой моделью, можно построить изображение видимого пред​мета на сетчатке.

Несмотря на то, что, на сетчатке изображение получается обратным, мы видим предметы благодаря повседневной тренировке зрительного анализатора в прямом виде. Это достигается образованием условных рефлексов, показа​ниями других анализаторов и постоянной проверкой зрительных ощущений повседневной практикой.
2.4. Аккомодация. Чтобы рассматриваемый предмет был ясно виден, надо, чтобы лучи от всех его точек попали на заднюю поверхность сетчатки, т. е. были здесь сфокусированы.

Когда человек смотрит вдаль, предметы, расположенные на близком расстоянии, кажутся расплывчатыми, они не в фокусе. Если глаз фиксирует близкие предметы, неясно видны отдаленные.

Глаз способен приспосабливаться к четкому видению предметов, нахо​дящихся от него на различных расстояниях. Эту способность глаза называют аккомодацией. Аккомодация осуществляется путем изменения кривизны хру​сталика. При рассматривании близких предметов хрусталик делается более выпуклым, благодаря чему лучи от предмета сходятся на сетчатке.
При рассматривании предметов, находящихся на далеком расстоянии кри​визна хрусталика и преломляющая сила его становятся наименьшими. Наименьшее расстояние от глаза, на котором предмет еще отчетливо виден, называют ближайшей точкой ясного видения. У нормального глаза дальняя точка ясного видения лежит в бесконечности.

2.5. Рефракция глаза. Рефракцией называют преломляющую способность гла​за при покое аккомодации, когда хрусталик максимально уплощен. Различают три вида рефракции глаза: соразмерную (эмметропическую), дальнозоркую (ги-перметропическую) и близорукую (миопическую).

В глазу с соразмерной рефракцией параллельные лучи, идущие от далеких предметов, пересекаются на сетчатке, тем самым обеспечивается отчетливое ви​дение предмета.

Для получения на сетчатке ясных изображений расположенных близко предметов такой глаз должен усилить свою преломляющую способность за счет напряжения аккомодации, т. е. путем увеличения кривизны хрусталика. Чем бли​же находится рассматриваемый предмет, тем более выпуклым должен стать хру​сталик, чтобы перенести фокусное изображение предмета на сетчатку.
Дальнозоркий глаз обладает относительно слабой преломляющей способно​стью. В таком глазу параллельные лучи, идущие от далеких предметов, пересека​ются за сетчаткой. В дальнозорком глазу продольная ось коротка и поэтому па​раллельные лучи, идущие от далеких предметов, собираются сзади сетчатки. На сетчатке при этом получается расплывчатое изображение предмета. Для переме​щения изображения на сетчатку дальнозоркий глаз должен усилить свою пре​ломляющую способность за счет увеличения кривизны хрусталика уже при рас​сматривании отдаленных предметов. Еще большее напряжение аккомодации по​требуется для ясного видения близко расположенных предметов. Если аккомода​ция не в состоянии обеспечить получение на сетчатке дальнозоркого глаза четких изображений рассматриваемых предметов, то острота зрения понижается. В этих случаях помогают очки с собирательными двояковыпуклыми стеклами (придаю​щими проходящим через них лучам сходящееся направление), которые улучша​ют остроту зрения и снижают излишнее напряжение аккомодации.

В близоруком глазу параллельные лучи, идущие от далеких предметов, пе​ресекаются впереди сетчатки, не доходя до нее. Это может быть связано со слиш​ком длинной продольной осью глаза (больше 22,5—23,0 мм) или с большей, чем нормальная, преломляющей силой сред глаза (кривизна хрусталика больше). Та​кому глазу, преломляющая способность которого и без того велика, аккомодация помочь не в состоянии. Близорукий глаз хорошо видит только расположенные близко предметы. При близорукости назначают очки с рассеивающими двояко​вогнутыми стеклами, которые превращают параллельные лучи в расходящиеся. Близорукость в большинстве случаев врожденная, однако она увеличивается в школьном возрасте от младших классов к старшим.

В тяжелых случаях близорукость сопровождается изменениями сетчатки, что ведет к падению зрения и даже отслоению сетчатки. Поэтому своевременное ношение очков школьниками, страдающими близорукостью, является обязатель​ным .
2.6. Астигматизм. Невозможность схождения всех лучей в одной точке, фоку​се, называют астигматизмом. Это наблюдается обычно при неодинаковой кри​визне роговицы в различных ее меридианах. Если больше преломляет вертикаль​ный меридиан, астигматизм прямой, если горизонтальный — обратный. Нор​мальные глаза тоже имеют небольшую степень астигматизма, так как по​верхность роговицы не строго сферическая: при рассмотрении с расстояния наи​лучшего видения диска с нанесенными на него концентрическими кругами на​блюдается незначительное сплющивание кругов. Резкие степени астигматизма, нарушающие зрение, исправляются при помощи цилиндрических стекол, кото​рые располагаются по соответствующим меридианам роговицы.
Для суждения о способности глаза различать форму и величину рассматри​ваемого предмета пользуются понятием остроты зрения. Мерилом остроты зре​ния служит угол, который образуется между лучами, идущими от двух точек предмета к глазу,— угол зрения. Чем меньше этот угол, тем выше острота зрения. У большинства людей минимальная величина угла зрения составляет 1 мин. Принято считать этот угол нормой, а остроту зрения глаза, имеющего наименьший угол зрения 1 мин,— единицей остроты зрения. Это средняя величина нор​мы. Иногда здоровый глаз может обладать остротой зрения, несколько меньшей, чем единица. Встречается и острота зрения, значительно превышающая единицу.
С уменьшением освещенности острота зрения резко падает. Оптимальным для остроты зрения является диаметр зрачка около 3 мм. Для измерения остроты зрения пользуются таблицами, на которых изображены буквы или фигуры и у каждой строчки отмечено, с какого расстояния глаз видит каждую деталь под уг​лом в 1°.

2.7. Естественное и искусственное освещение
Естественное освещение должно предусматриваться, как правило, во всех помещениях с постоянным пребыванием людей. В связи с тем, что естественное освещение характеризуется большой изменчивостью не только в течении суток, но и на протяжении коротких промежутков времени, количественная оценка про​водится этого вида освещенности проводится не непосредственно по освещенно​сти, создаваемой им в производственных помещениях, а по относительной вели​чине - коэффициенту естественной освещенности (КЕО), выражаемому в про​центах (приложение № 1, 2).

При одностороннем естественном боковом освещении (некоторые произ​водственные помещения, учебные классы) нормируется минимальное КЕО в точ​ке, расположенной на расстоянии 1 м от стены, наиболее удаленной от световых проемов, на пересечении вертикальной плоскости характерного разреза помеще​ния с условной рабочей поверхностью.

Измерение естественной освещенности производится с помощью люкс​метров, прошедших проверку в учреждениях метрологической службы, при сплошной равномерной десятибалльной облачности. Измерение естественной ос​вещенности внутри помещения и снаружи должны производиться одновременно.
Совмещенное освещение. В современных производственных зданиях, учебных классах и аудиториях не всегда удается обеспечить необходимое по нормам естественное освещение. В этих случаях естественное освещение допол​няется искусственным. Это сочетание получило название совмещенного освещения. При использовании совмещенного освещения необходимо стремиться к то​му, чтобы источники искусственного освещения по цветности и спектральным характеристикам максимально приближались к естественному свету. Согласно действующим нормативам, необходимо в осветительных приборах общего осве​щения независимо от принятой системы применять освещение газоразрядными источниками света. На практике приходится дифференцированно подходить к выбору источников искусственного освещения, однако, использование ламп на​каливания допустимо только в случаях, когда использование газоразрядных ис​точников невозможно или нецелесообразно.

В детских образовательных учреждениях все учебные помещения долж​ны иметь хорошее естественное освещение, при этом наилучшим видом естест​венного освещения является боковое левостороннее. С целью улучшения осве​щенности необходимо ежедневно стекла окон протирать влажным способом и мыть снаружи не менее 3 -4 раз в год и со стороны помещений 1 -2 раз в месяц. Нельзя расставлять на подоконниках комнатные цветы. В учебных помещениях школ должны предусматриваться солнцезащитные приспособления, при этом наилучшими являются подъемно-поворотные жалюзи, располагаемые между ра​мами.

Искусственное освещение должно соответствовать действующим нормати​вам, должна быть предусмотрена возможность включения местного освещения доски. Должна быть предусмотрена скрытая электропроводка, для подключения электронных (электротехнических) устройств должно быть установлено не менее 3 розеток.

Наименьшая освещенность в учебных классах и аудиториях должна со​ставлять: кабинет черчения -500 лк, классные комнаты, учебные кабинеты -300, спортивные залы - 200, мастерские - 300, вестибюли -100, коридоры, санузлы, ле​стницы -75.

3. Исследование влияния внешних условий на нарушение функций органа зрения
3.1. Цель и задачи работы.
Целью работы было изучение влияния внешних факторов на нарушение функции органа зрения.
 Задачи:
-
провести анкетирование учащихся 5-10-х классов по вопросам:
а)
Как ты оцениваешь свое здоровье?

б)
Как по твоему мнению, гимназия влияет на твое здоровье?

в)
испытываешь ли ты чувство усталости на уроках в гимназии?

-
изучить влияние внешних условий на нарушение функции органа зрения
гимназистов,

-
изучить освещение рабочего места учащихся 9 классов, занимающихся по
кабинетной системе;

-
пронаблюдать динамику развития нарушений функции органа зрения за
период с 2005 по 2007 уч. год в одном классе гимназии

· проанализировать данные по нарушению функции органа зрения в гимна​зии №1

· дошкольных и школьных учреждениях г. Балашова Саратовской области.

3.2. Анкетирование. 
Было проведено анкетирование учащихся 5-х, 10-х классов. 

Гимназистам 5-10-х классов были предложены вопросы по состоянию здо​ровья.

	1.Как ты оцениваешь своё здоровье?

	Варианты ответа

Класс
	5-е классы
	10-е классы

	Отличное
	25%
	7,2%

	Хорошее
	37%
	32,6%

	Удовлетворительное
	36,4%
	42,8%

	Плохое
	1,3%
	6%

	Очень плохое
	0,3%
	3,4%

	2. Как по твоему мнению, влияет гимназия на здоровье учащихся?

	Варианты ответа

Класс
	5-е классы
	10-е классы

	Хорошо влияет
	10,4%
	7,7%

	Почти не влияет
	39,1%
	33,3%

	Плохо влияет
	8,4%
	28,2%

	Не знаю
	32,1%
	30,8%

	3. Испытываешь ли ты чувство усталости глаз в конце учебного дня?

	Варианты ответа 

 Класс
	5-е классы
	10-е классы

	Да, почти всегда
	5,1%
	12,9%

	Да, достаточно часто
	24,9%
	34,9%

	Не очень часто
	42,3%
	36,5%

	Редко
	17%
	10,6%

	Нет, я совсем не устаю
	10,7%
	5,1%


При поступлении в 1 класс у 26 учащихся 1 «В» класса при медицинском ос​мотре выявлено 2 заболевания органа зрения, миопии не выявлено. В 5-м классе у этой же группы учащихся отмечалось 5 заболеваний органа зрения, в том числе 3 миопии. В 10-м классе у этой же группы учащихся наблюдалось 8 заболеваний ор​гана зрения, в том числе 4 миопии.

В гимназии за эти же годы:
	Год
	Общее количество учащихся гимназии
	Нарушение органа зрения
	В том числе мио-

пии

	2003
	724
	68
	51

	2005
	726
	85
	65

	2007
	721
	105
	67


По городу Балашову зарегистрировано 1508 детей (из них 899 по «Детской поликлинике №1) с заболеванием органа зрения, в том числе миопии отмечено у 612 детей (293 по «Детской поликлинике №1»). Болезни глаз по городу в целом 420 детей (359 по «Детской поликлинике №1).

3.3. Методика работы.
При изучении характера освещения рабочих мест измеряли освещенность поверхности классной доски и поверхности парт. Средние данные занесены в таблицу. Измерения проводили при помощи люксметра Ю-116.
Полученные значения сравнивали с требованиями ГОСТ.

3.4. Ход работы
1. Объекты исследования.
Объектами исследования были спортзал, рекреации гимназии и ряд кабинетов, в которых занимается 10 «В» класс: № 26 - биологии, № 43 - химии, № 13 – иностранный язык,  № 21 - история, № 28 - физика, № 30,31 - информатика, (см. файл приложение рисунок  №1,2,3,4,5,8,7,10,11 ).
Кабинеты по ряду параметров отвечают гигиеническим требованиям:
Большинство окон кабинетов ориентированы на южные, юго-восточные и восточные стороны горизонта. Окна кабинета информатики, как и требуется в нормативных документах, ориентированы на север.

Для отделки учебных помещений использовались отделочные материалы и краски, создающие матовую поверхность с коэффициентом отражения: от потол​ка - 0,7 - 0,8; от стен - 0,5 - 0,6; от пола - 0,3 - 0,5. Используются следующие цвета красок: для стен учебных помещений - светлые тона желтого, бежевого, розоватого, зеленого; для мебели (парты, столы, шкафы) - цвета нату​рального дерева; для классных досок - темно-зеленый (см. файл приложение рисунок №3,5)

Для максимального использования дневного света и равномерного освеще​ния учебных помещений:

· не закрашиваются оконные стекла;
· не расставляются на подоконниках цветы;

· очистка и мытье стекол проводится снаружи 4 раза в год, а со стороны помещений 1-2 раза в месяц. Загрязненные стекла задерживают 40% световых лучей.
В учебных кабинетах левостороннее боковое естественное освещение и ис​кусственное освещение лампами люминесцентного освещения ЛБ - 60 и ЛБ - 80. В исследуемых кабинетах не используются лампы накаливания.

Светильники с люминесцентными лампами располагаются параллельно светонесущей стене на расстоянии 1,2 м от наружной стены и 1,5 м от внутрен​ней. Светильники имеют светорассеивающую арматуру (см. файл приложение рисунок № 3,4,6,8,9).
Классные доски оборудованы люминесцентными лампами АБ - 40.

При использовании компьютерной техники на уроках непрерывная дли​тельность занятий непосредственно с видеодисплейным терминалом (ВОТ) соот​ветствует гигиеническим требованиям, предъявляемым к ВДТ.
После занятий с ВДТ проводят гимнастику для глаз, которая выполняется на рабочем месте (приложение № 3.)

Кабинет № 30,31 (информатики) оборудован осветительной системой об​щего освещения, выполненной потолочными люминесцентными светильниками, равномерно размещенными по потолку рядами.

Светильники и оконные проемы не отражаются на экранах ПЭВМ или ВДТ. Светильники имеют светорассеивающую арматуру.

Освещенность поверхности ученических столов и учебных досок при ис​кусственном освещении близка к норме - 300 лк

	Помещения (кабинеты№)
	S поверх​ности (кв.м)
	Высота (м)
	Комбинированное освещение (искус​ственное и естест​венное)
	Норма комнатно​го осве​щения

	Кабинет №30,31(информатики)
	48
	3
	310
	400

	Кабинет №26(биологии) 
	 48
	3
	260
	300

	Кабинет №21(истории)
	48
	3
	230
	300

	Кабинет №13(ин.яз)
	48
	3
	310
	300

	Кабинет №43(химии)
	60
	3
	250
	300

	Кабинет №28(физики)
	60
	3
	305
	300

	Спортзал
	159,8
	10
	190
	200


Замер показателей освещенности осуществлялся во второй половине дня (15.00-16.00).

Чтобы не возникало перегрузки на органы зрения у гимназистов, необхо​димо соблюдать следующие нормы домашнего задания:

· в 1-м классе (со II полугодия) - до 1 часа;

· во 2-м классе - до 1,5 часов;

· в 3,4-м - до 2-х часов;

· в 5,6-м - до 2,5 часов;

· в 7,8-м - до 3-х;
· в 9-11 -м - до 4-х часов.
4. Выводы.
Недостаточная освещенность оценивается отрицательно абсолютным большинством учащихся и является одной из основных причин жалоб на дис​комфорт, повышенную утомляемость, отрицательно влияет на течение различных процессов жизнедеятельности, самым непосредственным образом влияя на вос​приятие.

Исходя из полученных результатов, и учитывая примерно равные условия учебы, отдыха в разных классах (МОУ гимназия №1 - школа полного дня, т.е. дети, находятся в школе с 8.30 до 15.30, после обеда проводятся ДОУ, спецкурсы) мы решили, что падение остроты зрения, самым тесным образом свя​зано с освещенностью кабинетов и величиной учебной нагрузки в гимназии и до​ма.

Проведенное анкетирование доказывает:

· более 30% учащихся не задумываются над влиянием нагрузки на свое здоровье;

· только 10% в 5-х классах учащихся и 5% в 10-х классах учащихся не испы​тывают чувство усталости органов зрения на уроках;

· в 5-х классах - 59,3% учащихся и в 10-х классах 47,1% учащихся испыты​вают чувство усталости органов зрения на уроках редко;

· в 5-х классах 30% учащихся и в 10-х классах 47,8% учащихся испытывают чувство усталости в органах зрения за учебный день в гимназии;

-
повышение нагрузки на органы зрения ведет к нарушению его функций.
В сложившихся условиях для профилактики нарушения остроты зрения

можно рекомендовать:
· улучшить освещение в кабинете № 30,31,21,26,43.

· менять расположение рабочего места каждого учащегося не реже 1 раза в месяц;

· установить люминесцентные лампы над доской в кабинете № 21;

· как можно чаще проводить физминутки на уроках для снижения утомле​ния глаз;

· использовать матовые доски и качественный мел;

· использовать для отделки помещений краски определенного цвета, соз​дающие,                                                                   матовую поверхность;

· мыть оконные стекла 3-4 раза в год;
· следить за режимом освещения кабинетов;
· использовать качественную писчую бумагу:
· вести постоянную разъяснительную работу с гимназистами о гигиене ор​ганов зрения.

а)
расстояние от глаз до книги или тетради 30-35 см;

б)
не читать при плохом освещении, на ходу, во время еды;

в)
чередовать зрительную работу с отдыхом для глаз;

г)
не рекомендуется длительный просмотр телепередач (соблюдать рас​
стояние до экрана TV 2,5 м) в освещенной комнате.
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Приложение № 1 
Естественная освещенность в течение суток

	Условия
	Средняя освещенность (лк)

	Солнце в полдень
	140000

	Солнечный день
	100000-125000

	Ясное небо (зенит)
	6250

	Ясное небо (горизонт)
	3125

	Рабочий стол
	500

	В тени, солнечным днем
	425

	Полдень
	1875

	Сумерки
	70

	Начало ночи
	1,5


	Приложение № 2
Нормируемые показатели естественного, искусственного и совмещенного освещения основных по​мещений общественных зданий, а также сопутствующих им производственных помещений.

	Помещения
	Рабочая поверх​ность и плос​кость нормиро​вания КЕО и ос​вещенности
	Естественное освещение
	Совмещенное освещение
	Искусственное освещение

	
	
	КЕО в %
	КЕО в %
	Освещенность (лк)
	Пока​затель дис​ком​форта
	Ко-эффи циент пуль​сации

	
	
	При верх​нем или комбиниро​ванном ос​вещении
	При бо​ковом ос​вещении
	При верх​нем или комбиниро​ванном ос​вещении
	При боко​вом осве​щении
	При комби​нированном освещении
	При об​щем ос​вещении
	
	

	
	
	
	
	
	
	Всего
	От

обще​го
	
	
	

	Классные комнаты об-щеобр. Школ
	Рабочие столы
	4,0
	1,5
	2,1
	1,3
	
	
	300
	40
	10

	
	Середина доски
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	500
	40
	10

	Кабинет ин​форматики
	Рабочий стол
	2,6
	1,2
	2,1
	0,7
	500
	500
	400
	15
	10

	
	Экран дисплея
	
	
	
	
	
	
	200
	
	

	Спортивный зал
	
	2,5
	0,7
	1,5
	1,4
	
	
	200
	30
	70


Приложение № 3
Гимнастика для глаз
Методика профессора Э.С. Аветисова
На оконном стекле на уровне глаз укрепить круглую красную метку разме​ром 3 мм. Встать на расстоянии 30-35 см от окна и поочередно переводить взор то на метку, то вдаль, за окно (расслабляя глаза). Упражнение проводится каж​дым глазом отдельно по 7 мин 2 раза в день в течение месяца. Курс повторяется в течение учебного года 3-4 раза. Ребята, которым прописаны очки, делают уп​ражнения в очках.

Методика офтальмолога У. Бейтса
1. Голова зафиксирована так, чтобы могли двигаться только глаза. В вытяну​той руке карандаш. Широкой амплитудой рука многократно перемещается вправо, влево, вверх, вниз. Глаза неотрывно следят за карандашом.
2. Встать у стены большой комнаты и, не поворачивая головы, быстро пере​водить взгляд из правого верхнего угла комнаты в левый нижний, из левого верхнего - в правый нижний; повторить не менее 50 раз.
3. Ноги на ширине плеч, руки на поясе. При поворотах головы вправо и вле​во взгляд направляется по ходу движения; 40 поворотов.
4. В течение 3 с смотреть на яркий свет, потом закрыть глаза рукой и дать им отдых; повторить 15 раз.
5. Широко открыть глаза, сильно прищуриться, закрыть глаза; повторить 40 раз.
6. Взглянуть в окно на очень отдаленный предмет, пристально рассматривать его в течение 10 с, перевести взгляд на свои ручные часы; повторять по 15 раз 2 раза в день.
7. Спустя месяц сделать паузу на 2-3 недели, а потом повторять цикл уп​ражнений. Такой режим работы глаз укрепляет глазные мышцы, тренирует и массирует хрусталик, улучшает кровоснабжение и питание глаза.
Приложение № 4
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1. Роговица

2,10. Связки хрусталика
3  Белочная оболочка

4. Сосудистая оболочка

5, 8. Сетчатка
6. Желтое пятно

7. Зрительный нерв

9. Мышцы

11. Хрусталик

12. Передняя камера глаза
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