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1. Введение
Древний мудрец говорил: «Познай самого себя». Познай особенности своего организма, его сильные и слабые стороны, постарайся укрепить свое тело, свою волю. Человек в состоянии сделать сам для себя очень многое, резервы нашего организма удивительны.
В древности считали, что глаза обладают мистическими свойствами, что они способны жить самостоятельной жизнью и влиять на судьбы людей. Они являлись амулетами, поэтому на носу кораблей и жилищах рисовали красивые глаза. 
Для существования человека природа дала ему 5 органов чувств: зрение, слух, обоняние, осязание.  Зрение дает возможность человеку ориентироваться в пространстве, правильно воспринимать и оценивать окружающий мир, является средством общения с другими людьми. С помощью зрения человек получает    90%  информации. Потеря зрения, как правило, становится настоящей катастрофой.  Учитывая значимость этого органа, природа очень сложно его устроила.
Другие органы чувств человека развиты не так хорошо, как органы зрения. Правда, острота зрения человека значительно уступает остроте зрения таких хищных птиц, как орел или сокол, а в темноте человек видит гораздо хуже, чем кошка. Зато у нас очень хорошо развито цветное зрение.
  Цель моей работы: исследовать  строение и функции органа зрения и определить основные правила, которые помогут сберечь зрение.     
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2. Основная часть
2.1. Строение и функции глаза (рис.1)
Глаза располагаются в глазных впадинах лицевого отдела черепа. Они защищены веками с ресницами и бровями. Брови не дают поту со лба попадать в глаза. Веки и ресницы защищают от пыли. Веки – это защитные шторки для глаза. Ведь когда дует ветер в глаза или  же приближается предмет к глазу, мы всегда непроизвольно закрываем веки тем самым, защищаем глаза. 
У нас есть аквариум, в котором живут рыбы под названием телескоп. Глаза у них большие, выпуклые и не защищены веками. Поэтому они очень часто травмируются и от этого рыбы слепнут.
Веки постоянно моргают (смыкаются и размыкаются), смачивая глазное яблоко слезной жидкостью, вырабатываемой слезными железами.  Каждый человек моргает в сутки около 12 000 раз.  Слезная железа располагается над глазом и вырабатывает слезную жидкость (слезы). Слезы нужны, чтобы поддерживать во влажном состоянии поверхность глаза и удалять соринки и болезнетворные микробы. 
Чтобы слезы не скапливались,  во внутреннем углу глаза существует канал, по которому слеза стекает в полость носа. Поэтому, поплакав,   вы вытираете не только глаза, но и нос (рис.1).
Опыт: попробуйте не моргать в течение 30 сек. и  вы почувствуете сухость в глазах и непроизвольно моргнете.
Глаз имеет форму шара и потому называется глазным яблоком (рис.2). Эта форма позволяет глазу легко двигаться внутри глазницы. Если разглядеть свой глаз в зеркале, можно увидеть несколько зон (рис.3).
В центре – зона черного цвета, зрачок. Это как  дырка от бублика, через которую проходят  световые лучи. Вы обращали внимание, что размер зрачка  меняется в зависимости от освещения. 
Проведем опыт: встанем перед светящейся лампочкой и увидим, что через несколько секунд зрачок сузится. Теперь закроем глаза ладонями на 1 минуту и резко уберем руки – зрачок расширился (рис.4). Связано это с тем, что при ярком свете радужка 
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расширяется и зрачок уменьшается. В темноте,  наоборот, радужка сужается и зрачок расширяется, поэтому в глаз попадает больше света.
Зрачок – это отверстие в окрашенном пигментами диске – радужной оболочке, или радужке (рис.2) , которая напоминает форму бублика. Внутри нее проходят кровеносные сосуды и мышечные волокна, сужающие и расширяющие зрачок. Радужка может быть окрашена в разные цвета: голубой, серый, зеленый, коричневый. 
Вы не задумывались, почему у всех людей разный цвет глаз? А потому, что в радужке содержится вещество под названием меланин и чем его больше, тем темнее глаза. Никогда не замечали, что цвет ваших глаз такой же, как у папы или мамы? Оказывается, этот признак передается по наследству, поэтому у ваших детей может быть такой же цвет глаз как у вас. Но на протяжении жизни цвет глаз может меняться, особенно от воздействия солнечных лучей. Можно заметить, что цвет волос летом становится светлее. Тоже самое происходит и с цветом глаз. Связано это с тем, что при ярком солнечном свете разрушается меланин, поэтому в солнечную погоду следует носить солнцезащитные очки.
В свою очередь радужная оболочка окружена белой зоной, склерой (рис.2).

Почти все пространство внутри глазного яблока заполняет прозрачное желеобразное вещество – стекловидное тело и внутриглазная жидкость (рис.2). Они необходимы для поддержания его шарообразной формы.
Оболочка глазного яблока состоит из трех слоев. Внешний, прочный слой белого цвета – склера (рис.2) или белок глаза. В передней части склера утончается и делается прозрачной – это роговица (рис.2) , она  пропускает лучи света.
Сосудистая оболочка глаза, прилегающая к склере изнутри, очень темная, пронизана кровеносными капиллярами. Эта оболочка отвечает за питание глаза.
Внутренний слой глазного яблока – сетчатка (рис.2). В задней части это светочувствительная ткань, содержащая около 140 млн.клеток -  фоторецепторов. Из них 7 млн. колбочек, которые  отвечают за восприятие цвета и 137 млн. палочек, отвечающих за восприятие света (рис5). От сетчатки отходит зрительный нерв (рис2), по которому информация поступает в головной мозг. 
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Самое интересное, что все предметы, которые мы видим, отображаются на сетчатке в перевернутом виде, а в головном мозге формируется первоначальный вид предмета, как бы он снова переворачивается. 
Проведем опыт: зайдем в темную комнату и попробуем увидеть любимую игрушку, находящуюся в комнате. Первые 2 минуты не видно собственной руки, но уже через 5-10 минут картина проясняется,  и мы уже можем разглядеть нужную нам  вещь.

Связано это с тем, что в темноте колбочки не работают, а палочки начинают работать в 200-400 раз сильнее и лучше воспринимать свет. Поэтому в темноте мы видим облик предмета и не видим его цвет.
Работает палочка за счет того, что в ней содержится витамин А, а колбочка за счет того, что в ней содержится йод. Поэтому для того чтобы мы видели свет и цветное изображение необходимо употреблять продукты содержащие эти вещества
В центральной части, сразу за зрачком, расположен хрусталик (рис.2). Он крепится к стенкам глазного яблока при помощи мышц. Хрусталик имеет форму  двояковыпуклой линзы с гладкой поверхностью и прозрачного цвета. Почему один человек видит хорошо и близкие и дальние предметы? Другой хорошо видит вблизи, а плохо в дали. Третий только в дали и плохо вблизи. Оказывается, при рассмотрении предмета вблизи (например, чтение книги),  хрусталик становится более выпуклым, широким, коротким (рис.6). При рассмотрении предмета на расстоянии более 5 метров хрусталик удлиняется, становится тоньше (рис.7). Поэтому у тех людей, у которых хрусталик не может менять свою форму, нарушено зрение. Для того чтобы наши глаза всегда были зоркими, хрусталик должен всю жизнь изрядно трудиться. Если приходится слишком много рассматривать предметы на близком расстоянии, то хрусталик со временем теряет свою эластичность и не может четко воспринимать предметы на дальнем расстоянии без специальных средств. Поэтому необходимо постоянно заниматься гимнастикой для укрепления мышц глаза.
Проведем опыт: поставим перед своими глазами палец на расстоянии 10 см. и посмотрим на него. Палец мы видим хорошо, а все
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в округе расплывается. Связано это с тем, что хрусталик настроился на рассмотрение близкого предмета. Стал толстым и выпуклым и не 
может одновременно воспринимать дальние предметы. А если посмотреть сквозь палец в даль, то плохо видно палец, он расплывается. А вдали предметы видны хорошо. 
А для чего нам необходимы 2 глаза? Опыт: поставим перед собой предмет, закроем рукой левый глаз и посмотрим на предмет правым глазом. Лучше видно правую сторону предмета. Закрыв правый глаз и посмотрев левым – видим лучше левую сторону предмета. А при рассмотрении предмета обоими глазами, мы видим его хорошо с обеих сторон, то есть создается объемное изображение предмета.
Обычно глаз сравнивают с фотоаппаратом. Роль линзы выполняет хрусталик; перед ним располагается радужка, которая играет роль диафрагмы фотообъектива, расширяя или сужая зрачок. В качестве фотопленки выступает сетчатка, которая по зрительному нерву направляет изображение в мозг. В результате сам мозг можно сравнить с фотографом, который проявляет пленку с изображением.
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2.2. Как сберечь глаза
 Изучив строение и функции глаза мы понимаем насколько необходимо сохранить это чудо природы. Для этого следует соблюдать определенные правила по режиму труда и отдыха, по питанию, по уходу за глазами. 
1.Большую часть времени мы проводим за письменным столом в школе или дома. Поэтому необходимо подобрать стол и стул соответствующие росту ребенка. Для моего роста 140 см высота стула должна быть 41см, высота стола 68см, крышка стола немного наклонена на 12-15градусов.Книгу и тетрадь следует располагать на расстоянии  30 см от глаз.
2.При выполнении уроков не наклоняйтесь близко к тетради, книге- помни о своей осанке.
3.Достаточное освещение – обязательное условие для зрительной работы (чтения, письма, рукоделия и т. п.) Работая за письменным столом предпочтительнее естественный дневной свет, падающий на стол слева и спереди, а для левши справа и спереди. Если его недостаточно, то используется искусственное освещение - это настольная лампа и общий свет. Включать общий свет нужно, чтобы не было резкого контраста между ярко освещенной поверхностью стола и темной комнатой, чтобы глазам не приходилось приспосабливаться к различной степени освещенности. 
4.Нельзя читать лежа, в транспорте, идущем по дороге, так как не удается зафиксировать текст, и глаза быстро утомляются.
5.Питание должно быть разнообразным и полноценным, должно включать растительную и животную пищу богатую витаминами. Например, на витамине А “работает” сетчатка, при  его недостатке развивается ночная слепота. Содержится он в печени, молочных продуктах, рыбьем жире, моркови, тыкве, зелени, чернике, клюкве. Витамины группы В и С необходимы для работы мышц глаза. Содержаться они в цитрусовых, помидорах, капусте, рыбе, мясе, хлебе, яйцах и др. 
6.Регулярно проверяйте свои глаза, посещайте окулиста не реже чем раз в год. Регулярная проверка зрения специалистом 
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поможет выявить возможные проблемы на самых ранних стадиях и принять меры профилактики задолго до того, как проблемы с вашими 
глазами, как говорится, станут видны невооруженным глазом. Врач подскажет также возможные методы коррекции зрения.

7.Особое внимание уделите правилам просмотра телевизора и работе за компьютером. 
8.Если приходится долго читать или писать, не забывайте делать гимнастику для глаз. Она очень проста. Давать отдых глазам обязательно. Поработали минут 20-25 напряженно, посмотрите вдаль, в окно на небо.
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2.3. Гимнастика для глаз

1. Упражнение для укрепления мышц глаз. Сядьте, крепко зажмурьте глаза на 3-5 секунд, затем откройте глаза на такое же время. Повторите упражнение 6-8 раз. 

2. Упражнение для снижения утомления при длительной работе на близком расстоянии (чтении, письме). Встаньте. Посмотрите перед собой 2-3 секунды, затем, поднесите палец на 25-30 см перед глазами и смотрите на него 3-4 секунды. Опустите руку. Повторите упражнение 10-12 раз.

3. Упражнения, укрепляющие мышцы глаз, выполняют стоя. Держите палец правой руки на расстоянии 25-30 см от глаз и смотрите на конец пальца 3-5 секунд. Затем повторить то же самое с левой рукой. 

4.На уроке после 25-30 минут работы можно выполнять простое упражнение: закройте глаза и посидите 1 минуту, помаргать глазами 30 секунд, посмотреть неподвижно на одну точку 30 секунд, посмотри вверх и быстро переведи глаза вниз, в стороны, а потом вверх-вниз, вправо-влево.
А если уже есть проблемы со зрением необходимо выполнять более сложные упражнения для глаз не менее 2х раз в день (приложение 7).  
Снять усталость, предотвратить болезни глаз помогают компрессы, промывания глаз черным и зеленым чаем, теплые примочки на закрытые глаза из отвара ромашки. 
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5. Заключение

Вывод:  Зрение – очень слабозащищенная система; нарушить ее деятельность легко, восстановить подчас проблематично. Незнание или непонимание этого ведет к тому, что к словосочетанию «профилактика заболеваний» многие из нас относятся как к чему-то необязательному, лишнему, необходимому лишь врачам и отнимающему столько времени у нас, занятых людей. Однако, следить за состоянием нашего зрения должны не только специалисты, но, что важнее,- мы сами. И это совсем не сложно, если знать и понимать строение и функции глаза, а также соблюдать несложные правила.
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Рис.1 Вспомогательный аппарат глаза.

[image: image3.png]bl L4d

KOJIBOYKIT
ITAJIOYKII




1- Слезная железа;

2- Верхнее веко;

3- Носо-слезный канал.
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Рис.2 Схема строения глазного яблока.
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Рис.3 Вид глаза
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Рис.4 Форма зрачка при ярком свете и в темноте
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Рис.5 Строение сетчатой оболочки
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Рис.6 Форма хрусталика
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Рис.6 Форма хрусталика
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