
















ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКАЯ   РАБОТА

 «Предупреждение потери зрения – лучшее лечение»
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                                                                                                     МОУ Орешковская оош   
                                                                                                     п.  Орешково 
                                                                                  Луховицкого района 
                                                                                  Московской области
                                                                                                     Афанасьевой Екатерины


Выбор темы. При изучении курса «Мир вокруг нас» мы рассматривали тему «Организм человека» Рассматривая органы зрения, мне стало интересно, с какого возраста и какие вредные факторы влияют на зрение человека.
1. Цель исследования:   Расширить круг знаний при изучении темы «Организм человека», обратить внимание на бережное отношение к своему зрению, определить комплекс упражнений для профилактики снижения остроты зрения.
1. Задачи   - Изучить дополнительную литературу по теме исследования        
          - Проанализировать какие вредные факторы влияют на 
            снижение зрения                 
                         - Пропагандировать здоровый образ жизни посредством
                            комплекса упражнений. 
4.   Объект, предмет исследования 
                      Объект исследования: человек
                           Предмет исследования: органы зрения
                           Участники  исследования: учащиеся 3 класса школы
1. Методы исследования: Сбор информации из книг, журналов; анализ; опрос.
1. Результаты исследования:  проанализировав данные из  дополнительной литературой, проведя опрос среди одноклассников  я узнала  для себя следующее:
План:
1. Значение зрения.
1. Строение глаза.
1. Глазные болезни.
1. Исследование
1. Рекомендации родителям
1. Рекомендации учащимся
Значение зрения.
Уникальность зрения состоит в том, что 95% информации об окружающей среде человек получает с помощью зрения. Оно позволяет не только опознавать предметы, но и определять их место в пространстве, следить за перемещениями.
Строение глаза.
Глазное яблоко расположено в глазницах – углублении черепа. В глубине глазницы заметна щель, через которую в глаз входят сосуды и нервы. К глазному яблоку подходят мышцы. Спереди глаз защищен веками, ресницами и бровями. В верхнем углу со стороны щеки расположены слезные железы. Они выделяют слезы, которые промывают и увлажняют глаза. Снаружи глазное яблоко покрыто белочной оболочкой, которая в передней части переходит в роговицу. В передней части глаза расположена радужная оболочка. Радужная оболочка глаза - окрашенная диафрагма, которая в первые годы жизни человека может менять цвет. Как отпечатки пальцев, так и рисунок радужной оболочки у каждого человека индивидуален. В середине радужной оболочки находится круглое отверстие – зрачок. Он играет роль диафрагмы фотоаппарата. Благодаря мышцам зрачок может расширяться и сужаться, пропуская количество света, необходимое для рассмотрения предмета. За зрачком располагается хрусталик, напоминающий двояковыпуклую линзу. С помощью окружающих его гладких мышц, образующих ресничное тело, хрусталик может менять форму: становится то более выпуклым, то более плоским. Когда предмет далеко от глаз, хрусталик делается более плоским, а когда близко – более выпуклым. Цвет фокусируется на сетчатке глаза. Это тонкий и очень нежный слой клеток. На сетчатке получается уменьшенное и перевернутое изображение предмета, но мы видим изображение прямое и реального размера. Почему? Это происходит потому, что наряду со зрительными образами поступают нервные импульсы от глазных мышц. Нетрудно убедиться, что когда мы смотрим вверх, зрачки движутся вверх, а когда вниз – то и зрачки опускаются вниз. Более того, глазные мышцы работают непрерывно. Они описывают контуры предметов, а эти движения фиксируются головным мозгом и могут воспроизводиться другими органами, например рукой. Бинокулярное зрение не только позволяет воспринимать объемное изображение, поскольку одновременно охватывается и левая, и правая части объекта. Помогает определять расстояние до него. Чем дальше предмет, тем мельче его изображение на сетчатке. Это помогает нам определять расстояние до предмета.
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Человек с нормальным зрением способен четко видеть предметы на расстоянии 60 м. Глаз может различать предметы на расстоянии менее 5 м. Минимальный предел четкого видения у молодого человека 15 см, но на более близком расстоянии предметы становятся расплывчатыми. Однако этот предел меняется с возрастом: 7 см - в 10 лет, 15 см - в 20 лет, 25 см - в 40 лет, 40 см - в 50 лет. Увеличение предела с возрастом объясняется дальнозоркостью. В благоприятных для зрения условиях, при хорошем освещении, глаза могут точно различить 10 миллионов оттенков.
Глазные болезни.
1.Конъюнктивит. Раздражение и нагноение конъюнктивы.
2. Косоглазие. Преломление света  в глазах неодинаковое, то на сетчатке возникает резкое изображение с одного глаза и расплывчатое с другого. Второй глаз отключается и зрачок перемещается в сторону носа или виска. Необходимы систематические упражнения и правильно подобранные очки.
3. Близорукость.  Близорукостью называют неспособность четко видеть отдаленные предметы. В этом случае мышцы недостаточно расслабляют хрусталик, поэтому лучи света фокусируются перед сетчаткой и изображение на ней получается расплывчатым. Исправить этот недостаток можно с помощью контактных линз или очков с вогнутыми стеклами-линзами, которые рассеивают световой пучок.
4. Дальнозоркость. Дальнозоркость - это неспособность четко видеть близкие предметы. У дальнозорких людей мышцы недостаточно сильно сжимают хрусталик, поэтому световые лучи фокусируются позади сетчатки и изображение тоже расплывается. От дальнозоркости помогают очки с выпуклыми стеклами, концентрирующими свет.
5. Катаракта. Хрусталик состоит из прозрачных клеток. С возрастом в клетках возникает кристаллизация. Больному выписывают очки с большими диоптриями. Применяется и искусственный хрусталик, которым заменяют удаленный.
Исследование:
Среди учеников класса был проведен опрос, в ходе которого выяснено, сколько времени учащиеся тратят на просмотр телевизора, на работу с компьютером.

	Ф.И.О
	Сколько часов в день вы проводите за компьютером
	Сколько часов в день вы проводите у телевизора
	Достаточно ли освещено ваше рабочее место
	Делаете ли вы зарядку для глаз

	Аршинов Виктор
	-
	3
	да
	нет

	Воробьева Ольга
	1.5-2
	2
	да
	нет

	Демидова Ирина
	1.5-2
	2
	да
	нет

	Щагин Никита 
	1-1.5
	2
	да
	нет

	Чеботарев Данил
	2-3
	1-1.5
	да
	нет

	Федотова Людмила
	-
	3
	да
	нет

	Матырин Илья
	-
	3
	да
	нет

	Михолаки Мария
	-
	3-3.5
	нет
	нет

	Макаров Денис
	-
	2,5-3
	да
	нет



  
 Выводы:Я выяснила, что некоторые ребята превышают допустимое время работы за компьютером и просмотра телепередач. Кроме того не все имеют достаточное освещение рабочего стола. Мало кто   уделяет внимание гимнастике для глаз, которая является необходимой мерой профилактики. Перечисленные факторы могут стать причиной снижения зрения.
Рекомендации родителям.
1. Ушибы, ранения, термические и химические ожоги опасны для глаз, так как могут вызвать образование бельма и привести к потере зрения.
          Нельзя самостоятельно извлекать из глаз посторонние предметы.    
          Необходимо наложить повязку и обратиться к врачу.
2. Ожоги могут быть следствием небрежного обращения с огнем и паром. 
          Оказывать первую помощь при термических ожогах, глаз надо   
          промыть проточной холодной водой.
3. Удар по глазу, травма, кровоизлияние в глаз. На 15-20 мин приложите к глазу ребенка «холод» (завернутый в полиэтилен снег, лед или смоченные в холодной воде вату, чистый носовой платок), не надавливайте сильно.
4. Внимание! Дети любят играть в больницу, «лечить глаза». Прячьте дальше клей и шприцы с иглами. 
5. Внимание! Следите за позой ребенка во время занятий (предварительно проверьте состояние его глаз у врача). Яркое, но не 
     слепящее освещение, источник искусственного света должен быть  
     слева, расстояние до книги — 30-40 см; не разрешайте читать и даже 
     смотреть  картинки лежа! 
6. Телевизор ребенку до 3-х лет смотреть нельзя! В 3-4 года — 15 мин 2  
     раза в день, 5-6 лет — 30 мин 2 раза в день и только сидя.
7. Знакомство с компьютером рекомендуется не ранее 7 лет. Детям 8-10 
          лет компьютерные игры не более 1 ч в день  
Рекомендации учащимся.
Соблюдайте все временные рамки работы на компьютере, просмотра телевизора. Следите за правильным освещением вашего рабочего стола. Делайте зарядку для глаз не только во время учебного процесса (с учителем), но и самостоятельно дома. 
Комплекс упражнений гимнастики для глаз (6-9 лет).
	№ п/п
	Содержание упражнения
	Количество повторений

	1
	Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до пяти  
	
4 -5

	2
	Крепко зажмурить глаза (считая до трех), открыть их и посмотреть (вдаль считая до пяти )
	
4 - 5

	3
	Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз.
	
4 - 5



Комплекс упражнений гимнастики для глаз (10 - 17 лет)
	№ п/п
	Содержание упражнения
	Количество повторений

	1
	Сидя откинуться на спинку парты. Глубокий вдох. Наклонившись вперед, к крышке парты, выдох.
	
5 - 6

	2
	Сидя откинуться на спинку парты. Прикрыть веки, крепко зажмурить глаза, затем открыть.
	
5 – 6

	3
	Сидя, руки на поясе. Повернуть голову вправо, посмотреть на локоть правой руки. Вернуться в исходное положение.
	
5 -6

	4
	Сидя, поднять глаза кверху, сделать ими круговые движения по часовой  стрелке, затем против часовой стрелки.
	
5 – 6

	5
	Сидя, руки вперед. Посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх. Вдох. Следить за руками, не поднимая головы. Руки опустить. Выдох.
	
4 – 5

	6
	Сидя, смотреть прямо перед собой на классную доску 2-3 сек., перенести взор на кончик носа на 3-5 сек.
	
6 – 8

	7
	Сидя, закрыв глаза. В течение 30 сек. Массировать веки кончиками указательных пальцев.
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