Молодые люди  в очках…. Это уже стало привычным для нашего времени. Давно подсчитано, что 90% информации  человек получает с помощью органов зрения. Наш век – это время информационных технологий. А вот наши глаза остаются теми же,  хотя нагрузка на них возросла неимоверно. Мы всё время напрягаем глаза: листаем газеты, читаем, с утра до вечера у нас включен телевизор, школьники полдня смотрят на школьную доску, а другие полдня – на экран компьютера…. И даже в транспорте, глядя в окно автобуса, мы машинально разглядываем рекламу, читаем вывески магазинов. Мы не даём отдыха глазам. Мы не жалеем их!                                  
     В медицине наш орган зрения – это глазное яблоко, которое имеет шаровидную форму. Его внутреннее строение – это система, принцип действия которой сравним с работой фотоаппарата. 

     Если с помощью специальных приборов посмотреть внутрь глаза через зрачок, который является отверстием в радужной оболочке, то на дне глазного яблока видны диск зрительного нерва, кровеносные сосуды, сетчатку.

     Однако основная задача органа зрения -  давать нам картину того, что находится у нас перед глазами. А чёткое изображение возможно, если лучи света фокусируются на сетчатке. Вот здесь и начинаются проблемы расстройства зрения и падение его остроты. Особая проблема – близорукость школьников – это дефект зрения, который способен превратиться в болезнь.  А что в результате? Очки – удел каждого третьего из живущих на земле. До 40% школьников нуждаются в помощи офтальмологов! 

    Уже давно замечено, что подростки плохо развитые физически, часто бывают и близоруки. 

    Школьники не должны забывать о том, что существует немало профессий, где близорукость недопустима.

    С близорукостью никто не хочет мириться. Близорукость – массовый дефект зрения, который способен превратиться в болезнь. В течение многих лет близорукость занимает одно из первых мест по инвалидности. Специалисты многих стран – а среди них не только врачи, но и инженеры, физики, химики, механики, - неутомимо постигают механизмы близорукости, создавая различные способы её предотвращения. 

    Отличное зрение – это важная составляющая часть здоровья. Всем надлежит заботиться о нём. И не следует ждать, когда ослабление зрения заставит идти к врачу. 

    По итогам медицинских осмотров за 3 последних года было выявлено, в 2004 году из 107 учащихся только 4 с нарушением зрения, в 2005 – из 70 -7 учащихся с нарушением зрения, в 2006году  из  102 -  22 с пониженной остротой зрения. С каждым годом растёт  количество учащихся с нарушением зрения.

     Дело в том, что при длительном разглядывании мелких деталей текста, фиксирование взгляда на странице книги или экране монитора постепенно изменяются хрусталик и роговица, что и приводит к близорукости.

    Близорукость у школьников возникает и развивается чаще после 3-го класса. Как правило, дети с невыявленной близорукостью невнимательны на уроках, часто отвлекаются, спрашивают соседей. Постепенно они становятся  менее активными в учёбе и играх. 

    Соблюдение гигиенических условий работы – очень  важный фактор в школьном возрасте. Условия зрительной работы должны исключать возможность быстрого утомления глаз и необходимости чрезмерного приближения  их к книге или тетради. Это, прежде всего правильное и достаточное освещение рабочего места ребёнка. 

    Книга или тетрадь должны отстоять от глаз не менее 30 – 35 см – это  примерно длина руки от локтя до кончиков пальцев. Такое расстояние не требует сильного напряжения зрения и позволяет сидеть не наклоняясь. 

    Плохое освещение, нарушение осанки вызывают утомление мышц шеи и спины, которые поддерживают голову. К тому же приводит и неправильная посадка за столом. При правильной  позе вся ступня должна стоять на полу, а бедро почти полностью находиться на стуле. Угол между туловищем и бедром, а также между бедром и голенью должен быть прямым. Спина поддерживается  спинкой стула, при этом тяжесть головы, находящейся  почти в прямом положении, приходится в основном на позвоночник. 

     Можно ли бороться с ослаблением зрения? Да можно! Только нужно выполнять правила, которые помогут сберечь зрение:

 - достаточное освещение при зрительной работе, при чтении, письме рекомендуется включать общее освещение и настольную лампу.

 - полноценное питание – ешьте побольше овощей и фруктов красного, жёлтого, оранжевого цвета (тыкву, морковь, абрикосы, облепиху) – они содержат витамины А,Е,С и бета – каротин, хорошо употреблять чернику, так как в ней содержатся особые вещества, улучшающие зрение.

 - не читайте лёжа, а также в транспорте,

 - при выполнении уроков не наклоняйтесь близко к тетради и книге.

 - при работе с компьютером делайте перерывы в работе и выполняйте упражнения для глаз, через каждые 3 минуты отводите взгляд от экрана и смотрите вдаль, чаще моргайте – это улучшает естественную защиту глаз слезой.

    Наряду с оптическими средствами коррекции близорукости разработаны и успешно применяются специальные упражнения для улучшения состояния наружных и внутренних мышц глаз, которые особенно эффективны на начальном этапе развития близорукости. 

 Это своеобразная гимнастика для глаз проста и легко выполнима в любых условиях, и она поможет вам сохранить зрение. 

     Подвигайте глазами вправо – влево, вверх – вниз, сведите взгляд к носу. Совершите круговые движения глазами, словно выписывая «восьмёрку».

     Поставьте локти на стол, ладонями закройте глаза и почувствуйте приятное тепло рук, оставайтесь в таком положении минут 5.

     Расположите указательный палец на расстоянии 15-25 см от глаз и поводите им вправо – влево, фокусируя на нём взгляд. Одновременно старайтесь увидеть предметы, расположенные за ним.

    Основное направление профилактики близорукости – укрепление физического  состояния. Доказано, что у тех, кто с самых ранних лет много и разнообразно двигается, хорошо закален, реже возникает близорукость даже при наследственной предрасположенности.  

    Говорят, глаза – зеркало души. И не только: они наши окна, через которые мы получаем информацию об окружающем мире. Берегите своё зрение. Помните, что наши глаза отдыхают при созерцании живой природы. Встречайте закаты и рассветы, внимательно рассматривайте цветы и листья. Регулярно делайте гимнастику для глаз, соблюдайте правила профилактики глазных заболеваний. И тогда окружающий мир будет радовать вас своей красотой.

