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ГЛАВА 1. ВВЕДЕНИЕ
Цель работы: 
·  Познакомиться с оптическими системами в живой природе.

· Изучить строение глаза человека.

· Проанализировать медицинский аспект здоровья органа зрения среди учащихся гимназии.

· Выработать рекомендации по сохранению зрения у детей школьного                                                                                                                          возраста.

Задачи:

· Изучить научную литературу по данному вопросу.

· Изучить совместно с медработником гимназии состояние проблемы.

· Выработать рекомендации по питанию и проведению специальных упражнений с целью профилактики развития близорукости и дальнозоркости на уроках.

· Рекомендовать научно-методическому совету гимназии рекомендации для учителей на уроках по снятию зрительного напряжения.

ГЛАВА 2. АНАЛИЗ ЛИТЕРАТУРЫ ПО ТЕМЕ ИССЛЕДОВАНИЯ
Человек познаёт окружающий мир (форму, тон, оттенки, текстуру предметов), ориентируется в пространстве, словом, получает основную долю (до 80 %) информации из внешней среды благодаря зрению. Зрение - уникальный дар, благодаря которому человек может наслаждаться всей полнотой красок живого мира.

Это все поэзия… 
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В прозе - зрение – сложная цепь биохимических реакций и биофизических преобразований, а глаз человека представляет собой сложную оптическую систему, воспринимающую и преобразующую световые лучи в нервный импульс, передающийся по зрительному нерву в головной мозг.

Зрение – это удивительно сложная и ещё далеко не познанная, совместная работа глаза и мозга. Уже столетия наука изучает глаз, и каждый учёный, открывая его новые свойства и новые тайны, испытывает чувство волнения и преклонения перед его совершенством. 
Светочувствительные клетки имеются почти у всех живых организмов. Даже простейшие реагируют на изменения интенсивности света, обычно удаляясь от его источника. Большинство растений обращают свои листья и цветки к солнцу, хотя у них нет никаких специальных светочувствительных структур. У большей части высших животных чувствительность к свету высокоразвита и локализирована в определённых клетках. Человеческий глаз – отличный пример чрезвычайно чувствительного специализированного органа для восприятия света.
Эволюция глаза:

· У некоторых простейших имеются «Глазные пятна», отличающиеся большей чувствительностью к свету, чем остальная клетка, но самыми примитивными светочувствительными органами на эволюционной лестнице являются «глазки» плоских червей (планарий). Это ещё не глаза, а только фоторецепторы, так как они не способны создавать изображение.

· Почти у всех турбелярий имеются два или более глаза. Они располагаются вблизи мозгового ганглия или же (если глаз более двух) по краям передней части тела. Каждый глаз состоит из бокала, образованного пигментными клетками, в который проникают рецепторные (ретинальные) клетки, воспринимающие свет. У турбелярий глаза относятся к типу инвертированных (обращённых), поскольку свет сначала проходит через тела рецепторных клеток, после чего попадает на воспринимающий свет сегмент. Ретинальные клетки по своему происхождению являются нервными, поэтому они имеют отростки (аксоны), образующие в своей совокупности зрительный нерв, который направляется в мозговой ганглий, где происходит анализ полученной информации. 
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Хотя у дождевых червей глаза обычно отсутствуют, они способны  реагировать на свет благодаря наличию в коже многочисленных светочувствительных клеток.

· Наиболее высокоразвитые глаза мы находим у членистоногих (ракообразных и насекомых), Головоногих моллюсков (осьминогов, кальмаров и т. п.) и позвоночных. Существует два основных типа глаз: камерные фасеточные. У членистоногих развиты фасеточные глаза, а у головоногих моллюсков камерные.
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У ракообразных глаза могут быть сложными и более простыми. Сложные, или фасеточные, глаза состоят из многочисленных мелких глазков – омматидиев, каждый из которых функционирует индивидуально и охватывает определённую часть окружающего пространства. В результате рак воспринимает окружение в виде мозаичного изображения. Отдельный омматодий состоит из светопреломляющих линз и чувствительных клеток, от которых отходят отростки, формирующие зрительный нерв. Между собой глазки отделены тонкими прослойками пигмента. Установлено, что количество омматодиев в сложном глазе речного рака становится больше с возрастом рака, одновременно увеличиваются их размеры.

Сложные глаза являются парными и обычно сидят на специальных выростах – глазных стебельках, которые хорошо заметны у речных раков, или крабов.

Другой тип глаз имеет меньшие размеры и устроен не так сложно. Он состоит из пигментного бокала, к которому по бокам прилежат четыре группы чувствительных клеток. Над бокалом располагается светопреломляющая линза – хрусталик.

 Простой глаз всегда непарен, обычно он располагается на нижней поверхности головы между антеннулами. Поскольку он имеется у личинки – науплиуса, его также называют науплиальным глазом, однако у веслоногих и многих ракушковых раков такие глаза сохраняются и во взрослом состоянии, причём сложные глаза у них не развиваются. Многие листоногие раки во взрослом состоянии имеют оба типа глаз, а часть высших раков – только сложные.
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У паукообразных органами зрения являются простые глаза, количество которых у разных видов варьирует от 2 до 12. У пауков они расположены на головогрудном щите в виде двух дуг, а у скорпионов одна пара глаз располагается спереди и ещё несколько пар – по бокам. Несмотря на значительное количество глаз, зрение у паукообразных слабое. В лучшем случае они способны более или менее отчётливо различать предметы на расстоянии не более 30 см, а большинство видов – и того меньше (например, скорпионы видят только на расстоянии несколько см). Для некоторых бродячих видов (например, пауков-скакунов) зрение более важно, поскольку с его помощью паук высматривает добычу и различает особей противоположного пола.
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Глаза насекомых могут быть простыми и сложными. Простые глаза позволяют воспринимать свет, но не могут различать предметы. Они имеют светопреломляющую линзу, под которой располагаются рецепторные клетки, окружённые пигментными клетками. Простые глаза имеются как у личинок, так и у взрослых особей, однако у последних они закладываются заново, поскольку в процессе онтогенеза личиночные глаза дегенерируют.  

Значительно более совершенными являются  сложные глаза, образованные большим количеством отдельных глазков – омматидиев, строение которых не соответствует описанным выше обычным простым глазкам. Каждый омматодий окружён прозрачной кутикулой – роговицей, которая в совокупности с нижележащим хрустальным конусом составляет светопреломляющую линзу. Под линзой располагаются рецепторные клетки, их светочувствительные части совместно составляют светочувствительный элемент – рабдом. Друг от друга омматодии отделены прослойками из пигментных клеток.
Каждый омматодий в составе сложного (или фасеточного) глаза функционирует как отдельный глаз, воспринимая небольшую часть пространства. При этом насекомое получает изображение окружающего мира в виде сложной мозаики из отдельных крохотных картинок. Общее количество омматидиев в сложном глазу у разных видов широко варьирует. Например, у муравья их 8-9, у комнатной мухи – около 4000, а у стрекоз – до 28000 в каждом глазу. Этот показатель зависит от того, насколько важно зрение для данного вида.
 Глаза насекомых не способны настраиваться на равноудаленные предметы, поскольку у них отсутствует система аккомодации, поэтому зрение многих насекомых относительно не чёткое.

Способность воспринимать цвета у разных видов насекомых также неодинакова. Установлено, что насекомые способны воспринимать коротковолновой свет (даже ультрафиолетовый), но не воспринимают длинноволновой.
· У брюхоногих моллюсков в самом простом случае глаза представляют собой ямку, выстланную чувствительными клетками. Более сложные глаза имеют погруженный под эпителий пузырь, в котором  лучи света проходят через линзу – хрусталик и стекловидное тело, после чего попадают на светочувствительные клетки.

· У головоногих  органы зрения особо совершенны и могут иметь различное строение. У наиболее примитивных четырёхжаберных форм (наутилусов) глаз представляет собой обширную ямку, которая через сохранившееся отверстие сообщается с внешней средой.

·  У хордовых (беспозвоночных, класс ланцетники) настоящих глаз нет, однако имеются светочувствительные глазки Гессе, состоящие из двух клеток – светочувствительной и расположенной под ней пигментной.
·  У хрящевых рыб органы зрения, расположенные по бокам головы, снабжены шестью глазодвигательными мышцами, сокращение которых обеспечивает большую подвижность глаз, что особенно важно, поскольку голова рыб соединена с туловищем неподвижно. Глаз имеет плоскую роговицу, которая наиболее оптимально функционирует в водной среде; шарообразный хрусталик; у акул имеется мигательная перепонка, закрывающая глаз наподобие век.
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У костных рыб орган зрения имеет обычное для рыб строение, плоская роговица и почти шаровидный хрусталик, более эффективны в водной среде, но позволяют отчётливо различать только ближние предметы. От сосудистой оболочки глаза вблизи зрительного нерва отходит серповидный отросток, который вдаётся в полость глазного яблока и прикрепляется к хрусталику. Когда этот отросток сокращается, он отодвигает хрусталик в глубь глаза, обеспечивая тем самым аккомодацию. Кроме того, характерна серебристая оболочка, которая представляет собой слой сосудистой оболочки, богатый отложениями кристалликов гуанина. Эта оболочка располагается между сосудистой и фиброзной(белочной) оболочками, впереди она переходит на радужку, образуя её наружный слой, из-за чего глаз приобретает зеленовато-золотистый блеск.
     
У разных видов в строении глаза могут быть свои особенности, например, у кефали и у некоторых сельдей имеется мигательная перепонка. Глаза четырёхглазки(обитает в Центральной и в Южной Америки) разделены на две половины – нижняя имеет плоскую роговицу, позволяющую хорошо ориентироваться в воде, а верхняя – выпуклую, которая обеспечивает зрение в воздушной среде. У некоторых видов зрение вторично редуцируется, такие виды ориентируются с помощью других органов чувств.
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 Глаза земноводных адаптированы к наземной жизни: имеют выпуклую роговицу и двояковыпуклый хрусталик, что позволяет различать предметы в воздушной среде на довольно значительном расстоянии. Роговица может уплощаться, когда животное попадает в воду, также у земноводных глаза втягиваются при глотании пищи, тем самым, проталкивая её в пищевод. Также у земноводных появляются веки, защищающие глаз от высыхания на суше. Экспериментально доказано, что земноводные реагируют только на движущиеся предметы.
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 У пресмыкающихся орган зрения характеризуется наличием в ресничной мышце поперечнополосатых мышечных волокон, что делает аккомодацию глаза более эффективной, поскольку эта мышца способна не только перемещать хрусталик назад и вперёд, но также изменяет его кривизну (напомним, что у рыб аккомодация ограничивается лишь изменением расстояния от хрусталика до сетчатки). В склере глазного яблока имеется кольцо из тонких костных пластинок, а от задней части стенки в заполненную стекловидным телом полость глазного яблока вдаётся гребешок – вырост, богатый кровеносными сосудами.

     
В отличие от амфибий, глазные яблоки рептилий не могут втягиваться, но способны вращаться с помощью глазодвигательных мышц. Особенно эффективно это получается у хамелеонов, глаза которых не только весьма подвижны, но при этом движутся независимо друг от друга. У большинства рептилий имеются веки, однако у гекконов и змей  подвижных век нет, поэтому гекконы попросту облизывают время от времени роговицу, а змеи периодически удаляют поверхстностный слой сросшихся век во время линьки.
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Орган зрения у птиц развит очень хорошо, поскольку для большинства птиц зрение является основным способом ориентации. Глаза обычно большие, особенно у ночных птиц. Птицы отличаются наиболее совершенным среди всех позвоночных двойным механизмом аккомодации глаза. При этом хрусталик не только изменяет свою кривизну под действием ресничной мышцы, но также изменяется расстояние между хрусталиком и сетчаткой. Таким образом, хрусталик может более широко изменять свои параметры, обеспечивая при этом оптимальную фокусировку лучей, попадающих на сетчатку. Всё это обеспечивает глазу птицы удивительную остроту, особенно у хищных птиц, например, сокол-сапсан замечает движущуюся добычу на расстоянии идо 1100 м, при этом  высочайшая разрешающая способность позволяет детально видеть предмет.. У ночных птиц сетчатка улавливает очень небольшие порции света, например, совы, видят ночью мышь при освещении всего в 0,000002 люкса.
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Орган зрения имеется у большинства млекопитающих. Строение глаза типично для наземных позвоночных (выпуклая роговица и двояковыпуклый хрусталик), аккомодация менее совершенна, чем у птиц, осуществляется только путём изменения кривизны хрусталика под воздействием ресничноё мышцы. У мелких грызунов (например, мыши) аккомодация вообще отсутствует.

 

Различать цвета могут далеко не все млекопитающие, например, лесной хорёк и многие другие животные лишены цветного зрения, другие виды различают лишь отдельные цвета спектра, и только очень немногие млекопитающие (высшие приматы восточного полушария) имеют полноценное цветне зрение. Большинство видов способны различать только движущиеся предметы, оставляя неподвижные без внимания. Это связано с тем, что у млекопитающих преимущественно развиты другие органы чувств, а зрение для ориентации играет значительно меньшую роль, чем у птиц. Более острое зрение имеют обитатели степей, саванн, прерий и других обширных открытых территорий, а также ночные животные. Напротив, лесные млекопитающие видят хуже. У некоторых видов, преимущественно подземных (слепыша, некоторых кротов) зрение вообще атрофировалось, а редуцированные глаза полностью закрыты перепонкой.
Поскольку человек относится  к типу хордовых, к классу млекопитающих, строение его глаза схоже со строением глаз всех млекопитающих.
Мы проследили эволюцию глаза от беспозвоночных до позвоночных, включая человека, и убедились, что глаза каждого живого организма достаточно хорошо выполняют  свою роль, в своей среде обитания. 
Таблица 1                                                   

Строение глазного яблока

	Оболочки
	Белочная
	Плотная наружная оболочка, состоит из соединительной ткани
	Защитная

	
	Сосудистая
	Средняя оболочка, пронизанная кровеносными сосудами
	Питание глаза

	
	Сетчатка
	Внутренняя оболочка состоит из фоторецепторов: палочек и колбочек
	Восприятие света

	Оптическая
	Роговица
	Прозрачная передняя часть белочной оболочки
	Преломляет лучи света

	
	Водянистая влага
	Прозрачная жидкость, находящаяся за роговицей
	Пропускает лучи света

	
	Радужка
	Передняя часть сосудистой оболочки
	Содержит пигмент, придающий цвет глазу

	
	Зрачок
	Отверстие в радужной оболочке, окруженное мышцами
	Регулирует количество света

	
	Хрусталик
	Двояковыпуклая, эластичная, прозрачная линза, окружённая ресничной мышцей
	Преломляет и фокусирует лучи света, обладает аккомодацией

	
	Стекловидное тело
	Прозрачное студенистое тело
	Заполняет глазное яблоко, пропускает лучи света.
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Рефракция – это преломляющая способность глаза, которая зависит от двух основных факторов: от оптической силы преломляющих сред глаза и размеров (длины) глазного яблока.

Если параллельные лучи света, проникающие в глаз, преломляясь оптической системой глаз, сходятся в фокус на сетчатке, то на ней получается чёткое изображение рассматриваемого предмета, что обуславливает хорошую видимость предмета. Такой глаз называется нормальным или эмметропическим.

Нарушения зрения часто связанны с ненормальной длинной глазного яблока.
 Близорукость развивается при увеличении продольной оси глаза. Параллельные лучи, идущие от далеких предметов, собираются (фокусируются) впереди сетчатки, на которую попадают расходящиеся лучи, и в результате получается расплывчатое изображение. При близорукости назначают очки с двояковогнутыми стеклами (с отрицательными линзами), уменьшающими преломление лучей настолько, что изображение предметов возникает на сетчатке.
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При укорочении оси глазного яблока наблюдается дальнозоркость. Изображение фокусируется позади сетчатки. Для исправления требуются двояковыпуклые стекла (очки с положительными линзами). Старческая дальнозоркость развивается обычно после 40 лет, когда хрусталик теряет эластичность, твердеет и утрачивает способность менять кривизну, что мешает четко видеть на близком расстоянии. Глаз утрачивает способность к ясному видению разноудаленных предметов. 
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При астигматизме в одном глазу сочетаются эффекты близорукости, дальнозоркости и нормального зрения. Причина астигматизма лежит либо в неправильной, несферичной форме роговицы (в разных сечениях глаза, проходящих через ось, радиусы кривизны неодинаковы), либо в нецентричном по отношению к оптической оси глаза положении хрусталика. Обе причины приводят к тому, что для различных сечений глаза фокусные расстояния оказываются неодинаковыми.                                                                                                                   Астигматизм чаще всего является врожденным, но может стать следствием операции или глазной травмы. Кроме дефектов зрительного восприятия, астигматизм обычно сопровождается быстрой утомляемостью глаз, понижением зрения и головными болями.
Исправление астигматизма возможно при помощи цилиндрических (собирательных или рассеивающих) линз. Астигматизм обычно сочетается с другими дефектами зрения – близорукостью или дальнозоркостью, поэтому астигматические очки содержат чаще всего и сферические, и цилиндрические элементы
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ГЛАВА 3. МЕТОДЫ И ФОРМЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
В ходе исследования мной были использованы следующие методы и формы исследования:
· Работа с литературой.
· Практическая работа с документацией медкабинета гимназии.

· Работа с учителем ЛФК Кожемякиной Н. А, по составлению упражнений для снятия утомления на уроке.
· Составление текста, памяток, буклетов « Сохрани своё зрение».
ГЛАВА 4. ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ЧАСТЬ. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
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Состояние проблемы в гимназии:
До 14 лет – 64 человека;                  

9 класс – 23 человека; 
10-11 классы – 35 человек;
Всего – 122 человека.
Цифры достаточно большие. Такая ситуация наблюдается  не только у нас в гимназии, но и во всех других школах.
Каждый четвёртый школьник имеет нарушения зрения, причём преимущественно миопию или близорукость.
Способствует возникновению миопии переутомление глаз: чтение, другая глазная работа при расположении предметов на близком расстоянии от глаз, слабое освещение, длительные просмотры телевизионных передач и игры на компьютере, а также плохое питание, недостаток солнечных лучей и наследственная предрасположенность. 
                    Можно ли решить эту проблему?
Первое – это рациональное питание, т. к.

Среди различных фактов, влияющих на возникновение и прогрессирование близорукости, следует отметить роль витаминов, макро- и микроэлементов (химические вещества, находящиеся в живых организмах в очень малых концентрациях – менее 1,001%). Установлено участие многих макро- и микроэлементов в ферментативных процессах, в синтезе белков, гормонов и витаминов. Доказана биологическая роль этих элементов в жизнедеятельности различных органов, в том числе и органа зрения.

У детей с прогрессирующей близорукостью выявлено снижение усвояемости кальция, что приводит к нарушению обмена фосфора и магния, снижению основного обмена на 40-60%. У близоруких детей снижен уровень меди и железа в крови. Известно, что медь оказывает влияние  на биологическую активность аскорбиновой кислоты, содержание которой у лиц с близорукостью снижается по мере увеличения её степени. Снижение содержания аскорбиновой кислоты в организме отрицательно сказывается на обмене железа.

Витамин A (ретинол) выполняет в организме ряд функций: влияет на рост организма, входит в состав зрительного пигмента палочек и колбочек сетчатки. Каждая палочка содержит светочувствительный пигмент родопсин (зрительный пурпур) – соединение ретинола с белком (липопротеином) сетчатки опсином. Ретинол может соединяться со специфическим опсином из палочек, образуя активный пигмент родопсин, или с другим опсином из колбочек, образуя активный пигмент йодопсин (зрительный фиолетовый). Синтез родопсина нарушается при недостатке витамина A, что приводит к резкому ухудшению сумеречного зрения – «куриной слепоте». 
 Витамин A содержится в продуктах животного происхождения: рыбьем жире (19 %), говяжьей печени(18 %), печени трески и свиной печени(4 %). Гораздо меньше витамина A в сливочном масле (0,4-0,5 %), яйцах (0,4 %), молоке (0,025 %). В организме (в кишечной стенке и печени) витамин A может образовываться из некоторых пигментов, называемых каротинами. Каротины содержатся в растительных продуктах: красной моркови, зеленом луке и красном перце, абрикосах, тыкве, помидорах. Следует обратить внимание на то, что при кулинарной обработке продуктов  теряется около 40 % витамина A. Запасы витамина A  в печени у взрослого велики (обычно их хватает на 2-3 года), а у детей – небольшие, поэтому у них может возникать недостаточность этого витамина в организме.

Второе - Соблюдение гигиенических норм зрительной работы.

Особенно это важно в школьные годы, когда зрительная нагрузка резко увеличивается, а орган зрения ещё продолжает развиваться как анатомически, так и функционально.
· Для нормального формирования зрения и его сохранения необходимо читать, писать, мастерить в хорошо освещённом помещении, используя индивидуальные светильники с лампами в 60 ватт, закрытыми абажурами, защищающими глаза от прямого попадания лучей света. При письме лампу надо  ставить так, чтобы тень от руки не закрывала написанное.

· Нельзя читать в транспорте, лёжа, располагать текст ближе или дальше 30-35 сантиметров от глаз.

· Несоблюдение этих правил приводит к перенапряжению мышц радужки, хрусталика, глазодвигательных мышц – глаза переутомляются. Важен для глаз и  цвет окружающей обстановки. Так, например, красный цвет увеличивает нагрузку на цвет мышцы глаз. Рабочее место должно быть окрашено в спокойные (например, жёлто-зелёные) тона. Это способствует понижению внутриглазного давления, обостряет зрение и повышает работоспособность.

· Из-за нехватке в пище витамина А ухудшается чувствительность глаза свету и развивается «куриная слепота»: человек начинает плохо видеть в сумерки.

· То  же бывает и при употреблении спиртных напитков. Алкоголь, попадая в кровь, разрушает находящийся там витамин А. Следовательно, если хочешь сохранить зрение, не привыкай к «горячительным» напиткам.

· Очень важно чаще бывать на свежем воздухе, особенно детям, живущим в северных районах. Полезно даже смотреть на солнце, когда оно всходит или заходит, то есть когда лучи не ослепляют. Это значительно улучшает зрение.

· В то же время очень вредно смотреть на слишком яркий, слепящий свет (например, на электросварку или яркое солнце); это приводит к гибели чувствительных клеток глаз и резкому ухудшению зрения.

· И ещё: надо оберегать глаза от ударов. Ушибы не только вызывают кровоизлияние, но и способствуют возникновению многих опасных заболеваний глаз, посредством чего может стать слепота.

Гигиена зрения у школьника предусматривает рациональное в качественном и количественном отношении освещение классов, рабочих мест, как в школе, так и дома, соблюдение индивидуального режима зрительной работы. Особенно это касается выполнения домашних заданий, правильной посадки во время занятий, соблюдения режима дня, занятий физкультурой и спортом.

Уроки по более трудным дисциплинам, требующим большого зрительного напряжения (русский язык, черчение, математика и др.), должны проводиться в часы максимальной работоспособности (1-3-й уроки) и чередоваться с уроками, связанными с меньшим напряжением зрения.

Необходимо также ограничивать число сдвоенных уроков. Такие уроки допускаются по физике и химии  (при проведении лабораторных занятий), по труду и в старших классах при проведении контрольных работ.
Изучив проблему ухудшения зрения в гимназии, мной были составлены упражнения для глаз.  Упражнения удобны тем, что они занимают несколько минуточек на уроке, но очень полезны, поскольку снимают напряжение с глаз, тем самым, предотвращая ухудшение зрения.
И третье – это снижение зрительной нагрузки с помощью специальных физических упражнений для снятия утомления.
Первый комплекс.

Упражнения для снятия утомления.

1. Круговые движения глазами: до 10 кругов влево и вправо. Вначале быстро, потом как можно медленнее.

2. Изменение фокусного расстояния: смотреть на кончик пальца или карандаша,  удерживаемого на расстоянии 30 см от глаз, а затем вдаль. Повторить несколько раз.

3. Потереть ладони дуг о друга и легко, без усилий, прикрыть ими предварительно закрытые глаза, чтобы полностью закрыть их от света (на одну минуту). Представить погружение в полную темноту. Открыть глаза.

4. Поднять глаза кверху, сделать ими круговые движения по часовой стрелке, затем - против часовой стрелки. Повторить три- четыре раза. (Длительность упражнения 15 секунд).

5. Крепко зажмурить глаза на 3-5 секунд, затем их открыть на 3-5 секунд. Повторить четыре-пять раз. (Длительность 30-50 секунд).

6. В быстром темпе в течение 1 минуты делать мигательные движения.

Второй комплекс.

Специальные упражнения для  детей, страдающих нарушением зрения. 
2. Крепко зажмурить глаза на 3-5 секунд, а затем открыть глаза на 3-5 секунд. Повторить  шесть- восемь раз. Упражнение укрепляет мышцы век, способствует улучшению кровообращения и расслаблению мышц глаза.

3. Быстро моргать в течение 1-2 минут. Способствует улучшению кровообращению.

4. Вытянуть руку вперёд, смотреть на конец пальца вытянутой руки, расположенной параллельно средней линии лица, медленно приближать палец, не сводя с него глаз, до тех пор, пока палец не начнёт двоиться. Повторить 6-8 раз. Упражнение облегчает зрительную работу на близком расстоянии.

МНОЙ БЫЛА ПРОРАБОТАНА СЛЕДУЮЩАЯ ЛИТЕРАТУРА:
1. Н. Грин; У. Стаут; Д. Тейлор «Биология»

2. Вилли «Биология»

3. Г. Л. Билич; В. А. Крыжановский «Биология» (полный курс; том 3)

4. Н. В. Чебышев « Биология» (издательство « Новая волна»)

5. Г. К. Зайцев; А.Г. Зайцев « Твоё здоровье»

6. Бiялогiя «Праблемы выкладання №4» (2006г.)
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