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Введение
Глаза – это орган зрения, которому мы обязаны огромным количеством информации. 
Ведь когда мы ходим, пишем, читаем, во всем участвуют наши глаза. Попробуйте выйти из комнаты с закрытыми глазами. Вы чувствуете себя неуверенно? Следить за своим зрением необходимо с детства.

Актуальность моего исследования я вижу в то, что в настоящее время наблюдается ухудшение зрения младших школьников в связи с увеличением информационной нагрузки.

Цель: научиться сохранять зрение с раннего школьного возраста.

Мне часто говорили: «Не три глаза руками!», «Не читай лежа!», «Не склоняйся низко, когда пишешь!», «Не сиди близко к телевизору!». Я задумалась: «Почему?» и стала искать ответ в книгах, энциклопедиях. Поняв, что глаза являются важнейшим органом человека, я поставила перед собой ряд задач.
Задачи:

1. Узнать, как устроен глаз и выяснить, как же мы можем видеть.
2. Выяснить почему ухудшается зрение.

3. Провести исследование в виде анкетирования, чтобы выяснить берегут ли свое зрение ребята моего класса.
4. Научить одноклассников делать гимнастику для глаз.

5. Выяснить стали ли ребята бережнее относиться к своему зрению (провести анкету).

В ходе моей работы выяснилось, что не все ребята знают, как и для чего нужно беречь зрение. Для того чтобы узнать об этом, нужно знать, как устроены глаза, как мы видим, и что может произойти, если не беречь свои глаза.
Как устроен глаз?
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На первый взгляд наш глаз устроен просто. Он имеет форму шара и поэтому называется глазным яблоком.  Оно практически все находится внутри глазницы. Снаружи глаз одет плотной непро​зрачной оболочкой - склерой, которая спереди переходит в прозрачную рого​вицу. За роговицей расположена радужка, она бывает светлой (голубой, зеленой, серой) или темной (карей). В центре радужки есть отверстие - зрачок, при ярком свете зрачок сужается, уменьшая количество световых лучей, которые попадают в глаз, а при слабом освещении зрачок расширяется, улучшая остроту зрения.
Внутренняя поверхность глаза выстлана светочувст​вительным слоем - сетчаткой. Сетчатка - внутренняя оболочка глазного яблока, в которой как на экране, появляется изображение того, на что мы навели глаза. В ней находятся светочувствительные рецепторы - палочки и колбочки, которые воспринимают видимые лучи. Сто двадцать пять милли​онов тонких палочек глаза "видят" только черно-белое изобра​жение. Семь миллионов толстень​ких колбочек "видят " цвета, одна​ко лучше всего они работают при ярком свете. Поэтому при слабом свете мы теряем цветное зрение.
В преломляющую систему глаза входят – водянистая влага (жидкость, выполняющая функцию плосковыпуклой линзы, наполняющая переднюю и заднюю камеры глазного яблока),  хрусталик (твердое эластичное прозрачное тело, изменяющее свою кривизну в зависимости от расстояния, на котором находится предмет) и стекловидное тело (прозрачная желеобразная масса, занимающая зону позади хрусталика и ограниченная сетчаткой).
Глаз - очень нежный орган, поэтому чтобы защитить его от грязи, пыли, и других тел, которые могу поранить или повредить глаз природа придумала защиту. 
Самый первый барьер – это веки. Как только глаз заметит, сто к нему что-то приближается, веки сразу же сомкнутся и закроют глаз. В случае опасности наш мозг немедленно отдаст команду векам. Нужно это для того, что бы уберечь глазное яблоко от посторонних предметов и мелких песчинок, которые могут его поранить.

Брови и ресницы нужны не только для красоты, они защищают глаз от пыли и воды. Без них пот, стекающий со лба, мешал бы нам видеть и мог бы даже повредить наш глаз. Но капельки пота будут задержаны бровями, а точнее, тройным рядом волосков, из которых они состоят. Очень нужны глазу и ресницы. В них задерживаются капли дождя и пылинки, которые могут засорить наш глаз.

Очень яркий свет тоже может быть опасен для глаза. Природа предусмотрела и это. Если выйти из темного помещения на яркий солнечный свет, то зрачок глаза мгновенно изменит свою форму. Он станет в несколько раз меньше. А вот если подует ветер, то человек обязательно сощурит глаза, потому что вместе с потоком воздуха с поверхности глаза будет испаряться влага, защищающая глаз от пересыхания. Наш организм не допустит этого.
Глаза имеют возможность двигаться. Не поворачивая головы, человек может разглядывать предметы справа или слева от него. За сутки глаза выполняют до 100 000 движений. Это происходит бла​годаря глазным мышцам.
Способность видеть называется зрением. 
Как мы видим?
В строении нашего глаза есть много необычного. Например, мы видим окружающий мир вверх ногами. В таком виде изображение попадает на внутреннюю оболочку глаза – сетчатку. Уже потом увиденное «переворачивает» наш мозг. А вот у маленьких детей картинка остается такой, какой ее сфотографировал глаз. И лишь спустя время у них развивается такое же зрение, как и у взрослых людей. 
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Каждый из двух глаз человека видит один и тот же предмет под своим углом. Мозг совмещает два изображения в одно. Поэтому человек воспринимает предметы объёмными и способен определить рассто​яние до них.
Если близко расположенный объект рассматривать сначала правым, а затем левым глазом, можно последовательно обнаружить некоторые дополнительные детали с правой и с левой стороны одного и того же объекта. В нашем мозге два изображения накладываются, для того чтобы дать одно изображение в трех измерениях. Когда два изображения абсолютно одинаковы, мы теряем ощущение объема, что и происходит при рассматривании очень удаленных объектов.
Взрослый человек способен различать многие тысячи оттенков цветов. В сетчатке для восприятия цвета имеются три типа колбочек. Зрительная система человека уникальна, так как может смешивать определенные цвета для того, что бы получить новые. 
Глаза... На самом деле не все понимают, какую роль глаза играют в нашей жизни, и многие не знают, что и как надо делать для того, чтобы глаза ваши были здоровыми? 
Зрительные расстройства и охрана зрения.

Окружающий нас мир виден четко и ясно, когда все отделы зрительного анализатора работают гармонично и без  помех.  Но  может  наступить  момент, когда, например, тускнеют и блекнут краски или границы предметов  становятся размытыми, а иногда появляются искажения или темные «завесы»  перед  глазами и т.д. - это, значит, произошло нарушение работы зрительного  анализатора  и пришла болезнь.
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          Нарушения зрения бывают как врожденными, так и приобретенными в течение жизни. Чаще всего встречаются близорукость и дальнозоркость. 
Близорукость.
Как  правило,  это  приобретенное  заболевание,  когда  в   период интенсивной длительной нагрузки (чтение, письмо, просмотр  телепередач,  игр на  компьютере)  из-за  нарушения  кровоснабжения  происходят  изменения   в глазном яблоке, приводящие к его растяжению.
В результате такого растяжения ухудшается  зрение  вдаль,  которое улучшается при прищуривании или надавливании на глазное яблоко. Близорукость неприятна не тем, что требует ношения очков, а тем, что при прогрессировании заболевания возникают дистрофические очаги в оболочках глаза, приводящие к необратимой, некорригируемой очками потере зрения. Чтобы этого не допустить, нужно соединить опыт и знания врача-окулиста с настойчивостью и волей пациента в вопросах рационального распределения зрительной нагрузки, периодического самоконтроля за состоянием своих зрительных функций.
Дальнозоркость.
В отличие от близорукости,  это  не  приобретенное,  а  врожденное состояние, связанное с особенностью строения глазного яблока. Лучи при этом состоянии собираются за сетчаткой. Такое состояние может долго "скрываться" и проявиться в 20-30 лет и более позднем возрасте; все зависит от резервов глаза и степени дальнозоркости.
Близорукие и дальнозоркие люди видят окружающие предметы неясно, расплывчато. Но если человек, страдающий любым из таких недостатков зрения, носит очки со специальными стеклами, подобранными врачом, то видит он нормально. Но самим подбирать себе очки или пользоваться чужими нельзя. Это ведет к дальнейшему ухудшению зрения.
Относится к своим глазам нужно бережно и внимательно, ведь потеря зрения – это утрата невосполнимая, не говоря уже о житейских неприятностях. Однако слишком многие, не знают, что и как следует делать для сохранения зрения. Большинство из нас злоупотребляют своими глазами, не дают им никакого отдыха, перенапрягают их и пренебрегают ими, безответственно забывая, что работа глаз во время бодрствования не прекращается ни на секунду и что все воспринимаемое ими передается для осмысления мозгу. Как можно видеть, немудрено, что зрение у нас портится. 
Когда я провела анкетирование, то поняла, что даже ребята моего класса не все знают и умеют беречь свое зрение. 
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(Цифрами указанно количество одноклассников давших не верный ответ)
Чтобы сохранить зрение нужно соблюдать определенные правила.

Ребёнок и книга.

Чтобы обеспечить глаза и разум достаточным расслаблением, необходимо выполнять следующие правила:
· [image: image9.jpg]


Ни в коем случае не читайте лежа! 
· Совершенно противопоказано читать в транспорте!
· При чтении расстояние от глаз  до книги должно быть  не менее 30 см. 

· Свет должен падать на страницы сверху и слева. 

· Во время чтения не забывайте делать перерывы от трех до пяти минут.   

· Чтобы разгрузить глазную мышцу выполните несложные упражнения для глаз
Уроки за столом нужно делать только сидя и при хорошем освещении. Даже при отсутствии патологий зрительная нагрузка школьника должна быть дозиро​вана. Каждые 15-20 минут нужна гимнастика для глаз, чтобы они «отдохнули».

Ребёнок и компьютер.
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То, что пребывание ребенка долгое время за компьютером, не полезно для его здоровья, известно всем. Однако мало кто знает, чем именно вреден компьютер для ребенка, и сколько времени он может заниматься тем или иным делом. 

Рассмотрим основные вредные факторы работы за компьютером: 

· Нагрузка на зрение. 

· Стесненная поза. 
Нагрузка на зрение.
Первый и самый главный фактор — это нагрузка на зрение. Именно из-за нагрузки на зрение через непродолжительное время у ребенка возникает головная боль и головокружение. Если работать на компьютере достаточно долго, то зрительное переутомление может привести к устойчивому снижению остроты зрения.

Стесненная поза.
Вторым по вредности фактором, влияющим на здоровье, является стесненная поза. Сидя за компьютером, ребенок должен смотреть с определенного расстояния на экран и одновременно держать руки на клавиатуре. Это вынуждает его тело принять определенное положение, и не изменять его до конца работы. В этом отношении компьютер гораздо опаснее телевизора, который позволяет свободно двигаться. Из-за стесненной позы возникают нарушения со стороны органов дыхания, искривление позвоночника, заболевания суставов кистей рук. 
Как снизить вредность компьютера

· хороший дисплей 15 дюймов (14 и 17 дюймовый мониторы более утомительны); 

· расстояние до дисплея должно быть 45–60 см;

· регулярные перерывы по 15 минут через каждые 30 минут;
· умывание холодной водой после работы. 

Ребёнок и телевизор.
Один из главных источников напряжения для глаз — телевизор. И здесь необходимо соблюдать «технику безопасности».
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Дети должны смотреть только специальные детские передачи. 
· Младшие школьники могут смотреть телевизор не более часа в день, старшие — 1,5 часа. 
· Расстояние до телевизора должно быть в пять раз больше, чем диагональ экрана. Дети любят смотреть передачи близко от экрана, а это очень вредно. Дети должны сидеть не сбоку, а прямо перед экраном. 
· При просмотре телевизора днем желательно затемнить помещение, а вечером, наоборот, включить свет сбоку или сзади сидящего. 
Как помочь своим глазам? 
Чтобы научить ребят сохранять зрение, я показала им гимнастику для глаз, которую делаю сама.

Гимнастика для глаз.

Умеешь ты делать ГИМНАСТИКУ ДЛЯ ГЛАЗ? Как только почувствуешь, что глаза устали, сразу же начинай делать такие упражнения:
	1. Зажмурь изо всех сил глаза, а потом открой их. Повтори это 4-6 раз.
2. Поглаживай в течение 1 минуты веки кончиками (подушечками) пальцев.
3.
Делай круговые движения глазами:
налево-вверх-направо-вниз-направо- вверх-налево-вниз. Повтори упражнение 10 раз.
4.
Вытяни вперёд руку. Следи взглядом за ногтем пальца, медленно приближая его к носу, а потом так же медленно отодвигая обратно. Повтори упражнение 5 раз. 

5.
Посмотри в окно, найди самую дальнюю   точку   и задержи  на ней взгляд в течение 1 минуты.
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Вывод
В ходе исследования я сделала вывод – что если потратить минуту на здоровье своих глаз сегодня, то эта минута обернется часами радости, счастья и  поможет полноценно развиваться в будущем. 
Я постаралась выяснить, стали ли ребята бережнее относиться к своему зрению. Проведя анкету, выяснила, что большинство ребят стали беречь своё зрение, но не все!!!
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Поэтому я решила, что тема моя не закончена и что в дальнейшем я буду изучать ее и проводить новые исследования. А сегодня я хотела бы напомнить, что глаза нужно беречь с самого раннего возраста.
Берегите свои глаза

Прислушайся! Когда хотят,
Чтоб вещь служила нам без срока,
Недаром люди говорят:
«Храните как зеницу ока!»
И чтоб глаза твои, дружок,
Могли надолго сохраниться,
Запомни два десятка строк
На заключительной странице:

Глаз поранить очень просто —
Не играй предметом острым!

Глаза не три, не засоряй,
Лежа книгу не читай;
На яркий свет смотреть нельзя —
Тоже портятся глаза.

Телевизор в доме есть —
Упрекать не стану,
Но, пожалуйста, не лезь
К самому экрану.

И смотри не все подряд,
А передачи для ребят.

Не пиши, склонившись низко,
Не держи учебник близко,

И над книгой каждый раз
Не сгибайся, как от ветра,
От стола до самых глаз
Должно быть тридцать сантиметров!

Я ХОЧУ ПРЕДОСТЕРЕЧЬ:
НУЖНО ВСЕМ ГЛАЗА БЕРЕЧЬ!

                                                   Наталия Орлова 
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