                           Зеркало разума и души.
                                                                        Из всех органов чувств человека глаз всегда        

                                                                        признавался наилучшим даром и чудеснейшим

                                                                        произведением творческой силы природы.

                                                                        Поэты воспевали его, ораторы восхваляли,

                                                                        философы прославляли его как мерило, 

                                                                        указывающее на то, к чему способны 

                                                                        органические силы, а физики пытались

                                                                        подражать ему как недостижимому образцу 

                                                                        оптических приборов.

                                                                                                            Герман Гельмгольц.

     Глаза – это сложный оптический прибор, и поэтому природа заботливо оберегает наши глаза. Глаз закрывается веком. Если со лба потечёт пот, то его остановят брови. Если ветер понесёт в лицо пыль – её задержат реснички. А если пылинки и сядут на глаз, то их слижет мигающее веко, так как с внутренней стороны веки влажные. Весь глаз по форме похож на шар и называется глазным яблоком. Большая его часть расположена в специальном углублении, которое называется глазница или орбита. Снаружи глаз покрыт прозрачной тонкой оболочкой – роговицей. Мы видим сквозь роговицу, как сквозь прозрачное стекло. Роговица покрывает цветную часть глаза – радужную оболочку. Почти все дети рождаются с голубыми глазами. У некоторых из них глаза так и остаются голубыми навсегда. У других глаза изменяют цвет, когда ребёнку исполняется несколько месяцев. Глаза становятся карими, зелёными или серыми. В центре радужной оболочки находится чёрный кружок, который называется зрачком. Именно через него внутрь глаза проходит свет. Если свет яркий, зрачок сужается, а если свет слабый, тусклый – расширяется. Оболочка глаза белого цвета – это склера. Сквозь неё мы ничего не видим. Её задача – защищать те части глаза, которые находятся внутри глазного яблока. В центре глаза, позади радужной оболочки и зрачка, расположена овальная линза – хрусталик. Он похож на линзу фотоаппарата и так же, как она, пропускает через себя свет. Для того, чтобы сфотографировать изображение, хрусталик изменяет свою форму, становясь то более выпуклым, то более плоским. Свет сначала проходит через роговицу и зрачок, затем через хрусталик, потом сквозь прозрачную жидкость, заполняющую глазное яблоко внутри, и, наконец, в самой дальней части глазного яблока достигает сетчатки. Сетчатка – именно та часть глаза, с помощью которой мы видим. Сетчатка покрывает заднюю часть глазного яблока так же плотно, как обои покрывают стены вашей комнаты. Она так же важна, как плёнка в фотоаппарате. Если в фотоаппарате нет плёнки, то никакой фотографии не получится. То же самое с глазами: если бы в них не было сетчатки, мы бы ничего не видели. Когда свет достигает сетчатки, она передает сигнал по особому (зрительному) нерву в специальный отдел мозга. А когда наш мозг получает сигнал, мы наконец видим то, на что смотрят наши глаза.  На сетчатке есть два вида  светочувствительных клеток – одни похожи на палочки, другие – на колбочки. Колбочки воспринимают цвет, причем они могут это делать только тогда, когда светло. Днем работают колбочки, палочки отдыхают. С наступлением сумерек колбочки сменяют палочки, поэтому в тёмной комнате мы можем только различать предметы, но не можем определить цвета. А если включить свет, то колбочки сразу примутся за работу, чтобы мы могли определить, что какого цвета. 90 % всей информации, которую мы воспринимаем из окружающего мира, мы получаем с помощью зрения. Половина энергии, получаемой в организме за счёт биохимических процессов, расходуется на физиологические функции – пищеварение, дыхание, выделение, движение, мышление и другие, в то время как другая половина потребляется глазами. Человеческие глаза имеют заметные белки, которых лишены приматы. Наличие белков позволяет следить за движением глаз и направлением 
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взгляда, что является существенно важным элементом при обращении лицом к лицу. В глазе больше белка, чем у мужчины, поскольку близкое, лицом к лицу, общение есть неотъемлемая часть связей между женщинами, а большая площадь белка глаза расширяет возможности как при отправлении, так и при восприятии сигнала.
     Глаза – одно из величайших изобретений природы. И природа изобрела их несколько типов, каждый раз настраивая наилучшим образом для того или иного видения. Скажем, глаза рыб отлично приспособлены различать окружающее под водой, кошки отлично ориентируются в темноте, а орёл замечает крохотную мышь с километровой высоты…

Лунной ночью рысь, пума или наша домашняя кошка видят почти так же хорошо, как и мы сами солнечным днём. Это происходит потому, что кошачьи глаза способны усиливать слабый сумеречный свет. Под их сетчаткой расположен особый светящийся слой клеток. Благодаря ему глаза кошек так таинственно мерцают в темноте. Световые лучи, проникающие внутрь глаза, отражаются от этого слоя, словно от зеркала, и вновь достигают фоторецепторов. Так световой импульс усиливается. Кошки в темноте видят в 6 раз лучше, чем человек. Впрочем, и нам есть чем гордиться! Пусть мы совсем не видим ультрафиолетовых лучей, плохо ориентируемся в темноте, но мир для нас и без этого прекрасен. Человеческий глаз содержит 123 миллиона палочек, отвечающих за чёрно-белое зрение, и семь миллионов колбочек, которым мы обязаны цветовым зрением. Благодаря такому обилию светочувствительных клеток наш глаз способен воспринимать около пяти миллионов цветовых оттенков – тут уж ни одно животное не сравнится с нами. И наделила нас природа таким зрением потому, что для нас оно самое подходящее. Не лучше, не хуже, чем у других живых существ, наших соседей по планете, а именно самое подходящее.
     Знаете ли вы, что наиболее часто встречающийся цвет глаз – голубой (31%), а наиболее редкие цвета – зелёный и такой тёмно-коричневый, который называют чёрным. Цвет глаз зависит от количества особого красящего вещества – меланина – в радужной оболочке глаза. При небольшом количестве меланина глаза имеют голубой цвет, при среднем – коричневый, а при большом количестве – чёрный. Цвет глаз передается по наследству – от мамы, папы, даже бабушки и дедушки. Но он связан и с возрастом. Детские врачи давно заметили, что у большинства новорождённых детей глаза светлые, а через несколько месяцев почти у всех малышей глаза приобретают более тёмную окраску. Ещё в древности люди знали: каждый цвет может по-своему воздействовать на человека – вызывать чувство радости или грусти, возбуждать или успокаивать, создавать различные ощущения. Особенно хорошо это известно художникам. Учёные только недавно стали серьёзно изучать это интересное явление природы. Опыты показали, что все цвета можно разделить на активные и пассивные по отношению к человеку. Активные – это те, которые действуют на наш организм возбуждающе. К числу таких цветов относятся, прежде всего, красный и оранжевый. При воздействии красного и оранжевого цветов человек чувствует возбуждение, прилив внутренней энергии и готовность действовать, а рассматриваемый объект кажется ему приближающимся. Вот почему красные огни светофоров и опознавательные огоньки автотранспорта – это сигнал опасности, предупреждение о том, что нужно быть внимательным и осторожным. Жёлтый цвет в светофоре тоже отнюдь не случаен. Во-первых, это цвет хорошего настроения и веселья. Во-вторых, как и красный, он тоже вызывает чувство возбуждения. Поэтому нет ничего удивительного в том, что автомобили, окрашенные в жёлтый цвет, гораздо реже оказываются участниками дорожных происшествий. Зелёный же цвет создает чувство лёгкости и успокоенности (опасность миновала!). Если говорить о других цветах, то розовый цвет вызывает ощущение лёгкости, счастья, чувства нежности; голубой цвет также вызывает ощущение лёгкости, способствует расслаблению, «охлаждает», вызывает отчуждение; синий цвет вызывает тревожность, беспокойство, «холод»; коричневый цвет 
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вызывает чувство тяжести, давления, угнетает, но в тоже время вызывает ощущение уверенности и твёрдости. 
     Издревле известно, что глаза – зеркало души, поскольку в них отражается как физическое, так и психическое состояние человека. Живые, лучистые глаза не только придают выразительность лицу, но и притягивают. «Стеклянные» глаза или, напротив, «очи жгучие» - достоверный признак физического или  психического неблагополучия.
Древние римляне говорили: «Человек не знает лучшего блаженства, чем сон, и худшей кары, которую посылает природа, когда отнимает сон у нечистой совести или у больного тела». Сон нужен прежде всего для того, чтобы отдохнули нервная и мышечная системы. Русский физиолог И.П.Павлов отмечал, что сон охраняет наш организм от перенапряжения нервных клеток мозга. При усталости и дремотном состоянии в коре головного мозга возникают процессы торможения. Во время сна наш мозг отдыхает, поэтому мы просыпаемся бодрыми и свежими. При каждодневном возбуждении в коре головного мозга интенсивность сна нарушается, человека начинает мучить бессонница.

В некоторых странах продаются в магазинах травяные снотворные подушки. Они очень хорошо влияют на расслабление органов зрения.

     Наши глаза настолько драгоценны, что мы просто обязаны их беречь. Существует немало правил, которым нужно следовать, если хочешь, чтобы глаза были здоровыми. Эти правила должны знать все.
1. Когда умываешься утром или перед сном, тщательно промывай веки. И разумеется, делай это в любое другое время дня, когда чувствуешь, что на веки попала грязь.

2. Если у тебя чешутся глаза, скажи об этом маме или папе. Зуд может означать, что начинается воспаление конъюнктивы.
3. Если ты чувствуешь, что в глаз что-то попало, скажи родителям.

4. Никогда не следует сильно тереть глаза, особенно тереть их грязными руками.

5. Ни в коем случае не играй и не бегай с ручкой, карандашом, палкой или другим заостренным предметом в руках.

6. Если ты стал видеть хуже, чем раньше, скажи об этом родителям. Может быть, тебе требуются очки, достаточно пойти к окулисту и проверить зрение.

7. Очень важно читать при хорошем освещении, чтобы не перенапрягать глаза.

8. Сетчатка, расположенная в задней части глазного яблока, очень чувствительная. Если долго смотреть на солнце, можно нанести ей непоправимый вред.

9. Каждый, кто собирается провести длительное время на солнце, должен надеть солнцезащитные очки.

10. Старайся ежедневно делать зарядку для глаз.

      А сейчас мы с вами сделаем небольшую зарядку для глаз, чтобы снять утомление.

Вы замечали, что глаза иногда устают и хочется их просто закрыть.

Надавливание.

     Поставьте локти на стол, сомкните веки и прикройте глаза ладонями. Расслабьтесь, дышите ровно и спокойно. В течение нескольких минут 20 раз надавите ладонями на скулы и надбровные дуги, не нажимая при этом на глазные яблоки.

Пощипывание.

     В течение 30 секунд большим и указательным пальцами с силой сжимайте переносицу у внутренних углов глаз. Это упражнение позволяет снять с глаз усталость и напряжение.

Моргание.

     Моргание помогает быстро увлажнить сухие глаза. Постарайтесь очень крепко закрыть глаза и открывать их как можно медленнее. Это прекрасный способ прояснить внезапно затуманившееся зрение.
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Далеко-близко.

     Внимательно всмотритесь в какую-нибудь точку вдали (желательно смотреть на зелёный цвет), затем быстро переведите взгляд на предмет, находящийся вблизи (3-4 раза).

«Ходики».

     Посмотрели влево: глаза смотрят на стену, а внимание ушло за левое ухо. Посмотрели вправо: глаза смотрят на другую стену, а внимание ушло за правое ухо (8-10 раз в каждом направлении).

«Стрельба глазами».
     Посмотрели влево и перевели взгляд прямо, затем посмотрели вправо и перевели взгляд прямо (8-10 раз).

«Восьмёрка».

     «Рисуем» плавно сначала горизонтальную восьмёрку, или знак бесконечности, максимального размера.

Поморгайте часто-часто, легко-легко. А теперь – вертикальную восьмёрку.

                                                    Знаете ли вы, что…

Первое известное нам животное, наделённое зрением, появилось 540 млн. лет назад. Это была одноклеточная эвглена зелёная. У  неё имелось лишь светочувствительное пятно – «глазок», благодаря которому эвглена ориентировалась.

Более 500 млн. лет назад глазные пятна появляются у медуз. Этот орган зрения позволял им ориентироваться в пространстве, и медузы заселили открытое море. Дождевым червям подобные пятна позволяют скрываться от света в земле.

Первым животным с двумя глазами можно назвать ресничного червя. В передней части его тела имеются два симметричных пятна: в каждом из них до тысячи светочувствительных клеток. Эти пятна наполовину погружены в пигментную чашку. Постепенно глазное пятно ещё глубже вдавливалось в эпителий – кожные клетки. Образовался желобок – «глазной бокал». Подобным органом зрения обладают, например, речные улитки. Но улитка видит всё вокруг себя расплывчатым, как сквозь матовое стекло.
У моллюска наутилуса толщина глаза около сантиметра. На его сетчатке 4 миллиона светочувствительных клеток. Но этот глаз улавливает слишком мало света, поэтому наутилус видит мир в мрачных, тёмных красках, но чётко.

На каком-то этапе эволюция привела к появлению двух различных органов зрения. Один – назовем его «глаз оптимиста» - позволял видеть всё в светлых красках, но очертания предметов были смутными, расплывчатыми (улитка). Другой – «глаз пессимиста» - видел всё в тёмных тонах: мир казался грубым, изломанным, резко очерченным (моллюск наутилус). Именно от него и происходит наш человеческий глаз.

