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Введение

   Выражение «беречь как зеницу ока» относится к самым драгоценным, самым необходимым в жизни вещам.

    Рене Декарт (1596-1650гг.) – французский философ, математик, физик и физиолог говорил: «Поведение человека в жизни зависит от чувств, среди которых чувство зрения - наиболее распространенное и благородное». 

    Сохранить хорошее зрение при насыщенном рабочем графике в начальной школе очень сложно: пять-шесть уроков в день, завтрак и обед на бегу, домашнее задание на которое часто не хватает и целого вечера, а еще музыкальная школа, работа на компьютере…

    Все!!! Пора реализовать свое право на здоровые глаза!

§ 1  «Как мы видим мир?»
    Прежде всего я решила узнать, как мы видим мир? 

    Мы видим мир при помощи глаз. Оба наши глаза находятся на передней верхней части головы и направлены вперед. Одна часть каждого глаза выходит наружу и называется глазным яблоком, а остальная часть находится в закрытом защищенном слое.

    Хотя глазное яблоко размером с теннисный шарик, при взгляде в зеркало мы видим лишь переднюю часть. Зрачок окружен радужной оболочкой, защищенной прозрачной роговицей.

    В светлый солнечный день глазам не нужен лишний свет и зрачки сужаются. Но когда становится темнее, например в сумерках, зрачки расширяются, впуская больше света. Это сокращения крохотных мышц меняют размер радужной оболочки, окружающей зрачок. Лучи света входят в каждый глаз через отверстие зрачка, находящегося посередине. 

    Линза в глазу,  называемая хрусталиком, преломляет свет так, что он падает на заднюю стенку глаза – сетчатку.

      Лучи света образуют на сетчатке перевернутое изображение. Зрительный нерв передает изображение в мозг, возвращающей образ правильное положение.

     Слезы все время выступают у нас на глазах. Они полезны тем, что постоянно увлажняют роговицу. Когда мы моргаем, веко распределяет слезную жидкость по всему глазу. Благодаря этому глаза остаются чистыми и не высыхают.

    90% информации люди получают через глаза.

    А бережем ли мы это свое сокровище – свои глаза?

§ 2  «Как сберечь «зеницу ока»?»
     Для начала я стала осваивать «гимнастику для глаз». Мы с мамой нашли ее описание в газете «Пилюля» 

       «Гимнастика для глаз»:     
       Упражнения для мышц шеи:
1. Встаньте свободно, руки вдоль тела. Поднимите плечи как можно выше. Держа их в этом положении, отведите назад, по возможности дальше, и вернитесь в исходное положение. Делайте круговые движения плечами достаточно быстро. Повторите несколько раз.

2. То же, что и в первом упражнении, но в обратном направлении. Отведите плечи назад, поднимите их как можно выше, переведите вперед, опустите, вернувшись в исходное положение. Сделайте несколько повторов.  

3. Опустите подбородок как можно ниже на грудь, шею расслабьте, затем поднимите голову и окиньте ее как можно дальше назад. Вернитесь в исходное положение.

4. Опустите подбородок на грудь, затем плавно поверните голову налево, откиньте назад, поверните направо, вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение несколько раз в одном направлении и затем в другом. Круговые движения головой должны быть равномерными, с максимальной амплитудой, но без напряжения.
5. Поверните голову как можно дальше налево, вернитесь в исходное положение. Поверните голову как можно дальше направо, вернитесь в исходное положение. Повторите повороты несколько раз в медленном темпе.

          Делайте все пять упражнений регулярно, лучше по утрам.

 Упражнения для мышц глаз: 

1. Разогрейте ладони одну о другую. Приложите их к закрытым глазам и подержите 1-2 минуты.

2. Посмотрите вдаль, чтобы глаза отдохнули.

3. Голову держите прямо, медленно поднимите глаза вверх на максимально возможной верхней точке зафиксируйте взгляд на несколько секунд (не меняя положения головы).

4.  Смотрите прямо несколько секунд.

5. Опустите глаза вниз и в максимально низкой точке зафиксируйте взгляд.

6. Посмотрите прямо перед собой.

7. Переведите взгляд до предела вправо и замрите. Смотрите прямо несколько секунд.

8. Переведите взгляд до предела влево и замрите. Снова дайте глазам отдохнуть.

9. Медленно повращайте глазами сначала по часовой стрелке, а затем против часовой стрелки.

10. Сильно зажмурьтесь, а затем расслабьте мышцы лица.     Повторите несколько раз.
11.  Разогрейте ладони и снова на минуту приложите к закрытым глазам. Эти упражнения особенно полезны тем, кто много времени работает за  компьютером.

Эти несложные упражнения помогают мне снять усталость глаз, проходит переутомление и повышается работоспособность.

         Для хорошего зрения, кроме «гимнастики глаз» необходимо правильное питание.

         Оно, прежде всего, заключается в соблюдении нескольких принципов:

-  умеренность в еде;

- полноценная, сочетаемая, легко усваиваемая и разнообразная пища;

- повышенное добавление в рацион продуктов, богатых витаминами А, Е и С.
           Витамин А содержится в моркови, дыне, помидорах, салате, зеленом горошке, зеленом луке, твороге, печени.

           Витамин Е – в овощах, грибах, кисломолочных продуктах.

           Витамин С – в шиповнике, картофеле, квашенной капусте, цитрусовых.

           Из летних ягод улучшает зрение черника.

           Отлично питает всю глазную систему морковный сок. Он самый богатый источник витамина А. Быстро и хорошо усваивается. Этот сок можно пить когда хочется.

            Мне очень нравится морковь, помидоры, апельсины и лимоны. Я стараюсь есть эти овощи и фрукты ежедневно.

            В телепередаче «Малахов +» услышала такое изречение: «Рецепт здоровья ваших глаз лежит на вашей тарелке».  А я иногда не могу отказаться от чипсов и пепси-колы, не люблю творог… 
  Надо ради хорошего зрения поработать над собой. Еще мне необходимо больше времени проводить на свежем воздухе и вовремя ложиться спать.

               Такие выводы я сделала, изучив статьи о зрении в энциклопедиях, газетах и  

         профилактической медицинской литературе.

Заключение
Ведите здоровый образ жизни!

Берегите зрение!

Ваше здоровье – в  ваших руках!
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Приложение
Среди учащихся гимназии №33 было проведено анкетирование. 

Анкета включала в себя следующие вопросы: 

1. Какого цвета Ваши глаза?

а) голубые; б) зелёные; в) карие; г) серые;  
2. Какое у Вас зрение ? 

а) отличное (распознаю все предметы вблизи и вдалеке на расстоянии хорошего зрения)

б) слабое зрение (ношу очки)

в). …………………………………………………………………………………………..

3. Как ты думаешь, нужно ли беречь своё зрение?

4. Как нужно беречь? Напиши свои рекомендации.

…………………………………………………………………………………………………

5. Можно ли смотреть телевизор более двух часов? ........................................................................... 

6. Вы смотрите  телевизор более двух часов? ……………………………………………………

7. На каком расстоянии от телевизора вы должны находиться? …………………...........................

8. Можно ли читать книгу лёжа? …………………………………………………………………….

9. Какой свет нужен для чтения книги? ……………………………………………………………..

10. С какой стороны должен падать  свет при работе за письменным столом? ……
Всего было проанализировано 24 анкеты

Результаты анкеты

1. В нашем классе оказалось большинство детей с карими глазами – 22 человека, голубыми глазами – 1 человек, с зелёными – 1 человек.

2.  Ребята считают, что у них отличное зрение – 18 человек; слабое зрение (носят очки) – 3 человека, не очень хорошее (при этом они не носят очки) – 3 человека.

3. Все учащиеся ответили на вопрос положительно. Они считают, что зрение нужно беречь.

4. Ребята написали свои рекомендации для своих одноклассников о том, как сберечь своё зрение:

	№ п/п
	Советы, рекомендации
	Количество учащихся, написавших совет

	1
	Не садиться близко к телевизору
	10 

	2
	Не долго смотреть телевизор
	2

	3
	Смотреть телевизор необходимо 20 мин
	1

	4
	Необходимо смотреть телевизор на расстоянии 3 м
	1

	5
	Не играть долго  на компьютере
	3

	6
	Играть на компьютере – 10 -15 мин
	2

	7. 
	Играть на компьютере 40-50 мин
	1

	8
	Нельзя носить чужие очки
	1

	9
	Нельзя сильно наклоняться при письме, при чтении 
	3

	10
	«Нельзя смотреть близко в книгу»
	1

	11
	Не читать при тусклом свете
	1

	12
	Читать при хорошем освещении
	2

	13
	Свет направить слева, если ты правша
	1

	14
	Нельзя читать лёжа
	3

	15
	Необходимо делать зарядку для глаз
	1

	16
	Не лезть грязными руками в глаза
	1


5. Можно ли смотреть телевизор более 2-х часов?», ребята ответили так:

да – 8 человек, нет – 15 человек; иногда – 1 человек.

6. На вопрос «Вы смотрите телевизор более 2 –х часов?»:

да – 4 человека; нет – 18 человек; нельзя – 2 человека. 

7. На каком расстоянии должны находиться при просмотре телевизора – ребята ответили по- разному: 

	№ п/п
	Расстояние, которое рекомендовано учащимися
	Количество учащихся

	1
	29 см
	1

	2
	59 см
	1

	3
	1 м
	1

	4
	2 м
	3 

	5
	3 м
	10

	6
	3 м 50 см
	1

	7
	4 м
	1

	8
	5 м
	4

	9
	5 м 50 см
	1


8. Можно ли читать книгу лёжа? 

	Нет 
	Да 
	Нельзя 

	20 человек
	3 человека
	1 человек


9. Ребята считают, что для чтения нужен свет:

· не сильно яркий;

· много света;

· белый;

· хороший;

· средний;

· верхний;

· яркий;

· нетусклый;

10. При работе за письменным столом свет необходим:

слева – 17 человек; справа – 3; сверху – 2; не на глаза -1; не знают – 1 

Выводы: 

После обработки анкет, я решила с ребятами провести беседу по вопросам анкеты. 

Многие ребята,  как оказалось, не знали, многих правил сбережения зрения. И мы поговорили на классном часе о том, что свет должен падать слева; нельзя смотреть телевизор в ущерб своему здоровью более 1 часа; нельзя читать при слабом освещении; на компьютере детям нашего возраста можно играть только 10-15 мин; находиться от телевизора на расстоянии не менее 3 метров и т.д.

Показала свои упражнения для глаз.

Ребята давали сами интересные и правильные рекомендации и советы. Мы были рады, что затронули данную тему, так как анализ медицинских карт показал, что в младшей возрастной группе распространены разные заболевания, среди которых -  заболевание органов  зрения.

 Мы с ребятами хотим рекомендовать всем детям и взрослым беречь своё здоровье. Поэтому необходимо делать гимнастику для глаз каждый день, где бы вы не находились.

