	Нарушение зрения у школьников 1-2 –х классов и их профилактика.




	       Зрение принадлежит к числу интереснейших явлений природы. Над изучением зрения, его тончайших механизмов работают сотни исследователей во многих лабораториях мира. Зрение дает людям 90 % информации, воспринимаемой из внешнего мира. Хорошее зрение необходимо человеку для любой деятельности: учебы, отдыха, повседневной жизни. Глаза – удивительный дар природы. Они являются не только зеркалом души, но и зеркалом общего состояния здоровья. Каждый человек должен понимать, как важно оберегать и сохранять зрение. В настоящее время большое очень актуальны вопросы  профилактики нарушения зрения у младших школьников.  
Цель данной работы - изучить и проанализировать причины возникновения нарушения зрения у школьников младших классов.
Задача: определить действия по профилактике нарушения зрения со стороны школьников, педагогов и родителей. 
     Нарушение зрения у детей - большая социально-гигиеническая проблема. Зрительные расстройства связаны не только с условиями зрительной работы, но и с другими широкими социальными и бытовыми условиями. Это такие факторы, как питание, в частности витаминная недостаточность, природные условия, климат. Установлена связь между нарушениями зрения и состоянием здоровья. Имеет значение рост и развитие самого органа зрения, наследственная предрасположенность.  
Наиболее распространенные формы нарушения зрения у детей - это спазм аккомодации, близорукость, дальнозоркость, астигматизм и косоглазие. 
1. Спазм аккомодации - чрезмерное напряжение мышцы, которое не проходит, даже когда глаз в нем не нуждается. Спазм дается напряжением зрения вдаль, зрительным утомлением при работе на близком расстоянии. Школьник, у которого развивается спазм аккомодации становится раздражительным, быстро устает, снижает свою успеваемость, жалуется на головные боли. 
2. Близорукость - это приобретенное заболевание, которое может возникнуть при длительных нагрузках (чтение, письмо, просмотр телепередач, игр на компьютере).  В результате ухудшается зрение вдаль, которое улучшается при прищуривании или надавливании на глазное яблоко.
3. Дальнозоркость – это врожденное состояние, связанное с особенностью строения глазного яблока. При дальнозоркости ухудшается  острота зрения вблизи, хочется отодвинуть текст от себя. 
4. Астигматизм - это особый вид оптического строения глаза, обусловленный неправильной кривизной роговицы. Астигматизм выражается в понижении зрения как вдаль, так и вблизи, снижении зрительной работоспособности, быстрой утомляемости и болезненных ощущениях в глазах при работе на близком расстоянии.
5. Косоглазие – это положение глаз, при котором зрительная линия одного глаза направлена на рассматриваемый предмет, а другого - отклонена в сторону. При этом работает только один здоровый глаза, косящий же глаз практически бездействует, что постепенно ведет к стойкому понижению зрения. 
       По данным  анализа медицинских карт учащихся 1–2–х классов МОУ «Городская классическая гимназия» г. Якутска было выявлено, что в каждом классе (1 а, 1 б, 2 а, 2 б) есть дети с нарушением зрения. Из 135 учащихся 36 имеют нарушение зрения, что составляет 26,7 % от общего  количества обследованных.
  
Сравнительная диаграмма здоровых детей и с нарушением зрения среди учащихся 1-2 классов.

Диаграмма №1










Сравнительная характеристика нарушений зрения у школьников 1-2 классов.


Таблица №1


	
	1 а класс

	1 б класс
	2 а класс

	2б класс
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	Близорукость
	
	1
	
	2
	
	1
	
	1

	Дальнозоркость
	
	1
	3
	3
	3
	3
	
	3

	Астигматизм
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	2

	Спазм аккомодации
	
	1
	1
	
	
	
	2
	1

	Косоглазие
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	




Сравнительные диаграммы нарушений зрений у школьников 1-2 классов.


Диаграмма №1



Согласно данным таблицы№1 и диаграммы №2 у учащихся 1-2-х классов из нарушений зрения преобладает дальнозоркость, на втором месте астигматизм, третье место разделили близорукость и спазм аккомодации, меньше всего детей с косоглазием.
     Степень участия зрения в процессе школьных занятий очень велика. Поэтому в школьном возрасте особое значение приобретает гигиена зрения у детей, задача которой является обеспечить все условия для оптимального состояния функций глаза. 
К основным факторам, которые влияют на нарушение зрения у школьников, считается:
• Недостаточное освещение рабочего места (особенно при искусственном освещении). Неизменный вред приносит недостаточная освещенность рабочего места в домашних условиях во время приготовления уроков и чтения. 
• Неприспособленная или плохо приспособленная мебель для занятий. Очень важно, чтобы в домашней обстановке размеры мебели соответствовали росту детей. 
• Неправильная посадка за рабочим столом. Вредная привычка читать и писать, сильно склонив голову, сгорбившись, с наклоном в сторону, в неудобном положении способствует развитию ослаблению зрения.
     Для обеспечения сохранения и нормализации зрения, а также для предупреждения прогрессирования зрения мы рекомендуем :
- использование учебников и книг, имеющих хорошее качество оформления, соответствующее санитарным нормам и правилам; 
- соблюдение санитарно-гигиенических условий обучения; 
- чередование занятий учащихся с отдыхом; 
- контроль за правильной позой учащихся во время занятий; 
- организацию систематических прогулок и игр на свежем воздухе; 
- активное гармоничное физическое развитие детей и подростков; 
- организацию рационального питания и витаминизации; 
- исключение зрительных нагрузок за полчаса до сна. 
- проведение гимнастики для глаз в школе и дома.
Гимнастика для глаз: 
-Отложите книги и тетради, откиньтесь на спинку стула и расслабьтесь. 
-Закройте глаза и посидите тихо и спокойно. 
-Зажмурьте глаза изо всех сил на 3-5 секунд, а потом откройте их на 3-5 секунд. Повторите эти действия 3-5 раз. Упражнение укрепляет глазные мышцы, способствует улучшению кровообращения и расслаблению мышц глаза. 
-Посмотрите прямо перед собой несколько секунд, затем посмотрите на кончик своего носа 2-3 секунды. Повторите это упражнение 3-5 раз. Упражнение снимает утомление, облегчает зрительную работу на близком расстоянии. 
-Быстро поморгайте в течение 0.5-1 минуты. Упражнение способствует улучшению кровообращения. 
-Вытяните вперед руку. Следите взглядом за кончиком указательного пальца, медленно приближая его к кончику носа, а затем медленно отводя 
руку обратно. Повторите 3 раза. Упражнение развивает способность удерживать взгляд на близких предметах, не уставая. 
-Массируйте веки подушечками пальцев, делая круговые движения. Упражнение расслабляет мышцы глаз и вследствие этого улучшает кровообращение. 
-Тремя пальцами рук слегка нажмите на верхнее веко, через 1-2 секунды уберите пальцы. Повторите 3 раза. Упражнение улучшает циркуляцию внутриглазной жидкости. 
-Не меняя положения головы, посмотрите сначала вверх, затем вниз и наконец перед собой. Повторите 3 раза. 
-Делайте глазами круговые движения по часовой стрелке, затем против часовой стрелки. Повторите 3 раза. 
-Посмотрите в окно, найдите самую дальнюю точку пейзажа и задержите на ней взгляд в течение 1 минуты. Затем переведите глаза на предмет, находящийся вблизи от Вас, и задержите взгляд на 1 минуту. 
-Опустите голову и посмотрите на пол перед собой. Закройте глаза, откиньтесь на спинку стула или кресла и поселите так 1 минуту.


Зрительная гимнастика в стихах 
Раз - налево, 
два - направо, 
Три - наверх, четыре - вниз. 
А теперь по кругу смотрим, 
Чтобы лучше видеть мир. 
Взгляд направим ближе, дальше, 
Тренируя мышцу глаз. 
Видеть скоро будем лучше, 
Убедитесь вы сейчас! 
А теперь нажмем немного 
Точки возле своих глаз. 
Сил дадим им много-много, 
Чтоб усилить в тыщу раз! 

     Проведение комплексных профилактических и оздоровительных мероприятий обеспечивает сохранение и нормализацию зрения, а также предупреждение прогрессирования нарушения зрения.
Берегите зрение!


Столбец1	

дально-
зоркость
12%



здоровые дети	близорукость	дальнозоркость	астигматизм	спазм аккомодации	косоглазие	99	5	16	6	5	4	1 а класс	близорукость	дальнозоркость	астигматизм	спазм аккомодаций	косоглазие	1	1	1	1	1 б класс	близорукость	дальнозоркость	астигматизм	спазм аккомодаций	косоглазие	2	6	2	2	2	2 а класс	близорукость	дальнозоркость	астигматизм	спазм аккомодаций	косоглазие	1	6	1	2	2 б класс	близорукость	дальнозоркость	астигматизм	спазм аккомодаций	косоглазие	1	3	3	3	

