ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКАЯ  РАБОТА «МОЕ  ЗДОРОВЬЕ»
ТЕМА: «РОЛЬ ЗРЕНИЯ В ЖИЗНИ ЧЕЛОВЕКА»

1. ЦЕЛЬ

Оценка зрения, как важнейшего элемента здоровья человека.

Сбережение и укрепление зрения у детей.

2. ЗАДАЧИ

Изучить и проанализировать данные в литературе по теме исследования.

Описать факторы, влияющие на ухудшение зрения у детей.

Предложить способы решения этой проблемы.

3. ОБЪЕКТ, ПРЕДМЕТ И БАЗА ИССЛЕДОВАНИЯ
Объект исследования – человек.

Предмет исследования – зрение школьника – важная составляющая здоровья в целом.

Участники исследования – учащиеся 4-х классов.

4. ГИПОТЕЗА ИССЛЕДОВАНИЯ
Предполагаю, что чрезмерное увлечение компьютерными играми и игровыми приставками, бесконтрольный просмотр телевизионных программ может привести к ухудшению зрения.

5. МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
Сбор информации, чтение литературы по данному вопросу, анкетирование и обобщение данных анкеты.

ЗРЕНИЕ

     Античный философ Гераклит Эфесский заметил, что «глаза – более точные свидетели, чем уши». Действительно, 90% всей информации люди получают через глаза.

     Долгое время читали, что глаза испускают особые лучи и таким образом человек видит. Развеял этот миф знаменитый Абу Али ибн Сина. Великий врач первым пришел к выводу, что человеческий глаз всего лишь улавливает отраженные предметами лучи солнца или осветительных приборов. А немецкий физик Герман Гельмгольц установил, что глаз подобен фотоаппарату: изображение на сетчатке получается перевернутым и уменьшенным.

     По форме глаз напоминает шар, из-за этого его иногда называют глазным яблоком. Диаметр глаза – 2,5 см, вес – около 7-8 г. Глазное яблоко располагается в глазнице, стенки которой образованы костями черепа. От стенок глазницы идут шесть мышц, они прикрепляются к глазному яблоку и управляют его движениями. Благодаря этому угол полного обзора у человека составляет 125 градусов (у кошки он 187 градусов). При неполадках в глазо-двигательной системе возникает косоглазие, когда человек смотрит будто в разные стороны.
     Глазница защищает око с боков и сзади. Спереди его оберегают веки, выстланные изнутри тонкой оболочкой - конъюнктивой (от латинского conjunctivus - «соединительный»). Она переходит на глазное яблоко и покрывает всю его переднюю часть, кроме роговицы. Брови предотвращают попадание в глаза пота со лба, а веки с ресницами защищают их от снега, дождя и пыли. Особенно грозит пыль жителям степей и пустынь, не случайно у них узкий разрез глаз: будь глаза их так же широко раскрыты, как и у представителей других регионов, люди оказались бы беспомощны во время песчаных бурь, во всяком случае без очков. Оберегать глаза помогает особая складка на верхнем веке, которая нависает над внутренним углом глаза (эпикантус); она характерна , например, для народностей Азии.

     На обоих веках по 80 ресниц, и каждой из них отведено 100 дней, чтобы появиться, вырасти и выпасть. Таким образом, у нас в течение жизни сменяется 83 – 93 тыс. ресниц. Они необходимы, чтобы смыкание век было как можно более полным, ведь естественный «штакетник» не пропускает к глазному яблоку даже самые маленькие пылинки.

     Назначение слез у человека, как, впрочем, и у всех сухопутных животных, - смачивать поверхность глазного яблока, иначе она высохнет и видеть станет невозможно.Так что «плачет человек постоянно, для этого на наружных стенках глазниц есть по слезной железке. Обе они за сутки вырабатывают до 1 мл слез. Не зря говорят «чистый, как слеза»: слезная жидкость прозрачна, содержит лишь небольшое количество солей и белки, которые помогают уничтожать оказавшиеся на поверхности глаза болезнетворные микроорганизмы. Чтобы слезная жидкость не застаивалась, а распространялась равномерно, веки периодически смыкаются (время смыкания – мигания – 0,35 с). В среднем одно мигание совершается раз в 5 с.Итого, ежедневно, с вычетом на сон, каждый человек моргает 11 500 раз.

     Чтобы слезная жидкость не скапливалась во внутреннем углу глаза (там даже есть специальное слезное озерцо), природа проложила оттуда прямо в полость носа специальный носослезный канал. Потому-то, поплакав от души, платком вытирают не только глаза, но и нос. Кстати, почему плачут от обиды? Ученые открыли, что слезная жидкость удаляет из организма вещества, образующиеся при нервном перенапряжении.

КАК  УСТРОЕН  ГЛАЗ

     По строению глаз похож на фотокамеру. Стенка его состоит из трех оболочек. Наружная образует каркас глазного яблока. Ее задняя часть – склера (от греческого «склерос» - «плотный») белого цвета и хорошо видна между веками по обе стороны роговицы – передней части наружной оболочки. Роговица тонкая, прозрачная, она лишена сосудов, поэтому наилучшим образом  пропускает свет. Далее он проходит через зрачок, который ограничен радужной оболочкой, или радужкой. Радужка представляет собой вырост выстилающей глазное яблоко сосудистой оболочки (ее задача – обеспечивать кровообращение внутри глаза). Кстати, латинское название радужки «ирис» совпадает с именем греческой богини радуги, вестницы богов.

     У каждого человека радужка неповторима – двух одинаковых по цветовой гамме не найти. Цвет радужки, а это и есть цвет глаз, зависит от количества пигмента меланина ( от греческого «меласс» - «темный»), а оно, в свою очередь связано с местностью проживания. Чем солнечнее дни – тем больше нужно защищать глаза от ярких лучей, тем больше меланина в радужной оболочке и тем меньше  света через нее проходит. Поэтому светлые глаза чаще встречаются у представителей северных народов, а темные – южных. Есть исключения, подтверждающие правило: жители слепящих снежных равнин – чукчи, эскимосы, ненцы – кареглазы. Бывает, что в результате наследственной особенности меланина ни в коже, ни в волосах, ни в радужке нет. У таких людей – их называют альбиносами (от латинского albus – «белый») – радужка красная из-за просвечивающих кровеносных сосудов. Они очень чувствительны к яркому свету.

     Цвет глаз передается по наследству, но на протяжении жизни меняется: у новорожденных глаза светлые серо-голубые, а с  возрастом приобретают заданный генами цвет, у стариков вновь светлеют, «выцветают». Чтобы замедлить этот процесс, рекомендуется с детства при ярком солнце носить темные очки. Встречаются люди с разными по цвету глазами, но это редкость.

     Оказывается,  цвет влияет на свойства глаз. У голубоглазых роговица вдвое чувствительнее, чем у кареглазых,  и в четыре раза – чем у черноглазых. Сероглазые – самые зоркие: среди спортсменов-снайперов их большинство. Кроме того, тот цвет радужки, который человеку дала природа, обеспечивает ему оптимальные условия для зрения. Поэтому вредно долго пользоваться цветными контактными линзами. 

     В центре радужной оболочки находится зрачок – отверстие, которое впускает световые лучи внутрь глаза. Самые крупные, круглые, красивые зрачки у подростков; затем их диаметр начинает постепенно сокращаться и к 70 годам уменьшается более чем на треть. При ярком свете зрачок сужается, в темноте расширяется; для этого в радужке заложены две мышцы.

     Пройдя через зрачок, свет попадает в хрусталик – маленькую двояковыпуклую линзочку. Свое название хрусталик получил за прозрачность и необычайную гладкость поверхности; средневековые врачи даже именовали эту часть жемчужиной глаза. Задача хрусталика - преломлять, подобно линзам объектива фотоаппарата, световые лучи, фокусируя их на сетчатке. Еще одно чудесное свойство хрусталика – эластичность. Он может менять кривизну своей поверхности, подчиняясь движениям специальной мышцы в ресничном теле (это анатомическое образование располагается позади радужки, и хрусталик прикреплен к нему связкой). За счет такой гибкости на сетчатке одинаково четкими получаются изображения и близких, и далеких предметов – но для этого хрусталик должен всю жизнь изрядно трудиться. Если  приходится слишком много рассматривать предметы на близком расстоянии, хрусталик применяет меры предосторожности – удлиняется, и дальние предметы без очков уже не разглядеть. Вот так развивается близорукость – глазу словно не хватает «рук», чтобы придвинуть предмет поближе. У пожилых людей хрусталик часто становится более плоским, тогда труднее рассмотреть близкие предметы.

     Пространство впереди от хрусталика со всем содержимым – передняя камера глаза, а сзади – задняя. В задней камере находится обширное стекловидное тело, представляющее собой прозрачную желеобразную массу. Камеры глаза сообщаются друг с другом через зрачок и заполнены водянистой влагой; она не только создает внутри глазного яблока определенное давление, но и приносит его структурам питательные вещества.

     Но вот световые лучи миновали роговицу, прошли через зрачок, преломились хрусталиком, пронзили стекловидное тело. И все это ради того, чтобы попасть на третью, внутреннюю, часть глазного яблока – сетчатую оболочку, или сетчатку. Именно она воспринимает световые волны и преобразует их в электрические импульсы, которые по нервам передаются в головной мозг. Сетчатка словно вывернута наизнанку:  слой воспринимающих свет клеток расположен дальше всего от ее поверхности. Природа снабдила сетчатку каждого человеческого глаза 132 млн. клеток, из них 7 млн. колбочек отвечают за восприятие цвета и около 125 млн. палочек улавливают яркость света. В палочках содержится зрительный пурпур – особый белок. Под действием света он разлагается, образуя ретинин – производное витамина А, в темноте же восстанавливается. Вот почему тем, кто заботится о своем зрении, необходимо грызть побольше свежей моркови, богатой витамином А, и не забывать давать глазам отдых. Если в пище не хватает витамина А, развивается «куриная слепота», когда человек в сумерках не видит.

     Существует 7 видов колбочек, каждый из которых настроен на свой цвет. А всего человек различает до 10 млн. цветов и оттенков. Цветовое зрение по-разному выражено у представителей разных рас. Более половины европеоидов, на пример, обладают повышенной чувствительностью к красному и поэтому видят гораздо больше его оттенков (от пунцового до розового), чем представители других рас. Новорожденные яснее всего видят зеленые и желтые предметы. У курильщиков восприимчивость цветов снижается, особенно плохо они отличают голубой цвет.

     Если колбочки какого-либо вида оказываются с дефектом, возникает дальтонизм – расстройство, названное по фамилии английского химика и физика Джона Дальтона (1766-1844), впервые исследовавшего это явление. Дальтонизмом страдают 8% мужчин и 0,5% женщин. Одни не воспринимают красный цвет, другие – зеленый, третьи – фиолетовый. Редко, но встречаются и такие люди, для которых мир окрашен во все оттенки серого.

     Колбочки «не видят» в темноте, за них это делают палочки – поэтому в сумраке все предметы кажутся нам серыми. Впрочем, постепенно глаза привыкают, и окружающее обретает очертания. Дело в том, что чувствительность палочек возрастает в 200-400 тыс. раз! Вот почему, входя после начала фильма в темный кинозал, запоздавшие посетители сначала спотыкаются о стулья, а через какие-нибудь 10 минут могут разглядеть, кто так громко шуршит оберткой от шоколадки, за несколько рядов.  

     Больше всего колбочек и палочек в той части сетчатки, где изображение более четкое, - напротив зрачка. Это место называют желтым пятном, а его середина – центральной ямкой; здесь острота зрения наивысшая. Правда даже у самого зоркого охотника – сибиряка оно в 500 раз слабее, чем у совы, которая в полной темноте различает свою добычу на расстоянии 2 м. Еще острее зрение у сокола, засекающего голубя за 8 км. 
     Каждая палочка и колбочка соединены с несколькими передающими клетками первого порядка. А каждая из этих клеточек – несколькими передающими клетками второго порядка. Так природа дублирует работу деталей сложнейшего механизма, исключая риск. Из передающих клеток выходят нервные волоконца, которые в каждом глазу собираются в единый зрительный нерв. Месту выхода его на сетчатке глаза соответствует слепое пятно. Оно располагается чуть ближе к носу от центральной ямки. В слепом пятне нет палочек и колбочек, поэтому падающий туда свет остается невидимым. Но головной мозг достраивает изображение, восполняя пробел информацией, получаемой от соседних отделов сетчатки и от другого глаза. Кроме того, при рассматривании чего-либо глазное яблоко совершает мелкие быстрые движения (до 120 в мин.), как бы «ощупывая» предмет; 
при этом на слепое пятно всякий раз проецируется изображение разных частей объекта. 

     Пара зрительных нервов проникает в черепную коробку через специальные отверстия и там перекрещивается, причем внутренние части каждого нерва обмениваются волокнами, а наружные – нет. После пересечения зрительные нервы опять расходятся, и получается, что информация от внутренних половин сетчатки переходит на противоположную сторону. В результате все, что мы видели справа, оказывается в левом зрительном тракте (зрительный нерв после пересечения), а то, что видели слева – в правом. Зрительные тракты заканчиваются в промежуточных подкорковых ядрах, где поступившая информация проходит первичную обработку. Нервные волокна, несущие импульсы от глаз, поднимаются дальше – к зонам «высшего зрения» в затылочных долях обоих полушарий головного мозга. Таким образом, левое полушарие видит правую половину мира, правое – левую. Зона коры, принимающая сигналы от центральной ямки, в 35 раз обширнее, чем корковые зоны, отвечающие за такие же по размеру периферические участки сетчатки. Это доказывает, что информация, идущая из точки наилучшего зрения, несомненно, самая важная. 
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

     Для проведения исследования по данному вопросу была разработана анкета, содержащая следующие вопросы:

	№№
	Вопрос
	Ответ

	1.
	Обращались ли Вы когда-либо к офтальмологу?
	

	2.
	Какое у Вас зрение?
	

	3.
	Прописаны ли Вам очки?
	

	4.
	Если да, то носите ли Вы их регулярно?
	

	5.
	Стесняетесь ли Вы носить очки?
	

	6.
	Какое зрение у Ваших родителей?
	

	7.
	Носят ли они очки?
	

	8.
	Хорошо ли Вы видите с последней парты?
	

	9.
	Достаточно ли Вам освещения в классной комнате?
	

	10.
	Сколько часов в день Вы проводите за компьютером и игровыми приставками?
	

	11.
	Сколько часов в день Вы смотрите телевизор?
	

	12.
	Носите ли Вы солнцезащитные очки летом?
	

	13.
	Делаете ли Вы гимнастику для глаз?
	

	14.
	Чувствуете ли Вы дискомфорт и усталость глаз к концу дня?
	


     В исследовании принял участие 31  учащийся 4-х классов. 18 человек    чувствуют  дискомфорт и усталость глаз к концу дня. Из 18 человек, побывавших на приеме у окулиста, 13 учеников имеют плохое зрение. 11 ученикам прописаны очки. Четверо из них регулярно носят очки, 7 человек очки не носят, т. к. стесняются это делать. 13 из опрошенных человек никогда не обследовались у окулиста, они же считают, что их зрение в порядке, хотя это может быть и не совсем так. Как показало исследование,  проводит много времени за компьютером и телевизором имеют сниженное зрение. 26 учеников плохо видят с последней парты, для 2 учеников недостаточно освещения в классной комнате. 9 человек не носят солнцезащитные очки летом, что тоже влияет на снижение зрения. 17 учащихся не делают регулярно гимнастику для глаз. Как правило, если родители имеют плохое зрение, то дети тоже находятся в группе риска.
ПРОФИЛАКТИКА И ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ ПРИ ТРАВМАХ ГЛАЗА У ДЕТЕЙ И ВЗРОСЛЫХ
КАК ПРОТИВОСТОЯТЬ ТРАВМАМ?
     Травмы глаза наиболее часто случаются у мальчиков во время игр острыми предметами и химическими веществами. Крайне важно научить детей правильно обращаться с острыми предметами, а также рассказать им о возможных последствиях травм. Причиной многих несчастных случаев среди детей и молодежи является отсутствие у них представлений о том, чем может закончиться безответственное обращение с некоторыми представляющими опасность устройствами и веществами. Негативную роль играет телевидение и кино, демонстрируя сцены агрессивных драк и насилия, которые могут стать примером для подражания. Взрослые, как на рабочем месте, так и в домашних условиях, должны соблюдать элементарные правила безопасности и гигиены, не оставлять без внимания никакие, даже, на первый взгляд, самые незначительные, травмы глаз. Следует помнить, что любая глазная травма может вызвать самые серьезные последствия. Крайне важно использовать соответствующие защитные средства и очки при проведении работ, связанных с риском для глаз, следить за безопасностью оборудования. Не следует игнорировать ношение корректирующих очков, обеспечивающих четкое зрение.

КАК ПРАВИЛЬНО ОКАЗАТЬ ПЕРВУЮ ПОМОЩЬ?

     В случае травмы век или глазного яблока следует наложить на поврежденное место стерильную повязку и немедленно обратиться на станцию скорой помощи или в дежурную поликлинику. Нельзя дотрагиваться до поврежденного глаза, а также применять местно какие-либо лекарства. Если повреждения глаза не видны, а инородное тело находится в конъюнктиве или под верхним веком, можно попробовать удалить его с помощью промывания конъюнктивы струей теплой кипяченой воды, используя при этом пипетку или специальный сосуд с тонким носиком. Если инородное тело замечено в конъюнктиве или под веком, его можно удалить с помощью небольшого ватного или марлевого тампона, смоченного в кипяченой воде. Чтобы не повредить роговицу, нельзя дотрагиваться до нее. Экстренная интенсивная помощь требуется при химическом ожоге глаза или попадании раздражающего вещества в конъюнктивальный мешок. В этом случае необходимо обильно промыть конъюнктиву и поверхность глазного яблока. Для проведения этой процедуры лучше использовать чистый сосуд с тонким носиком, наполненный кипяченой водой. Если нет воды, то глаз можно промыть любой нейтральной не раздражающей жидкостью, например, чаем или молоком. При попадании в глаз твердого вещества, например, кальция, важно механически очистить конъюнктивальный мешок и его уголки. Для этого можно использовать увлажненные ватные или марлевые тампоны (например, чистую вату, обернутую вокруг спички). Выполнить эту процедуру достаточно непросто, так как пациент все время старается сомкнуть веки. Тщательная очистка и промывание конъюнктивы часто имеют решающее значение для спасения глаза. После оказания первой помощи следует наложить на глаз повязку из стерильной марли и немедленно доставить пациента в дежурную поликлинику или другое медицинское учреждение. Следует помнить, что время имеет огромное значение и любое промедление может негативно отразиться на состоянии глаза.
Оказать первую помощь при ожоге глаз обязан каждый медицинский работник независимо от специализации. Ни в коем случае нельзя оставлять пациента без первой помощи и ждать вмешательства офтальмолога.  
РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПРОФИЛАКТИКЕ НАРУШЕНИЯ ЗРЕНИЯ У ДЕТЕЙ
     Необходимо строго соблюдать режим зрительных нагрузок и физических пауз. Основными причинами ухудшения зрения у детей в школьный период являются, как показало исследование, зрительные перегрузки. Зрительные нагрузки уменьшить сложно, со временем они только возрастают. Поэтому, необходимо:

- Строго дозированное время для игры на компьютере;

- Сократить время просмотра телепередач;

- Нагружая глаза, надо позаботиться об их защите – периодически включать в процесс зрительной работы короткие перерывы – физические упражнения, упражнения для мышцы глаз. Напряженная поза над письменным столом, перед экраном монитора утомляет мышцы спины, шеи. Ухудшается приток крови к мозгу, глазам. Следовательно, стоит в минутные паузы включать упражнения и для мышц шеи, и спины.
РАБОТА НА КОМПЬЮТЕРЕ И СОХРАНЕНИЕ ХОРОШЕГО ЗРЕНИЯ
     Современная жизнь немыслима без компьютера. Работа за компьютером – даже если это игра — существенная нагрузка для глаз, поэтому необходимо соблюдать простые, но эффективные правила: 
-    Экран монитора, подставка для рукописей, клавиатура должны быть расположены так, чтобы расстояние до глаза составляло 50 см. 
-    Подставка для рукописи необходима, особенно для длительной работы.
-    На экране монитора не должно быть бликов. 
-    Экран должен быть контрастным. 
-  Лучше всего использовать черные буквы на светлом фоне. Если знаки красные или синие, глаз реагирует на них так, как если бы он был близоруким. 
- Рукопись или иные источники, используемые при работе, также должны быть достаточно контрастными.

-    Высота рабочего стула должна быть такой, чтобы можно было сидеть прямо. 
- Столешница предпочтительнее деревянная, это позволяет избежать накопления статического электричества. 

-    Необходимо ежегодно проходить осмотр у окулиста.
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