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Цель работы:

  Выявить основные  причины заболевания органов зрения  
Задачи:

1. Рекомендации по профилактики заболевания органа зрения

2.   Исследование данных о причинах заболевания органов зрения учащихся  класса
Методы:

1. Анкетирование учащихся

2. Определение естественной освещенности кабинетов

3. Оценка цветовой гаммы кабинетов

4. Анализ состояния заболевании органа зрения по медицинским картам

Введение.

  Любой живой организм не может существовать без постоянной связи с окружающим его миром, восприятие которого он получает с помощью органов чувств. Благодаря  им,  человек и животное могут ориентироваться в пространстве, оберегать себя от опасностей и т. д.

У человека пять чувств – слух, зрение, вкус, обоняние, осязание. Для каждого из них есть свой орган восприятия. Глаза видят, уши слышат, язык чувствует вкус, нос улавливает запахи, кожа ощущает изменение окружающего мира. Достаточно произойти самым незначительным переменам, а органы чувств уже принимают внешние сигналы и передают их в мозг. Органы чувств человека хорошо приспособлены для восприятия сигналов в определенном объеме, но они могут работать лучше или хуже относительно нормы. Например, некоторые люди с поразительной чуткостью слышат звуки в широком диапазоне, другие же не слышат ничего. Кто-то видит, как орел, но есть и те, кто теряет зрение или даже ничего от рождения не видит.

Когда одно чувство слабеет, можно натренировать другие, чтобы компенсировать потерю. У слепых очень острый слух, глухие видят малейшие детали и подробности. Такая взаимная поддержка говорит о том, что наши пять чувств, хоть и различаются в чем-то, все же составляют единый комплекс человеческих возможностей.
Переоценить значимость зрения в жизни человека, пожалуй, не возможно. Конечно, для того чтобы получить полное представление об окружающем мире и свободно, не подвергая себя опасности, с ним взаимодействовать, необходимо обладать всеми пятью чувствами: осязание, обоняние, слухом, способностью различать вкусы и зрением. Однако, зрительные образы отличаются наибольшей информативностью.

Даже чужую речь мы воспринимаем не только ушами, но и глазами, невольно оценивая соответствие слов мимики, жестам, позе, а главное – выражению глаз говорящего. Видеть - значит различать врага, друга и окружающее во всех подробностях.

Живое существо не имеет более верного и надежного помощника, чем глаз.  Другие органы чувств выполняют то же, но сравнительно грубее и слабее. Наши слова “поживем-увидим” равносильны тому, что видимость-достоверность. В этом смысле надо понимать изречение Анаксагора: зрение - есть явление невидимого. Невидимый мир становится реальностью, явлением посредством зрения.

В то же время из всех органов чувств глаза, пожалуй, наиболее уязвимы. С одной стороны, они ежедневно подвергаются невероятной нагрузке – недаром с каждым днем армия населяющих Землю очкариков становится все больше и больше. С другой стороны, травмировать глаз гораздо проще, чем ухо, язык или нос.

Задачи идеального глаза ясны. От каждой точки предмета должно получиться свое, отдельное ощущение. Важна пространственная правильность передачи, мозг должен получить верные сведения о форме, размерах и расстоянии.

Но как мог возникнуть вспомогательный орган, решающий оптические трудности, как на зрение влияют природные, экологический факторы, каков уровень зрения среди нынешних подростков, способы его улучшения-все эти и ряд других вопросов я попыталась описать и проанализировать.
I. Теоретическая часть

1.1.Строение глаза       

  Все сведения об окружающем нас мире мы получаем благодаря специальным чувствительным органам – анализаторам. Анализатор – это система чувствительных нервных образований, воспринимающих и анализирующих раздражения, которые действуют на человека. Анализатор состоит из рецепторного органа, нервных путей и мозговых центров, включая кору больших полушарий (см. рис 1). Самое большое число сведений об окружающем мире мы получаем благодаря зрительному и слуховому анализаторам, помимо которых существуют вкусовой, обонятельный, кожный и др. С помощью каждого из анализаторов у человека возникают различные виды ощущений: световые, звуковые, запаховые, температурные, болевые и пр.    

Благодаря анализаторам одновременно с детальным анализом предметов и явлений внешнего мира происходит непрерывный синтез различных ощущений. Благодаря этому и осуществляется целостное восприятие окружающего нас мира. 

Любой анализатор состоит из трех основных звеньев: рецепторов (периферическое воспринимающее звено), нервных путей (проводниковое звено) и мозговых центров (центральное обрабатывающее звено). 

В коре мозга каждый анализатор занимает определенную область. 

Особые участки коры в лобной, теменной и височной зонах называются ассоциативными зонами (см. рис 2). Они обеспечивают установление тесного взаимодействия между  всеми анализаторами и участвуют в процессах восприятия образов.

Основную часть информации о внешнем мире человек получает от зрительного анализатора. Его периферический отдел, приспособленный для восприятия света, состоит из рецепторной части – расположенной на внутренней поверхности глаз.                      

Глаза  расположены во впадинах черепа, называемых глазницами; глаз укреплен здесь при помощи четырех прямых и двух косых мышц, управляющих его движениями. Глазное яблоко человека имеет диаметр около 24 мм и весит 6-8г. Большую часть глаза составляют вспомогательные структуры, назначение которых в том, чтобы проецировать поле зрения на сетчатку- слой фоторецепторных клеток, выстилающих глазное яблоко изнутри.

Стенка глаза состоит из трех концентрических слоев: 

1) склеры (белковой оболочки) и роговицы; 

2) сосудистой оболочки, ресничного тела, хрусталика и радужки; 

3) сетчатки.

 Форма глаза поддерживается за счет гидростатического давления  водянистой влаги и стекловидного тела (см рис 3). 

Склера - самая наружная оболочка глаза. Это очень плотная капсула, содержащая коллагеновые волокна; защищает глаз от повреждения и помогает глазному яблоку сохранять свою форму.     
Роговица - прозрачная передняя сторона склеры. Благодаря искривленной поверхности действует как главная светопреломляющая структура.

Конъюнктива - тонкий прозрачный слой клеток, защищающий роговицу и переходящий в эпителий век. Конъюнктива не заходит на участок роговицы, прикрывающей радужку.
Сосудистая оболочка - средняя оболочка; пронизана сосудами, снабжающими кровью сетчатку, и покрыта пигментными клетками, препятствующими отражению света от внутренних поверхностей глаза.

Ресничное (цилиарное) тело - место соединения склеры и роговицы. Состоит из эпителиальных клеток кровеносных сосудов и цилиарной мышцы.

Цилиарная мышца - кольцо, состоящее из гладких мышечных волокон, кольцевых и радиальных, которые изменяют форму хрусталика при аккомодации.
Цилиарная (цинновая) связка - прикрепляет хрусталик к цилиарному телу.
Хрусталик - прозрачное эластичное двояковыпуклое образование. Обеспечивает тонкую фокусировку лучей света на сетчатке и разделяет камеры, заполненные водянистой влагой и стекловидным телом.
Водянистая влага - прозрачная жидкость, представляющая раствор солей. Секретируется цилиарным телом и переходит из глаза в кровь через шлемов канал.
Радужка - кольцевая мышечная диафрагма, содержит пигмент, определяющий цвет глаз. Разделяет пространство, заполненное водянистой влагой на переднюю и заднюю камеры и регулирует количество света, проникающего в глаз.

Зрачок - отверстие в радужке, через которое свет проходит внутрь глаза. 
Стекловидное тело - прозрачное полужидкое вещество, поддерживающее форму глаза.   
Сетчатка - внутренняя оболочка, содержащая фоторецепторные клетки (палочки и колбочки), а также тела и аксоны нейронов, образующих зрительный нерв.

Центральная ямка - наиболее чувствительный участок сетчатки, содержащий только колбочки. В этом участке наиболее точно фокусируются лучи света.

Зрительный нерв - пучок нервных волокон, проводящих импульсы от сетчатки в мозг.
Слепое пятно - место на сетчатке, где из глаза выходит зрительный нерв; оно не содержит ни палочек, ни колбочек и потому не обладает светочувствительностью.
1.2.Аккомодация

  Глаз – самый восприимчивый из органов чувств. Почти 70% всех чувствительных рецепторов находятся в сетчатой оболочке глаза, похожей на маленький экран, на котором фокусируются входящие лучи света. Этот рефлекторный механизм называется аккомодацией. Он включает два процесса.

1.Рефлекторное изменение диаметра зрачка
При ярком свете кольцевая мускулатура радужки сокращается, а радиальная расслабляется; в результате происходит сужение зрачка и количество света, попадающего на сетчатку, уменьшается, что предотвращает его повреждение.

При слабом свете, наоборот, радиальная мускулатура сокращается, а кольцевая расслабляется. Дополнительное преимущество, доставляемое сужением зрачка, состоит в том, что увеличивается глубина резкости, и поэтому различия в расстоянии от объекта до глаза меньше сказываются на изображении.

От объекта, удаленного на расстояние больше шести метров в глаз поступают практически параллельные лучи света, тогда как лучи, идущие от более близких предметов, заметно расходятся. В обоих случаях для того, чтобы свет сфокусировался на сетчатке, он должен быть преломлен (т. е. его путь изогнут), и для близких предметов преломление должно быть более сильным. Нормальный глаз способен точно фокусировать свет от объектов, находящихся на расстоянии от 25 см. до бесконечности. Преломление света происходит при переходе его из одной среды в другую, имеющую иной коэффициент преломления, в частности на границе воздух - роговица и у поверхности хрусталика. Форма роговицы не может изменяться, поэтому рефракция здесь зависит только от угла падения света на роговицу, который в свою очередь зависит от удаленности предмета. В роговице происходит наиболее сильное преломление света, а функция хрусталика состоит из окончательной “наводке на фокус”. Форма хрусталика регулируется цилиарной мышцой: от степени ее сокращения зависит натяжение связки, поддерживающей хрусталик. Последняя воздействует на эластичный хрусталик и изменяет его форму (кривизну поверхности), а тем самым и степень преломления света. При увеличении кривизны хрусталик становится более выпуклым и сильнее преломляет свет. 

2.Видит мозг, а не глаз.

Глаз связан с мозгом. Зрение, следовательно, нельзя свести только к оптическим и химическим явлениям. Зрение – это корковый процесс, и он зависит от качества информации, поступающей от глаза в центры мозга. На сетчатке изображение получается перевернутым (см рис 4), но это не мешает правильному восприятию, так как все дело не в пространственном положении изображения на сетчатке, а в интерпретации его мозгом. Так, по толстому пучку нервов от сетчатки сигналы поступают в кору головного мозга – участок мозга, сообщающий нам, что мы видим.

1.3.Строение сетчатки

  Сетчатка развивается как вырост переднего мозга. Сетчатка состоит из трех слоев, каждый из которых содержит клетки определенного типа. Самый наружный (наиболее удаленный от центра глазного яблока) светочувствительный слой содержит фоторецепторы-палочки и колбочки(см. рис 5), частично погруженные в пигментный слой сосудистой оболочки. зрительный нерв.

Палочки и колбочки очень сходны по своему строению: в тех и других - светочувствительные пигменты находятся на наружной поверхности внутриклеточных мембран наружного сегмента; и те и другие состоят из четырех участков.


Наружный сегмент.

Это тот светочувствительный участок, где световая энергия преобразуется в рецепторный потенциал. Весь наружный сегмент заполнен мембранными дисками, образованными плазматической мембраной и отделившимися от нее. В палочках число этих дисков составляет 600-1000, они представляют собой уплощенные мембранные мешочки и уложены наподобие стопки монет. В колбочках мембранных дисков меньше, и они представляют собой складки плазматической мембраны.


Перетяжка.

Здесь наружный сегмент почти полностью отделен от внутреннего впячиванием наружной мембраны.  Связь между двумя сегментами осуществляется через цитоплазму и пару ресничек, переходящих из одного сегмента в другой. Реснички содержат только 9 периферических дублетов микротрубочек: пара центральных микротрубочек, характерных доя ресничек, отсутствует.


Внутренний сегмент.

Это область активного метаболизма; она заполнена митохондриями, доставляющими энергию для процессов зрения, и полирибосомами, на которых синтезируются белки, участвующие в образовании мембранных дисков и зрительного пигмента. В этом же участке расположено ядро.


Синоптическая область.

В этом участке клетка образует синапсы с биполярными клетками. Диффузные биполярные клетки могут образовывать синапсы с несколькими палочками. Это явление, называемое синоптической конвергенцией, уменьшает остроту зрения, но повышает светочувствительность глаза. Моносинаптические биполярные клетки связывают одну колбочку с одной ганглиозной клеткой, что обеспечивает большую по сравнению с палочками остроту зрения. Горизонтальные  и амакриновые клетки связывают вместе некоторое число палочек или колбочек. Благодаря этим клеткам зрительная информация еще до выхода из сетчатки подвергается определенной переработке; эти клетки, в частности, участвуют в латеральном торможении.

Но есть между ними и различия.

Так, палочек в сетчатке содержится больше, чем колбочек (120*10 в шестой степени и 6-7*10 в шестой степени соответственно). Распределение палочек и колбочек тоже неодинаково. Тонкие, вытянутые палочки (размеры 50*3мкм) равномерно распределены по всей сетчатке, кроме центральной ямки, где преобладают удлиненные конические колбочки (60*1.5мкм). Так как в центральной ямке колбочки очень плотно упакованы (15*10 в четвертой степени на 1 мм.кв.), этот участок отличается высокой остротой зрения. В то же время палочки обладают большей чувствительностью к свету и реагируют на более слабое освещение. Палочки содержат только один зрительный пигмент, не способны различать цвета и используются преимущественно в ночном зрении. Колбочки содержат три зрительных пигмента(красный, зеленый и синий), и это позволяет им воспринимать свет; они используются главным образом при дневном свете. Палочковое зрение отличается меньшей остротой, так как палочки расположены менее плотно, и сигналы от них подвергаются конвергенции, но именно это обеспечивает высокую чувствительность, необходимую для ночного зрения.

После наружного слоя идет промежуточный, содержащий биполярные нейроны, которые связывают фоторецепторы с клетками третьего слоя.В этом же промежуточном слое находятся горизонтальные и амакриновые клетки, обеспечивающие литеральное торможение. Третий слой - внутренний поверхностный слой - содержит ганглиозные клетки, дендриты которых соединены синапсами с биполярными клетками, а аксоны образуют зрительный нерв.

1.4. Цветовое зрение

  В видимой части спектра человеческий глаз поглощает свет всех длин волны, воспринимая их в виде шести цветов, каждый из которых соответствует определенному участку спектра.

Существует три вида колбочек - “красные”, “зеленые”, “синие”, которые содержат разные пигменты и, по данным электрофизиологических исследований, поглощают свет с различной длиной волны.

Цветовое зрение объясняют с позиций трехкомпонентной теории, согласно которой ощущения различных цветов и оттенков определяются степенью раздражения каждого типа колбочек светом, отражаемым от объекта. Так, например, одинаковая стимуляция всех колбочек вызывает ощущение белого цвета. Первичное различение цветов осуществляется в сетчатке, но окончательный цвет, который будет воспринят, определяется интегративными функциями мозга. Эффект смешения цветов лежит в основе цветного телевидения, фотографии, живописи. 

1.5. Характеристика источников света


  Без света нет зрения. Мы видим только при наличии света. Глаз – это сложнейший оптический прибор. Он отвечает на ничтожно малые дозы световой энергии.

Так, самым мощным источником света из всех  источников, которыми пользуется человек, является Солнце. Блеск его поверхности в 10 раз больше самого яркого места в электрической дуге. По сравнению с полной Луной Солнце приблизительно в 500 тысяч раз ярче.

Первыми светильниками у древних людей служили - костер, лучина, факел, но они были весьма не совершенны. Самым распространенным источником света была масляная лампа, которая просуществовала до средних веков.

В начале 19-го века появились спички.

Примерно в 10-ом веке нашей эры появились восковые и сальные свечи. В начале 19-го века химики получили парафин. После этого восковые и сальные свечи были вытеснены стеариновыми и парафиновыми.


В средние века улицы городов не освещались. Первые фонари со свечами были установлены в 1718г.  в Париже при Людовике 14, и только в 1765 г. появились фонари с масляными лампами.

В конце 18 века в крупных городах для освещения использовали светильный газ, который получали при нагревании угля или дерева без доступа воздуха. Газ собирали в специальные резервуары - газгольдеры и затем направляли к газовым горелкам с маленькими дырочками для выхода газа. Свет получали непосредственно от пламени.


Сейчас человечество пользуется электрическими источниками света. Современные электроламповые заводы выпускают самые разнообразные электролампы. Одной из таких является люминесцентная лампа. Основное её преимущество  - это возможность создания дневного искусственного света, благодаря чему они так широко применяются для освещения вокзалов, вестибюлей, театров, кино, спортивных залов, магазинов, фабрик, картинных галерей и т.д.

Но она имеет и недостатки. Первый - это необходимость применять при их эксплуатации сложные устройства: дроссели, стартеры и т.д., второй - вредное для человеческого глаза мигание света, третий - их чувствительность к температуре: их нельзя зажигать при температуре ниже +10, они плохо переносят температуру +40. 

Одной из самых важных проблем, связанных с люминесцентными лампами является проблема их утилизации. Для того, чтобы эти лампы не приносили вреда, их надо регулярно осматривать, а лампы с истекшим сроком годности утилизировать, что очень дорого, так как их надо вывозить на специальные полигоны, предварительно очистив. Очень малое количество фабрик, предприятий, учебных заведений могут позволить себе делать это регулярно. Поэтому лампы используются в несколько раз больше срока годности, что приводит к увеличению их вредного воздействия на человеческий организм.

Существуют также ртутные лампы, которые дают синевато-зеленый свет и значительно более экономичны, чем обычные электролампы, однако, применять их для освещения неудобно и небезвредно, так как их свет вреден для глаз.

1.6. Освещение

  В нашей жизни освещение имеет важное гигиеническое значение. Хорошее освещение создает благоприятные условия для жизни и деятельности человека. Свет играет важную роль в хорошем самочувствии. Недостаточное освещение снижает работоспособность и производительность труда, утомляет глаза, способствует развитию близорукости.

Освещение бывает естественное, искусственное и смешанное. 

Естественное освещение.
Естественное освещение обуславливается прямыми солнечными лучами и рассеянным светом небосвода и меняется в зависимости от географического положения широты места, высоты стояния солнца, степени облачности и прозрачности атмосферы. В России установлены нормы естественного освещения помещений в зависимости от назначения зданий. Наиболее благоприятное освещение жилища в нашей стране достигается при ориентации зданий на южную половину горизонта, расположением их друг гот друга на расстоянии не менее высоты противостоящего здания. В солнечные дни на рабочих столах и классных досках создаются блики, что вызывает слепимость у учащихся. Для защиты от прямых солнечных лучей лучше всего применять регулируемые жалюзи (деревянные, металлические, пластмассовые). Можно использовать раздвижные занавески светлых тонов, убирая их в простенки в дождливую, пасмурную погоду.

Искусственное освещение.

В качестве искусственного освещения применяются лампы накаливания и газозарядные люминесцентные лампы. Как уже говорилось выше, освещение люминесцентными лампами очень вредно, оно нередко вызывает головные боли, перенапряжение зрения, покраснение глаз и преждевременное утомление. Обычно используется два вида искусственного освещения:

1) Общее при котором свет распространяется по всей комнате равномерно;

2) Комбинированное - создаваемое лампами общего и местного значения одновременно, которое в гигиеническом отношении наиболее целесообразно

Основные гигиенические требования к искусственному освещению предусматривают достаточность и равномерность освещения, отсутствие резких теней и бликов на рабочих поверхностях. Учебные занятия часто проводят при искусственном освещении не только во вторую смену, но и в первую (утренние часы в осенне-зимний период). В пасмурные дни, в ранние утренние и вечерние часы для обеспечения оптимальной освещенности необходимо правильное сочетание естественно и искусственного освещения. 

Рациональное освещение независимо от времени суток или других факторов, достигается с помощью искусственных источников света, которыми служат электрические лампы. Освещенность устанавливается в зависимости от характера выполняемых работ. В учебных помещениях должна быть предусмотрена возможность раздельного включения дополнительного искусственно освещения по рядам. Классные доски должны иметь особое раздельное освещение. Желательно, чтобы они были окрашены в темно-зеленый цвет, но можно темно-коричневый или матово-чергый. Необходим резкий контраст между цветом пола и белыми записями мелом - наилучшее восприятие. Расстояние от доски до первого ряда парт должно быть не менее 2 - 2,5 м, при более близком расположении ухудшается видимость написанного на доске для учащихся,сидящих в боковых рядах (уменьшается угол зрения, отсеивание).

Смешанное освещение.
Смешанное освещение включает искусственный (электрический) свет в дополнение к дневному. В необходимых случаях оно вполне целесообразно, представление о его вредности необоснованно.

Лучшая освещенность помещений достигается уменьшением глубины комнат, окраской стен, потолков, полов комнат в светлые тона, а также периодической очисткой оконных стекол. Дневное освещение в значительной мере зависит от вида остекления и ухода за окнами:

Одинарное стекло задерживает                                      10-15% света

Двойная рама                                                                              20-30%

Загрязненное стекло                                                                  15-50%

Замерзшее стекло                                                                       до 80%

Тюлевые занавеси                                                                      18-20%

Окна, заставленные высокими цветами и предметами          10-40%
Кроме того, солнечные лучи губительны для микроорганизмов, а их не мало в воздухе.


Недопустимо закрашивать стекла масляной белой краской и вставлять матовые стекла. Это не позволяет учащимся дать отдых глазам, то есть расслабить напряжение мышц глаза, устремив взор вдаль.

Для школьных помещений рекомендуется использовать краску спокойных тонов слабой насыщенности. Они обеспечивают лучшую адаптацию зрения к письму, чтению и другим видам знаний. Неблагоприятное влияние на работоспособность оказывают яркие тона, которые утомляют зрение. Так длительное действие красного создает цветовую усталость. Зеленый цвет помогает быстро снять неприятное ощущения, вызываемое красным цветом.  

Важно правильно сочетать цвет и освещенность в обстановке трудовой деятельности человека. Гигиенисты доказали, что светлые (бежевые, салатовые) тона школьной мебели  благоприятно влияют на работоспособность,  а мрачные оттенки наоборот снижают ее.           
Также светлая окраска стен, потолков и полов (в школе дополнительно парты) усиливает освещенность помещений, так как свет, падая на светлую поверхность, многократно отражается. Коэффициент отражения, показывающий, какая часть света сохраняется после отражения, составляет для:

Белой клеевой краски - 0,70-0,80                     Оранжевой- 0,39

Цвета слоновой кости- 0,75                              Бежевой- 0,38

Светло-кремовой- 0,70-0,74                              Светло-коричневой-0,25

Салатной- 0,70                                                    Розовой- 0,23

Светло-оранжевой- 0,70                                    Темно-зеленой- 0,16 

Светло-бежевой- 0,62                                        Цвета морской волны-0,16

Светло- розовой- 0,62                                        Темно-серой- 0,15

Светло-желтой- 0,55                                          Коричневой- 0,11

Голубой- 0,45                                                     Темно-красной- 0,10

Зеленой- 0,42                                                      Красно-коричневой-0,10

Светло-серой- 0,40-0,50                                    Темно-синей- 0,10

Светло-зеленой - 0,41                                        Черной- 0,04

Желто-зеленой- 0,48

С повышением уровня освещенности острота зрения улучшается сравнительно не намного, но значительно снижается утомление глаз.

При низкой освещенности быстро наступает зрительное утомление и снижается работоспособность. Также кроме освещения на работоспособность человека влияет цвет.

1.7. Нарушение функций органа зрения

  Одной из важных характеристик зрения является острота зрения. Она определяет предельную способность глаза различать мелкие детали в поле зрения. Острота зрения зависит от общей освещенности, контраста деталей изображения на определенном фоне и других причин. 

 Самый массовый недостаток зрительного восприятия – неясная видимость близких или отдаленных предметов.

Зрение меняется с возрастом человека: десятилетний ребенок видит предмет хорошо на расстоянии не ближе 7 см, в 45 лет – 33 см, а в 70 лет часто необходимы очки для рассматривания близких предметов.

Существует несколько причин ухудшения зрения:

А) При ухудшении зрения чаще всего нарушается работа хрусталика: он теряет свою эластичность и частично способность изменять свою кривизну. Если хрусталик имеет слишком выпуклую форму по сравнению с хрусталиком нормального глаза, то глаз плохо видит далекие предметы, наступает близорукость. Если же хрусталик становится слишком плоским по сравнению с хрусталиком нормального глаза, то человек нечетко видит близкие предметы. Это признак дальнозоркости (см рис 6). 

Иногда хрусталик совсем теряет способность изменять свою кривизну. В таких случаях приходится носить одни очки с вогнутыми стеклами для рассматривания далеких предметов и другие - с выпуклыми для чтения или рассматривания близких предметов. Нередко в одних и тех же очках делают стекла двойной кривизны. Верхняя часть стекла имеет одну выпуклость, нижняя часть - другую. Такие очки называются бифокальными.

Б) Другая причина появления близорукости развивается от длительного напряжения зрения, связанного с недостатком освещения. Установлено, что в младших классах близоруких немного, но их становиться больше в средних и старших классах. Чаще всего близорукость развивается к 16 – 18 годам (см рис 6).

Только соблюдение гигиенических правил при чтении и письме предупреждает близорукость.

Считается, что главными причинами близорукости являются плохое освещение, неудобные парты и т.п. 

Учебные условия все больше перестают соответствовать нормативам. Большинство учебников не отвечают гигиеническим требованиям ни по объему, соответствующему возрасту, ни по шрифтам, ни по компоновке, щадящей зрительный аппарат учеников. Доктор медицинских наук, профессор Владимир Филиппович Базарный еще в середине 70-х годов заинтересовался проблемой: почему половина школьников страдают близорукостью? Проведенные им исследования показали: причина в неправильной рабочей позе школьников – недопустимо низком склонении головы к столу. Это сугубо школьное явление получило название «синдрома низко склоненной головы». Голова, шея тянуться к столу, тянут за собой плечи и спину, деформируют позвоночник. В таком положении глаза испытывают постоянное напряжение, и передают его шее, плечам, всему организму. Это происходит в течение многих лет, школьник портит свое зрение.
В) Другим распространенным глазным заболеванием является астигматизм, при котором нарушается форма роговой оболочки, ее кривизна становится в разных направлениях различной: человек четко видит, например, горизонтальные линии и расплывчато вертикальные или наоборот. Лечат астигматизм с помощью очков с цилиндрическими стеклами.

При наличии астигматизма линии одной пары лежащих друг напротив друга квадратов будут казаться более черными, чем линии другой пары (если их рассматривать одним глазом). При повороте рисунка на 90 градусов более четкой будет казаться другая пара квадратов.

Г) Одним из дефектов глаза является цветовая слепота. Пусть, например, колбочки глаза, чувствительные к зеленому свету, также чувствительны и к красному. Такой глаз не способен отличать красный цвет от зеленого.

Для многих профессий цветовая слепота не существенна. Но для водителя или машиниста на железной дороге, крайне важно отличать красный цвет от зеленого, во избежание катастроф. Для выявления дефектов цветового зрения применяют тестовые таблицы типа таблиц Исахари, на которых нанесены пятнышки разных цветов. На некоторых таблицах из этих пятнышек составлены цифры. Человек с нормальным цветовым зрением легко различает эти цифры, а лица с нарушенным цветоощущением видят другое число или вообще не видит никакой цифры.

Цветовая слепота передается по наследству, как рецессивный признак, сцепленный с X-хромосомой. Среди мужчин около 2% не различает красный цвет и 6% - зеленый, тогда как среди женщин аномалиями цветового зрения страдает только 0.4 %.

При некоторых заболеваниях сетчатки для увеличения остроты зрения используют очки, которые дают на сетчатке увеличенные изображения. Такие очки называются телескопическими.

Вместо очков иногда используют контактные очковые линзы, сделанные из особой прозрачной пластмассы. Они надеваются под веко непосредственно на глазное яблоко. Они не требуют никакой оправы, не запотевают и невидимы для постороннего глаза, однако, и у них есть недостатки.

Существуют также растровые - дырчатые очки, состоящие из сетки с металлическими отверстиями. Они служат для увеличения резкости при наблюдении отдельных предметов.

В некоторых случаях используются очки с цветными стеклами, позволяющие обнаруживать замаскированные предметы, и с дымчатыми стеклами, предохраняющие глаза от яркого слепящего света при электросварке и др. 

Важную роль в механизме зрения играет витамин А. Витамин А (ретинол), провитамины А (каротины) - жирорастворимые витамины. Витамин А содержится только в продуктах животного происхождения. Витамин А содержится только в продуктах животного происхождения. Так важнейшими источниками витамина А являются: печень, сливочное масло, сливки, сыр, яичный желток, рыбий жир. При тепловой обработке витамин А значительно разрушается.

В чистом виде это - кристаллическое вещество светло-желтого цвета, хорошо растворяемое в жире. Неустойчив к действию кислот, ультрафиолету, кислороду воздуха. 

Витамин А оказывает влияние на развитие молодых организмов, состояние эпителиальной ткани, на процессы роста и формирования скелета, ночное зрение. Так, адаптация зрения к условиям различной освещенности длится около 8 минут при нормальных запасах витамина А и 30-40 минут - при уменьшении их наполовину. Витамин А участвует в нормализации состояния и функции биологических мембран. 

Зарубежные врачи называют его «первой линией обороны от болезней», так как целостность покровов и эпителия внутри тела, нормальная их работа – первое условие здоровья.

 Недостаток витамина А широко распространен. Из-за этого происходит замедление реакции организма. Проблема дефицита витамина А остро стоит во всем мире. Производится лечение витамином А. Среди детей, получивших две дозы, заболеваемость глаз сократилась на 75%.
За сельскими жителями острова Ява, питающегося неполированным рисом, зелеными овощами и фруктами, не наблюдается признаков нехватки витамина А. Наоборот, установлено, что снабжение витамином А достаточно полноценно, хотя их пища не содержит молока, масла и почти лишена яиц. Потребность в витамине А составляет 1,5 мг/сутки» причем не менее 1/3 потребности должно быть удовлетворено за счет самого витамина А, а 2/3 - за счет каротина. 

1.8. Предотвращение нарушения функций органа зрения

  Существуют возможности предотвращения появления дефектов зрения. В процессе обучения на здоровье школьника оказывает отрицательное влияние неправильно спланированная учебная нагрузка. В первую очередь это связано с нагрузкой на органы зрения. Нагрузка на органы зрения постоянно возрастает, это связано с увеличением интенсивности учебы, просмотром телепередач, внедрением в учебный процесс, да и в повседневную жизнь, компьютеров.

Для сохранения нормального зрения прежде всего имеет большое 

значение правильное и достаточное освещение. Необходимо, чтобы при работе с книгой или при выполнении письменных заданий, свет падал с левой стороны, только на рабочую поверхность, глаза оставались в тени. Расстояние от глаз до книги или тетради должно равняться в среднем 30-35см. Не рекомендуется читать при плохом освещении, на ходу, в транспорте. Достаточным освещением при чтении может быть 40-ваттная лампа с хорошим рефлектором в 60см от печатной страницы или 60-ваттная лампа в метре от страницы. Неустойчивое положение книги или газеты затрудняет чтение, заставляет чрезмерно приближать текст к глазам, быстро их утомляет.

Нормы по работе за компьютером.

Уровень глаз при вертикальном расположении экрана должен приходиться на центр или 2/3 его высота. Линия взора должна быть перпендикулярна центру экрана и оптимальное ее отклонение должно находиться в пределах + - 5 градусов, допустимое - + - 10 градусов, в горизонтальной плоскости оптимальный обзор обеспечивается в пределах + - 15 градусов, допустимый - + - 30 градусов. Оптимальное расстояние глаз учащихся до экрана ПЭВМ или ВДТ должно быть в пределах 60-70 сантиметров, допустимое - не менее 50 сантиметров. Наиболее благоприятные показатели зрительной работоспособности отмечаются при освещенности рабочего места в 400 лк, а экрана - в 200-300 лк. При компьютеризации обучения большое значение играет величина индивидуально переносимой информационной, эмоциональной и других видов нагрузок, оптимизация учебной деятельности с компьютером связана с созданием условий, в которых ребенку может быть предложен индивидуальный ритм работы и микро пауз, исключение возможности подчинения ритма учебной деятельности учащегося ритму ЭВМ. Следует следить за рациональным распределением объема и интенсивности интеллектуальных нагрузок в течение всего времени работы на компьютере. 

Гимнастика для глаз.

Рекомендуется чередовать зрительную работу с отдыхом для глаз. Через каждые 30-40минут занятий нужно делать 10-минутный перерыв.Во время перерыва можно выполнить ряд упражнений, которые представлены ниже в виде памятки.

II. Практическая часть

2.1. Методы исследования

1. Состояние заболеваемости школьников изучено по медицинским картам, результатов медицинских осмотров по годам, проведен анализ.

2. Был проведен анализ учебных кабинетов. В ходе работы сделана оценка классной комнаты, оценка естественного освещения, оценка цветовой гаммы кабинета.

3. Также проводилось изучение и сопоставление сведений об уровне зрения учащихся 9-10 классов и освещенности в кабинетах гимназии №5, эти исследования представлены ниже более подробно.

4.  Проведение анкетирования и обработка результатов с целью получения среднестатистических данных. Учащимся нашей школы было предложено несколько вопросов по различным темам.

2.2. Исследование естественного освещения

Определить уровень естественной освещенности комнаты, сравнить полученные данные с санитарно-гигиеническими нормами по данной методике:

1. С помощью рулетки измерьте высоту и ширину окон.

Пример: высота 2,45 м, ширина 1,155 м

2. Рассчитайте общую площадь окон.

S =2,45 * 1,55 = 3,8 м 2

3,8*4 окна=15 м 2

3. Рассчитайте площадь застекленной части окон  S  (10 % общей поверхности приходится на их переплеты). 

S=15 м2*0,9=13,7 м2 
4. Измерив длину и ширину класса, рассчитайте площадь пола.

Длина класса 10 м, ширина – 6 м; площадь пола S1=6*10=60 м2.

5. Подсчитайте световой коэффициент (СК) по формуле:

СК=S/S1=15 м2/60м=1/4

6. Определите коэффициент заглубления К, т.е. отношение высоты верхнего края окна над полом к глубине (ширине) класса.

Высота верхнего окна над полом  - 3,3 м, ширина класса – 6 м.

К= 3,3м/6м = 0,55

Полученные результаты занести в таблицу 

	 Помещение
	Световой коэффициент
	Коэффициент заглубления

	Санитарно-гигиенические нормы
	1/6
	1/2

	Расчетные данные
	1/4
	0,55


8.Сделайте вывод о соответствии полученных коэффициентов санитарно-гигиеническим нормам, учитывая следующую информацию:   

Световой коэффициент для учебного помещения должен составлять не менее 1/6 площади пола; коэффициент заглубления – не менее ½.

Для данного примера расчетные данные соответствуют санитарно-гигиеническим нормам.

2. 3. Исследование цветовой гаммы

  Для составления нижеследующей таблицы были использованы коэффициенты отражения, показывающие, какая часть света сохраняется после отражения. Они составили для:

Белой клеевой краски - 0,70-0,80                  Оранжевой- 0,39

Цвета слоновой кости- 0,75                           Бежевой- 0,38

Светло-кремовой- 0,70-0,74                          Светло-коричневой- 0,25

Салатной- 0,70                                                 Розовой- 0,23

Светло-оранжевой- 0,70                                 Темно-зеленой- 0,16

Светло-бежевой- 0,62                                     Цвета морской волны- 0,16

Светло- розовой- 0,62                                     Темно-серой- 0,15

Светло-желтой- 0,55                                        Коричневой- 0,11

Голубой- 0,45                                                   Темно-красной- 0,10

Зеленой- 0,42                                                    Красно-коричневой-0,10

Светло-серой- 0,40-0,50                                   Темно-синей- 0,10

Светло-зеленой - 0,41                                      Черной- 0,04

Желто-зеленой- 0,48

  Для проведения дальнейших исследований коэффициентам отражения, приведенным ранее, были рассчитаны значения в процентах, где:

0,70-0,60   составили    100%  хорошее

0,60-0,50                         85%   хорошее

0,50-0,40                         65%   хорошее / нормальное

0,40-0,30                         50%   нормальное

0,30-0,20                         35%   нормальное /  достаточное

0,20-0,15                         25%   достаточное / недостаточное

0,15-0,11                         15%   недостаточное

от 0,11 и меньше           0%     недостаточное

  После исследования цветовой освещенности кабинета было выявлено, что для всех кабинетов, кроме 301 коэффициент отражения составил 85% - хороший, а для 301 кабинета 35% - нормальное, то есть гораздо хуже, чем для остальных.   

2.4. Выявление наиболее и наименее комфортного кабинета МОУ гимназии №5.
  Получив эти данные, я решила провести тестирование среди учащихся на тему того, в каком кабинете они чувствуют себя наиболее комфортно. Им были заданы 2 вопроса:
В каком кабинете вы чувствуете себя наиболее комфортно?

В каком кабинете вы чувствуете себя наименее комфортно?
По результатам опроса наиболее комфортным кабинетом является 206 и 302 (стены окрашены в бежевый цвет, большие окна, большая застекленная часть окон),  а наименее комфортным является 303, 301, 32 и 201 кабинеты, так как в этих кабинетах на всех окнах стоят высокие цветы, мешающие проникновению света, в 301 кабинете поклеены обои темного цвета.                                                                                                                                                                                                                             

Исходя из вышеупомянутых исследований, можно сказать, что на большую роль в приятности кабинета для учащихся является его освещенность, при этом свет должен быть естественным и не раздражающим.

Так как все кабинеты освещаются люминесцентными лампами, то в данном случае можно предложить по возможности заменять испортившиеся люминесцентные лампы на электрические, а при ремонте кабинетов красить стены в более светлые, теплые, не поглощающие свет тона, что позволить сделать процесс обучения комфортным.

2.5. Изучение уровня зрения среди учащихся  9 – 10 классов 5-й гимназии 

  Мною были опрошены 59  9-10 классников, которым были заданы следующие вопросы:

Напишите, с какой стороны падает свет у вас дома при выполнении домашнего задания?

Пользуетесь ли вы гимнастикой для глаз?

У 47% свет при работе падает с левой стороны,  у 21% свет падает сверху, а у 32% с любой другой стороны, при этом 67% не пользуется гимнастикой для глаз и элементарными правилами по работе за компьютером, чтению книг. Учащиеся читают в транспорте, не ограничивают время своей работы за компьютером, читают лежа, смотрят телевизор без ограничений. Эти и предыдущие данные говорят о том, что распределение учебной нагрузки и создание комфортных условий для процесса обучения оказывает очень большое влияние на зрение учащихся. Также очень важным является просвещение детей в вопросах безопасности при работе за ПК, чтением, просмотром телевизора, поэтому я хочу предложить знакомить учащихся с этими нормами, путем вывешивания их в компьютерных классах, проведения бесед, регулирования учебной нагрузки. Например, 3 минуты от урока отводить на проведение расслабляющей гимнастики, предложенной ниже в виде памятки.

2.6. Исследования содержания витамина А в рационе учащихся 9-10 классов 5-гимназии

  Получив сведения об исключительной важности витамина А для процесса зрения, я решила узнать, какие количества этого витамина содержатся в продуктах поступающих в пищу 9-10 классникам дома. 

Норма потребления витамина А, рекомендуемая министерством здравоохранения такова:

Мальчики 15-18 лет - 750 мкг

Девочки 15-18 лет - 750 мкг

В среднем в день в школьной столовой ученик  получает 10-12 мкг витамина А. Это количество очень мало. Дома же не каждый учащийся может получить рекомендуемую дозу витамина А.  Проведя ряд тестов, я убедилась в этом.

Я изучила домашний рацион питания некоторых учащихся, а также провела тестирование 59 9-10 классников. Им были заданы следующие вопросы:

Какие фрукты вы любите больше всего?

Какие овощи вы любите больше всего?

Любите ли вы мучные изделия? Если да, то, какие?

Что является основным блюдом вашего домашнего рациона?

Обработав результаты, я пришла к выводу, что основной составляющей их домашнего рациона являются жареная пища(54% опрошенных) (жареный картофель, котлеты, омлет, курица), спагетти, супы, т.е. продукты, содержащие очень малое количество или не содержащие вообще витамина А.
Большинство опрошенных употребляют в пищу фрукты(яблоки, бананы, апельсины) и овощи(томаты и огурцы).В среднем в день учащийся получает 590 мкг витамина А при норме 750. И если разница кажется небольшой, то при ежедневном недостатке это оказывает неблаготворное влияние на здоровье. Если же присовокупить сюда ежедневные нагрузки, стрессы, и напряжения, то ситуация становится неблагополучной. 

В наше время обеспеченность организма учащегося витаминами (в том числе и витамином А) прямо зависит от его материального положения. Но из этой ситуации есть выход, а именно употребление поливитаминных препаратов, которые достаточно доступны и продаются в каждой аптеке. Особенно это становится важным в зимнее время. Такие препараты, как “Ревит”, “Компливит”, “Дуовит”, “Ревивона” и др. полностью обеспечивают суточную потребность в витамине А.

Я предлагаю проводить широкую рекламу этим препаратам в школе, а именно вывешивать информацию о них, по возможности выдавать в медкабинете, это позволит снизить риск недостаточности витамина А.

Выводы

1. Проведенные исследования позволили выяснить, что в 1 классе зрение было нарушено всего у 3% учеников, в 9 классе у 24%, а в 10 классе 25%.

2. Все кабинеты 5-й гимназии освещаются люминесцентными лампами, которые отрицательно влияют на  зрение учащихся, потому что срок годности многих истек. 

3. 54% опрошенных употребляют пищу небогатую витамином А, прямо влияющим на процесс зрения, но большинство опрошенных употребляют в пищу фрукты(яблоки, бананы, апельсины) и овощи (томаты и огурцы).

4. Было выяснено, что наиболее комфортными являются кабинеты № 206 и 302 в которых стены окрашены в приятный светло-бежевый цвет, большие окна и большая застекленная часть окон. Отсюда сделаны выводы о влиянии освещения в кабинете на зрение и комфорт учеников.

5. Было рассмотрено влияние витамина А на процесс зрения и сделаны выводы о его исключительной важности для организма учащихся.

6. 47% опрошенных работают дома при освещении, падающем слева.

7. 66% опрошенных не пользуются гимнастикой для глаз и элементарными правилами по работе за компьютером, чтению книг.

8. Кабинеты № 303, 32, 201, 301 по результатам анкетирования являются наименее комфортными, т.к. в этих кабинетах на всех окнах стоят высокие цветы, мешающие проникновению света, в 301 кабинете поклеены обои темного цвета.

9. Кабинеты № 206, 301, 302, 106, 32, 307, 201, 303 соответствуют санитарно-гигиеническим нормам.

Памятка

1. Улучшить цветовую гамму до нормальной или хорошей, изменив окраску стен, парт, пола на более светлые тона. Во всех кабинетах рекомендуется применять краски, не дающие отблеска.

2. В кабинетах с недостаточным освещением занятия проводить при естественном освещении, т.е   в дневное время. Для работы в вечернее время, при недостаточном естественном освещении, необходимо либо увеличить искусственное освещение путем увеличения мощности осветительных ламп, либо обеспечить обучающихся местным освещением.

3. Элементарные правила по обучению и гимнастику для глаз ввести в школьную компьютерную сеть, либо вывесить в компьютерном классе с целью сохранения зрения учеников, работающих за ПК.

4. По возможности употреблять пищу, богатую витамином А (круглый год).
5. Проводить постоянную пропаганду среди учащихся употребления поливитаминных препаратов

Упражнения, снимающие утомление глаз.

1) Выполняется сидя. Крепко зажмурить глаза на 3-5с, а затем открыть их на 3-5с. Повторить 6-8 раз. Упражнение укрепляет мышцы век, способствует улучшению кровообращения и расслаблению мышц глаз.

2) Выполняется сидя. Быстро моргать в течение 1-2минуты. Упражнение способствует улучшению кровообращения.

3) Выполняется стоя. Смотреть прямо перед собой 2-3с. Затем поставить палец руки на расстоянии 25-30 см. от глаз, перевести взор на кончик пальца и смотреть на него 3-5с. Опустить руку, повторить 10-12раз. Упражнение снимает утомление глаз, облегчает зрительную работу на близком расстоянии. Тем, кто пользуется очками, надо выполнять упражнение, не снимая их.

4) Выполняется сидя. Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко, спустя 1-2с. снять пальцы с века. Повторить 3-4раза. Упражнение улучшает циркуляцию внутриглазных жидкостей.

5) Для страдающих близорукостью рекомендуется упражнение с меткой на стекле. Для его выполнения на оконном стекле укрепить круглую метку (или начертить круг фломастером), встать у окна на расстоянии 30-35см. и поочередно переводить взгляд то на метку на стекле, то на удаленные предметы (дом, дерево).

6) Телевизионные передачи лучше смотреть, находясь от экрана на расстоянии не ближе 2,5 метра. Желательно, чтобы комната в это время была умеренно освещена.
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Рисунок 1. Схема строения анализатора
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                Рисунок 2. Ассоциативные зоны коры головного мозга.
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                                                                    Рисунок 3.Строение глаза.
Сравнительный анализ состояния здоровья учащихся за время обучения в школе

	ФИО
	1кл
	9кл
	10 кл

	Баранмаа Монге
	
	
	К окулисту

	Болдырев Антон
	Миопия
	Гипермиопия 1-ой ст. об. Гл.
	Гипермиопия 1-ой ст. об. Гл.

	Бочкарев Антон
	
	миопия Об. Гл.
	миопия Об. Гл.

	Брюханова Татьяна
	
	
	

	Дагба-Ламаа Эмилия
	
	миопия 2-ой ст. об. Гл.
	миопия 2-ой ст. об. Гл.

	Дажи Айдыс
	
	
	

	Доржу Ролан
	
	
	

	Дуюн Анна
	
	
	

	Кричевцова Лориса
	
	
	

	Кулумаева Ольга
	
	
	

	Ламажап Шорана
	
	
	

	Лаптев Олег
	
	
	

	Малтыгашева Юля
	миопический астигматизм
	к окулисту
	

	Мишин Марк
	
	
	

	Монгуш Аржаана
	
	миопия 2-ой стад. Об. Гл.
	Миопия 1-ой стадии

	Монгуш Рома
	
	
	

	Ондар Долана
	
	миопия 2-ой ст. об. Гл.
	миопия 2-ой ст. об. Гл

	Ооржак Вика
	
	миопия 1-ой стад. Об. Гл.
	миопия 1-ой стад. Об. Гл

	Очурол Саян
	
	миопия 1-ой стад. Об. Гл.
	миопия 1-ой стад. Об. Гл.

	Оюн Джамиля
	
	
	

	Понаморева Маша
	
	миопия 1-ой стад. Об. Гл.
	миопия 1-ой стад. Об. Гл.

	Прейман Паша
	
	
	

	Пупышева Олеся
	
	к окулисту
	

	Сарагашева Катя
	
	
	

	Сарыглар Орлана
	
	
	

	Семенов Данил
	
	
	

	Фирсова Катя
	
	
	

	Хомушку Айдыс
	
	
	

	Шарави Айхан
	
	миопия
	Смешанный астигматизм об.гл.

	Ховалыг Чаяна
	
	
	

	Оюн Айрана
	
	
	

	Чебодаева Лена
	
	
	К окулисту

	Доржиев Женя
	
	
	

	Ооржак Эрес
	
	К окулисту
	

	Куулар Аржаана
	
	
	

	Монгуш Шенне
	
	
	

	Монгуш Чодура
	
	
	

	Ооржак Сайзана
	
	
	

	Сарыглар Орлана
	
	
	

	Монгуш Анай-Хак
	
	
	

	Никифорова Алена
	
	Миопия 1-ой стадии
	Миопия 1-ой стадии

	Самия Сайын-Мерген
	
	
	

	Кара-Сал Анай-Хак
	
	
	

	Очур-оол Анюта
	
	
	

	Ондар Олча
	
	Миопия 1-ой стадии
	Миопия 1-ой стадии

	Очур Чаяна
	
	Миопия 1-ой стадии
	миопия 1-ой стад.

	Сат Олзей
	
	Миопия 1-ой стадии
	миопия 1-ой стад.

	Замурейко Юля
	
	
	

	Байыр-оол Кежик
	
	
	

	Самбу Тумен
	
	
	

	Сачак Аржаана
	
	
	

	Чынгылап Шенне
	
	
	

	Ондар Олча
	
	
	

	Монгуш Шенне
	
	
	

	Донгак Орлан
	
	
	

	Тешебаев Чингиз
	
	
	

	Середар Наташа
	
	
	

	Серен Херел
	
	
	К окулисту

	Кара-кыс Чингиз
	
	
	

	Меркушева Катя
	
	
	

	Ондар Артыш
	
	
	

	Ховалыг Алка
	
	
	

	Амарын Жанон
	
	
	

	Иванова Мария
	
	
	

	Куулар Юля
	
	
	Миопия 1-ой стадии
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Рисунок 5. Строение и функции сетчатки глаза.
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 Рисунок 4. Образование изображения на сетчатке
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 Рисунок 5. Строение сетчатки
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                При близорукости                                         При дальнозоркости

                                           Ход лучей 

                                        в глазу в норме

                                                                                         Рисунок 6. Врожденные близорукость и дальнозоркость, и их исправление.
Анкета

1)В каком кабинете вы чувствуете себя наиболее комфортно?

А) 206

Б) 302

В) 303

Г) 301
Д)201

Е)32

Ж)307

З)106
2)В каком кабинете вы чувствуете себя наименее комфортно?

А) 206

Б) 302

В) 303

Г) 301 
Д)201

Е)32

Ж)307

З)106
3) Какие фрукты вы любите больше всего?

4) Какие овощи вы любите больше всего?

5) Любите ли вы мучные изделия? Если да, то, какие?

6) Что является основным блюдом вашего домашнего рациона?

7) Напишите, с какой стороны падает свет у вас дома при выполнении домашнего задания?

8) Пользуетесь ли вы гимнастикой для глаз?

Изучение естественной освещенности кабинета
Кабинет №206
	Помещение
	Световой коэффициент
	Коэффициент заглубления

	Санитарно-гигиенические нормы
	1/6
	1/2

	Расчетные данные
	0,22
	0,55


Световой коэффициент и коэффициент углубления соответствуют санитарно-гигиеническим нормам.
Кабинет №301

	Помещение
	Световой коэффициент
	Коэффициент заглубления

	Санитарно-гигиенические нормы
	1/6
	½

	Расчетные данные
	0,27
	0,5


Световой коэффициент и коэффициент углубления соответствуют санитарно-гигиеническим нормам.
Кабинет №302

	Помещение
	Световой коэффициент
	Коэффициент заглубления

	Санитарно-гигиенические нормы
	1/6
	1/2

	Расчетные данные
	0,23
	0,5


Световой коэффициент и коэффициент углубления соответствуют санитарно-гигиеническим нормам.
Кабинет №303

	Помещение
	Световой коэффициент
	Коэффициент заглубления

	Санитарно-гигиенические нормы
	1/6
	1/2

	Расчетные данные
	0,4
	0,5


Световой коэффициент и коэффициент углубления соответствуют санитарно-гигиеническим нормам.
Кабинет №201

	Помещение
	Световой коэффициент
	Коэффициент заглубления

	Санитарно-гигиенические нормы
	1/6
	½

	Расчетные данные
	0,27
	0,5


Световой коэффициент и коэффициент углубления соответствуют санитарно-гигиеническим нормам.
Кабинет №32

	Помещение
	Световой коэффициент
	Коэффициент заглубления

	Санитарно-гигиенические нормы
	1/6
	½

	Расчетные данные
	0,27
	0,5


Световой коэффициент и коэффициент углубления соответствуют санитарно-гигиеническим нормам.
Кабинет №106

	Помещение
	Световой коэффициент
	Коэффициент заглубления

	Санитарно-гигиенические нормы
	1/6
	½

	Расчетные данные
	0,2
	0,5


Световой коэффициент и коэффициент углубления соответствуют санитарно-гигиеническим нормам.
Кабинет №307

	Помещение
	Световой коэффициент
	Коэффициент заглубления

	Санитарно-гигиенические нормы
	1/6
	½

	Расчетные данные
	0,2
	0,5


Световой коэффициент и коэффициент углубления соответствуют санитарно-гигиеническим нормам.
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