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ВВЕДЕНИЕ
«Как прекрасен этот мир!» - эту фразу в полной мере может произнести только человек, обладающий хорошим зрением. Очень важно зрение и в профессиональном становлении человека. Я выяснил, что круг профессий, где необходимо хорошее зрение, довольно широк. Это все профессии, связанные с работой на высоте, в том числе такие престижные для ребят сегодня, как судовой электромонтажник, крановщик, сварщик, монтажник. Хорошее зрение зависит от слаженной работы всех частей зрительного анализатора: глаза, зрительных нервов и зрительной зоны коры больших полушарий. Именно зрительный анализатор и стал объектом моего исследования. Предметом исследования стало выявление факторов, влияющих на зрение.
Цель моей работы: Исследовать положительные и отрицательные факторы, влияющие на зрение. Поставленная цель определила следующие задачи:
1. Выявить по литературным источникам факторы, влияющие как на ухудшение, так и на улучшение зрения, исследовать их.
2. Выявить состояние зрения  учащихся нашей школы, изменения зрения в ходе учёбы.
3. На основе исследований выявить наиболее значимые факторы, снижающие зрение.
4. Выявить самые оптимальные средства по восстановлению зрения.
5. Составление памяток, использование которых поможет сохранить зрение.

Для решения данных задач я использовал методы:
· Наблюдения
· Анкетирования
· Сравнения
· Эксперимента
Полученные данные помогут выяснить причины снижения зрения и выявить способы восстановления и сохранения зрения.













ИССЛЕДОВАНИЕ ФАКТОРОВ ВЛИЯЮЩИХ НА ЗРЕНИЕ

1 ЗРЕНИЕ И ФАКТОРЫ, ВОЗДЕЙСТВУЮЩИЕ НА НЕГО.

	Зрительный анализатор - сложный нервный аппарат. Поэтому и воздействие на него, это воздействие по двум направлениям: на периферическую часть – глаз, а также и на нервную систему, которая выполняет главную, анализирующую функцию. Из литературных источников я выяснил, что во многом состояние зрительного анализатора определяется наследственным фактором. Это частично подтвердили и результаты моего исследования: так из опрошенных учащихся (171человек), имеющих  зрение менее 1 - 50 человек, а нуждаются в очках -22 человека. 63% от учащихся с плохим  зрением имеют наследственную предрасположенность. Однако  37% учащихся не имеют такой предрасположенности, так как их ближайшие родственники имеют хорошее зрение (смотри приложение 1). Я решил выяснить: в чём, по мнению учащихся, причины снижения зрения (вставив эти вопросы в анкету). Самые распространённые причины, по мнению школьников: телевизор (169человек дали такой ответ) и компьютер(157). И только единицы называли такие факторы, как питание, нехватка витаминов (6), плохая освещенность (4), чтение книг (7), переутомление(5). Вывод: учащиеся знают о причинах снижающих зрение. В своей работе я еще остановлюсь о использований этих знаний на практике.
	Изучив литературу, я выявил факторы, положительно и отрицательно влияющие на зрение. Положительные: соблюдение режима дня, сбалансированное питание, здоровый образ жизни, ограничение по времени просмотра телевизора и работы за компьютером.
Отрицательные: неправильное питание, наследственный фактор, несоблюдение режима дня, систематическое недосыпание, злоупотребление просмотром телевизора и работой за компьютером, нервные перегрузки.
   При воздействии отрицательных факторов у человека наблюдается головная боль, быстро наступает усталость, и даже появляются симптомы сердечнососудистых, нервных, желудочно-кишечных и прочих заболеваний.
	Так как аналогичная работа проводилась в школе 10 лет назад, а результаты были на 15% выше нынешних, то я сделал предположение, что причиной этому могла быть только компьютеризация нашего общества. Я сравнил цифры по 9 классу 1999г и нашему. Компьютеры были у 15 из 26 человек класса, а на сегодня в нашем 9Б только у одного человека  нет компьютера. Поэтому и первый вопрос, который я решил рассмотреть в своей работе: влияние компьютера на зрение.
	

2.КОМПЬЮТЕР И ЗРЕНИЕ.
Новые информационные технологии — дополнительный источник вредного воздействия на глаза. Но при разумном использовании компьютера вредное воздействие  можно свести к минимуму!
К проблеме вредного воздействия компьютеров на органы зрения  сегодня  нет однозначного отношения. Однако, учитывая возрастающее число жалоб на неприятные ощущения в области глаз после работы с компьютером, проблема безопасности мониторов для зрения привлекает к себе большое внимание медиков, учителей, родителей, детей. 
Одно из условий сохранения зрения при работе за компьютером- это правильная организация рабочего места: (1, с 17)стул-кресло должен иметь возможность индивидуальной регулировки; расстояние до экрана - 60-70 см; пользователь должен смотреть на экран сверху вниз под углом 10° от горизонтальной линии; необходимо иметь подставку под ноги (смотри приложение 3).
Условия освещенности в комнате играют большую роль в сохранении зрительного комфорта. С одной стороны, ничто не должно мешать восприятию информации с экрана, с другой - пользователь должен хорошо видеть клавиатуру, бумажные тексты, которыми приходится пользоваться, а также общую обстановку и людей, с которыми приходится общаться при работе.   Общая освещенность в комнате не должна быть слишком большой, но и не слишком малой, она должна быть в пределах 300-500 люкс. Если помещение светлое, то окна должны иметь шторы или жалюзи. Рабочие места пользователей дисплеев желательно не располагать непосредственно у окон. Во всех случаях экран монитора следует ориентировать так, чтобы он не давал бликов, а именно - под углом к окну, близким к прямому. Искусственное освещение не должно быть слишком ярким. Но помимо общих ламп, освещающих комнату, необходима местная яркая (не менее 60 Вт) лампа с хорошим плотным абажуром, освещающая только текст, с которым работает пользователь. Она должна иметь возможность ориентации в разных направлениях и быть оснащена устройством для регулирования яркости. Лампы накаливания предпочтительнее люминесцентных, так как последние дают пульсирующий свет, в определенных условиях усиливающий мерцание экрана дисплея (2, с 52) Так же для сохранения зрения при работе за компьютером рекомендуется использовать средства защиты: специальные очки, перерывы во время работы,зарядка для глаз. (5, с 41)
Узучив различные литературные источники, я постарался составить  правила по работе на компьютере:
   1.Даже если вы целиком поглощены работой, обязательно делайте небольшие перерывы. Каждые несколько минут отводите взгляд от экрана и смотрите в окно, чтобы дать глазам отдохнуть. Каждые 20 – 30 минут постарайтесь вставать и размяться. Время от времени делайте круговые движения головой, помогая мышцам восстановиться (неплохо было бы выполнять некоторые упражнения, сидя за столом). Если ваш компьютер снабжен таймером, установите его, чтобы напоминать себе об упражнении, или же прикрепите на монитор записку. Такие же перерывы необходимо делать при любой работе, требующей напряжения зрения, например при чтении, работе с документами, вышивании.
   2.Если в глазах постоянно ощущаются сухость или раздражение, воспользуйтесь увлажняющими каплями (искусственные слезы). Во избежание раздражения глаз следует пользоваться высококачественными медикаментами, которые должен выписать врач.
   3.Чаще протирайте экран чистой влажной салфеткой.
   4.Постарайтесь выбрать для работы светлый фон с темным шрифтом, он более удобен для глаз, чем темный фон со светлыми буквами.
   5.Установите монитор на 10 – 20 сантиметров ниже уровня глаз и на расстоянии 50 – 65 сантиметров от глаз.
   6.Постарайтесь принять естественную позу для работы, не вызывающую напряжения в спине, шее и мышцах плеч, что позволит глазам спокойно смотреть на экран.
   7.Сядте на расстоянии вытянутой руки от экрана монитора, чтобы избежать излишнего напряжения глаз и наклона шеи. Приняв правильное положение, вы сможете только слегка коснуться монитора ладонью.
	Анкетирование показало, что школьники знают о вредном влиянии компьютера.  Я решил узнать, а что они делают, чтобы снизить это влияние. В разных литературных источниках время пребывания в течение дня за компьютером для учащихся школ даётся по-разному. В среднем эта цифра составляет от 15 минут до 30-40 минут в течение дня и не выше 7 часов в неделю. Анкетирование показало, что только 56 человек из 171 придерживается этой нормы, остальные нарушают её в несколько раз (смотри приложение3). Я решил на себе проверить, как влияет продолжительность работы на компьютере, на состояние человека. Я измерял давление и частоту пульса до и после работы на компьютере. Эксперимент проводил тогда когда пульс составлял 70ударов в минуту, а давление 110/70. Проверку на внимательность проводил по тесту, предложенному на интернет-сайте.
Данные сведены в таблицу (смотри приложение 5):
Вывод: необходимо строго придерживаться норм времени работы за компьютером, иначе можно потерять не только зрение, но и здоровье в целом.
	Я сравнил, как изменяется зрение учащихся школы на примере своего класса. Из 28 учащихся 9Б зрение ниже 1 в 1 классе было только у одного человека, а на сегодня у 13 человек, причём пятерым уже прописаны очки. Я выдвинул предположение, что и учебные занятия могут быть причиной снижения зрения, так как объём изучаемого материала увеличивается с годами, а следовательно и время, которое мы проводим за подготовкой домашнего задания.
3 УЧЕБНЫЕ ЗАНЯТИЯ КАК ФАКТОР РИСКА.
3.1 Освещённость рабочего места.
      Факторами, влияющими на зрение во время учебных занятий могут быть освещённость рабочего места, продолжительность работы с книгой, психологические нагрузки. Я решил выбрать воздействие такого фактора, который легко изменить самим – освещённость рабочего места. По сведениям из литературы (7, с 35) и (8, с28) все школьные классы должны быть хорошо освещены: иметь непосредственно прямое естественное освещение и достаточно искусственного освещения. Самыми лучшими видами естественного освещения учебных помещений являются боковое левостороннее и ленточное освещение, рекомендуются лампы «белого света» (типа БС) мощностью 40 и 80 Вт. Они более экономичные и менее всего искажают цвета. В классной комнате парты расположены так, чтобы свет падал слева. При снижении естественной освещенности в темные осенние и зимние дни  при подготовке домашнего задания рекомендуется пользоваться искусственным светом от настольной лампы в 60 – 75 Вт с непрозрачным абажуром, устанавливаемой спереди и слева от человека.
3.2 Направление света.
   Я провёл простое наблюдение. Садился за стол так, чтобы свет из окна падал слева или спереди. Затем резко перемещался, и свет падал сзади. При этом легко убеждаешься, что во втором случае книга освещается хуже, чем в первом.
   В вечерние часы повторил опыт, но уже с лампой (с длинным шнуром) помещая поочередно то сзади (просил подержать лампу отца), то справа, то на столе слева. Я установил, что в первом случае книга и тетрадь покрываются тенью от головы, во втором случае при письме на тетрадь падает тень от правой руки, в третьем случае тетрадь освещена ровно.  Это наблюдение убеждает в необходимости правильного расположения источника света. Я решил выяснить, а обращают ли учащиеся школы на освещение своего рабочего места. Оказалось, что только у 70 человек свет падает слева, а у остальных направление света не соответствует норме. (смотри приложение 2)
   При чтении лежа не всегда легко добиться достаточного равномерного освещения, что также ведет к усиленной работе органа зрения.
   Нужно приучать школьника во время работы давать отдых глазам, расслабляться. От того, как соблюдаются правила чтения, зависит и утомление органа зрения, и сохранение его полноценной функции на будущее.
3.3 Уровень освещённости.
   Одно из условий нормальной работы глаз – хорошее освещение. Освещенность непосредственно у окна в 6 – 8 раз выше, чем в простенке между окнами. Поэтому стол для занятий нужно ставить ближе к окну так, чтобы свет падал слева. Искусственное освещение должно быть достаточным по силе, равномерным, не давать резких теней, не создавать блескости. На рабочем столе слева ставится настольная лампа мощностью 50 -60 Вт, защищенная абажуром так, чтобы свет от лампы не падал прямо в глаза, а освещал лишь книгу, тетрадь.
   Я решил на себе проверить как воздействует освещенность помещения на мои глаза и на самочувствие. В течение пяти дней я использовал лампочки на разную мощность, а так же писал просто при дневном свете. Полученные данные я свёл в таблицу (смотри приложение 2 таблица 1)
   Вывод: Мое зрение улучшилось, а самочувствие не изменилось только при дневном свете, усталости глаз не наблюдалось, а когда я писал при освещении лампочкой в100 Вт, то ощущал неловкость глаз и небольшое недомогание, а мое зрение только ухудшилось.        При  работе с лампочками мощностью 40Вт и 60Вт ни каких изменений я не почувствовал, глаза не устали, самочувствие не ухудшилось.
4 ФАКТОРЫ ВОССТАНОВЛЕНИЯ ЗРЕНИЯ
	Так как  почти у половины ребят в классе зрение ниже единицы, то я решил выяснить наиболее доступные способы улучшения зрения. Из всех методов, с которыми я познакомился, выбрал 3: народные рецепты, методика Норбекова, способы, снижающие нагрузку на глаза во время работы.
4.1 Народные способы по восстановлению зрения.
Наиболее доступными и действенными я считаю ягоды черники. О них очень много пишется в литературе, проведено огромное количество исследований, подтвердивших их результативность. Ягоды черники улучшают кровоснабжение сетчатки глаза и тем самым обостряют зрение. В годы Великой Отечественной войны летчикам перед полетами давали черничный кисель, чтобы улучшить зрение. Настой: 2 столовые ложки сушеных плодов черники заварить 400 мл кипятка, настоять 2 часа. Принимать по четверти стакана 5 раз в день.
Рекомендуют потреблять для улучшения зрения ягоды брусники в любом виде: свежие, моченые, вареные.
 Принимать по полстакана 2 раза в день за час до еды настой листьев петрушки. Готовится так: 1 столовая ложка (без верха) листьев петрушки на 1 стакан кипятка, настаивать 1 час, процедить.
При плохом зрении показан настой цветов или листьев малины внутрь и для примочек. Готовится так: 1 столовая ложка сырья на 1 стакан кипятка, настаивать 20 мин, процедить. Принимать по 1 стакану 2-3 раза в день. 
	Моя бабушка каждое лето закапывает свеже выжатый черничный сок в глаза и, не смотря на свой возраст (70 лет), она читает без очков и легко может вставить нитку в игольное ушко.
4.2 Теория Норбекова.
	Знакомясь с различными способами по восстановлению зрения, я прочитал книгу Норбекова М.С. «Здоровье на всю жизнь. Опыт дурака, или ключ к прозрению: как избавиться от очков». Она поразила меня простотой изложения, опорой на факты и исследования. Самое главное для излечения человека, считает Норбеков, - улыбка, настрой и осанка (внимание к своему позвоночнику, так как он каркас для спинного мозга). Это три основных метода, предлагаемых Норбековым, по которым человек значительно может улучшить свое зрение. Путём самовнушения и настроя можно вылечить многие болезни и улучшить зрение.(6, с 11) Ознакомившись с теорией Норбекова, я решил провести исследования на себе и своей маме.
   В четверг мое зрение было 0,8 у мамы 0,7. Я поставил перед собой цель улучшить зрение за неделю по методам Норбекова. Вставая утром, мы с мамой пытались проснуться в хорошем настроении, не портить себе его. В течение дня следили за правильным положением позвоночника. Садясь за уроки, я соблюдал правильную осанку, правильное освещение. Еще одно из важнейших положений теории Норбекова то, что самовнушением человек может исправить зрение. Смотря на буквы, пытаться их прочитать, повторять: «Я смогу! Все получится! ». Самовнушение и работа над осанкой привели к тому, что в среду наше зрение улучшилось: у меня стало 1, а у мамы -0,8. Эти упражнения мы  используем до сих пор. На основании полученных результатов сделал вывод: методика Норбекова действительно может помочь в восстановлении зрения. 
	 4.3 Способы, снижающие нагрузку на глаза во время работы.
            Самый лёгкий и доступный способ – это зарядка для глаз. Она прекрасно снижает напряжение. Такая зарядка проводится в нашей школе перед третьим уроком. Меня удивило, что 53 ученика сами в анкете сознаются, что делают данную зарядку плохо.
	В настоящее время большинство современных людей на работе и дома связаны с компьютером. Учащиеся, в процессе уроков и игр,  проводят за монитором довольно много времени. К сожалению, рассматривание мерцающего экрана пагубно влияет на состояние тканей глазного яблока и может способствовать развитию патологий.
   Причина негативного воздействия экрана монитора на сетчатку глаза состоит в том, что монитор в процессе работы мерцает. Контрастность изображения в значительной степени уступает объектам из-за специфической особенности передачи (в виде скопления мелких точек). Имеет значение и поза человека, работающего на компьютере. В процессе набора текстов приходится постоянно переводить взгляд с белого листка бумаги на строчки на экране монитора. Глазное яблоко не успевает «переместиться» от экрана к листу и происходит длительное перенапряжение глазных фасций.
   Я решил проверить, при каких средствах защиты мои глаза не будут сильно уставать, а зрение падать. Также как это отразиться на моем самочувствии. Полученные данные сведены в таблицу (смотри приложение 5).
	Вывод: В ходе пяти дней я наблюдал за своим зрением и самочувствием при работе на компьютере в течение часа. Когда я применял специальные очки или делал перерыв в 10, 20 минут, мое зрение падало незначительно и присутствовала небольшая усталость. В один из дней я вообще ничего не предпринимал. После часа работы за компьютером меня немного тошнило и  сильно болела голова. Я сделал вывод, что лучше всего помогает зарядка для глаз, так как после ее применения не чувствовал усталости глаз, самочувствие было отличное, зрение совсем не упало. Зрение проверил по таблице, аналогичной таблице в медицинском кабинете.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ.
              Проанализировав изменение зрения учащихся за годы учёбы , установил, что у 37% зрение упало. Основными причинами снижения зрения, кроме наследственности, стали нарушение правил работы с компьютером и неправильная организация учебного труда. Из исследованных способов профилактики снижения зрения, лучший- зарядка для глаз. Для улучшения зрения действенными оказались  рецепты народной и упражнения по теории Норбекова. Анкетирование показало, что способы сохранения зрения знают почти все ребята, но не соблюдают их.
              На основе проведённой работы составлена брошюра для учеников нашей школы “Как сохранить зрение”, в которой представлены основные правила работы на компьютере, даны рекомендации по организации рабочего места учащегося, а так же комплексы упражнений для глаз. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение 1
Зрение учащихся 5-11 классов
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Зависимость снижения зрения от наследственных факторов
[image: ]


Приложение 2
Влияние уровня освещенности на зрение

	Дата
	Освещённость
	Изменение зрения
	Изменение самочувствия
	Усталость глаз

	17.11.09
	40Вт
	не изменилось
	не изменилось
	не наблюдалась

	18.11.09
	60Вт
	Не изменилось
	не изменилось
	не наблюдалась

	19.11.09
	100Вт
	ухудшилось
	усталость
	есть

	21.11.09
	25Вт
	ухудшилось
	не изменилось
	нет

	22.11.09
	дневной свет
	улучшилось
	не изменилось
	нет




Расположение источника света при подготовке домашнего задания у исследуемой группы учащихся
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Приложение 3
Количество часов в неделю, которое проводят учащиеся за компьютером.
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Вариант правильной организации рабочего места при работе за компьютером.
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Приложение 4
Индивидуальная работа учащихся по укреплению зрения
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Отношение к гимнастике для глаз, проводимой в школе





























Приложение 5
Выявление наиболее действенных  способов защиты зрения


	Число
	Время за компьютером
	Изменения зрения
	Используемая 
защита
	Усталость глаз, самочувствия

	14.11.09
	1 час
	Незначительное
	Специальные очки
	Небольшая усталость

	15.11.09
	1 час
	Нет
	Зарядка для глаз
	Усталости нет

	16.11.09
	1 час
	Незначительное
	10 мин. Перерыв в работе
	Небольшая усталость

	17.11.09
	1час
	Незначительное
	20 мин. Перерыв в работе
	Небольшая усталость

	18.11.09
	1 час
	Значительное
	Без защиты
	Сильная усталость


  

Влияние продолжительности работы на компьютере на здоровье человека


	Время, проведенное
за компьютером
	Частота 
Пульса
(уд/мин)
	Давление
	Усталость
глаз
	Уровень
внимательности

	30 минут
	70 
	110/70
	низкая
	высокий

	1 час
	73
	110/70
	ниже средней
	высокий

	1,5 часа
	78
	115/75
	средняя
	средний

	2 часа
	81
	110/70
	средняя
	средний

	3 часа
	85
	120/80
	выше средней
	низкий

	4 часа
	89
	120/80
	высокая
	низкий

	5 часов
	95
	110/70
	очень высокая
	очень низкий



Восток	делают хорошо	делают плохо	118	53	Запад	делают хорошо	делают плохо	Север	делают хорошо	делают плохо	
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