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Введение
Многие люди не задумываются, какое значение имеет орган зрения в их жизни и как это чудесно иметь возможность читать, писать, играть и узнавать новое. И каждый должен понимать, как важно оберегать и сохранять зрение, а формировать это понимание необходимо с раннего детства.
        Многие  школьники в настоящее время страдают болезнями органов зрения. Тема сохранения зрения,  предупреждения появления заболеваний глаз, предотвращения ухудшение зрения, была актуальна всегда. Важно ли сохранять зрение в школьном возрасте?

Цель:
Выявить положительные и отрицательные факторы, влияющие на зрение. Сформировать у детей осознанный подход к сохранению зрения. Показать особую значимость зрения в жизни детей.
Поставленная цель определила следующие задачи:
1. Изучить научно-методическую литературу о зрении.
2. Выявить самые оптимальные средства по восстановлению зрения.
3. Провести интервьюирование с офтальмологом.
4.Составить памятки, использование которых поможет сохранить зрение.

Объект исследования: способы сохранения зрения.

Предмет исследования: орган зрения - глаз.
Методы исследования: 
- работа с литературой и интернет ресурсами по сохранения зрения; 
- интервьюирование с офтальмологом; 
- анализ и обобщение полученной информации. 
Практическая значимость: заключается в возможности применения детьми полученных знаний о способах сохранения зрения.
Гипотеза: зрение необходимо сохранять и предпринимать определенные действия со школьного возраста.
I. Понятие - зрение и острота зрения.
Зрение – уникальный дар, благодаря которому человек может наслаждаться всей полнотой красок живого мира.

Если среди всех живых существ планеты устроить соревнования на самое лучшее зрение, то птицы займут на нём все призовые места. Главный приз достанется пернатым хищникам. Острота зрения у некоторых хищных птиц в 8 раз выше, чем у человека. Степной орёл видит суслика с высоты нескольких сотен метров. Причина превосходного зрения пернатых – в особом устройстве их сетчатки – внутренней выстилки глазного яблока.

Совы, филины и сычи прекрасно видят в темноте. Совиный глаз подобен светосильному телеобъективу. Его огромный зрачок использует самое ничтожное количество света и позволяет сове отчетливо видеть мышь на расстоянии до 600 метров от горящей свечи. Днём, вопреки распространенному заблуждению, совы видят не хуже других птиц.

Человек не такой зоркий, как орел. И в темноте он не видит, как сова. Но глаза являются главными помощниками человека.

Ведь они помогают видеть все, что есть вокруг, различать и узнавать предметы, их цвет, форму, величину.
Острота зрения – способность глаза воспринимать окружающий мир, предметы (форму, размеры, положение в пространстве и др), что является основной функцией зрения человека.

Острота зрения измеряется в единицах, нормой считается 1,0. У детей острота зрения формируется постепенно и значительно изменяется в зависимости от возраста. В первые месяцы жизни ребенка острота зрения довольно низкая. К концу первого года жизни ребенок способен распознавать геометрические формы, и только на 2-3-м году – распознавать изображения предметов. По мере развития ребенка острота зрения улучшается, и достигает возможного максимума, как правило, к 5-летнему возрасту (Приложение 1).

1.1. Строение органа зрения –глаза.
Человеческий глаз работает как фотокамера: он пропускает световые лучи и получает изображение предмета (Приложение2).

Самая большая часть глаза – белое глазное яблоко, на котором ты видишь черную дырочку – это зрачок, прозрачное отверстие, ведущее внутрь глаза. При плохом освещении зрачок расширяется, а при ярком – сужается. Так он регулирует количество света, попадающего в глаз. За зрачком находится маленькая линзочка – хрусталик, который направляет свет на заднюю стенку глаза – сетчатку. Хрусталик позволяет тебе отчетливо видеть различные предметы – близкие и далекие. К сетчатке подсоединены нервы, которые передают сигналы, рассказывающие о падающем на сетчатку свете. Мозг, как очень мощный компьютер, превращает эти сигналы в изображение. При плохом освещении, в темноте у человека функционирует только черно-белое зрение. Он может различать форму предметов, но не в состоянии определить их окраску. Если же света достаточно, включается цветное зрение, и ты любуешься всеми красками мира.

Глаз защищают веки и ресницы. Они, будто тряпочкой, смахивают с глаз пыль и смазывают его специальной жидкостью, чтобы глазное яблоко не высыхало, ведь оно должно легко поворачиваться в разные стороны. Ежедневно человек моргает примерно 11500 раз. На каждом веке насчитывается примерно по 80 ресниц, а живет каждая ресничка примерно 100 дней. Потом она выпадает, а на её месте вырастает новая.
1.2. Заболевания глаз, чаще всего встречающиеся у детей школьного возраста
Самыми распространенными заболеваниями глаз являются: близорукость, дальнозоркость и астигматизм.
Основными причинами этих заболеваний является не только неточная фокусировка на сетчатке глаза, зависит от состояния хрусталика, но и мышечные усилия, которые прилагаются при разглядывании близких или удаленных предметов.
Характерные симптомы данных болезней:
Близорукость-снижение зрения вдаль (т.е. плохо видны объекты, которые находятся далеко от нас).
Дальнозоркость-снижение зрения вблизи ( т.е. плохо видны объекты, которые находятся вблизи от нас).
Астигматизм - искажённое, нечёткое, "прыгающее" зрение и вдаль и вблизи.
Для всех этих болезней характерны усталость и боли в глазах при нагрузке.
Последние два случая дефектов встречаются реже, чем близорукость.
Таким образом, зрение ребенка нужно беречь с самого раннего возраста. Существует достаточно много средств профилактики нарушений зрения.
II. Интервью у офтальмолога.

        С целью получения экспертного мнения на тему сохранения                           зрения школьника было взято интервью у детского                                               врача-офтальмолога Малашкиной Ларисы Ивановны.
- Какая разница между офтальмологом и окулистом?
– Это слова-синонимы, в переводе с разных языков – греческого и латинского. Правильнее говорить офтальмолог, окулист – это просторечное выражение. 
- Как часто вы порекомендуете обращаться к окулисту?
– К офтальмологу рекомендуется обращаться раз в год при отсутствии жалоб. Если есть заболевания, периодичность осмотра определяет врач. 
 - Какие заболевания глаз у детей 7-8 лет самые распространенные? Пациентов с проблемами зрения становится больше?
– У детей - школьников на первом месте близорукость. Это скорее не заболевание, а изменение, связанное с избыточной зрительной нагрузкой на близком расстоянии. Пациентов действительно становится все больше, за 20 лет  моей работы их количество сильно выросло. Если тогда на прием к окулисту в день проходили 10-20 детей, то сейчас 40-50.
- Почему  становиться больше детей с проблемным зрением? 
– Выросла нагрузка на зрение в связи с информатизацией жизни, мы все больше времени проводим за различными гаджетами и все меньше двигаемся. 
- Действительно ли компьютер плохо влияет на глаза?
– Если проводить за компьютером много времени и не соблюдать рекомендуемые правила, то работа за ним может привести к ухудшению зрения. Глаз человека устроен таким образом, что при взгляде вдаль он находится в расслабленном состоянии. А для рассмотрения предметов на близком расстоянии требуется активное участие глазных мышц. При работе за компьютером глаза напрягаются и их движение ограничено. Плюс ко всему при длительном нахождении у компьютера напрягается верхний плечевой пояс. В результате большой нагрузки на зрение и мышцы тела появляется ощущение тяжести, боль в глазах, со временем происходит ухудшение зрения, развивается синдром зрительного переутомления, так называемый синдром сухого глаза.
- Какие следует соблюдать правила при работе за компьютером?
– Монитор должен находиться на расстоянии 40-75 см от глаз. Центр экрана – ниже уровня глаз на 15-20 см. Плечи должны быть расслаблены, положение тела удобным. Освещенность экрана должна равняться освещенности помещения и без бликов на экране. Рекомендуется каждый час работы делать перерыв на 5-10 минут. Гимнастика для глаз, которую необходимо при длительной работе за компьютером. (Приложение 3)
          От врача офтальмолога была получена важная и полезная информация:
Если у школьника стопроцентное зрение, то посещать кабинет офтальмолога достаточно раз в год – удостовериться, что глаз по-прежнему «острый». – Любой дискомфорт в области глаз, любое, даже незначительное, ухудшение зрения требует визита к врачу. Именно от своевременности обращения к специалисту зависит успех лечения. 

2.2 Правила бережного отношения к зрению
В ходе исследования был проведен эксперимент: одноклассникам было предложено закрыть глаза и посидеть так несколько секунд. Некоторым ребятам было тяжело сидеть и ничего не видеть. А если не видеть вообще ничего никогда?!! Этот простой эксперимент позволяет осознать важность зрения и заставляет более внимательно отнестись к своему зрению. 

1. Больше двигаться!
Главное правило профилактики – глаза должны отдыхать! А лучше всего они отдыхают, когда ребёнок двигается: гуляет, играет, занимается спортом. Поэтому даже в плотном "расписании" школьника родители должны предусмотреть время для прогулок.

2. Телевизор - чем меньше, тем лучше.

Младшие школьники могут проводить перед телевизором максимум 30-40 минут в день, а за компьютером и того меньше - всего 15 минут. Для детей старше 10 лет время, проведённое у экрана, можно постепенно увеличивать и довести к подростковому возрасту до полутора часов в день, не забывая о регулярных перерывах.

3. Чтение книг.

С книгами всё проще: достаточно не читать лёжа, впотьмах, не держать слишком близко к глазам. Расстояние от глаз до страницы должно составлять 40 см.

4. Школьник должен как следует высыпаться.

Для детей до 9 лет норма – не меньше 10 часов сна в сутки.

5. Помимо длительного отдыха глазам нужно давать короткую "передышку" во время выполнения домашних заданий. Десятиминутный "подвижный" перерыв через каждые 30-40 минут, проведённых за рабочим столом, - отличная разгрузка.

6. Рабочее место ребёнка должно правильно освещаться.

Днём – ярким, по возможности естественным светом, а вечером – обычной лампой накаливания мощностью около 60 ватт. При этом у правши и окно, и настольная лампа должны быть слева, а у левши - справа, чтобы во время письма он не загораживал сам себе свет.

Значительное место во всём многообразии методов профилактики проблем зрения, по мнению специалистов, должна занимать витаминная диета.
Наличие в рационе достаточного количества витаминов является прекрасным профилактическим средством против близорукости и некоторых других нарушений зрения. В частности, для здоровья глаз очень полезны витамины группы А (морковь, томаты, листовые овощи, рыбий жир), группы В (орехи, большинство фруктов, зерновые, печень, почки, рыба различных сортов) и С (плоды шиповника, цитрусовые, лук, помидоры, шпинат, яблоки). Особо востребованные нашими глазами микроэлементы - это калий и цинк. Калий присутствует в мёде, бананах, печёном картофеле, а также в растительном масле. Цинк помогает глазам адаптироваться к яркому свету, поддерживает нормальный уровень витамина А. Высоким содержанием цинка могут гордиться: креветки, устрицы, сельдь, печень, мясо, грибы.

Главная рекомендация по сохранению зрения у детей – это регулярное посещение врача – офтальмолога.

Чтобы глаза стали лучше видеть, необходимо тренировать глазные мышцы. Из этого следует, что практически любой человек может полностью восстановить зрение с помощью упражнений для глаз. 

Заключение.
Гипотеза: зрение необходимо сохранять и предпринимать определённые действия по профилактике хорошего зрения следует  со школьного возраста – подтвердилась.

Огромное значение в формировании осознанного отношения к сохранению зрения у детей играют взрослые. Ведь наличие правильного питания со всеми необходимыми витаминами, организация рабочего места с правильным освящением и постоянный контроль за временем проводимым за компьютером и телевизором – это так важно для сохранения зрения на долгие годы. 

Распечатанная в виде памятки «Гимнастика для глаз»  и размещенная непосредственно на рабочем месте позволяет регулярно выполнять упражнения для профилактики заболеваний глаз.

А Правила бережного отношения к зрению позволяют каждому школьнику проанализировать, и при необходимости, изменить свое поведение, в сторону сохранения зрения. 
Если долго и усердно помогать своим глазам, то можно сохранить свое зрение. А самое главное, если зрение ухудшилось, то его можно поправить, соблюдая простые правила.

Мне очень хотелось бы, чтобы мое исследование помогло ребятам сохранить и укрепить свое зрение на долгие годы. Ведь потерять зрение легко, а сохранить сложно.
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Приложения

Приложение 1.
	Изменение остроты зрения в зависимости от возраста ребенка
 (по Е.И.Ковалевскому)

	Возраст ребенка
	Острота зрения (в единицах)

	1-я неделя
	0,004-0,02

	1 месяц
	0,008-0,03

	3 месяца
	0,05-0,1

	6 месяцев
	0,1-0,3

	1 год
	0,3-0,6

	2 года
	0,4-0,7

	3 года
	0,6-1,0

	4 года
	0,7-1,0

	5 лет
	0,8-1,0

	7 лет
	0,9-1,0


Приложение 2
Строение глаза.
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Приложение 3
Памятка «Зарядка для глаз»
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Приложение 4

Фото интервью с офтальмологом.
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Приложение 5

Правила бережного отношения к зрению
1. Больше двигаться!
2. Телевизор - максимум 30-40 минут в день, а компьютер- всего 15 минут. 
3. Чтение книг сидя и при хорошем освящении. Расстояние от глаз до страницы должно составлять 40 см.

4. Школьник должен как следует высыпаться.

Для детей до 9 лет норма – не меньше 10 часов сна в сутки.

5. Помимо длительного отдыха глазам нужно давать короткую "передышку" во время выполнения домашних заданий. Десятиминутный "подвижный" перерыв через каждые 30-40 минут, проведённых за рабочим столом, - отличная разгрузка.

6. Рабочее место ребёнка должно правильно освещаться.

Днём – ярким, по возможности естественным светом, а вечером – обычной лампой накаливания мощностью около 60 ватт. При этом у правши и окно, и настольная лампа должны быть слева, а у левши - справа, чтобы во время письма он не загораживал сам себе свет.
7. Витаминная диета.
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