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                                             Введение

Современная цивилизация облегчила значительную часть нашего каждодневного труда и освободила нас от многих жизненных забот, но во много раз увеличила нагрузку на глаза.

Исследования показывают, что более 95% младенцев рождается с нормальным зрением и без дефектов глаз. Но, как видно из таблицы, очень малый процент их достигает пожилого возраста со зрением, которое можно было бы в какой-нибудь мере считать нормальным.

Приближённый процент нормального зрения среди лиц разного возраста.

	Возрастная группа
	Процент лиц с недостатками зрения

	Новорождённые
	0,5

	Учащиеся средней школы          
	20

	Студенты
	40

	40 лет                          
	60

	95 лет                          
	95


 По  информации Федерального агентства по здравоохранению и социальному развитию, каждый второй россиянин страдает заболеванием глаз.  Показатели заболеваний органов зрения в России растут и в большинстве регионов превышают среднеевропейские в 1,5-2 раза. В 2000 году только зарегистрированных глазных заболеваний в стране было около 9,3 млн., в 2006 их насчитывалось уже более 12 млн., в 2010 – более 12,5 млн. При этом рост заболеваемости продолжается. Некоторые специалисты полагают, что  негативное влияние на зрение оказывают не только экологические факторы,  но и технический прогресс. Многие современные подростки проводят за компьютером в школе и дома большую часть своего времени.   


Часть перегрузки глаз объясняется тем, что человек пользуется глазами при условиях совершенно иных, чем те, при которых глаз первоначально развивался и для которых он приспосабливался. Первобытный человек пользовался своими глазами для того, чтобы смотреть вдаль при ярком солнечном свете – для охоты, рыбной ловли и для сражений. Когда солнце заходило, обязанности глаза кончались. 

Офтальмологи всего мира отмечают, что нет никакой связи между ростом числа глазных заболеваний и времяпрепровождением у компьютера. То есть, на сегодняшний день нет болезней из-за ПК. Но количество слепых людей в мире увеличивается.

Цель моей работы: Выяснить проблемы со зрением учащихся нашей школы, проанализировать причины, вызвавшие ухудшение зрения и рассмотреть способы из предотвращения. Основные задачи моей работы:
Узнать, как устроен глаз и каковы его функции;

Какие бывают дефекты зрения;

Условия и причины, вызывающие перегрузку и заболевание глаз у школьников;

Влияние ПК;

Выяснить условия сохранения зрения на долгие годы.

В данной работе я использовала методы: 

- статистические

- анализа источников

- результаты медосмотров учащихся офтальмологом в школе (2003 -2014 гг.).

- анкетирование учащихся

 Строение глаза 

Рассмотрим  строение глаза с точки зрения оптики. Человеческий глаз представляет собой замкнутый объём примерно сферической формы. Диаметр среднего глаза человека составляет примерно 23–25 мм. Среднее расстояние от хрусталика до сетчатки 18,3 мм. Глаз окружён прозрачной твёрдой оболочкой белого цвета – склерой, которая защищает глаз от повреждений. Передняя часть склеры переходит в прозрачную оболочку – роговицу толщиной 0,5 мм. За роговицей внутри склеры расположены передняя глазная камера, хрусталик, задняя глазная камера. Хрусталик глаза человека представляет собой двояковыпуклую линзу и обладает большой светопреломляющей способностью. Ось хрусталика совпадает с осью глазного яблока. Вещество, из которого состоит хрусталик бесцветное, прозрачное, плотное, сосудов и нервов не содержит, коэффициент преломления n = 1,43. При сокращении или расслаблении ресничной мышцы изменяется кривизна хрусталика, изменяя, таким образом оптическую силу этой линзы. Средняя оптическая сила глаза составляет: + 59 диоптрий. Поскольку фокусное расстояние у такой линзы очень маленькое (17 мм), то все наблюдаемые нами объекты располагаются за двойным фокусным расстоянием. Значит, изображение на сетчатке глаза получается уменьшенным, действительным и перевёрнутым Радужная оболочка регулирует количество света, входящего в глаз. В темноте зрачок или отверстие радужной оболочки может иметь диаметр почти 1см, а на ярком свете он имеет размер булавочной головки.


[image: image1.emf]Роговица 

Радужка

Зрачок 

Передняя 

камера 

глаза

Хрусталик 

Ресничный 

поясок

Стекловидное 

тело

Склера 

Сосудистая 

оболочка

Зрительный 

нерв

Сетчатка 

Строение глаза


                                   Дефекты зрения
Изучая проблемы зрения, я выяснила, какие дефекты зрения бывают, в частности в нашей школе.
Наиболее распространённые дефекты зрения это близорукость и дальнозоркость. Близорукость (миопия)- это нарушение зрения, при котором изображение предмета формируется не на сетчатке, а перед ней. Причиной близорукости в большинстве случаев является, по-видимому, то, что в детстве глаз легко деформируется. При работе с близкими предметами глазное яблоко «привыкает» удлиняться на столько, что хрусталик уже теряет способность сплющиваться для фокусирования изображения удалённого предмета на сетчатой оболочке без избыточного напряжения. Дальнозоркость (гиперметропия) - это нарушение зрения, при котором изображение предмета формируется не на сетчатке, а за ней. Астигматизм - искажение изображения оптической системой глаза из-за неоднородной кривизны роговицы или хрусталика, в результате чего преломление лучей в различных сечениях проходящего светового пучка неодинаково. Световые лучи  фокусируются в нескольких точках, изображение искажается. Астигматизм можно обнаружить при помощи рис. Нормальный глаз видит группы линий, изображенных на рисунке с одинаковой чёткостью на всех расстояниях от глаза. В случае, если глаз имеет астигматизм (каждый глаз проверяется отдельно), вертикальные или горизонтальные линии или некоторые линии между ними кажутся чёткими и чёрными, а линии, расположенные под прямым углом к ним, кажутся менее тёмными.  
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[image: image3.emf]Таблица для испытания на астигматизм


В 1757 году М.В. Ломоносов был первым, кто заговорил о существовании трёх особых процессов в цветовом зрении. Пока не установлено, имеются ли приемники всех трёх типов в каждой колбочке или существуют три различных вида колбочек. Глаз обычного человека может различать около 160 цветов. Тренированный глаз художника и красильщика в состоянии различить свыше 10 000 цветных тонов. Встречаются люди (около 1% мужчин и около 0,1% женщин). Дальтонизм (цветовая слепота) — наследственная, реже приобретённая особенность зрения, выражающаяся в неспособности различать один или несколько цветов. Для обнаружения дальтонизма разработан простой тест. Люди с нормальным цветовым зрением увидят число 74, дальтоники же видят число 21.

[image: image4.emf]Тест на дальтонизм
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 Спазм аккомодации – ложная близорукость (компьютерный синдром) – внезапно возникающее и обратимое нарушение зрения.
           На мой вопрос, какие заболевания глаз встречаются у учащихся СОШ № 5, Юлия Владимировна, медицинский работник школы, проанализировала результаты медосмотров за несколько лет и указала такие заболевания, как миопия (близорукость),   астигматизм, спазм аккомодации. 5 учащихся из 17 выпускников имеют нарушения зрения, что составляет 30% класса. Хотя 10 лет назад нарушения зрения у данных учащихся не были выявлены.  
      
[image: image6.emf]Результаты анкетирования учащихся

Класс Всего 

учащихся

Проблемы 

со зрением

Процент

учащихся с 

проблемами 

зрения

Проблемы 

с 1 класса

Время работы с компьютером

1 ч 2 ч 3 ч 4 ч 5 ч.

6А 21 4 19% - 2 11 6 2 -

6Б 22 5 23% 1 3 13 5 1 -

7 22 7 32% - 8 10 2 2 -

8А 14 6 42% 1 5 4 3 2 -

8Б 17 4 24% - 9 6 2 - -

9А 17 5 29% 1 2 5 4 3 3

9Б 21 6 29% 1 3 7 4 3 4

10 20 12 60% 2 - 8 5 2 5

11 17 5 29% 1 - 7 5 3 2

По нормам СанПиНа время работы с компьютером для учащихся 

5-6 кл –0,5 час., 7-8 кл –1 час., 9-11 кл. –2 часа.


             Я провела анкетирование среди учащихся 6-11 классов, меня просто поразил тот факт, что за время учёбы в школе многие учащиеся теряют зрение.

По результатам анкетирования учащихся  можно сделать вывод о том, что зрение учащихся нуждается в бережном отношении, время за компьютером необходимо  проводить только с познавательной целью, соблюдая нормы СанПиНа и необходимые правила гигиены зрения. Следует  проводить разъяснительную работу, как с учащимися, так и их родителями. 
Необходимо отметить, что для достижения наилучшего результата в сохранении зрения, нужно следить за своим здоровьем в целом. По мнению специалистов, хорошее зрение во многом зависит и от правильного питания, в том числе от наличия достаточного количества витаминов. 
· Глаза - это самый важный орган чувств.

· Глаза являются не только зеркалом души, но и зеркалом общего состояния здоровья.

· Глаза - самый ценный и удивительный дар природы.

Мы должны бережней относиться к своему здоровью, в том числе и к глазам. Только с помощью глаз  мы видим всю красоту жизни, оцениваем  ее. Для сохранения здоровья мы должны вести активный образ жизни. Плавать, гулять, бегать, да и просто дышать свежим воздухом и наслаждаться  красотой природы, которую порой мы не замечаем.

Упражнения, которые помогут сохранить зрение:
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Упражнение  2.1.

«Вращение глазами» по нижней дуге

•

Смотрим прямо перед 

собой. Затем совершаем 

несколько движений 

глазными яблоками 

«налево — вниз —

направо — вниз —

направо». 
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Упражнение 1. «Ближе - дальше»

•

Это упражнение лучше выполнять около 

окна. Поочередно фокусируйте взгляд 

на близком предмете (например, 

собственном пальце) и удаленном (окно 

дома вдалеке). Постарайтесь 

расположить палец так, чтобы он 

находился почти на одной линии с 

удаленным предметом, так, чтобы 

практически не приходилось переводить 

взгляд.

16
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Упражнение  2.2. 

«Вращение глазами» по верхней дуге

•

Смотрим прямо перед собой. 

Совершаем серию аналогичных 

движений глазными яблоками 

туда-сюда по верхней дуге: 

«налево — вверх — направо —

вверх — направо». 

•

Так же глазами можно делать 

восьмерку, как открытыми 

глазами, так и закрытыми.
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Упражнение 3. «Зажмуривание»

•

Несколько раз подряд 

крепко зажмуриваем глаза.

•

Во время упражнений мы, 

разминаем аккомодационные и 

глазодвигательные мышцы, а также 

стимулируем кровоснабжение глаз, 

способствуем нормализации 

внутриглазного давления. 

Попробуйте, и вы почувствуете, как 

утомленные глаза почувствуют себя 

лучше.
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Гимнастика для глаз

Упражнение 1. «Ближе - дальше»

Это упражнение лучше выполнять около окна. Поочередно  фокусируйте взгляд на близком предмете (например, собственном пальце) и удаленном (окно дома вдалеке). Постарайтесь расположить палец так, чтобы он находился почти на одной линии с удаленным предметом, так, чтобы практически не приходилось переводить взгляд.
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Гимнастика для глаз


Упражнение  2.2. 

«Вращение глазами» по верхней дуге

Смотрим прямо перед собой. Совершаем серию аналогичных движений глазными яблоками туда-сюда по верхней дуге: «налево — вверх — направо — вверх — направо». 

Так же глазами можно делать восьмерку, как открытыми глазами, так и закрытыми.
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Гимнастика для глаз

Упражнение 3. «Зажмуривание»

Несколько раз подряд крепко зажмуриваем глаза.

Во время упражнений мы, разминаем аккомодационные и глазодвигательные мышцы, а также стимулируем кровоснабжение глаз, способствуем нормализации внутриглазного давления. Попробуйте, и вы почувствуете, как утомленные глаза почувствуют себя лучше.
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Астигматизм

Картинка при астигматизме искажается и становится размытой 

Компенсируется очками с цилиндрическими линзами

Астигматизм - искажение изображения оптической системой глаза из-за неоднородной кривизны роговицы или хрусталика, в результате чего преломление лучей в различных сечениях проходящего светового пучка неодинаково. 

Световые лучи  фокусируются в нескольких точках, изображение искажается.
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Гимнастика для глаз


Упражнение  2.1. 

«Вращение глазами» по нижней дуге

Смотрим прямо перед собой. Затем совершаем несколько движений глазными яблоками «налево — вниз — направо — вниз — направо». 
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Таблица для испытания на астигматизм
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Дальтонизм

Врождённый дефект не корректируется

Мир глазами дальтоника

Дальтонизм (цветовая слепота) — наследственная, реже приобретённая особенность зрения, выражающаяся в неспособности различать один или несколько цветов.
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Результаты анкетирования учащихся

		Класс		Всего учащихся		Проблемы со зрением		Процент учащихся с проблемами зрения		Проблемы с 1 класса		 Время работы с компьютером								

												1 ч		2 ч		3 ч		4 ч		5 ч.

		6А		21		4		19%		-		2		11		6		2		-

		6Б		22		5		23%		1		3		13		5		1		-

		7		22		7		32%		-		8		10		2		2		-

		8А		14		6		42%		1		5		4		3		2		-

		8Б		17		4		24%		-		9		6		2		-		-

		9А		17		5		29%		1		2		5		4		3		3

		9Б		21		6		29%		1		3		7		4		3		4

		10		20		12		60%		2		-		8		5		2		5

		11		17		5		29%		1		-		7		5		3		2



По нормам СанПиНа время работы с компьютером для учащихся 

                5-6 кл – 0,5 час., 7-8 кл – 1 час., 9-11 кл. – 2 часа.












