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Проблема: 
  Самой высокой социальной и гуманитарной ценностью является здоровье детей. Дети, сегодня сидящие за школьной партой, уже в самое ближайшее десятилетие будут определять благосостояние страны, накапливать ее потенциал в экономической, научной и культурной сферах, таким образом, обеспечивая безопасность государства. Однако, по данным ученых, удельный вес здоровых детей в образовательных учреждениях составляет 25%-30% от общего количества обучающихся. Динамика здоровья подрастающего поколения за последние 10-15 лет характеризуется весьма неблагоприятными тенденциями, в том числе ростом дефектов зрения. Компьютеризация образования, внедрение интерактивных методов обучения создают дополнительную нагрузку на глаза и способствуют развитию зрительного утомления. Этим актуализируется проблема сохранения здоровья населения, в том числе детей.
   

Цель: 

  
 исследование причин нарушений зрения и информирование учащихся о мерах профилактики нарушений зрения и о приемах снятия зрительного утомления.
Методы:      
- Изучение литературы о мерах профилактики нарушений зрения
- Анкетирование школьников
- Разработка сценария мини-спектакля

- Подготовка презентации «Профилактика зрительного утомления»

- Подготовка фильма «Правила бережного отношения к зрению»

- Разработка беседы для младших школьников

Результаты: 
· Подготовлен «Учебный фильм «Правила бережного отношения к зрению» 
· Вместе с одноклассниками представлен мини-спектакль «На приеме у врача»

· Проведены беседы по гигиене зрения в 1-4 классах 
· Подготовлена презентация «Профилактика зрительного утомления»
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Введение
                                     «  Здоровье не всё,

                                                                      но всё без здоровья - ничто» (Сократ)
Глаза - это бесценный дар природы, который позволяет человеку познавать окружающий мир. Радость и боль, любопытство и отчаяние, озорство и любовь- многое можно увидеть в глазах. Глаза способны различать тончайшие оттенки и мельчайшие размеры, хорошо видят днем и неплохо в сумерках. Стоит только закрыть глаза, и мы окажемся в темноте. Будем слышать звуки, ощущать запахи, осязать предметы. Но мы не будем видеть.

Около 90% информации мы получаем с помощью органа зрения. А.М.Горькому во время болезни пришлось несколько дней пробыть с повязкой на глазах. О своем состоянии он писал так:

«Ничего не может быть страшнее, как потерять зрение,- это невыразимая обида, она отнимает у человека девять десятых мира» (1)
Самой высокой социальной и гуманитарной ценностью является здоровье детей. Дети, сегодня сидящие за школьной партой, уже в самое ближайшее десятилетие будут определять благосостояние страны, накапливать ее потенциал в экономической, научной и культурной сферах, таким образом, обеспечивая безопасность государства. Однако, по данным ученых, удельный вес здоровых детей в образовательных учреждениях составляет 25%-30% от общего количества обучающихся. Динамика здоровья подрастающего поколения за последние 10-15 лет характеризуется весьма неблагоприятными тенденциями, в том числе ростом дефектов зрения.
 Анализ данных «Экологического вестника Дона» с 2003 по 2007 год показывает, что у населения г. Новочеркасска с 2003 по 2005 год наблюдалось снижение заболеваемости органов зрения на 4,47 и 25,79% соответственно, а в 2006 и 2007 году наблюдался рост заболеваемости на 52,70 и 15,12% соответственно (6). Этим актуализируется проблема сохранения здоровья населения, в том числе детей. 


Поэтому, думается, так важна выбранная в проекте методика тренинга по сохранению зрения у детей и учителя, так как компьютеризация образования, внедрение интерактивных методов обучения создают дополнительную нагрузку на глаза и способствуют развитию зрительного утомления.

Я выбрала данную тему для того, чтобы рассказать своим одноклассникам и учащимся младших классов о важности бережного отношения к зрению. Я надеюсь, что, посмотрев видеофильм «Правила бережного отношения к зрению», научившись приемам тренинга по снятию зрительного утомления, мои одноклассники задумаются о своем здоровье, будут соблюдать правила гигиены зрения, что поможет им сохранить его на долгие годы.

1. Особенности организации зрительной работы
Орган зрения — самый чувствительный и совершен​ный анализатор, через который человек воспринимает 95 % сигналов окружающего мира. В школе и дома гла​за ежедневно напряженно трудятся 5—9 ч.
Какова же работа глаза? Он рассматривает и различа​ет большое количество мелких объектов. В каждой бук​ве содержится около десяти элементов. Например, в бук​ве Н глаз видит 9 деталей: 5 горизонтальных, 2 верти​кальные и 2 просвета — верхний и нижний. При чтении трех строк текста требуется различить 1200—1500 черно-белых деталей. Это достигается напряжением аккомода​ционного аппарата глаза, т.е. установлением определен​ной кривизны хрусталика для усиления его преломляю​щей силы. Чем ближе предмет, тем напряженнее работа​ют аккомодационные мышцы. А если учесть, что в рабо​ту включаются еще глазодвигательные мышцы, обеспе​чивающие движение глаз от слога к слогу, от слова к слову, от строчки к строчке, то получается, как мини​мум, 15-30 движений на каждую строку.
Ак​комодационные мышцы сокращаются более 100 раз в минуту (3). 
Зрительный анализатор имеет большие резервы. В сетчатке глаза находится около 7 млн. колбочек и 1790 млн. палочек, а в зрительной зоне коры больших полушарий — 500 млн. нейронов. Несмотря на высокую надежность зрительного анализатора, его функции ослабевают под действием различных факторов (5).
Зрительное утомление усугубляют нарушения гигие​нических правил зрительной работы. Чрезмерное утом​ление глаз может перейти в состояние паралича или, наоборот, спазма аккомодационных мышц может вызвать нарушение иннервации и кровообращения слизистых обо​лочек век, мозговых оболочек, головную боль. При близ​ком рассматривании предмета возможна конвергенция глаз, приводящая к косоглазию или выпячиванию зад​ней стенки глаза и удлинению оси глазного яблока — близорукости.
Зрительная работа утомительна еще и по той причи​не, что до 12—14 лет продолжается развитие глаза. По​этому важно выделить причины, способствующие фор​мированию оптической системы глаза, аккомодацион​ного аппарата, в том числе аномалии рефракции (даль​нозоркость, близорукость, астигматизм). Упущение в обучении прави​лам сохранения зрения, без выработки стойкого навыка у школьников сохранять зрение  приводит к тому, что от класса к классу зрение учащихся ухудшается, число детей с дефектами зрения увеличивается. А де​фекты зрения связаны с работоспособностью и успевае​мостью учащихся.
Профилактика дефектов зрения требует понимания причин их возникновения. Основными причинами воз​никновения близорукости являются:
1)  наличие близорукости у родителей (особенно у обоих);
2)  патология беременности и родов у матери (напри​мер, недоношенность);
3) заболевания детей, связанные с нарушениями в сис​теме соединительной ткани (в первую очередь сколиоз, плоскостопие, кариес, отставание в физическом развитии);
4)  частые и хронические заболевания (особенно хро​нический тонзиллит);
5) малоподвижный образ жизни;
6) перегрузки зрительной работой;
7) нарушение гигиенических требований к местам обу​чения (классу, лаборатории, а также рабочему месту в школе и дома, режиму дня).
Как же предупредить нарушение зрения учащихся?

 Сохранение зрения обусловлено хорошим здоровьем учащихся. Следовательно, усилия необходимо направить на совершенствование физического развития, укреп​ление связочно-мышечного аппарата, а также предупреж​дение заболеваний носоглотки, являются профилактикой близорукости в школе. На формирование зрения, его сохранение влияют частые заболевания носоглотки, особенно хронический тонзиллит, так как они являются очагом инфекции, влияющей на общее развитие ребенка и, в частности, на системы, формирующие зрение, его связочно-мышечный аппарат.
Особое место в профилактике близорукости зани​мает двигательный режим, т.е. определенное количество движений за каждый час. Двигательный отдых — потреб​ность растущего организма, которая должна удовлетво​ряться так же, как и потребность в пище. 
Формирование близорукости происходит при пере​грузке учащихся зрительной работой. Избежать ее по​зволяют определенные правила зрительной работы:
— длительность одномоментного (непрерывного) чтения,  письма в 1—2-х классах должна быть не более 3—5 мин, в 4—10-х классах — 7—30 мин. Общее время ежедневной зрительной работы (чтение, письмо) — не более 60—180 мин. Через каждые 30—35 мин нужны 10-минутные переры​вы, в том числе гимнастика для глаз 
— просмотр телевизионных передач, в том числе учеб​ных, не должен превышать 30—50 мин в день не чаще 3— 4 раз в неделю;
—  ежедневное пребывание на открытом воздухе в лю​бую погоду обеспечивает расслабление глазных мышц, их отдых. Световые и ультрафиолетовые лучи способству​ют улучшению обмена веществ в организме, обеспечива​ют выработку в организме витамина А, необходимого для правильного развития глаз. Не следует забывать и о важ​ности поступления витамина А с пищевыми продуктами.
 
Профилактику близорукости в значительной степе​ни обеспечивают условия, при которых выполняется зрительная работа: естественное и искусственное осве​щение, световой режим, соответствующая мебель, рабо​чая зона учащихся.
Естественное освещение учебных помещений обеспе​чивается окнами, суммарная поверхность которых дол​жна быть не меньше 20-25 % площади пола, т.е. в клас​се площадью 50 кв.м остекленная поверхность должна составлять не менее 10 кв.м. Искусственное освещение учебных помещений явля​ется средством профилактики нарушений зрения учащих​ся. Для проведения занятий в утренние и вечерние часы, когда естественного освещения недостаточно, применя​ется искусственное освещение.
Профилактика снижения зрения учащихся и общего утомления зависит и от мебели, на которой школьник занимается. Оптимальный вариант мебели дает возмож​ность удерживать правильную позу, сохранять необхо​димое расстояние между глазами и тетрадью (книгой). Мебель должна соответствовать росту учащегося, в противном случае условия работы ведут к утомлению и формированию дефектов зрения.
Для облегчения зрительной работы и профилактики общего утомления на уроке нужно сформировать у ре​бенка правильную рабочую позу. Правильная поза помогает сохранить устойчивое рав​новесие при наименьшем напряжении мышц спины и шеи, обеспечить оптимальную деятельность сердечно-со​судистой, дыхательной, пищеварительной систем, слу​хового и зрительного анализаторов. Правильные позы должны соответствовать разным видам деятельности: письму, чтению, слушанию объяснений, работе у доски (3).
 Телевидение прочно вошло в нашу жизнь. Но злоупотребление просмотром телепередач оказывает отрицательное влияние на здоровье. Научные исследования показали, что через 60 мин непрерывного сидения у телевизора наступает снижение остроты зрения и способности различать цвета. Зрительная информация, получаемая с экрана телеви​зора, вызывает перенапряжение нервной системы. Нервные клетки оказываются «перегруженными» ненужной информацией, вследствие чего ухудшается память, ослабевает внимание и возникают проблемы с усвоением учебного материала.

В последние годы зарегистрирована особая форма нарушений функций нервной системы — фотоэпилепсия. Она возникает в случае, когда частота световых мельканий на экране совпадает с частотой био​электрической активности головного мозга. Такие нарушения приво​дят к судорожным припадкам и даже к потере сознания.

С 81-х гг. XX в. фотоэпилепсию наблюдали у посетителей дискотек и других мероприятий со световыми эффектами. В 1992 г. английские врачи писали факт «видеоигровой эпилепсии», возникшей у детей во время компьютерных игр. В Японии 17 декабря 1997 г. был зарегистрирован массовый приступ эпилепсии у школьников после просмотра мультфильма «Маленькие монстры». Как выяснили специалисты, при​чиной таких нервных расстройств стали быстрые мелькания изображе​ний в одной из сцен.

Без вреда для зрения и развития нервной системы младшие школь​ники могут смотреть телевизионные передачи не более 2-3 раз в неде​лю с продолжительностью до 60 мин. Лучше расположить телевизор на расстоянии 2-3 м от зрителей и на уровне глаз. Для старших школь​ников допустимая длительность пребывания у телеэкранов — до 1,5 ч с обязательными перерывами.

Широкое распространение персональных компьютеров объясня​ется их высокими потенциальными возможностями в различных сфе​рах деятельности, в том числе и в образовании. Но работа на компью​тере предъявляет организму повышенные требования. Это эмоционально-психические, зрительные и статические нагрузки (длительное сидение в определенной позе).

Неблагоприятное воздействие компьютера на окружающую среду связывают с такими факторами, как электромагнитные и электростатические поля, инфракрасное, ультрафиолетовое и мягкое рентге​новское излучение. У взрослых пользователей компьютерной техники и у детей часты жалобы на ухудшение зрения, слезоточивость, раздра​жительность, нарушение сна, боли в затылке и мышцах.

У школьников младших классов способность к четкому различению предметов нарушается после 20 мин работы с компьютером, а в стар​ших классах — после 45 мин. При длительной работе на компьютере у человека снижается работоспособность, возможно появление голов​ных болей. У страдающих аллергией развивается повышенная чувст​вительность к электрическим полям. Иногда появляется нарушение ритма сердцебиений у детей, страдающих сердечно-сосудистыми забо​леваниями.

Для того чтобы избежать опасных для здоровья последствий рабо​ты на компьютере, необходимо соблюдать следующие гигиенические рекомендации:

• размер экрана монитора по диагонали должен быть не менее 31 см;

• экран должен быть с фильтром для снижения излучения;

• темное изображение на светлом фоне должно быть четким.

Оптимальным считается расстояние до монитора 60-70 см при уров​не глаз на центре экрана (рис. 38). Лучше использовать не слишком яркое освещение. Длительность работы на компьютере должна составлять в 3-5 классе - 15 мин, в 6-7 классе - 20 мин, в 8-9 классе - 25 мин, в 10-11 классе - 30 мин или 2 раза по 20 мин. Снять общую усталость и зрительное утомление позволят несложные упражнения (5).
 Первые упражнения для сохранения зрения были созданы задолго до нашей эры. Йоги, создавая комплексы для всего тела, не забыли и о наших глазах. Они точно знали, что для наилучшего результата нужна не только тренировка, но и полноценный отдых. Большой объем информации, которую мы "поглощаем" каждый день, требует от наших глаз почти постоянного напряжения. И, естественно, они устают. Многие проблемы со зрением возникают именно от перенапряжения. Даже человеку с "единицей" необходим отдых для глаз. Иначе после напряженной работы могут появиться такие симптомы, как сухость глаз, покраснение, ухудшение зрения вдаль. Что уж говорить о тех, у кого зрение оставляет желать лучшего, - в таком случае отдых глазам просто необходим. Недаром У.Г. Бейтс и его ученица М.Д. Корбет, создавая свою систему улучшения зрения, во многом опирались именно на этот факт (4).
 Очень важно регулярно проходить медицинский осмотр у врача-окулиста.
2.Описание методики исследования.

1. Для изучения осведомленности учащихся о правилах гигиены зрения и определения нагрузки на зрительный анализатор, нами были разработаны анкеты: №1 и №2 (Приложение №1). При разработке анкет использовались материалы Справочника по валеологии для школьников (1) Опрос проводился среди учащихся 9-х классов МОУ СОШ №19, которые около полугода назад изучали строение органа зрения, знакомились с правилами гигиены зрения и приемами снятия зрительного утомления.

2. Для оценки состояния здоровья учащихся МОУ СОШ №19, совместно с мед сестрой, было проведено обследование медицинских карточек учащихся 1, 4, 9, 11 классов. Выбор классов предполагает возможность прослеживания динамики заболеваемости органов зрения учащихся при поступлении в школу, при переходе в среднее звено, затем в старшее звено и у учащихся выпускного класса. 
   Кроме того, проведен учет сопутствующих заболеваний, которые могут                  оказать влияние на зрение. По результатам анкетирования и обследования медицинских  карточек, произведена статистическая обработка полученных данных.   
3.Анализ и результаты.

Задание 1. В опросе участвовало 30 человек.

1.Данные  о знании учащимися строения зрительного анализатора можно представить в следующем виде.
Осведомленность учащихся о строении зрительного анализатора
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2. С мнением врачей о том, что необходимо беречь зрение, согласны 100%  опрошенных.

3. Большинству учащихся (22) хорошо знакомы правила гигиены зрения, значительное количество (6) слабо знают правила, не знают правила 2 человека.

4. Добросовестно выполняют правила только 4 учащихся, большая часть (21) выполняют периодически и 5 не выполняют правил.

Сравнительные данные по 3 и 4 пунктам можно представить в следующем виде.
Осведомленность учащихся о правилах гигиены зрения и выполнение ими этих правил
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5. Подавляющему большинству учащихся (25) знакомы приемы снятия зрительного утомления, весьма приблизительно знают о них 4 человека и 1 учащийся ничего не знает по этому вопросу.

6. Гимнастику для глаз один раз в день регулярно делают 3 человека, иногда – 19 и 8 учащихся  не делают никогда. Сравнение результатов по 5 и 6 пунктам можно представить в следующем виде 
Осведомленность учащихся о приемах снятия зрительного утомления и применение их на практике
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7. Более половины учащихся -17 (57%) выполняют домашние задания до 19 часов, т.е. в основном, в светлое время суток; после 19 часов, т.е. с использованием искусственного освещения – 10 чел (33 %). Очень продолжительно (и до и после 19 часов), выполняют домашние задания 3 учащихся (10%).

8. У большинства учащихся (21) естественное освещение находится слева и напротив стола, у 9 учащихся – справа, что существенно снижает степень освещенности рабочего стола.

9. Результаты определения нагрузки на зрение от телевизора и компьютера можно представить в виде таблицы.
Таблица 1. Суммарная нагрузка на зрение от телевизора и компьютера

	Количество учащихся

	Время (час.)
	У телевизора 

(чел.)
	За компьютером 

(чел.)
	Общая нагрузка 

(чел.)

	0
	-
	5
	-

	0,5
	-
	3
	-

	1
	1
	7
	-

	1,5
	5
	3
	-

	2
	11
	4
	-

	2,5
	5
	-
	6

	3
	7
	4
	13

	3,5
	1
	-
	-

	4
	-
	2
	1

	5
	-
	-
	7

	6
	-
	2
	1

	9
	-
	-
	2



Из анализа таблицы следует, что 100% учащихся превышают допустимый уровень нагрузки на зрение (1,5 часа). Значительная часть учащихся (13 человек) испытывает суммарную нагрузку от мониторов на зрительный анализатор около 3 часов в день, отдельные учащиеся (2) ежедневно проводят за компьютером около 6 часов, а общая нагрузка у двоих составляет 9 часов в день. 

Очевидно нарушение режима дня, отсутствие, по-видимому, самоконтроля и должного контроля со стороны родителей. 

10. Выполняют режим работы за компьютером и регулярно отдыхают 37 % (11 учащихся), почти половина учащихся (47 %) лишь иногда, а 16 % (5 человек) никогда не делают перерывы.

11. Зная о недопустимости чтения в лежачем положении, все-таки делают это: всегда – 6 человек (20 %), иногда – 17 человек (57 %), никогда – 7 человек (23 %).
Задание 2.


Для определения состояния здоровья учащихся и учета нарушений зрения, был проведен анализ записей ежегодных осмотров учащихся окулистом. Для изучения были выбраны медкарты учащихся 1, 4 , 9, 11 классов. 

1. Результаты анализа можно представить в виде таблицы.

Таблица 2.Статистика заболеваемости учащихся
	
	1 класс
	4 класс
	9 класс
	11 класс

	Количество учащихся в классе
	55
	56
	37
	70

	Всего с дефектами зрения
	8
	8
	6
	11

	% учащихся с дефектами зрения
	15
	14
	16
	16

	Дальнозоркость
	5
	2
	-
	2

	Близорукость
	1
	2
	4
	2

	Спазм аккомодации
	2
	2
	-
	7

	Астигматизм
	-
	1
	-
	1

	Нарушение остроты зрения
	-
	1
	2
	1

	Косоглазие
	-
	-
	-
	1


Из анализа таблицы следует, что наибольший % нарушения зрения у учащихся 9 и 11 классов.

2. Динамика роста числа учащихся, страдающих нарушениями зрения с момента поступления в школу по сентябрь 2008 года, представлена на графике.

График заболеваемости учащихся в течение обучения в школе
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Из анализа графика видно, что значительный % нарушений зрения наблюдался при поступлении в школу учащегося нынешних 4 и 1 классов (5 и 8 соответственно).

3. В ходе изучения медицинских карт выявлено, что наибольший % нарушений зрения имеют учащиеся 7 «А» класса (13), что составляет 54 % к общему числу учащихся  класса (24 ученика). Поступили в школу с нарушениями зрения – 7 учащихся и с 2002 по 2008 год их количество увеличилось на 6 человек.

4. Установлено, что у части учащихся в числе сопутствующих заболеваний, имеющих влияние на зрение, диагностируется следующие: нарушение осанки, плоскостопие, сколиоз, хронический гастрит, пиелонефрит, поликистоз почек, аденоиды, хронический тонзилит, черепно-мозговые травмы.

4.Выводы и предложения.

Анализ данных и результаты их обработки позволяют сделать следующие выводы:

1. Прочные знания о строении зрительного анализатора имеют лишь 53 % учащихся, несмотря на то, что этому уделялось значительное место в курсе биологии 8 класса. Причина тому, возможно, слабая личностная  мотивация изучения вопроса.
2. Несмотря на хорошее знание правил гигиены зрения и приемов снятия зрительного утомления, значительная часть учащихся  нерегулярно выполняют эти правила (в том числе читают лежа, без перерывов  работают на компьютере) и делают гимнастику для глаз, т.е. осуществляют профилактику близорукости.

3. Учащиеся испытывают дополнительную нагрузку из-за нарушения условий выполнения зрительной работы: искусственного освещения, неудачного расположения рабочего стола дома.

4. Учащиеся перегружены зрительной работой из-за длительного просмотра телепередач и работы за компьютером.

5. С повышением нагрузки на зрение на рубеже 4-5 классов (при переходе в среднее звено) и 8-9 классов (при переходе в старшее звено) наблюдается резкий рост нарушений зрения.

6. Значительное влияние на появление дефектов зрения у учащихся  оказывают заболевания, связанные с нарушениями в системе соединительной ткани, хронические заболевания. 

      Таким образом, выявлены условия, способствующие развитию нарушений зрения.

Предложения:

1. Проводить профилактические беседы с разъяснением причин возникновения близорукости и других нарушений зрения.

2. Обучать учащихся правилам гигиены зрения и предупреждения близорукости.

3. Формировать правильную рабочую позу учащихся при письме, чтении.

4. Проводить на уроках специальные тренинги для снятия зрительного утомления.
Для реализации этих предложений нами выполнены следующие мероприятия:

1. Выполнен мини-проект «Учебный фильм «Правила бережного отношения к зрению» с демонстрацией на уроке биологии (Приложение № 2 на диске)

2. Подготовлен мини-спектакль «На приеме у врача», представленный с одноклассниками на уроке «Гигиена зрения»  (Приложение № 3)

3. Подготовлены и проведены беседы по гигиене зрения в 1-4 классах с демонстрацией видеофильма (Приложение № 4)

4. Подготовлена презентация «Профилактика зрительного утомления» (Приложение № 5).
Цель данного тренинга — обучение приемам, направленным на снятие напряжения с глаз, на профилактику и частично коррекцию нарушений зрения. Эту методику рекомендовал санкт-петербургский ученый Палеев Г. И.. Цветовое решение схемы обеспечивает  тренировку рецепторов сетчатки, а именно, трех видов колбочек, воспринимающих зеленый, красный, синий цвета. Соотношение осей X и Y (1,27) на схеме позволяет совершать движения глаз, снимающие напряжение с глазных мышц, мышц радужной оболочки, ресничной мышцы.
5.Заключение.
Хотим отметить, что для достижения наилучшего результата в сохранении хорошего 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. Самая полезная - натуральная (а не искусственная и не консервированная) пища, подвергаемая минимальной тепловой обработке. Именно она сохраняет наибольшее количество полезных веществ.
Мы предполагаем продолжить свои исследования по теме именно в этом направлении. А также будем проводить профилактическую работу, направленную на повышение мотивации ведения здорового образа жизни, в том числе и для сохранения 100% зрения; оформим памятку «Рекомендации по снятию зрительного утомления при работе на компьютере» и познакомим с ними одноклассников.

 Каждый человек обязан беречь свое зрение. А для этого необходимо:
· Запомнить правила гигиены зрения!

· Научиться правильно выполнять  гимнастику для глаз!

· Добиваться снятия зрительного утомления!
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                                                  7. Приложения

Приложение № 1

Изучение осведомленности учащихся о правилах гигиены зрения

1. Знаете ли вы строение зрительного анализатора?

· да

· нет

· знаю слабо

2. Согласны ли вы с мнением врачей о том, что зрение нужно беречь?

· да

· нет

3. Знакомы ли вам правила гигиены зрения?

· да

· нет

· немного

4. Насколько тщательно вы выполняете эти правила?

· постоянно

· периодически

· никогда

5. Знакомы ли вам приемы снятия зрительного утомления?

· да

· нет

· весьма приблизительно

6. Как часто вы делаете гимнастику для глаз?

· несколько раз в день

· один раз в день

· иногда

· никогда

Определение нагрузки на зрительный анализатор

1. В какое время вы выполняете домашние задания?

· до 19 часов

· после 19 часов

2. Как расположен ваш рабочий стол?

· у окна
· окно находится слева

· окно находится справа

3. Сколько времени вы проводите ежедневно у телевизора?

4. Сколько времени вы проводите ежедневно за компьютером?

5. Делаете ли вы перерывы при работе за компьютером?

· всегда

· иногда

· никогда

6. Читаете ли вы лежа на диване?

· всегда

· иногда

· никогда
Приложение № 2
Текст звукового сопровождения к видеофильму «Правила бережного отношения к зрению».
1. Умывайтесь по утрам. После сна в уголках глаз скапливается слезная жидкость, которую нужно смыть чистой водой, а не убирать руками или носовым платком. Инфекция с рук или грязного носового платка может вызвать коньюктивит (воспаление слизистой оболочки глаза). Вытирайте лицо чистым полотенцем.

2. Смотрите телевизор не более 1-1,5 часов в день. Яркое освещение экрана раздражает сетчатку глаза и приводит к быстрому утомлению. Нельзя смотреть телевизор в абсолютно темной комнате. Рассеянный свет должен падать сзади или сверху.

3. Во время просмотра телевизионных передач сидите примерно в 3-х метрах от телевизора, под прямым углом к изображению. Экран должен находиться на уровне глаз.

4. При работе на компьютере экран должен находиться на расстоянии вытянутой руки. На экране не должно быть бликов от окна или блестящей поверхности стола. Режим работы: через 45 минут – 15 минут отдыха. 

5. Не читайте лежа. Во время чтения обычно не соблюдается необходимое расстояние в 30-35 см между книгой и глазом, что вызывает головную боль, усталость, «рябь» в глазах. Глаза направлены вверх, а это требует излишнего напряжения глазных мышц, что способствует утомлению и развитию близорукости.

6. Оберегайте глаза от попадания в них инородных тел: пыли, опилок, стружки. Аккуратно пользуйтесь колющими предметами: иглой, ножницами.

7. Стол для занятий нужно ставить ближе к окну и так, чтобы свет падал слева. На рабочем столе слева ставится настольная лампа с мощностью 50-60 Вт, защищенная абажуром так, чтобы свет не падал в глаза, а освещал только книгу, и не было тени на странице от руки при письме.

8. Расстояние от глаз до текста рекомендуется 30-35 см – это обусловлено наилучшими условиями для работы хрусталика. При этом он находится  в наименьшем напряжении и не развивается близорукость. 

9. Употребляйте в пищу достаточное количество растительных продуктов (морковь, лук, петрушку, помидоры, сладкий перец). Они содержат витамин А, необходимый для образования зрительного пурпура. Недостаток витамина А вызывает резкое ухудшение сумеречного зрения, так называемую «куриную слепоту»!

10. Не читайте в движущемся транспорте. Из-за постоянных толчков книга то удаляется, то приближается к глазам, то отклоняется в сторону. При этом кривизна хрусталика то увеличивается, то уменьшается, развивается утомление ресничной мышцы. Часть страницы то попадает в тень, то оказывается слишком освещенной, от этого перенапрягаются мышцы радужки и развивается дальнозоркость.

11. Делайте гимнастику для глаз: следите глазами за движением карандаша: влево и вправо. Переводите взгляд на окно: рассматривайте удаленные предметы.
Приложение № 3
Сценарий мини- спектакля «»На приеме у врача»

(с использованием интерактивной доски)
 СЦЕНА 1

Пациент:  - Здравствуйте, доктор! 

Доктор: - Здравствуйте! Присаживайтесь, слушаю Вас.

Пациент: - Доктор, сегодня утром мой ребенок проснулся, не смог открыть глаза и заплакал: его веки были склеены. Что произошло?(Ребенок в это время трет руками глаза)

Доктор: (осматривает)

 - У Вашего ребенка конъюктивит – воспаление слизистой оболочки век. Это бывает, если дети трут глаза грязными руками.  Вместе с грязью на веки могут попасть бактерии и вирусы.

(пауза).

Кстати, покажите Ваши глаза. У Вас тоже покраснение век, глаз слезится.

( Доктор рассказывает и показывает слайд на экране)

Конъюктивит -  инфекционное заболевание. Видимо, Вы с ребенком пользовались одним полотенцем. Этого допускать нельзя! Нужно пользоваться только своим полотенцем и чистым носовым платком.

(доктор дает ребенку чистую салфетку) 

Посетите кабинет гигиены! (дает направление)

Пациент:- Спасибо!

СЦЕНА 2.

Пациент: - Здравствуйте, доктор!

Доктор:  - Здравствуйте!  Слушаю Вас.

Пациент:  - Доктор, я – пенсионер. Всю жизнь работал конструктором, зрение было отличное. А вот теперь постепенно зрение ухудшается. Помогите! Ведь зрение – это для меня главное в жизни. Я слышал, что есть такое заболевание – катаракта. Нет ли ее у меня?

Доктор: (осматривает)
- Нет, у Вас катаракты нет. Ваши хрусталики прозрачны.

( показывает на экране )

При катаракте хрусталик мутнеет. Лучи света не попадают на сетчатку - человек не видит; и тогда хрусталик нужно удалять хирургическим путем. Чтобы этого не допустить, соблюдайте правила гигиены глаз. Посетите кабинет валеолога. (дает направление).

Пациент: - Спасибо!

  СЦЕНА 3

Пациент: - Здравствуйте, доктор!

Доктор:  - Здравствуйте! Проходите, присаживайтесь. Что Вас беспокоит?

Пациент: - Доктор! Я – студентка. Я заметила, что при чтении книги близко подношу ее к глазам, чувствую жжение, слезотечение. Нет ли у меня близорукости?

Доктор: (осматривает)
-Назовите буквы третьей строчки снизу.

Пациент: (называет).

Доктор: Врожденной близорукости у Вас нет, ведь Вы видели с детства хорошо. Она развивается при удлиненном глазном яблоке.

(рисует) изображение не попадает на сетчатку(показывает на схеме, стирает).

Приобретенная - развивается с возрастом при изменении кривизны хрусталика. При близорукости изображение фокусируется спереди сетчатки. С помощью ресничной мышцы мы увеличиваем кривизну хрусталика, то есть подносим предмет еще ближе к роговице. Но это со временем не принесет результата. И тогда нужны будут очки с вогнутыми линзами. (переносит линзу на экране)
Изображение в этом случае будет фокусироваться на сетчатке. Чтобы у Вас не развилась близорукость нужно не допускать переутомления глаз.

Пациент:  - Что же мне делать?

Доктор: -  Советую Вам посетить кабинет гигиены.

(дает направление)
Пациент:- Спасибо!

    СЦЕНА 4.

Пациент:   - Здравствуйте, доктор!

Доктор: - Добрый день! Слушаю Вас.

Пациент:   - Доктор, я много лет работаю учителем, приходится много читать, проверять тетради. Зрение всегда было отличное. Но постепенно я стала замечать, что страница в журнале как будто плохо освещена, я начала ошибаться клеточками при выставлении оценок в журнал. При чтении я отставляю книгу на вытянутую руку. Меня это очень беспокоит.

Доктор: - А как вы видите удаленные предметы?

Пациент: - О! Чем занимаются ученики, сидящие за последними партами, я вижу хорошо!

Доктор: - Все понятно! У Вас нарушение аккомодации. Оно развивается в процессе старения из-за напряжения глазных мышц. Изображения далеких предметов оказываются за сетчаткой, так как с годами гибкость хрусталика уменьшается, он теряет способность изменять кривизну при рассматривании предметов вблизи. 

( показывает на экране).

Врожденная дальнозоркость бывает при укороченном глазном яблоке.(рисует и затем стирает)

Пациент:   - Что Вы посоветуете?

Доктор:  - Вам необходима коррекция – очки с выпуклыми линзами. (переносит линзу на экране). 

 Вот Вам рецепт.

Пациент:  - Спасибо!
Приложение №4
Сценарий воспитательного мероприятия в начальной школе
I.
Беседа по теме «Гигиена зрения»
—
Как человек общается с окружающей средой? (С помощью зрения, слуха, обоняния, вкуса, осязания — 5 органов чувств.)
—
Какие органы помогают нам воспринимать окружающий мир?
Для того чтобы быть здоровыми, вы должны знать свое тело, любить его. Потому что никто не позаботится о вас лучше, чем вы сами.
Заучивание слов: Я здоровье сберегу, Сам себе я помогу!
—
А о чем мы сегодня будем говорить, вы узнаете, если отгада​ете загадку:
«Два братца через дорогу живут, друг друга не видят». (Глаза.)
· Как вы думаете, кто из животных самый зоркий?
· Хорошо известно, что самое острое зрение у орла. Он парит на большой высоте и из-за облаков высматривает добычу. Ночью лучше всех видит сова. Она легко отыщет мышь в темноте.
· Человек не такой зоркий, как орел. И в темноте он не видит, как сова. Но глаза являются главными помощниками человека.
· Почему? (Они помогают видеть все, что есть вокруг, разли​чать и узнавать предметы, их цвет, форму, величину.)
· Повернитесь и посмотрите в глаза друг другу. Какие краси​вые у нас глаза!
· Как говорят о глазах, чтобы передать их красоту? (Прекрас​ные, ясные, чистые, огромные, веселые и т.д.)
· Каким бывает цвет глаз?
· Какие по размеру бывают глаза?
· Как глаза расположены?
(Можно показать рисунок — строение глаза.)
· Что можно обнаружить в глазу, рассматривая его? (Цветное колечко)
. Это радужная оболочка или радужка. От нее зависит цвет наших глаз. Радужную оболочку покрывает прозрачная тонкая оболочка — роговица. В центре глаза мы видим черную точку. Она то расширяется, то сжимается. Это зрачок. Он регулирует коли​чество света. Лучи света проходят через зрачок и хрусталик и соби​раются на сетчатке глаза. Дальше по нервам сигналы передаются в мозг, и человек видит то, на что смотрит.
II. Опыт (дети наблюдают). Яркий свет— зрачок сужается, слабый — расширяется.
Ткани глаз очень нежные, поэтому глаза хорошо защищены.
· Как защищены глаза? (Веки, ресницы защищают их.)
Отгадайте загадку: «Над мостом-мостищем, под соболем-соболищем два соболька разыгрались». (Брови и глаза.)
· Брови, ресницы и веки у нас не только для красоты. Они оберегают глаза от пыли, ветра и пота. Но чтобы сохранить глаза и зрение, этой защиты недостаточно.
А зачем человеку слезы? (Тоже защищают глаза от пыли.) 
III. Игра «Полезно — вредно».
Рассмотрите картинки и скажите, что для глаз полезно, что вредно. (Рисунки):
· читать лежа; смотреть на яркий свет; смотреть близко телевизор; оберегать глаз от ударов; промывать по утрам глаза; тереть глаза грязными руками; читать при хорошем освещении.
IV.
 Просмотр видеофильма «Правила бережного отношения к зрению».

V.
Оздоровительная минутка  «Гимнастика для глаз».
	Долго тянется урок – Много вы читали
Не поможет тут звонок, Раз глаза устали.
Глазам нужно отдыхать - Знай  об этом  каждый!

Упражнений ровно пять - Все запомнить важно.
Упражнение один –

на край парты книги сдвинь

Сидя, откинься на спинку парты, 
сделай глубокий вдох,

Затем наклонись вперед на крышку парты, сделай выдох.

Упражнение такое 

повторим 5раз за мною
Упражнение два -  тренируй свои глаза                                     
Откинувшись на спинку парты, прикрой  веки, крепко зажмурь глаза, открой веки

Занимаемся все сразу, 

повторим 4 раза
Упражнение три-

делай с нами, не спеши.

Сидя, положи руки на пояс. 
Поверни голову вправо,

посмотри на локоть правой руки, 
поверни голову влево,

посмотри на локоть левой руки, 
вернись в исходное положение.


	
	На упражнение четыре 

потратить нужно много силы!

Повторяйте до 5 раз,

 расслабляя мышцы глаз.

Сидя, смотри перед собой,
посмотри на классную доску2-3с.

Поставь палец левой руки по средней  линии лица на расстоянии 5-20см от глаз.

Переведи взгляд на конец пальца и посмотри на него 3-5с, после чего руку опусти.

Повторите 5-6раз- 

все получиться у вас!
 Упражнение пять нужно четко выполнять.

Сидя, вытяни руки вперед, посмотри на кончики пальцев. Подними руки верх

(вдох),следи глазами за руками, не поднимая головы, руки опусти (выход).

Сделать надо 5-6 раз-

 это отдых ваших глаз!
В глазах вспыхнул огонек, и прошла усталость.

От тренировки будет прок, потрудившись малость. 
Памятка подготовлена сотрудниками республиканского центра «Здоровье» М. П. Суходоловой, С. Л. Фурс (3). 


VI.
Если вы носите очки:
· Не горюйте.  Со временем с помощью очков зрение может улуч​шиться.
· Берегите свои «вторые» глаза.
· Храните их в футляре.
· Не кладите стеклами вниз.
· Регулярно мойте теплой водой с мылом.
•
Снимайте во время занятий спортом.
VII.
Итог. Что для глаз полезно, а что вредно?
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