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Введение
Посредством глаза, а не глазом смотреть на мир умеет разум

В. Блэйк
 Человека окружает удивительный мир, богатый красками, звуками, запахами. Мы воспринимаем его, то с восхищением, а  то и с опаской. Глаза – орган зрения – можно сравнить с окном в окружающий мир. Примерно 70% всей информации мы получаем с помощью зрения, например, о форме, размерах, цвете предметов, расстоянии до них  и др. Зрительный анализатор контролирует двигательную и трудовую деятельность человека; благодаря зрению мы можем по книгам изучать опыт, накопленный человечеством. Крупнейший немецкий естествоиспытатель прошлого века, автор учения об аккомодации глаза и цветовом зрении Г.Гельмгольц писал: «Из всех органов чувств человека глаз всегда признавался наилучшим даром и чудеснейшим произведением творческой силы природы. Поэты воспевали его, ораторы восхваляли, философы прославляли его как мерило, указывающее на то, к чему способны органические силы, а физики пытались подражать ему как недостижимому образцу оптических приборов».
По данным НИИ Гигиены и охраны здоровья детей и подростков – 80% российских детей и юношества имеют отклонения зрения от нормы. Причём показатели заболеваемости возрастают в большинстве регионов, превышая среднеевропейские уже в 1.5-2 раза. Такая статистика делает наше исследование актуальным и призывает задуматься над обозначенной проблемой.

По статистике Минздрав, более 1000000 детей страдают различными заболеваниями глаз и нарушениями зрения. Всего в России более 11000 детей и подростков с тяжелыми нарушениями зрения, из них около 3000 – полностью слепые. С каждым годом число таких детей растёт. Сейчас у людей старше 21 года – 9 человек из 10 имеют аномальное зрение. С возрастом это состояние растёт в такой степени, что к 40 годам почти невозможно найти человека, свободного от недостатков зрения.
Цель нашего исследования - проанализировать данные обследования учащихся 4 Б класса СОШ № 46 и познакомить их со способами сохранения зрения.    А также мы поставили перед собой следующие задачи: выявить причины, влияющие на ухудшение зрения учащихся и на основе полученных данных составить план мероприятий, направленных на решение этой проблемы.
ГЛАВА 1. Берегите зрение.
Ничего не может быть страшнее, как потерять зрение: 
это невыразимая обида, она отнимает у человека девять десятых мира.

М. Горький

Резкое ослабление зрения, так же лишает человека полноты представлений об окружающем мире, затрудняет его познания, ограничивает выбор профессии.
Снижение остроты зрения, особенно в детском возрасте - это трагедия. Поскольку организм школьника очень восприимчив ко всякого рода вредным воздействиям, степени нагрузки на глаза в процессе школьных занятий должно быть уделено особое внимание. Ведь в школе дети впервые в жизни начинают выполнять ежедневную, длительную, с годами увеличивающуюся работу, непосредственно связанную с напряжением зрения. 
ГЛАВА 2. Материалы и методы исследования.
Материалы: исследования: медицинские карты учащихся 4 Б класса СОШ № 46; анкетирование.
Методы исследования: сравнительный анализ данных результатов проверки зрения учащихся 4 Б класса; анализ результатов анкетирования. (смотри Приложение № 1)
Для сравнения мы взяли медицинские карты учащихся 4 Б класса и сопоставили результаты проверок зрения за период сентябрь 2006 г. и сентябрь 2009 г. 
ГЛАВА 3. Результаты исследования.

В данной главе мы хотим осветить результаты нашего исследования и назвать причины, повлиявшие на ухудшение зрения учащихся.
3.1 В результате исследования медицинских карт, мы выяснили, что за период трёх лет обучения, ещё четыре ученика нашего класса ухудшили своё зрение (смотри Приложение № 2)
3.2 Изучив ответы учащихся на вопросы анкеты, мы пришли к выводу, что основными причинами ухудшения зрения являются:
1. Длительное пребывание детей у компьютера и телевизора;
2. Несоблюдение режима дня.
ГЛАВА 4. Профилактика и советы по сохранению зрения.

В школе и дома детям необходимо соблюдать режим зрительных нагрузок. Во время письменных занятий, чтения, после каждых 15-20 минут, необходимо делать перерыв, смотреть вдаль не менее 5 минут, чаще моргать, делать специальные упражнения для мышц глаз. (смотри Приложение № 3 - комплекс  упражнений для улучшения зрения )
· Во время домашнего чтения ребенок обязательно должен заниматься за удобным для его возраста (роста) столом, с хорошим освещением. Вечером помимо общего освещения свет настольной лампы должен падать с левой стороны - для праворуких детей, и соответственно с правой стороны для леворуких детей. Эти рекомендации касаются и работы за компьютером.

· Для детей младшего школьного возраста работа за компьютером не должна превышать 20-30 минут; среднего школьного возраста возможно увеличение до 40-60 минут в течение дня.

· Гулять на свежем воздухе детям нужно не меньше часа в светлое время суток. Помещение, где занимается ребенок необходимо регулярно проветривать.

· В рационе школьника непременно должны быть продукты, содержащие обилие витаминов А и Е. Полезны черника, красные овощи (особенно морковь). Для лучшего усвоения витаминов овощи можно притушить на растительном масле. Или подавать со сметаной или сливками.

· Раз в год желательно посетить офтальмолога и профилактически проверить зрение.

Заключение.
1. В процессе исследования мы выяснили, что за три года обучения в начальной школе процент детей, у которых снизился уровень зрения достаточно высокий.

2. Причины снижения зрения следующие: нарушение временного режима по использованию учащимися компьютера и просмотру телепередач, несоблюдение режима питания и режима дня.

3. Составлены и проводятся мероприятия по разрешению проблемы бережного отношения к зрению. Надеемся, что данные меры помогут и в дальнейшем снизить число детей, у которых ухудшается зрение.  
Надеюсь, что в работе мы добились реализации поставленных целей и задач. Главный вывод заключается в следующем: потерять зрение легко, а сохранить сложно.
Использованные материалы
1. Сонин Н.И., Сапин М.Р. Биология. ЧЕЛОВЕК. 8 класс - 1999г. - ООО «Дрофа»; 

2. Аветисов Э.С. «Как беречь зрение», - 2000г., Москва - ГЭОТАР МЕДИЦИНА ;

3. http://www.goldcrane.ru/travel/improving/sight.html (сайт «Здоровое зрение – ООО Центр международных связей Золотой Журавль» 21.10.2008.) 

4. http://www.medpulse.ru/health/sight/5842.html (сайт «Чтобы глазки не болели»)  
Приложение № 1

Таблица 

Результаты проверки зрения учащихся 4 Б

	Количество детей
	1 класс

начало учебного года
(сентябрь 2006 г.)
	4 класс

начало учебного года
(сентябрь 2009 г.)

	
	норма
зрения
	патология
зрения
	норма
зрения
	патология
зрения

	23 ученика
	15

учеников
	8

учеников
	11

учеников
	12

учеников


Комментарий к таблице: В первом классе ( сентябрь 2006 г.) 15 учеников из 23 имели хорошее зрение и 8 человек имели патологию по зрению. В четвертом классе (сентябрь 2009 г.) уже только 11 человек имеют хорошее зрение, а количество детей с патологией зрения увеличилось до 12 человек. 
Приложение № 2

Сравнительный анализ результатов проверки зрения
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Приложение № 3

Комплекс упражнений для улучшения зрения 

1. Горизонтальные движения глаз: направо-налево. 

2. Движение глазными яблоками вертикально вверх-вниз. 

3. Круговые движения глазами: по часовой стрелке и в противоположном направлении. 

4. Интенсивные сжимания и разжимания глаз в быстром темпе. 

5. Движение глаз по диагонали: скосить глаза в левый нижний угол, затем по прямой перевести взгляд вверх. Аналогично в противоположном направлении. 

6. Сведение глаз к носу. Для этого к переносице поставьте палец и посмотрите на него - глаза легко «соединятся». 

7. Частое моргание глазами. 

8. Работа глаз "на расстояние". Подойдите к окну, внимательно посмотрите на близкую, хорошо видимую деталь: ветку дерева, растущего за окном, или на царапинку на стекле. Можно наклеить на стекло крохотный кружок из бумаги. Затем направьте взгляд вдаль, стараясь увидеть максимально удаленные предметы. 

Каждое упражнение повторять не менее шести раз. 
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