«Здоровье – не все, но все без здоровья – ничто» 
Сократ

Одной из важнейших задач, стоящих перед школой, является сохранение здоровья детей. Можно считать, что здоровье ученика в норме, если:

а) в физическом плане – умеет преодолевать усталость, здоровье позволяет ему справляться с учебной нагрузкой;

б) в интеллектуальном плане – проявляет хорошие умственные способности, наблюдательность, воображение, самообучаемость;

в) в нравственном плане – честен, самокритичен, эмпатичен;

г) в социальном плане – коммуникабелен, понимает юмор, сам умеет шутить;

д) в эмоциональном плане – уравновешен, способен удивляться и восхищаться.

Проект  «Глаз-Алмаз»
Номинация проекта: Лучший сельский проект
Контактное лицо: Ибрагимова Т.Р.
Организатор проекта: МБОУ «Малоцильнинская СОШ» Дрожжановского
 муниципального района, РТ.

Место реализации проекта: Республика Татарстан, Дрожжановский муниципальный район, с. Малая Цильна

Время проведения: 01.09.2015 — 01.09.2018
Коллектив проекта: Миначева Г.К.- заместитель директора по УВР. 

                               Низамова Э. А. – заместитель директора по ВР.

                               Детская патронажная медсестра, закреплённая за 
                               учреждением, педагоги, родители, обучающиеся. 

Решаемая проблема

Вовлечение всех участников проекта в работу по сохранению зрения. 

Актуальность проблемы
Из всех наших органов самыми удивительными являются глаза. Через них, как через два сверкающих окна, мы смотрим на наш прекрасный мир.

В древности глазам приписывали всевозможные мистические свойства. Считалось, что они способны жить самостоятельной жизнью и влиять на судьбы людей. Глаза часто символизировали суть и смысл жизни, их считали амулетами и оберегами. Древние греки рисовали красивые вытянутые глаза на носу кораблей. А египтяне на пирамидах изображали око бога Ра.

   Согласно данным Всемирной организации здравоохранения, почти 20% дошкольников и около 50% выпускников школ в развитых странах имеют проблемы со зрением, которые, если оставить их без лечения, могут привести к значительной  или необратимой потере зрения. Таким образом, в течение школьной жизни 30% детей теряют остроту зрения. 

       В современном мире глаза ребенка испытывают колоссальные нагрузки: насыщенная школьная программа, телевизор, компьютер, видеоигры, высококонтрастная печатная продукция. Ежегодно растет процент детей разного возраста с различными нарушениями зрения, и забота о глазах наших детей становится, прежде всего, заботой родителей и педагогов. 

       Плохое зрение - характерная черта многих из тех, для кого компьютер является основным рабочим инструментом. Ведь зрительная система человека плохо приспособлена к рассматриванию изображения на экране монитора. Суть работы на компьютере - ввести или прочитать текст, нарисовать или изучить детали чертежа. А это - огромная нагрузка на глаза, ведь изображение на экране дисплея складывается не из непрерывных линий, как на бумаге, а из отдельных точек, к тому же светящихся и мерцающих.

        Не меньше вредит зрению и некачественное программное обеспечение. Неудачный подбор цвета, шрифтов, компоновки окон в используемых вами программах очень плохо сказываются на зрении. Вносят свой вклад в ухудшение зрения и неудачное расположение монитора, неправильная организация рабочего места.

        В результате работа на компьютере серьезно перегружает наши глаза. Если к тому же монитор невысокого качества и интерфейс используемых программ неудачный, то последствия - различные нарушения зрения - не заставят себя ждать. У пользователя снижается острота зрения, глаза начинают слезиться, появляется головная боль, утомление, двоение изображения... Это явление получило название "компьютерный зрительный синдром".

     Проблема: В Дрожжановской районной центральной больнице РТ нет специалиста офтальмолога. По этой причине  наши ученики, а также педагоги, жители села  нуждаются в рекомендациях  специалистов по сохранению зрения. Консультацию можно получить у патронажной медсестры, работающей в школе. 

  В школе обучаются 119 учащихся. Преподают 22 учителя.  

  В ходе исследований мы  раскрыли особенности поведения органа зрения при работе на компьютере, обратив внимание на «синдром сухих глаз» и «замирание» левого глаза.  Прокомментировали результаты анкетирования,  проведенного в 5-8,11 классах, и обобщили динамику заболеваний органов зрения учащихся  МБОУ «Малоцильнинская СОШ» Дрожжановского муниципального района РТ на основе данных,  полученных от медицинского работника Фахрутдиновой Г.В.. В ходе исследования было установлено,  что  за три года  заболеваемость  органов зрения учащихся школы улучшилось. (Приложение №1)

Ухудшение зрения  резко падает к старшим классам по причине возрастающей нагрузке и не соблюдения правил гигиены зрения,  нужно делать акцент  на важность гигиены зрения  и провести  упражнения из комплекса гимнастики для глаз. (Приложение №2)
Идея проекта

«Береги глаза смолоду!" Если знать, от чего ухудшается зрение, соблюдать определённые правила и выполнять рекомендации,   то возможно его сохранить. 

Цель проекта

Разработать и внедрить в образовательный процесс систему мероприятий по воспитанию, охране и укреплению зрения у детей. 

Описание проекта

Проект представляет собой систему мероприятий по профилактике нарушений зрения у школьников. 

Этапы проекта

1.Мониторинг состояния зрения учащихся в разные периоды их обучения в школе и гигиеническая оценка условий обучения школьников. Рекомендации специалистов по сохранению зрения отдельных категорий учащихся; 

2.Профилактические мероприятия для разных возрастных групп. Организация оздоровительных режимных моментов при проведении занятий. 

3.Проведение общешкольных родительских собраний по актуализации ценности здоровья. 

4.Мониторинг здоровья учащихся 

Ожидаемые результаты проекта:
      Участие в проекте снабдил участников необходимыми знаниями по сохранению здоровья органа зрения, а также положил начало формированию навыков профилактики нарушений зрения. Повысил общую культуру, послужил  условием для формирования навыков здорового образа жизни. В конечном итоге,   способствует повышению качества жизни. 

1.Реализация проекта в дальнейшем даст возможность улучшить состояние зрения школьников, обеспечить должный подход к выполнению вопросов охраны зрения. 

2.Проект также поможет сформировать у учителей знания об условиях, в которых лучше всего сохранять зрение, условия, в которых дети не рискуют его потерять. 

3.Как будут результаты оцениваться и обсуждаться

4.Вторичное анкетирование и мониторинг 2 раза в год. 

5.Повторное обследование узкими специалистами 

План реализации проекта

1.Выявить причины самых распространённых нарушений зрения у школьников. 

2.Выработать рекомендации для родителей, учителей и учащихся по охране зрения в условиях школьного обучения. 

3.Провести просветительскую работу среди родителей, дать им рекомендации по профилактике нарушений зрения. 

4.Ежедневно использовать рекомендованную гимнастику для глаз на уроках. 

5.Создать презентации для учащихся с гимнастикой для глаз. 

6.Провести мониторинг на знание учащимися мер профилактики нарушений зрения. 

7.Привлечение участников к проекту

8.Анкетирование участников проекта. 

9.Методические рекомендации классным руководителям, учителям по сохранению зрения. 

10.Через учебные предметы, формирующие основы здорового образа жизни. 

11.Диагностика и коррекция зрения (детская патронажная медсестра, закреплённая за учреждением.)
12.Школьные мероприятия спортивно – массовой, оздоровительной работы, Дни здоровья, акции за здоровый образ жизни, летние оздоровительные лагеря на базе учебного учреждения. 

Какие ресурсы нужны, чтобы реализовать проект

1. В кабинет информатики очки «Супер-Вижн»  15 шт.

2. Потолочные офтальмотренажеры  (траектории,   по   которым   дети   «бегают»   глазами; при этом движения глаз должны сочетаться с движением головы, туловища. Упражнения выполняются коллективно и только стоя.  Каждая траектория отличается по цвету, это делает схему яркой, привлекает внимание детей; (большого размера офтальмотренажёр рисуется на потолке); 

Дети, фиксируя взором траектории ( т.е. с постоянно поднятой головой), в начале учатся «обходить» схемы – траектории, а затем « обегать»).

3. Настенные офтальмотренажеры. (Схема размещается на стене, против лица. Упражнения заключаются в поочерёдном обведении указательным пальцем траекторий с одновременным слежением за ним органом зрения.)
В проведении любых видов зрительных гимнастик следует отмечать старание, желание и результаты детей.

4. Витамины для глаз 
Стоимость реализации проекта:

1.Очки «Супер-Вижн»  15 шт Х 350 рублей  - 5250 рублей;

2. Товары медицинского назначения (Витамины для глаз) - 5 тыс. рублей; 

3. Оплата учителю ИЗО  - 3 тыс.рублей;  

4. Транспортные услуги - 4 тыс. рублей; (диагностика офтальмолога)

5. Канцтовары - 1000 рублей. 

6. Настенные офтальмотренажеры – 2 тыс.рублей
7.Материалы для потолочных офтальмотренажеров – 5 тыс.рублей.
ИТОГО: 25250 рублей
Выводы: Этот проект носил прикладной творческий характер и достиг поставленной цели. Участники проекта пришли к выводу о важности значения зрения. Через зрение человек получает основное количество информации. Благодаря зрению   человек научился  читать, писать, видеть прекрасное, передавать свой опыт  из поколения в поколение. Значит, в познании внешнего мира для человечества зрение играет первостепенную роль.

Приложение №1
Исследование состояния зрения учащихся
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Заболеваемость органов зрения по ступеням за 2015 -2016 и 2016 -2017 гг.

	Классы по группам
	1–4 классы
	5–9 классы
	10–11 классы
	Итого

	Количество учащихся за 2015 -2016 гг.
	33
	74
	12
	119

	Количество учащихся с заболеваниями органов зрения за 2015 -2016 гг.
	3
	10
	3
	16

	%
	9%
	13,5%
	25%
	13,4%

	Количество учащихся за 2016-2017 гг.
	35
	68
	16
	119

	Количество учащихся с заболеваниями органов зрения за 2016-2017 гг.
	2
	8
	2
	12

	%
	5,7%
	11,7%
	12,5%
	10%


	Учебный. год 
	Школа 

	
	Кол-во человек
	Кол-во уч-ся с нарушением зрения
	Процент нарушения зрения, %

	2016-2017 г.
	119
	12
	10%


Вывод:   Таким образом, мы видим, что в процессе обучения в школе процент учащихся с нормальным зрением улучшается  на 3,4 %. 

Приложение №2
Советы рекомендации

 Основные правила гигиены зрения.

Комфортное рабочее место.

Оно должно быть достаточно освещено, световое поле равномерно распределено по всей площади рабочего пространства, лучи света не должны попадать прямо в глаза. Укомплектуйте компьютер хорошим монитором, правильно его настройте, используйте качественные программы.

Специальное питание для глаз.

    Людям с ослабленным зрением нужно употреблять продукты, укрепляющие сосуды сетчатки глаза: чернику, черную смородину, морковь. В рационе близоруких должна присутствовать печень трески, зелень: петрушка, салат, укроп, зеленый лук. При дистрофии сетчатки помогает шиповник (настой, отвар), клюква. 

 Какие препараты способны улучшить зрение.

 Полезны для глаз витамины (особенно комплексные поливитамины, в которых витамины сочетаются с микроэлементами: цинком, кальцием), все препараты на основе черники. При заболеваниях глаз стоит раз в год принимать курс рыбьего жира.

Гимнастика для глаз.

 Существуют компьютерные программы, имитирующие отдых для глаз. Некоторые из них разработчики преподносят даже как программы для улучшения зрения. Трудно сказать, насколько они действенны... очень часто, как вы знаете, реклама выдает желаемое за действительное или, как минимум, сильно преувеличивает достоинства и ни словом не упоминает о недостатках... Наверное, лучше те же 10 минут отдохнуть по-настоящему, чем разглядывать экран с имитацией отдыха.

Наибольшую пользу гимнастика для глаз приносит для профилактики и на первых стадиях ослабления зрения. В этих случаях с помощью правильной тренировки глазных мышц вполне возможно добиться некоторого улучшения зрения, восстановления его остроты, предотвратить развитие более серьезных болезней глаз.

Желательно выполнять "глазной" комплекс упражнений и тем, кто работает за компьютером, и тем, чьи глаза склонны к переутомлению. Гимнастика для глаз обычно занимает не более пяти минут. Можете также попробовать упражнения из йоги, старинной славянской медицины. 

 Снять усталость, предотвратить болезни глаз помогают компрессы, промывания глаз черным и зеленым чаем, теплые примочки на закрытые глаза из отвара ромашки.

Регулярно проверяйте свои глаза, посещайте окулиста не реже чем раз в год. Регулярная проверка зрения специалистом поможет выявить возможные проблемы на самых ранних стадиях и принять меры профилактики задолго до того, как проблемы с вашими глазами, как говорится, станут видны невооруженным глазом. Врач подскажет также возможные методы коррекции зрения. 

 Если вы используете очки или контактные линзы, подбирайте их в кабинете врача, а не в подземном переходе; соблюдайте несложные, в общем-то, правила ухода за ними.

Нужно беречь глаза от ультрафиолетового воздействия солнечных лучей.

Приложение №3
Анкетирование учащихся

Разработаны опросные листы и анкеты для изучения эффективности проводимой работы. Осуществлялась плановая работа по реализации проекта и практическая работа с учащимися. Анкетирование  проводилось среди учеников 5-х, 7-х, 8-х,11-х  классов. Целью анкетирования было выявление причин ухудшения зрения у детей.  Были предложены следующие вопросы анкеты:

2.2.1 Вопросы анкеты:

1. Всегда читаю сидя.

2. Делаю перерывы во время чтения

3. Слежу за посадкой при письме.

4. Делаю уроки при хорошем освещении.

5. Делаю гимнастику для глаз.

6. Часто бываю на свежем воздухе.

7. Употребляю в пищу растительные продукты.

8. Смотрю передачи по телевизору не более 1-3 часов в день.

9. Оберегаю глаза от попадания в них инородных тел.

10. Каждый год проверяю свое зрение у врача

Результаты анкетирования
2015 год
Таблица 3

	№ вопроса
	5 класс

6
	7 класс

27
	8 класс

15
	11 класс

5

	
	да
	нет
	да
	нет
	да
	нет
	да
	нет

	1
	2
	4
	16
	11
	7
	8
	2
	3

	2
	1
	5
	19
	8
	5
	10
	3
	2

	3
	2
	4
	16
	11
	10
	5
	2
	3

	4
	5
	1
	20
	7
	10
	5
	5
	0

	5
	0
	6
	2
	25
	1
	14
	0
	5

	6
	2
	4
	16
	11
	7
	8
	2
	3

	7
	0
	6
	2
	25
	1
	14
	0
	5

	8
	0
	6
	2
	25
	1
	14
	0
	5

	9
	2
	4
	16
	11
	10
	5
	2
	3

	10
	2
	4
	16
	11
	7
	8
	2
	3


Выводы: проведённое анкетирование позволило выявить:

подавляющее большинство учеников не следят за посадкой во время чтения и письма;

уделяется недостаточно внимания профилактике утомляемости глаз;

большинство учеников проводят перед экранами  телевизоров и компьютеров более 3 часов в день;

не защищают глаза при опасных видах работ;

большая часть учеников не регулярно проверяет зрение у врача;

при этом подавляющее большинство учеников не смогли сказать, что входит растительную пищу.

Приложение №4

Световой режим

 Благоприятный световой режим в школе способствует сохранению общей и зрительной работоспособности, препятствует утомлению глаз и связанному с ним расстройству зрения, в частности, формированию близорукости. Света должно быть много, причем максимально естественного. Шторы необходимо размещать в простенках между окон. Не расставлять на подоконниках цветы. Что касается искусственного освещения, то в учебных помещениях рекомендуется отдавать предпочтение люминесцентному освещению. Следует обратить внимание на обязательное дополнительное освещение над классной доской.

 Необходимо проводить чистку арматуры светильников не реже 2-х раз в год и своевременно заменять перегоревшие лампочки.
 Приложение № 5

Тренажёры для глаз «Супер Вижн»  сертифицированы, абсолютно безвредны для здоровья человека и не имеют никаких противопоказаний.

Удобство и простота применения:

1.Не требуют какого-либо специального места для проведения занятий: дом, работа, учёба, прогулки на свежем воздухе;

2.Тренировка занимает не более 10 минут;

3.Освоение тренажёров не вызывает затруднений благодаря подробным методическим рекомендациям: 

  Лечение косоглазия, лечение близорукости и общее восстановление зрения в целом, которое обеспечивают глазные тренажёры, не требует какого-либо специального места для проведения занятий.

     Во время прогулок на свежем воздухе или в перерывах на работе, а также дома и в местах отдыха - десятиминутные занятия, обеспечивающие восстановление зрения, доступны для понимания абсолютно каждого человека, просты и удобны в применении.

Благодаря подробным методическим рекомендациям, тренажёры для глаз легко осваиваются и не вызывают при занятиях никаких затруднений и проблем.

Приложение №6
Профилактика нарушений зрения
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Любые устройства для отображения визуальной информации наносят вред человеческим глазам. Но представить нашу современную жизнь без телевизора или компьютера сейчас уже невозможно. Остается только один выход – максимально защитить глаза от вредных факторов, создаваемых монитором компьютера и экраном телевизора. Чтобы сохранить зрение необходимо соблюдать простейшие правила гигиены зрения. Природа побеспокоилась об этом: веки и ресницы защищают глаза от яркого света и пыли; если в глаз попадает соринка, её смывают слёзы; брови задерживают капельки пота, стекающие со лба, и не дают попасть им в глаза. И мы тоже должны позаботиться о том, чтобы надолго сохранить хорошее зрение. Глаза выполняют значительную зрительную ра​боту. От того, как соблюдаются правила гигиены, зависит и утом​ление органов зрения, и сохранение их полноценной    функции    на   будущее.
 В течении длительного времени напряжённо работая с книгой, учебником, персональным компьютером на близких расстояниях, человек увеличивает возможность развития различных патологических изменений глаза. Расстояние от учебной поверхности до глаза чаще всего составляет 25-30 см, или того меньше 6-10 см. Такие зрительные нагрузки провоцируют, по мнению специалистов медиков, физиологов, в начале функциональные, а затем и структурные изменения глаза. В конечном итоге возникает близорукость, и глаз теряет способность к чёткому видению вдаль. Также следует помнить о санитарно-гигиенических требованиях и нормах аудио-визуальной нагрузки при использовании технических средств. Непрерывная работа за компьютером должна составлять для учащихся 1-х классов – 10 мин, 2-5 классов – 15 мин, 6-7 классов – 20 мин, 8-9 классов – 25 мин, 10-11 классов – 30 мин.

Длительность просмотра презентаций: для учащихся 1-2 классов – 15-20  мин, 3-4 классов – 15 – 20 мин, 5-7 классов – 20-25 мин, 8-11 классов – 25-30 мин. 

После работы с компьютером необходимо проводить гимнастику для глаз, которая выполняется на рабочем месте.

     Приложпение № 7

Установили факторы влияющие на зрение

       По данным Института физиологии детей и подростков АПН, в первом классе среди детей 7 – 8 лет число близоруких колеблется от 2 до 5%,  а в седьмом классе это число доходит до 13%. Что же приводит к столь резкому снижению остроты зрения?   В начальных  классах 5 учеников носят очки,а в старших классах уже 5 учеников страдают от близорукости. 2 инвалида по зрению.

Глаза подвержены негативному влиянию многочисленных факторов:

повышенные нагрузки (компьютер, чтение, телевизор);

генетическая предрасположенность; (У ученика 9 класса  миопия сложной стадии обоих глаз. У ученицы 8б класса кожно- глазной альбинизм)

травмы глаза (химические, механические, контузионные травмы); 

различные глазные заболевания (в том числе глаукома, близорукость высоких степеней); 

эндокринные расстройства (нарушение обмена веществ, сахарный диабет, авитаминоз); 

лучевое, СВЧ и ультрафиолетовое облучение; 

длительный прием ряда лекарственный препаратов; 

повышенная радиация; 

неблагоприятная экологическая обстановка; 

токсическое отравление (нафталином, динитрофенолом, таллием, ртутью, спорыньей), курение; 

недостаток в организме витамина А.

умственное и психическое напряжение.

 
Частой причиной нарушений зрения является умственное, психическое напряжение, которое, соответственно, порождает физическое напряжение на глаза, глазные мышцы и нервы, приводящее, таким образом, к нарушениям зрения. 

Когда мы рассматриваем предметы на близком расстоянии, мышечный аппарат глаза напрягается. Меняется кривизна хрусталика и форма глазного яблока, а когда смотрим вдаль. Зрительное восприятие облегчается. Вот почему пребывание в поле, на лугу, у реки, где обеспечен большой кругозор, - прекрасный отдых для глаз. 


Особенно вредно держать книги, тетради ближе 30см от глаза. А это может быть при плохом освещении, неправильной посадке. Ежедневная длительная, увеличивающаяся с годами зрительная работа, нередко в неблагоприятных условиях, создает привычку рассматривать все вблизи. В результате развивается близорукость. Нельзя рассматривать печатный или написанный текст на близком расстоянии. В таких случаях хрусталик долго находиться в положении увеличенной выпуклости, что связано с напряжением зрения и приводит к развитию близорукости. Нельзя читать и движущемся транспорте. Из-за постоянных толчков книга вибрирует. При этом всё время изменяется кривизна хрусталика, в результате чего зрение слабеет. Во время чтения, письма, вышивания или другой работы надо располагать предмет на расстоянии 30-35 см. от глаза. Важно следить за освещением. При письме свет должен падать слева. Слишком яркое освещение чрезмерно раздражает рецепторы глаза и вредит зрению. Поэтому в быту и на производстве источники сильного прикрывают абажурами или плафонами из матового стекла. Вредное действие оказывают на глаза и лучи солнечного света.


Первое условие 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 и так, чтобы свет падал слева. Искусственное освещение должно быть достаточным по силе, равномерным, не давать резких теней, не создавать блескости. В школе за этим наблюдает школьный врач. Те же условия следует создавать и дома.  На рабочем столе слева ставится настольная лампа мощностью 50 – 60вт. 
Для сохранения хорошего зрения очень важна правильная посадка за партой, рабочим столом. Вредно читать лежа.
     Учитывая возрастающее число жалоб на неприятные ощущения в области глаз после работы с компьютером, проблема безопасности мониторов для зрения привлекает к себе большое внимание. Исследования, проведенные в государственных лабораториях свидетельствуют о том, что уровни опасного для глаз ионизирующего (типа рентгеновских лучей) и неионизирующего (ультрафиолетового) излучения, исходящего от экранов, достаточно низки. Например, уровень ультрафиолетового излучения, исходящего от монитора, составляет лишь малую часть по сравнению с продуцируемыми лампами дневного света. Эти дозы ультрафиолета не могут вызвать катаракту даже при воздействии в течение всей жизни. Иногда после работы с компьютером возникает ощущение "окрашивания" черно-белых предметов. Однако это не признак заболевания, а особенность нормального зрения. Это так называемый эффект МакКалаха, при котором предметы окрашиваются в цвета, дополнительные к тем, которые доминировали на экране.

Выявлена достоверная связь между длительным (несколько часов) временем, проведенным за компьютером, и развитием детской миопии.

Были сделаны следующие выводы:

Дети не знают меры в играх. Они редко делают перерывы, в результате их взгляд длительное время сфокусирован на мониторе, что может повлечь нарушение аккомодации. 

Увлекшись компьютером, испытывая большой эмоциональный подъем, школьники даже не замечают наступившего утомления и продолжают работать дальше. 

Детям требуются мониторы меньших размеров, тогда как большинство использует "взрослые" мониторы. 

В последние годы за компьютером все чаще сидят и малыши. Если это происходит в детском саду, то время работы за ПК фиксировано. Но дома они практически бесконтрольны. В результате ребенок к вечеру становится возбужденным, раздражительным, неуправляемым. И когда он, наконец, засыпает, то спит плохо, часто просыпается. 

Установлено, что более 70% взрослых, работающих за компьютером, страдают особым заболеванием, известным как "компьютерный зрительный синдром". Можно только представить, насколько этот синдром затронул детей, многие из которых начинают пользоваться ПК в самом раннем возрасте. Даже не очень продолжительная работа за компьютером (не более 1-2 часов) вызывает у 73% подростков общее и зрительное утомление, в то время как обычные учебные занятия вызывают усталость только у 54% подростков. Дети используют компьютер совсем в иных целях, нежели взрослые. В силу этого они гораздо более подвержены "компьютерному синдрому".

Работа за монитором ребенка может вызывать необратимые последствия для глаз. Оптический аппарат в подростковом и молодом возрасте еще продолжает формироваться. И при длительной работе с дисплеями часто возникает и быстро прогрессирует приобретенная близорукость. 
Если рассматривать глаз с точки зрения оптики и физики, то он устроен как подвижная оптическая система, например фотоаппарат. Когда мы фотографируем, то для наведения на резкость двигаем линзы объектива взад и вперед. Так и хрусталик, поддерживаемый мышцами внутри глаза, двигается взад и вперед, фокусируя изображение на сетчатке. При частой смене фокусного расстояния или тогда, когда человек долго рассматривает детали удаленного предмета, мышцы глаз, "наводящие" изображение "на резкость", сильно устают. Иногда они теряют способность реагировать на смену фокусного расстояния. В ответ на перегрузку происходит спазм мышц, или "спазм аккомодации", как выражаются врачи. Это и есть то, что многие называют "усталостью глаз".     
        Школьники относятся к той категории людей, которым приходится длительное время напрягать зрение, рассматривать мелкие предметы, наклоняться над столом. И дело не только в перенапряжении  глазных мышц. Некоторые исследователи считают, что при низкосклоненной голове усиливается приток крови к глазному яблоку. Переполненное кровью оно увеличивается в размерах, и тогда изображение становится нечетким.  

     Длительное напряжение зрения, недостаточное освещение, согбенная рабочая поза, частая смена расстояния от глаза до рабочей поверхности книги,  неполноценное питание -  вот далеко не полный перечень причин, которые вызывают нарушение зрения, в частности – близорукость. Установлено, что в младших классах близоруких немного, но их становится больше в средних и старших классах. 

     Перенапряжение глаз может наступить всякий раз, когда человек подолгу что-то рассматривает, или читает при плохом освещении, или когда яркий свет направлен  прямо в лицо. Глаза устают, краснеют, может даже разболеться голова. И не исключено, что переутомление глаз пройдет не раньше, чем через несколько дней. 

   При работе с компьютером, в отличие от чтения книги, когда можно легко найти удобное положение, человека полностью зависит от положения монитора. Кроме того, экран, являясь источником света, считается прибором активного контраста (лист бумаги - пассивный контраст), который не столь сильно зависит от интенсивности освещения и угла падения света. Изображение на экране динамически обновляется. Низкая частота обновления (регенерации) вызывает мерцание изображения. Обычно человек долго смотрит на экран монитора. При этом глазные и внутриглазные мышцы остаются неподвижными, в то время как они нуждаются в динамическом режиме работы. Развивается зрительное утомление, способствующее возникновению близорукости, головной боли, раздражительности, нервного напряжения и стресса. Чтобы избежать этого, нужно помнить, что чем выше разрешающая способность монитора, тем точнее и четче изображение на экране, и тем оно меньше утомляет зрительную систему. Внешнее освещение в помещении снижает контрастность изображения, однако не стоит забывать, что увеличение яркости утомляет зрение.

Блики на мониторе также сильно мешают воспринимать информацию с экрана, заставляют менять положение головы и корпуса, напрягать зрение. Увеличивается не только нагрузка на глаза, но и на шею, спину, плечи и руки, что приводит к быстрому утомлению. Источники бликов - расположенные рядом с экраном монитора источники света, светлое оборудование, яркие поверхности, незашторенные окна и даже светлая одежда самого пользователя.

    Если  устают глаза при работе с компьютером – рекомендуется обратить внимание на компьютерную программу для снятия зрительного утомления. Программа будет следить за режимом работы с компьютером, и предлагать упражнения для глаз, снимающие напряжение и помогающие сохранить хорошее зрение. Для школьников и студентов на всей территории России действуют санитарные правила и нормы СанПиН 2.2.2.542-96 "Гигиенические требования к видеодисплейным терминалам, персональным электронно-вычислительным машинам и организации работы", утвержденные постановлением Госкомсанэпиднадзора РФ от 14 июля 1996 г. №14.
   Глаза следует беречь от травм. Это самая частая причина слепоты. Нередко ранение одного глаза приводит к слепоте другого. Причины глазных травм у детей чаще всего шалости, драки. В мастерских и на предприятиях школьники должны строго соблюдать правила техники безопасности.

Анкетирование учащихся

 Анкетирование  проводилось среди учеников 5-х, 7-х, 8-х,11-х  классов. Целью анкетирования было выявление реализации проекта.  Были предложены следующие вопросы анкеты:

 Вопросы анкеты:

1. Всегда читаю сидя.

2. Делаю перерывы во время чтения

3. Слежу за посадкой при письме.

4. Делаю уроки при хорошем освещении.

5. Делаю гимнастику для глаз.

6. Часто бываю на свежем воздухе.

7. Употребляю в пищу растительные продукты.

8. Смотрю передачи по телевизору не более 1-3 часов в день.

9. Оберегаю глаза от попадания в них инородных тел.

10. Каждый год проверяю свое зрение у врача

Результаты анкетирования

2017 год-  март
	№ вопроса
	5 класс

9
	7 класс

12
	8 класс

27
	11 класс

7

	
	да
	нет
	да
	нет
	да
	нет
	да
	нет

	1
	8
	1
	10
	2
	24
	3
	7
	0

	2
	9
	0
	11
	1
	25
	2
	7
	0

	3
	9
	0
	12
	0
	27
	0
	7
	0

	4
	9
	0
	10
	1
	27
	0
	7
	0

	5
	9
	0
	5
	6
	27
	0
	7
	0

	6
	9
	0
	9
	2
	27
	0
	7
	0

	7
	8
	1
	11
	0
	27
	0
	7
	0

	8
	9
	0
	1
	10
	24
	3
	7
	0

	9
	9
	0
	9
	2
	27
	0
	7
	0

	10
	9
	0
	12
	0
	27
	0
	7
	0


Выводы: проведённое анкетирование позволило выявить:

-Большинство учеников  следят за посадкой во время чтения и письма;

-уделяется достаточно внимания профилактике утомляемости глаз;

-большинство учеников проводят перед экранами  телевизоров и компьютеров не более 3 часов в день;

- защищают глаза при опасных видах работ;

большая часть учеников  регулярно проверяет зрение у врача (с августа 2016 года в Дрожжановском ЦРБ имеется специалист офтальмолог). ;

В столовой  и дома  подавляющее большинство учеников  стали употреблять  растительную пищу.
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