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Преподаватель Т. В. Вашурина
На сегодняшний день проблема, связанная со снижением остроты зрения занимает одно из первых мест в ряду наиболее распространенных болезней, как среди детей, так и среди  взрослых в нашей стране. Не стоит забывать, что 80% информации об окружающем нас мире мы получаем через органы зрения – глаза. 

Если раньше дети читали только книжки, то в настоящее время  достаточно длительное время находятся за мониторами компьютеров, экранами телефонов и планшетов, а это может привести к резкому ухудшению зрения. Поэтому тема моей работы для многих будет актуальной и познавательной.
Объект исследования: орган зрения - глаза.

Предмет исследования: факторы, влияющие на ухудшение зрения.
Рабочая гипотеза заключается в том, что существует множество факторов, способных привести к резкому ухудшению остроты зрения и  губительно сказаться  на  здоровье  человека.

Цель: выявить факторы, влияющие на ухудшение зрение. 

Задачи: 

1. Проанализировать информацию  по теме исследования.

2. Рассмотреть виды дефектов зрения.

3. Провести анкетирование студентов 1 курса и проанализировать  полученные результаты.

4. Рассмотреть факторы, влияющие на ухудшение  зрения.

5. С учетом проведенного нами исследования разработать буклет  с советами, которые помогут  сохранить Ваше зрение. 

Методы исследования: анализ информации сети Интернет, анкетирование, сравнительный анализ результатов.
Введение

Столкнувшись с проблемой плохого зрения, мне стало интересно узнать, что влияет на изменение зрения и чем же можно помочь нашим глазам. Основным поводом выбора именно этой темы  исследовательской работы  является то, что с каждым годом нагрузка на зрение растет. Если раньше дети читали только книжки, то в настоящее время пагубное влияние на зрение оказывает длительное времяпровождения за мониторами компьютеров, экранами телефонов и планшетов. В результате чего,  подавляющее большинство детей уже в младших классах имеет проблемы со зрением. Такие данные делают исследование актуальным и необходимым для изучения проблем, связанных с ухудшением зрения.

Строение глаза
Глаз имеет неправильную шаровидную форму примерно 2,5 см в диаметре. Два глазных яблока надежно укрыты в глазницах черепа. 

Роговица – наиболее выпуклая часть переднего отдела глаза. Это прозрачная, гладкая, блестящая, сферичная, чувствительная оболочка. Она имеет силу преломления, равную 40 диоптрий. Позади роговицы находится передняя камера глаза - водная среда с показателем преломления 1,33.

Сетчатка, зрительный нерв и зрительные пути передают информацию в головной мозг, где происходит анализ полученного изображения.

 Глаз прикрыт спереди верхним и нижним веками. В толще век располагаются слезные железы. Жидкость, которую они вырабатывают, увлажняет слизистую оболочку глаза, поэтому поверхность глазного яблока всегда влажная. Веки свободно скользят по слизистой, защищая глаз от неблагоприятных факторов окружающей среды.

Средняя оболочка глаза состоит из радужки, ресничного тела и сосудистой оболочки. Эти три отдела составляют сосудистый тракт глаза, который располагается под склерой и роговицей.

В центре радужки имеется черное круглое отверстие – зрачок. Зрачок с помощью мышц регулирует количество поступающего света, что способствует ясности изображения. Диаметр зрачка может изменяться от 2 до 8 миллиметров в зависимости от освещения и состояния центральной нервной системы. При ярком свете зрачок сужается, а при слабом свете - расширяется.

Дефекты зрения

Дефекты зрения можно разделить на две группы: дефекты хрусталика, которые включают в себя близорукость, дальнозоркость, астигматизм, и дефекты сетчатки — дальтонизм, скотома, дневная слепота, никталопия.

Результаты анкетирования студентов 222 и 223 групп (47 респондентов)

Чтобы узнать  о состоянии здоровья глаз у студентов, мы  разработали анкету,  включающую  в себя следующие вопросы:

1. Страдаете ли вы нарушением зрения? 
Да- 25

Нет – 22

2. Причины возникновения этих нарушений? 
Врожденные -4, травмы -5, не знаю - 16
3. Часто ли вы подвергаетесь переутомлению в результате загруженности учебной деятельностью? 
Да  - 41

Нет – 6
4. Чувствуете  ли вы напряжение глазных мышц при долгой работе за компьютером? 
Да – 38

Нет - 9
5. Часто  ли  вы наблюдаетесь у окулиста? 
Да – 9

Нет - 38
6. Какие меры для сохранения зрения вы принимаете? 
Упражнения для глаз – 8

Капли и витамины – 9

Носят очки – 7

Не принимают мер - 23
Вывод: результаты анкетирования красноречиво свидетельствуют о том, что более 50% опрошенных студентов страдают нарушением зрения, причем более половины из них не знают причины возникновения проблем. 81% студентов отмечают напряжение глазных мышц после длительной работы за компьютером, но не обращаются к врачу. 49% ребят вообще не предпринимают никаких мер для сохранения своего зрения.
Факторы, влияющие на ухудшение зрения
Неправильная организация  работы за компьютером. Основное последствие многочасового сидения перед экраном монитора компьютера  -  компьютерный зрительный синдром. Его характерными признаками являются «затуманивание» зрения, жжение и покраснение глаз, их быстрая утомляемость. Также при работе с компьютером, монитор следует поместить немного ниже уровня глаз.

Возрастные изменения конечно неизбежны. Поможет здесь правильный подбор очков или контактных линз.

Вредные привычки – это курение и алкоголь. Вы, наверное, замечали, что глаза курящего человека обычно выглядят воспаленными и часто слезятся. Все потому, что дым раздражает слизистую глаз и век, а входящие в его состав токсичные вещества, повреждают зрительный нерв и сетчатку глаза.

Что касается алкоголя, то известно, что он оказывает  пагубное воздействие на весь головной мозг человека, в том числе на участки его коры, ответственные за зрительное восприятие. 

Чтение в движущемся транспорте. Очень вредно для зрения чтение во время ходьбы или поездки в транспорте, так как возникающая тряска постоянно меняет расстояние между глазами и текстом, что способствует повышенному напряжению глаз.

Плохие условия зрительной работы. Для освещения помещений полезнее использовать люминесцентные лампы, или лампы дневного света, так как спектр их излучения ближе к естественному солнечному свету, чем у ламп накаливания.
Меры профилактики снижения остроты зрения
· Сбалансированное питание, включающее в себя достаточное количество овощей, фруктов, «серых» каш (гречка, ячка, перловка, овсянка), а также полезные жиры (больше растительных, меньше животных), позволяет всем клеткам глаз полноценно функционировать.

· Обеспечение необходимыми веществами нервной системы глаза. Ведь именно благодаря нервным окончаниями до нашего мозга доходит информация о том, что нас окружает. А для того чтобы эти «провода» работали как надо, их также нужно поддерживать при помощи сбалансированного рациона. И здесь первую скрипку сыграют продукты, богатые витаминами группы А и В.
Заключение, выводы

В результате работы, мы рассмотрели строение глаза, виды дефектов зрения, а также выяснили, что существует множество факторов, влияющих на ухудшение зрения. Итак, чтобы сохранить здоровье глаз нам необходимо: отказаться от вредных привычек; регулярно есть пищу, содержащую витамины группы А и В; защищать глаза темными очками от яркого солнца; не читать при плохом освещении, в движущемся транспорте; находится у телевизора и компьютера не более 1 часа в день; регулярно проходить обследование у офтальмолога и соблюдать все его рекомендации.  Основу профилактики составляет общее укрепление и физическое развитие организма.  Глаза — это тот инструмент, с помощью которого мы видим наш мир, накапливаем информацию, осмысляем и осознаем окружающую обстановку.  Зрение — это подарок природы, который надо беречь! 

Таким образом, рабочая гипотеза  полностью подтверждена. Проделанная работа позволила достичь поставленной цели. Думаем, что исследовательская работа поможет расширить кругозор  студентов и заставит их задуматься о своем здоровье. 

Для того чтобы полноценно воспринимать все краски окружающего мира, следите за здоровьем своих глаз!
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