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Введение
Глаза — ценный, удивительный дар природы. В них отражается все, что мы чувствуем: радость и страдания, равнодушие, любовь и ненависть. Глаза являются не только зеркалом души, но и как бы зеркалом общего состояния здоровья.









 Поэтому они заслуживают исключительно большого внимания. Глаза играют также очень большую роль в общем эстетическом облике человека. Но при всем этом глаза очень чувствительный и легкоранимый орган. Так, например, слишком яркий свет причиняет глазам боль; загрязненный воздух, дым, пыль вызывают слезотечение, а иногда даже воспаление глаз. Глаза всегда должны быть чистыми, сияющими. А для того, чтобы они были такими, необходим ежедневный, тщательный уход за глазами.




Чувство, именуемое зрением, реализуется в человеческом организме комплексом, известным под названием «зрительный анализатор», который осуществляет восприятие и анализ зрительных ощущений. В состав зрительного анализатора входят следующие основные части: глаз, зрительный нерв и зрительные зоны головного мозга, расположенные в его затылочной части.
         Зрительный анализатор дает возможность человеку ориентироваться в окружающей обстановке, сопоставляя и анализируя различные ее ситуации. Глаза — ценный, удивительный дар природы. В них отражается все, что мы чувствуем: радость и страдания, равнодушие, любовь и ненависть. 
Глаз человека имеет форму почти правильного шара (диаметром около 25 мм). Рассмотрим принцип действия глаза. При рассматривании объекта радужная оболочка глаза (зрачок) открывается настолько широко, чтобы проходящий через него поток света был достаточен для создания на сетчатой оболочке освещенности, необходимой для уверенной работы глаза. Если сразу этого не получилось, то последует уточнение наведения глаза на объект поворотом при помощи прямых мышц и одновременно произойдет наводка хрусталика на резкость при помощи циллиарной мышцы.
В обыденной жизни этот процесс «поднастройки» глаза при переходе от рассмотрения одного объекта к другому происходит непрерывно в течение дня, причем автоматически, и происходит он вслед за тем, как мы переводим свой взгляд с объекта на объект.
Наш зрительный анализатор способен различать объекты размером до десятых долей мм, различать цвета в диапазоне от 411 до 650 млк с большой точностью, а также различать бесконечное множество образов.
Около 90% всей получаемой нами информации поступает через зрительный анализатор. Какие же условия необходимы для того, чтобы человек видел без затруднения?
         Человек видит хорошо только в том случае, если лучи от предмета пересекаются в главном фокусе, расположенном на сетчатке. Такой глаз, как правило, имеет нормальное зрение и называется эмметропическим. Если пересечение лучей происходит позади сетчатки, то это дальнозоркий (гиперметропический) глаз, а при пересечении лучей ближе сетчатки — глаз близорукий (миопический). Сегодня близорукость уверенно наступает, особенно много детей с нарушением зрения среди младших школьников. По данным статистики, одна треть школьников к последнему звонку подходят с потерей зрения. К счастью, современные методы лазерной хирургии дают возможность корректировать  зрение, но операцию обычно не рекомендуют делать детям до достижения им 16 летнего возраста.
 Если ребенок еще маленький и зрение у него быстро падает, нельзя ничего не делать и ждать его взросления. Еще в начале заболевания  необходимо стараться приостановить близорукость специальными упражнениями. Конечно, для достижения положительных результатов надо ребенку выполнять упражнения регулярно, здесь недопустимо из-за лени пропускать занятия. Но для того, чтобы ребенок  нормально развивался, не носил очки с оптическими линзами – 5 диоптрий  и не щурился, стоит стараться  и приложить все усилия. Комплекс упражнений для глаз поможет снять усталость и спазмы глазных мышц у младших школьников, улучшит кровообращение и питание глазных тканей, тем самым поможет сохранить и улучшить   их зрение. 

Цель исследования – доказать, что регулярное выполнение зарядок для глаз, прием солнечных ванн, спрыскивание глаз холодной водой, тренировка памяти и воображения, чтение книг, упражнения для мышц глаз и шеи, оздоровительные упражнения для шеи, диета и другие методы и приемы оказывают положительное влияние на зрение и в дальнейшем помогают избежать серьезных заболеваний глаз у детей младшего школьного возраста с ограниченными возможностями жизнедеятельности. Разработанный комплекс упражнений может быть и  использован учителями, воспитателями, психологами, логопедами, как в коррекционной школе, так и дошкольных учреждениях.

Основная часть
Значение суточного режима дня для школьника.

            Для охраны зрения важны не только правильная организация обязательных занятий, но и режим дня в целом. Правильное чередование в течение дня разных видов деятельности — бодрствования и отдыха, достаточная двигательная активность, максимальное пребывание на воздухе, своевременное и рациональное питание, систематическое закаливание — вот комплекс необходимых условий для правильной организации режима дня. Систематическое выполнение их будет способствовать хорошему самочувствию детей, поддержанию на высоком уровне функционального состояния нервной системы и, следовательно, положительно повлияет на процессы роста и развитие как отдельных функций организма, в том числе зрительных, так и всего организма. Следует подчеркнуть важность организации суточного режима дошкольника, обосновывая это имеющимися научными данными и практическими рекомендациями.

       

Рекомендации к просмотру телевизионных передач.

Беседуя с педагогами и родителями о режиме дня, следует обратить особое внимание на просмотр телевизионных передач. Это очень важный вопрос, ибо телевизионные передачи при длительном просмотре оказывают неблагоприятное влияние на отдельные зрительные функции. Между тем, по данным американских исследователей, уже в 3 года дети ежедневно смотрят телевизор по 45 минут. К 5—6 годам это время увеличивается до двух часов в день. Аналогичные данные имеются у исследователей в Советском Союзе. Дети дошкольного возраста регулярно смотрят телепередачи свыше 1,5 часов в день и более чем в 20% случаев — свыше 4-х раз в неделю.
          Разрешая детям просматривать телевизионные передачи, необходимо регулировать их частоту, длительность и создать благоприятные условия просмотра. Во-первых, дети должны смотреть только специальные детские передачи. Длительность непрерывного просмотра не должна превышать 30 минут. Большая длительность может вызвать ухудшение зрительных функций. Дети любят смотреть передачи близко от экрана. А это очень вредно, так как оптимальное расстояние для зрения —2,0—5,5 м от экрана, и, следовательно, его необходимо соблюдать. Дети должны сидеть не сбоку, а прямо перед экраном. В комнате при этом может быть обычное естественное или искусственное освещение. Важно только, чтобы свет от других источников не попадал в глаза.
         Вопросы, связанные с организацией отдельных компонентов режима дня детей, и особенно такие, как игры и трудовая деятельность (чтение, рисование, лепка и др.), а также просмотр телевизионных передач должны найти достаточное место при беседе с родителями. Вышесказанное в первую очередь касается тех родителей, дети которых не посещают детское учреждение либо длительно находятся дома после перенесенных заболеваний. Это важно потому, что, если в условиях детского сада режим дня детей находится под постоянным контролем воспитателей и врачей, то в домашних условиях нередко наблюдаются значительные нарушения режима.

Гигиенические требования к мебели и освещению

Мебель

          Наряду с рациональным построением занятий большое значение для охраны зрения детей имеет правильная посадка, т. е. поза детей во время занятий, которая не только уменьшает общее утомление, предупреждает нарушение осанки, но и способствует сохранению зрения. Если мебель соответствует росту ребенка, он ровно держит туловище, голову, плечи, не нагибается, не вытягивается во время занятий. При таком положении туловища расстояние между глазами ребенка и рабочей поверхностью равно 30—35 см, что обеспечивает наилучшие условия для зрительной работы. Существуют, как известно, утвержденные размеры мебели для детей дошкольного возраста. Врачи и воспитатели детских садов должны руководствоваться ими в практической деятельности, чтобы обеспечить правильную посадку детей в соответствии с их ростом.
          Надо помнить и о рациональной расстановке мебели в групповой комнате с тем, чтобы получить наилучшие условия естественного освещения на столике, за которым сидит ребенок. Мебель должна стоять в самой светлой части комнаты, ближе к светонесущей стене. В старших дошкольных группах двухместные столы для занятий расстанавливаются в два ряда на расстоянии 0,5 м от окон так, чтобы свет падал слева. Поэтому использование четырехместных столов нежелательно, так как иначе дети во время занятий будут сидеть спиной к свету. Таким образом, зрительная работа может способствовать возникновению зрительных расстройств, если она производится в неудовлетворительных гигиенических условиях, при неправильной посадке и особенно при неблагоприятных условиях освещения. Именно свет имеет первостепенное значение для оптимального состояния органа зрения и, следовательно, для профилактики зрительных расстройств.
          Поэтому к организации светового режима в помещениях, в которых находятся и занимаются дети, следует подходить комплексно, с гигиенических позиций.

Естественное освещение.

Каковы же условия, от которых зависит улучшение естественного освещения?
           Прежде всего, ориентация окон здания по странам света, лучшей из которых является ориентация на юг, юго-восток и восток, это обеспечивает более высокие уровни освещенности и возможность более широкого и раннего проветривания помещений в результате прямого попадания солнечных лучей.
          Другим важным условием является расположение зданий на открытом  участке. Рекомендуемая высота окна —2,0—2,5 м, а ширина—1,8—2,0 м, расстояние верхнего края окна от потолка — 0,25— 0,5 м. Для максимального проникновения света в помещение оконные переплеты должны занимать не более 15% площади окна. Частые оконные переплеты снижают проникновение света в помещение на 30-40%.
В специально выстроенных для детских учреждений зданиях перечисленные нормативы предусматриваются в процессе проектирования, однако при эксплуатации нередко наблюдаются нарушения, соторые приводят к понижению уровня естественного освещения. Так, например, цветы, поставленные на окна, а не в простенках между ними, значительно ухудшают освещенность. Комнатные цветы и различные растения нельзя ставить в детских учреждениях на подоконники. Их надо располагать возле окон на специальных этажерках или в простенках между окнами на полу. Завешивать окна в групповой комнате детского сада следует только светлыми занавесками по краям оконного проема (на 10 — 15 см за его край), но ни в коем случае не закрывать верхнюю часть окна.
         Запыленность и загрязненность окон, особенно выходящих на улицу, приводят к понижению освещенности в помещении до 40%. Источником загрязнения может быть не только уличная пыль, но и запыленность воздуха самого помещения.
Приведенные цифры являются обоснованием для проведения систематического контроля за состоянием оконных стекол. Очень важно регулярно (в детских садах раз в неделю) мыть или протирать стекла влажным способом с внутренней стороны и не ме-менее 3-х раз в году снаружи. 
        Благоприятная общая световая обстановка может быть достигнута при максимальном отражении и использовании солнечных лучей после их проникновения во внутрь помещения. Большое значение в этом отношении имеет окраска отражающих поверхностей, которая должна обеспечить высокие коэффициенты отражения света (потолок, стены, мебель). Правильная окраска должна обеспечивать также благоприятное распределение яркостей и их контрастов между поверхностями, находящимися в поле зрения детей. Это в большей степени определяет благоприятную световую обстановку для зрительной работы.

Искусственное освещение

           В детских учреждениях широко используется искусственное освещение, причем не только в вечерние часы, но и в утренние и дневные, особенно в осенне-зимний период года. Поэтому для охраны зрения детей весьма важен вопрос о так называемом совмещенном освещении, т. е. дополнительном включении искусственного освещения к естественному.
К сожалению, вопрос о дополнительном автоматическом включении искусственного освещения до сих пор недостаточно разработан в гигиенической литературе. Пока это зависит исключительно от индивидуального отношения к этому воспитателей, среди которых еще широко распространено мнение о вреде смешанного освещения, и они предпочитают заниматься даже в полумраке.
         Это очень вредно для детского глаза, так как его приспосабливание к низкому освещению сопровождается чрезмерным напряжением аккомодационного аппарата глаз. При частом повторении это может быть одной из причин ухудшения зрения. Между тем, исследования, хотя и немногочисленные, показывают, что смешанное освещение безвредно. Надо лишь заботиться о том, чтобы при смешанном освещении не ощущалось два совершенно раздельных световых потока.
Для того, чтобы избежать субъективизма во включении дополнительного искусственного освещения, лучшим и перспективным решением является устройство фотоэлектрического реле, автоматически включающего искусственное освещение при понижении уровня естественного освещения в наиболее отдаленной от окна точке помещения ниже 150—200 лк.
В новых нормах искусственного освещения предпочтение отдается люминесцентным лампам. И это не случайно, ибо последние в силу физических особенностей создают больше возможности для улучшения условий освещения. Этому способствует малая яркость люминесцентных ламп, наличие мягкого ровного света, более благоприятный спектр света.
Правда, хорошие качества люминесцентных ламп выявляются только при создании достаточного уровня освещенности, применении рекомендуемых светильников и рациональной схемы их оборудования. К сожалению, эти требования не всегда выполняются, что приводит к дискредитации хорошего вида освещения. До сих пор еще можно услышать высказывания о «вреде» люминесцентных ламп. В действительности же большой исследовательский материал по изучению влияния люминесцентного освещения на работоспособность и состояние зрительных функций в разных условиях (детского сада, школы, производства), наоборот, указывает на более благоприятное влияние люминесцентных ламп по сравнению с лампами накаливания. При организации искусственного освещения в детских учреждениях нельзя забывать о том, что необходимо не только обеспечить нормальный уровень освещенности, но и создать хорошее качество освещения, защитить глаза детей и воспитателя от возможной блескости. Это особенно важно при высоком уровне освещенности, если применяются лампы большой мощности. Использование открытых ламп, не защищенных арматурой, совершенно недопустимо. Это непозволительно даже при освещении люминесцентными лампами, хотя яркость их во много раз меньше яркости ламп накаливания. Открытые лампы слепят, и, если длительно работать при таком освещении, это вызывает понижение зрительных функций. Очень яркие открытые источники света (лампы большой мощности—150, 200 ватт2) и более могут привести даже к неприятным ощущениям в глазах.
           Для обеспечения хороших условий освещения решающее значение имеет тип светильника, т. е. источник света с арматурой, и правильная схема его размещения в помещении.
          Тип светильника определяется распределением светового потока между верхними и нижними полусферами. Светильники, применяемые для освещения детских учреждений, относятся к светильникам рассеянного света. Они могут быть двух типов: 1) равномерно-рассеянного светораспределения, когда в каждую полусферу излучается не менее 50% всего потока (тип закрытой люцетты и молочного шара); 2) преимущественно отраженного светораспределения, когда основной поток направлен на потолок и верхнюю часть стены (от 60 до 90%) и отражается от них вниз на рабочие места. К этому типу светильников относятся кольцевые светильники (СК-300), наиболее предпочтительные для детских учреждений.
          Светильник СК-300 состоит из 5 экранирующих металлических колец, 3-х кронштейнов, корпуса с металлическим электропатроном 4-27 и штанги с потолочной розеткой. Нижнее кольцо перекрыто силикатным молочным стеклом. Светильник покрыт белой эмалевой краской. Этот светильник — лучший из существующих в настоящее время для ламп накаливания. Он легкий, удобен в эксплуатации, доступен для очистки от пыли, не способствует концентрации тепла в связи со свободной циркуляцией воздуха между кольцами и, следовательно, не влияет на ухудшение микроклимата в помещении.
            Следует помнить, что эти светильники рассчитаны только на 300-ваттную лампу. В случае же использования лампы меньшей мощности они сразу теряют свои благоприятные качества. Объясняется это тем, что лампа меньшей мощности будет выступать над верхним кольцом и, следовательно, оказывать весьма неприятное слепящее действие. 
Лампы накаливания. При освещении лампами накаливания нормируемый уровень освещенности (100 лк) в групповой комнате площадью 62 м2 обеспечивается 6-ю светильниками СК-300. В случае применения молочных шаров количество электроточек должно быть увеличено до 8. Равномерность освещения создается размещением светильников в два ряда по три (светильники СК-300) или четыре (молочные шары) в каждом ряду: расстояние от наружной и внутренней стен до рядов светильников — 1,5 м, а между двумя рядами —3,0 м.
           Люминесцентные лампы. Освещение люминесцентными лампами, как уже отмечалось, имеет ряд преимуществ перед лампами накаливания. Оно позволяет создавать больший зрительный комфорт - высокие уровни освещенности при меньшем расходе электроэнергии и более благоприятное соотношение яркости в поле зрения детей при отсутствии прямой и отраженной блескости.
           В качестве источника света для освещения игровых комнат в детских яслях и садах рекомендуются люминесцентные лампы белого (ЛБ) или темно-белого (ЛТБ) света, которые оказывают наиболее благоприятное действие на зрительные функции.
           Для освещения детских учреждений люминесцентными лампами следует применять светильники рассеянного света. Можно рекомендовать светильники типа ШОД (школьный, общего освещения, диффузный), подвесной, открытый сверху, с экранирующими металлическими решетками и рассеивателем из органического стекла. Он рассчитан на две люминесцентные лампы по 40 или 30 вт. Рекомендуется также люминесцентный потолочный плафон рассеянного света (ЛПР 240), рассчитанный на две сороковаттные лампы. При оборудовании групповой комнаты детского сада для создания нормируемого уровня освещенности в 200 лк общая электромощность должна составлять 900 вт и, следовательно, удельная электромощность, т. е. количество вт на 1 кв. м площади пола,— 15 вт/м2. Светильники размещаются по потолку в два ряда либо в виде буквы П.
           На условия естественного и искусственного освещения следует обратить особое внимание при беседе с родителями, взяв в основу рекомендации, приведенные для детских учреждений. В семье, как правило, на это обращается мало внимания. Часто можно видеть, что дети рассматривают или раскрашивают картинки, вышивают, читают, рисуют, занимаются музыкой не только в самой неудобной позе, но и в темных местах комнаты и даже спиной к свету. Для создания уюта окна завешиваются красивыми, но не пропускающими свет занавесями. Поэтому надо рекомендовать родителям по возможности выделить ребенку наиболее светлую часть комнаты для его игр и некоторых обязательных занятий. Родители должны следить за тем, чтобы в помещение проникало достаточно солнечного света. 
            Можно также наблюдать, что в вечерние часы дети занимаются работой, связанной с участием зрения, при общем освещении комнаты декоративными светильниками, естественно, не отвечающими гигиеническим требованиям. И в домашних условиях очень важно, чтобы дети при выполнении зрительной работы, даже во время игры, пользовались местным освещением. Лучше всего для этого использовать светильники типа «школьных». Они снабжены непрозрачными абажурами, имеют широкий выход света, направленный на рабочее место; в них используются относительно невысокие мощности электрических ламп от 60 до 75 ватт
Глаза и релаксация
Первое условие лечения дефектов зрения - надо научиться снимать напряжение с глаз. Напряжение должно, отсутствовать полностью. Если глаза на​ходятся в постоянном напряжении, положение их фиксировано — налицо первый признак нарушения зрения.

Нормально, когда глаза постоянно двигаются, это их здоровое функционирование, которое дости​гается это только при полном расслаблении всех "деталей" глаза.

Во время сна, когда организм отключен от внешних раздражителей, происходит накапливание нервной энергии, все органы испытывают отдых, расслабление. Если же какой-то орган не здоров и лишен такой возможности - наблюдается отклоне​ние от нормы.

В таких случаях надо прибегнуть к вспомога​тельным методам, помочь заболевшему органу, в нашем случае - глазам.

Ежедневно глазам нужен полный, сознательно обеспеченный отдых продолжительностью от 30 до 60 минут для расслабления всех тканей, окружаю​щих глаз. Это расслабление должно быть большим, чем во сне.

Накрывание глаз ладонями ( пальминг). Сидя на стуле или в кресле, надо принять удобное положение, почув​ствовать себя свободно и комфортно. Закройте гла​за, накройте их ладонями так, чтобы середина пра​вой ладони была перед правым глазом, а левой пе​ред левым (пальцы скрещены на лбу). Не давите на глаза!

В таком положении - глаза и закрыты, и при​крыты ладонями - опустите локти на колени. Это очень удобное положение, и, запомнив, его легко принимать автоматически при повторении упраж​нения. Впрочем, положение может быть и другим, если найдется более удобная поза. Главное, чтобы глаза максимально отдыхали. Чем более черный цвет перед закрытыми глазами, тем большее рас​слабление они испытывают, тем эффективнее от​дых.

В это же время старайтесь не задерживать мысли на чем-то важном, серьезном. Мозг тоже должен отдыхать. Можно думать о глазах, представить, как чернота становится все более густой, а глаза испы​тывают все большее удовольствие. Можно предста​вить себя в какой-то спокойной, приятной обста​новке.

Если выполнять это упражнение 2-3 раза в день по 10-20 минут каждый раз, через некоторое время можно заметить значительное улучшение зрения. Это один из самых простых и естественных методов расслабления и один из самых эффективных мето​дов коррекции зрения.( смотри приложение № 1)
Покачивание. Встаньте прямо, ноги слегка рас​ставлены, руки опущены вдоль туловища. Сохраняя непринужденное состояние, начинайте покачивать​ся из стороны в сторону. Вообразите себя маятни​ком и двигайтесь так же размеренно и медленно. Можно слегка приподнимать пятку, но не отрывать ступню от пола. Туловище сохраняет прямое поло​жение (вперед не наклоняться), ноги не сгибаются.

Покачивание следует выполнять стоя перед ок​ном (можно использовать какой-нибудь неподвиж​ный предмет, например, часы, картину, но пейзаж за окном наиболее удобен). Обратите внимание на то, что видимые предметы во время качания начи​нают как бы передвигаться в обратную вашему движению сторону. Покачавшись примерно минуту (глаза все время свободно, ненапряженно следят за предметами, "покачивающимися" вместе с вами), закройте глаза и, продолжая покачиваться, пред​ставьте насколько возможно четко "движение" ок​на. Затем вновь откройте глаза и продолжайте движение еще минуту.

Проделывайте это упражнение 3 раза в день по 5-10 минут каждый раз.

Если упражнение выполняется правильно, оно оказывает очень благоприятный эффект на глаза и нервную систему и хорошо снимает напряжение глаз. Разумеется, нельзя надевать очки, выполняя два описанных упражнения.

Моргание. В дополнение к накрыванию глаз ла​донями и покачиванию есть и третий способ рас​слабления глаз - с помощью моргания. Нормаль​ный глаз моргает через равные интервалы в течение всего времени, пока открыт. Однако это происхо​дит так быстро, что мы не замечаем. Но при дефек​тах зрения глаза становятся напряженными и непо​движными, моргание вместо того, чтобы осущест​вляться бессознательно и без усилий, происходит сознательно, с усилиями, судорожно. Следователь​но, , страдающие дефектами зрения, должны вырабатывать привычку моргать регуляр​но и часто, предотвращая таким образом напряже​ние.

Научитесь моргать 1-2 раза каждые 10 секунд (но без каких-либо усилий), неважно, что вы делаете в данное время, и особенно при чтении.

Это очень простой, но эффективный путь снятия напряжения.

Солнечный свет.
Ценность солнечного света во всех случаях на​рушения зрения очень высока, и всем больным ре​комендуется использовать воздействие солнечного света с максимальной возможностью. Лучшим способом является следующий: Закройте глаза, повер​ните лицо к солнцу и медленно поворачивайте го​лову из стороны в сторону, чтобы лучи равномерно попадали на все части глаза. Это следует выполнять, когда возможно, 3 раза в день по 10 минут. Такие солнечные ванны способствуют приливу крови к глазам и расслабляют мышцы и нервы глаз.

Холодная вода
Холодная вода - эффективное средство повыше​ния тонуса глаз и окружающих их тканей и должна применяться следующим образом.  Ребенок наклоняется над раковиной, набирает в полусогнутые ладони воды, подносит их к лицу на расстояние примерно 2 сантиметра от закрытых глаз и плескает водой, но не сильно. Повторяет процедуру 20 раз, затем протирает закрытые глаза полотенцем в течение минуты. Это освежит глаза, придаст им блеск и повысит тонус. К этой процеду​ре можно прибегать в любое время, когда глаза устали, но в любом случае это нужно делать не ме​нее 3 раз в день. Существенным является то, что вода должна быть не прохладной, а холодной.

Помощники зрения
Не менее чем меры, посредством которых улуч​шается зрение и происходит его восстановление, важны помощники зрения - память и воображение.

Чувство зрения тесно связано с памятью и вооб​ражением, и оба этих фактора играют большую роль в действительном процессе видения, чем обычно осознаем мы.

Память и воображение
Знакомый объект всегда распознается более бы​стро, чем незнакомый. Это происходит просто по​тому, что нам на помощь приходит память и вооб​ражение: образ этого объекта уже был запечатлен в мозгу посредством прежних ассоциаций, и воспо​минание об этих ассоциациях, и сам образ помога​ют нам выбрать, выделить этот объект легче, чем какой-либо объект, увиденный в первый раз.

Каждый может проверить истинность этого вы​сказывания на себе: мы легче различаем в толпе друзей, чем незнакомых людей. Следовательно, детям с дефектами зрения чрезвычайно важно тре​нировать память и воображение.

Это выполняется следующим образом. Ребенок смотрит на небольшой объект (любой), осмотрев его фор​му и размер и, когда у него сложится четкая мыслен​ная картина, закрывает  глаза и постарается  вспом​нить увиденное в мельчайших деталях, насколько возможно. Открыв  глаза, посмотрите на объект и повторяет все снова. Эта процедура должна выпол​няться в течение примерно 5 мин каждый день, ра​зумеется, без очков.

Какое-либо слово в книжке или буква в слове иногда лучше подходят для этой цели, чем какой-либо объект. Просим детей представить это слово по воз​можности четче, затем  они закрывают  глаза и сохраняют этот образ мысленно перед глазами, затем открывают глаза снова. Постепенно, глядя на слово или букву, они обнаруживают, что буквы становятся чернее и четче, что является признаком улучшения зрения.  необходимо повто​рять это упражнение несколько раз с одним словом, затем продолжать его с другими словами или буквами. Регулярное выполнение этого упражнения способствует заметному улучшению зрения через некоторое время.
Чтение
Считается, что наибольшее напряжение глаз возникает из-за чтения, особенно при плохом свете. Но в действительности чтение является одним из лучших способов поддержания глаз в активном и здоровом состоянии и никогда не может быть причиной дефектов зрения, независимо от того, как много ребенок читает, но только, если глаза все время находятся в ненапряженном состоянии.

Дети с нормальным зрением могут читать при любом свете без вреда для себя, но с дефектами зрения, особенно те, кто носит очки, подвергают свои глаза дополнительному напряжению каждый раз, когда читают. Однако, несмотря на это, один из лучших путей восстановления нормального зрения для детей с дефектами зрения - это заставить их читать (без очков, разумеется) изрядное количество времени каждый день.

Если чтение осуществляется правильно, оно может принести только хорошие результаты, но если оно осуществляется в обычной манере, дела пойдут хуже, чем прежде. 

Секрет успешного чтения - это чтение без на​пряжения: оно выполняется следующим образом.

 Дети накройте глаза руками на несколько минут, за​тем берут книгу  и начинают читать, держа ее на таком расстоянии, при котором  ви​дят текст лучше всего. Для близоруких детей это может быть расстояние 15-30 сантиметров, для дальнозорких - 60 сантиметров и более.

В случаях сильной близорукости, возможно, по​явится необходимость читать одним глазом, так как расстояние для чтения может быть слишком коротким, чтобы читать одновременно обоими гла​зами. В этих случаях лучше прикрыть один глаз каким-либо щитком на время чтения, пока другой глаз не устанет, затем прикрыть другой.

Прочитав страницу, полстраницы или несколь​ко строк, одну строку или даже несколько слов - в зависимости от конкретного случая, до тех пор, пока ребенок не почувствует, что глаза начали уставать.  Тогда следует остановить чтение, закрыть глаза на секунду или две и  продолжать читать дальше. Необходимо детям  постоянно моргать во вре​мя чтения, и они обнаружат, что так  читать легче  и нет такого напряжения на глаза. Чтение, выполняемое та​ким образом, улучшает зрение и дает глазам рабо​ту, для которой они предназначены, это их функция - видеть. Но они никогда не должны быть в напря​жении.

Конечно, продолжительность чтения зависит от возможностей ребенка, но в большинстве случаев скоро обнаружится, что можно читать без каких-либо усилий в течение двух часов и более.

Те, кто вынужден начать чтение одним глазом, не должны падать духом, так как они читают попе​ременно каждым глазом, а другой глаз в это время отдыхает. С течением времени они обнаружат, что их зрение улучшилось и фокус увеличился, а это позволяет в дальнейшем читать обоими глазами вместе. Тем, у которого один глаз слабее, чем дру​гой, следует больше читать слабым глазом, чем бо​лее сильным.
Гимнастика для усталых глаз
1. Глубоко вдохните, зажмурив глаза как можно сильнее. Напрягите мышцы шеи, лица, головы. Задержите дыхание на 2-3 секунды, потом быстро выдохните, широко раскрыв на выдохе глаза. Повторить 5 раз.

2. Закройте глаза, помассируйте надбровные дуги и нижние части глазниц круговыми движениями - от носа к вискам.

3. Закройте глаза, расслабьте брови. Повращайте глазными яблоками слева направо и справа налево. Повторить 10 раз.

4. Поставьте большой палец руки на расстоянии 25-30 см. от глаз, смотрите двумя глазами на конец пальца 3-5 секунд, закройте один глаз на 3-5 секунд, затем снова смотрите двумя глазами, закройте другой глаз. Повторить 10 раз.

 5. Положите кончики пальцев на виски, слегка сжав их. 10 раз быстро и легко моргните. Закройте глаза и отдохните, сделав 2-3 глубоких вдоха. Повторить 3 раза. 

Выполнение каждого из этих комплексов упражнений для глаз займет не более 5 минут. А пользу, которую получат  глаза ребенка  трудно переоценить.

Упражнения для мышц глаза и шеи
Упражнения предназначены для снятия напря​жения с мышц, окружающих глаз, которые у детей с дефектами зрения находятся в напряженном со​стоянии, сокращены. Если сделать их гибкими и мягкими, то аккомодация и движение глаза будут происходить свободно и, как следствие, возвраще​ние к нормальному зрению будет идти намного быстрее. Эти упражнения следует выполнять, удоб​но сидя в кресле.

Упражнение 1. Насколько возможно мягко  ребенок пере​водит  глаза вверх и вниз 6 раз. Глаза должны дви​гаться медленно и с равными интервалами на​сколько возможно вниз, затем насколько возможно вверх. Не прилагая никаких усилий, используя минимум силы. По мере расслабления ребенок  сможет смотреть вверх и вниз с большей амплитудой. По​вторять упражнение 2-3 раза в 6 движений с пауза​ми 1-2 секунды между циклами.

Упражнение 2. Ребенок подносит указательный палец правой руки на расстояние около 20 сантиметра к глазам, затем переведите взгляд с пальца на ка​кой-либо большой предмет по своему выбору (дверь, окно и т. п.), отстоящий на 3 метра и более. Переводит  взгляд туда и обратно 10 раз, затем от​дыхает в течение 1 с и повторяет упражнение 2-3 раза. Выполнять это упражнение необходимо в достаточно бы​стром темпе. Это лучшее упражнение для исправле​ния аккомодации, и его следует выполнять так часто, как это возможно, и в каком угодно месте.

Упражнение 3.  Ребенок двигает глазами медленно и мягко по кругу в одну сторону, затем в другую, по 4 круга в одну и другую стороны. Затем 1 секунду отдыхает и повторяет 4 круговых движения в каждую сторону 2-3 раза, стараясь прилагать ми​нимум усилий.

Все эти упражнения следует выполнять после того, как в течение нескольких секунд глаза были накрыты ладонями. Все эти упражнения выполняются без оч​ков.

Все вместе упражнения займут около 4 минут каждый день.

Оздоровительные упражнения для шеи
Следующие упражнения предназначены для рас​слабления напряженных мышц шеи  у детей.

Упражнение 1. ребенок встает свободно, руки опуще​ны. Поднимает плечи как можно выше. Держа их в этом состоянии, отводит назад насколько возмож​но, опускает и возвращаясь в исходное положение, делает таким образом круговые движения плечами достаточно быстро. Повторяет упражнение 5 раз, чтобы плечи непрерывно описывали круговые дви​жения.

Упражнение 2. То же самое, что и в упражнении 1, только в обратном направлении. Отводят плечи назад, затем поднимают как можно выше, переводя вперед, опускают и возвращаются в исходное положе​ние. Повторяя непрерывно 5 раз.

Упражнение 3. Опускают подбородок как можно ниже на грудь, шею расслабляют, затем поднимают голову и откинув ее как можно дальше назад. По​вторяют 12 раз.

Упражнение 4. Опускают подбородок на грудь как в предыдущем упражнении, затем плавно по​ворачивают голову налево, откинув назад, поворачивают направо, вернувшись в исходное положение. Круго​вое движение должно быть равномерным, с макси​мальной амплитудой, но без напряжения.

Повторяют  упражнение в противоположном на​правлении  6 раз в одну сторону, 6 - в другую.

Упражнение 5. Поворачивают голову как можно больше налево (тело должно оставаться прямым), возвращаются в исходное положение. Поворачивают голову как можно больше направо 10 раз в медленном темпе.

Если эти пять упражнений  дети будут выполнять регулярно (лучше по утрам), то вскоре наступит расслабление мышц шеи и верхней части спины, что будет спо​собствовать лучшему притоку крови и нервной энергии к голове, что положительным образом скажется на улучшении зрения у ребенка.
 Гимнастика, основанная на чередовании света и тени.

Глазная гимнастика, основанная на чередовании света и тени, поможет сохранить хорошее зрение. Это отличная профилактика развития близорукости и косоглазия, так как упражнения активно укрепляют сетчатку и зрительный нерв. Их рекомендуется делать несколько раз в день и особенно на закате. 

Упражнения:

1) Исходное положение – встать так, чтобы одна половина лица была освещена солнцем, а другая находилась в тени, отброшенной пляжным зонтиком, кроной дерева, стеной дома. Зажмуриться, сделать глубокий вдох. Медленно выдыхая, поворачивать голову влево и вправо, чтобы глаза оказывались попеременно в освещенной и затемненной зонах. Упражнения закончить, когда исчезнет дискомфорт при переходе от тени к свету.

2) Исходное положение – встать лицом к солнцу, закрыть глаза. Поворачивать голову влево и вправо 10 раз.

3) Исходное положение – встать лицом к солнцу, глаза открыты. Прикрыть левый глаз ладонью, а правым смотреть вниз, непрерывно, моргая. Спустя минуту поднять голову и смотреть на солнце, также непрерывно моргая. Затем прикрыть правый глаз. Повторить упражнение 10 раз.

4) Исходное положение – встать в тени с закрытыми глазами. Приложить основания ладоней к сомкнутым векам, а пальцы скрестить на лбу. В таком положении пробыть 3–5 минут. [5,49]

Массаж для глаз
1) Кончиками указательных пальцев массируйте точки у внутренних уголков глаз. Продолжать массаж нужно до тех пор, пока под прикрытыми веками не появится ровное чёрное поле.

2) Все точки, отвечающие за зрение, находятся на мочке уха. Поэтому разминайте мочку большим и указательным пальцами в течение 10 секунд. Повторить массаж нужно не менее пяти раз с небольшими перерывами на несколько секунд. В паузы попробуйте подвигать ушами, хотя это получается не у каждого. Результат такого массажа незамедлителен: снимается усталость, возникает ощущение, что глаз начинает активно «дышать» и обильно омывается слезой. [2,10]

3) Очень эффективен приём массажа двумя пальцами – указательным и средним – в виде восьмиобразного движения. Делайте лёгкие движения по нижнему краю глаза и над бровями по направлению к носу. Повторите движение 8 – 16 раз. [6,95]
Диета
Диета играет настолько важную роль в причинах дефектов зрения (и в его лечении) у детей, что необходимо остановиться на некоторых наиболее  су- щественных положениях.

Следует взрослым уяснить несколько простых правил.

Самая полезная - натуральная пища, подвергае​мая минимальной (если необходимо) тепловой об​работке. Прежде всего это свежие фрукты, овощи, орехи, семечки, мед, молоко и молочные продукты, яйца. Постоянно (по сезону)  детям надо употреблять зе​лень - салат, ботву репы, свеклы, шпинат. Готовить блюда из круп надо, соблюдая правила варки: стараться кипятить их недолго, а "доваривать" под грелкой. Хлеба следует потреблять поменьше.
Завтрак лучше всего  детям начинать  с фруктов в сочетании  с свежим холодным молоком. 

На обед – салаты из помидоров, огурцов, сельдерея, тертой сырой моркови, а также сыр. Мясо и рыбу рекомендуется готовить на пару, а картофель лучше варить в «мундире». 
В приготовлении пищи для детей с ослабленным  зрением никогда не употреблять приправу.
Следует отметить ценность витамина А.  Максимальное потребление этого витамина, является необходимой ежедневной дозой при всех случаях нарушения зрения. Наилучшие источники поступления этого витамина- рыбий жир, тресковая печень, сырой шпинат, петрушка, мята, яичный желток, масло, сыр, помидоры, морковь, капуста, свежее молоко, апельсины, финики. 
Заключение

Многие ученые занимались и занимаются этой проблемой поиск путей, средств, методов профилактики нарушения остроты зрения у детей с нарушением интеллекта  изучали методики: Шичко Г.А., Белостоцкая Е.М, А.Н. Дашевским и Э.С. Аветисовым, Ю.А. Утехиным, Гарри  Бенджамина.
Целенаправленному использованию средств профилактики остроты зрения будут способствовать знания учителя  о зрении у детей.

В ходе обследования мы изучили медицинские заключения об особенностях зрения испытуемой группы детей и пришли к следующим выводам: из 12 детей – нарушения зрения 3 человека, у 9 детей зрение норма. В связи с этим и был разработан данный комплекс, целью которого является профилактика остроты зрения у детей младшего школьного возраста с нарушенным интеллектом.

Этот комплекс применялся на учащихся одного класса на базе школы интерната № 82 в течение двух лет. После проведения данного эксперимента мы с уверенностью можем утверждать, что грамотно подобранные упражнения позволяют сохранить, а  в некоторых случаях даже улучшить остроту зрения у детей. Данный комплекс будет использоваться на всем протяжении начального обучения. По окончанию эксперимента будут составлены сравнительные диаграммы.
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Приложение 
Приложение № 1
Оздоровительная минутка № 1

1. Зажмурьте глаза. Откройте глаза. Повторите 5 раз.

2. Круговые движения глазами. Головой не вращать. Повторить 10 раз. 
3. Не поворачивая головы, отвести глаза как можно дальше влево. Не моргать. Посмотреть прямо. Несколько раз моргнуть. Закрыть глаза и отдохнуть. То же самое вправо. Повторить 2 – 3 раза.

4. Смотреть на какой –либо предмет находящийся перед тобой перед собой, и поворачивать голову вправо и влево, не отрывая взгляда от этого предмета. Повторить 2-3 раза.

5. Смотреть в окно, вдаль, в течении 1 минуты.

6. Поморгать 10 – 15 с. Отдохнуть, закрыв глаза.

Приложение № 2
Оздоровительная минутка № 2
1. Плотно закрыть и широко открыть глаза. Повторить 5-6 раз с интервалом в 30 с.

2. Посмотреть вниз, вверх, вправо, влево не поворачивая головы.

3. Вращать глазами по кругу: вниз, вправо, вверх, влево и в обратную сторону.

4. Сесть, крепко зажмурить глаза на 3-5 с., а затем открыть их на 3-5 с. Повторить 6-8 раз.

5. Встать, посмотреть прямо перед собой 2-3 с. Затем поставить палец руки на расстоянии 25-30 см. от глаз, перевести взор на кончик пальца и смотреть на него 3-5 с. Отпустить руку. Повторить 10-12 раз.

6. Сесть, закрыть глаза и массировать веки круговыми движениями в течении 1 минуты.

7. Сесть, голова не подвижна, медленно перевести взгляд с пола на потолок и обратно, затем справа на лево и обратно. Повторить 10-12 раз.

8. Круговые движения глазами в одном и обратном направлениях. Повторить 4-6 раз.

Приложение № 3
Оздоровительная минутка № 3
Пальчик ставим между глаз,

И вращаем в лево.

Повторяем еще раз,

Все движенья смело.

В другую сторону сейчас,

Вращаем пальчик еще раз.
Приложение№4[image: image7.jpg]



Ах, как долго мы читали,  
Глазки у ребят устали.

Посмотрите все в окно,

 Ах, как солнце высоко.

Мы глаза сейчас закроем

В классе радугу построим.

Вверх по радуге пойдем

Вправо, влево повернем.

А потом скатимся вниз

Жмурься сильно, но держись.

(Движение глаз вверх, вниз, вправо, влево.)
Приложение№5
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Устройство глаза.


                                            
Приложение №6
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                                            Движение глаз сверху вниз и снизу вверх
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Приложение №7
Движение глаз влево вправо от середины

Приложение №8

Движение глаз вправо влево по овалу

Приложение№9


Пальминг (отдых глаз)

Приложение№10


Вдох – повернуть глаза вправо, выдох. Вдох – повернуть глаза влево, Выдох.

Приложение №11


Положение за столом
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