6а класс

Тема: «Береги зрение смолоду»

Цели:

Познакомить учащихся со строением глаза;

Выяснить факторы, пагубно влияющие на зрение;

Выучить зарядку для глаз.

Ход мероприятия:

1.Организационный момент

2.Актуализация знаний

3.Основная часть

СТРОЕНИЕ ГЛАЗА ЧЕЛОВЕКА

Глаз человека можно представить как оптическую систему, сходную с фотоаппаратом: здесь имеется своеобразная пленка или световоспринимающая матрица (сетчатка глаза), диафрагма (зрачок в центре радужки), объектив (роль которого выполняет хрусталик глаза), и биологический корпус – фиброзная оболочка глазного яблока (склера). Строение глаза человека невозможно рассматривать отдельно без двух других частей зрительного аппарата – проводящих путей и участка головного мозга (зрительной коры), которые ответственны за проведение и анализ поступающих из глаза нервных импульсов: человек смотрит глазом, а видит мозгом. Кроме того, рассматривая строение глаза человека, нужно сказать и о его придаточном аппарате. Глазное яблоко образует целостную систему с вспомогательными структурами: глазодвигательными мышцами, веками, слизистой оболочкой (коньюктивой) и слезным аппаратом.

Внешнее строение

Описывая внешнее строение глаза человека, можно воспользоваться рисунком:
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Все мы прекрасно осознаем, что зрение – важный фактор и показатель здоровья нашего организма. Поэтому уделять ему особое внимание необходимо с малых лет. Врачи утверждают, что, в основном, начало ухудшения зрения наблюдается в школьном возрасте, иногда даже в дошкольном. Забота о зрении детей возложена на нас, родителей, ведь ребенок еще не может полностью осознать вред от долгого просмотра телевизора или игры за компьютером.

Статистика пугает своими цифрами, ухудшение зрения наблюдается у одного школьника из четырех, и у одного воспитанника садика из двадцати. Причины разные: генетическая, стресс, анемия, увлечение телевизором, играми на мобильном телефоне или на компьютере, чтение при плохом освещении и лежа и другие. Не следование правилам зрительной гигиены может привести к таким заболеваниям органов зрения, как близорукость, косоглазие, дефокусировка, слабое ночное зрение, конъюнктивит.

Важно своевременно диагностировать заболевание, а поэтому не стоит игнорировать ежегодные осмотры у окулиста. Офтальмологи высокого профессионального уровня, услуги которых представлены на svit-zory.com.ua, готовы осуществлять регулярные профилактические осмотры Ваших детей с грудного возраста. При возникновении каких-либо жалоб Вам предложат индивидуально разработанную программу лечения с использованием современных методик. Врачи будут наблюдать за изменениями зрения Вашего малыша на протяжении всего периода роста и позволят сберечь здоровье их зрения.

Для сохранения зрения здоровым необходимо разрешать ребенку смотреть телевизор не больше 30 минут, а играть в компьютер – не больше 15 минут. При чтении расстояние между глазами и книгой должно быть не менее 40 см. А освещение рабочего места должно быть хорошим и правильным, т.е. свет должен падать слева.

Важными факторами сохранения здоровья глаз считаются спорт и прогулки на свежем воздухе, закаливание, а также правильное питание. В рационе ребенка должны присутствовать творог, говядина, отварная рыба, крольчатина, морковь, ягоды (брусника, черника, земляника, клюква) и зелень (укроп, петрушка). Не забудьте про поливитамины и микроэлементы.

Врачи отмечают пользу проведения специальных упражнений для глаз, которые способствуют укреплению глазных мышц. Например, «рисование» глазами различных геометрических фигур, при этом двигать головой нельзя. Начинать необходимо с коротких занятий, с каждым разом удлиняя их. Через месяц сделать двухнедельный перерыв, а затем вновь можно начать делать упражнения. ы недугов особое место занимают заболевания глаз, которые приобретают массовые масштабы. У детей школьного возраста часто встречается потеря остроты зрения, близорукость. Действительно, ежедневно уже младший школьник должен по 6–7 часов находиться за партой, концентрируясь на письме и чтении, а это колоссальная нагрузка на зрение. Кроме школьных нагрузок на качество зрения также влияет наследственность, экологические условия, врожденные или приобретенные заболевания. На снижения зрения влияют и такие факторы как многочасовые просмотры мультфильмов, компьютерные игры, большие физические нагрузки в спортивных секциях. Все перечисленное гораздо быстрее испортит зрение, чем школьные занятия. Но не стоит паниковать. Очень многое зависит от наблюдения родителей за режимом своего малыша и своевременная проверка зрения у специалистов.

Первые признаки близорукости у ребенка

Близорукость — ухудшение зрения вдаль. В начальной стадии можно избавиться от близорукости, главное вовремя заметить ее признаки и начать лечение. Если ребенок часто жалуется на утомление, резь в глазах, боль в области лба и висков, у него наблюдается светобоязнь, при чтении старается приблизить книгу к глазам, в классе садится ближе к доске, а дома ближе к телевизору — то родителям срочно необходимо записаться на консультацию к врачу-офтальмологу.

Основные факторы, влияющие на зрение:

Телевизор и компьютер

Чем меньше ребенок будет проводить времени у телевизора или компьютера, тем лучше будет его зрение. Родители должны следить, чтобы просмотр телевизора детьми до 7 лет длился не более 30–40 минут в день, в более старшем возрасте это время можно увеличить до 1,5–2 часов. При этом в помещении обязательно должен быть источник света — дневной свет из окна или светильник.

Чтение

Как бы ни нравилось вашему малышу читать или рисовать, надо обязательно чередовать эти занятия с активными движениями, желательно на свежем воздухе. Особенно это актуально для детей первого класса, когда резко возрастает нагрузка на зрение, кроме того ребенок должен подолгу находиться в малоподвижном состоянии за партой.

Когда вы учите ребенка читать, также научите его соблюдать некоторые правила, которые он должен соблюдать при чтении:

книга должна находиться не менее, чем в 30 см на расстоянии глаз,

книга должна хорошо освещаться со всех сторон, тогда как лицо и голова должны оставаться в тени,

при длительном чтении необходимо периодически выполнять следующую гимнастику для глаз: менять фокусировку глаз с ближних предметов на дальние и наоборот,

выполнять домашнее задание лучше с настольной лампой, при этом оставляя общее освещение, а со стола надо убрать все предметы, создающие блики; нельзя читать лежа, так как такая привычка быстрее приведет к близорукости.

Рациональное питание

Родители должны следить за тем, чтобы рацион ребенка был не только вкусным и полезным, достаточно обогащенным белковой пищей. Особо следует обратить внимание на фрукты, овощи, рыбу и мясо.

Если у ребенка обнаружена близорукость?

Если врач обнаружил у ребенка небольшую близорукость — 2–3 диоптрии — не стоит делать из этого трагедию. Придерживаясь всех рекомендаций лечения, процесс можно остановить и зрение улучшить. Обязательно при этом ношение очков, без них близорукость будет развиваться быстрее. А для профилактики близорукости соблюдаются следующие моменты:

Физические упражнения — теннис, баскетбол, волейбол. А вот подымать тяжести и заниматься тяжелыми видами спорта не рекомендуется.

Медикаментозное лечение, которое обычно проводится сезонно (весной, осенью), когда увеличивается нагрузка на глаза.

Аппаратное лечение, методику которого определяет врач.

2–3 раза в день проводить гимнастику для глаз, а в сочетании с каплями такой метод очень эффективно себя показывает.

Принимать витамины для зрения, которые назначит врач, а также минимум 1 раз в год проходить осмотр у специалиста, чтобы выявить проблемы со зрением на начальных этапах.

В Украине уже несколько лет работает программа «Здоровое зрение», в рамках которого врачи-офтальмологи проводят беседы со школьниками, в которых рассказывают о том, как сохранить зрение и как его улучшить. Также в задачи программы входит комплекс упражнений для глаз, оборудование кабинетов таблицами для проверки зрения.

Помните, что глаза — это не только зеркало души, но и важный показатель состояния здоровья, потому не пренебрегайте советами офтальмологов, и сохраните зрение детей на долгие годы.
Какую же простейшую гимнастику для глаз можно порекомендовать для детей, чтобы сберечь зрение?

Вот несколько несложных упражнений, эффективность которых уже доказана временем.

Движения глаз:

- вправо – влево;

- вверх – вниз;

- по кругу – слева – направо;

- по диагонали – снизу – вверх;

- по диагонали – сверху – вниз.

- далеко – близко (удалять и приближать предмет).  

Также, хочу предложить вашему вниманию несколько зрительных гимнастик в стихах, которые помогут педагогу эмоционально обогатить процесс проведения упражнений, а детям быстрее запомнить последовательность действий:

(Дети совершают движения глазами в соответствии с текстом)

Ослик ходит выбирает,

Что сначала съесть не знает.

Наверху созрела слива,

А внизу растет крапива,

Слева – свекла, справа – брюква,

Слева – тыква, справа – клюква,

Снизу - свежая трава,

Сверху – сочная ботва.

Закружилась голова,

Кружится в глазах листва,

(Выполняются круговые движения глазами.)

Выбрать ничего не смог

И без сил на землю слег.

(Закрывают глаза.)

 Вот стоит большая ёлка,

Вот такой высоты.

(Выполняют движения глазами снизу вверх.)

У нее большие ветки.

Вот такой ширины.

(Выполняются движения глазами слева направо.)

Есть на елке даже шишки,

(Глаза вверх.)

А внизу - берлога мишки.

(Глаза вниз.)

Зиму спит там косолапый

И сосет в берлоге лапу.

(Прикрывают глаза.)

 Перед нами петушок –

(Дети смотрят перед собой.)

Он с земли зерно клюет.

Слева – курица идет,

Справа – уточка плывет.

Сверху солнце ярко светит,

Согревает всех на свете.

(Смотрят влево, вправо, вверх.)

 Посмотри – ка на ребят,

(Дети смотрят друг на друга.)

Теперь на небо – там птички летят.

(Переводят взгляд на верх.)

Внизу, по травке, жук ползет.

(Вниз.)

А слева – деревце растет.

(Налево.)

Направо – алые цветы,

(Направо.)

Закрыв глаза, понюхай ты.

(Закрывают глаза, делают глубокий вдох.)

Над ними бабочка кружит,

С ней рядом шмель

Большой жужжит.

 

Веселый мяч помчался вскачь.

(Дети смотрят вдаль.)

Покатился в огород,

Докатился до ворот,

(Смотрят на кончик носа, вдаль.)

Покатился под ворота,

(Смотрят вниз.)

Добежал до поворота.

(Выполняют круговые движения глазами.)

Там попал под колесо.

Лопнул, хлопнул – вот и все.

(Закрывают глаза.)

 

Любопытная Варвара

Смотрит влево,

Смотрит вправо,

Смотрит вверх,

Смотрит вниз,

Чуть присела на карниз,

А  с него свалилась вниз!

