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Введение
Глаза — важнейший орган в организме человека, без которого не ясен мир, не видна его красочность и обилие оттенков. Глаз имеет одну из самых важных способностей - видеть. Это великий подарок природы, который дан человеку. Его нужно беречь и стараться сохранить в течение всей нашей жизни. 
Социально-гигиенические условия обучения в образовательных учреждениях вносят существенный вклад в формирование здоровья учащихся. Появление новых технических средств обучения, работа детей с видеодисплейными устройствами электронно-вычислительных машин способствуют росту болезней органов зрения учащихся. Для нормального роста и развития детей имеют важное значение также такие факторы, как недостаточная освещение классов, плохой микроклимат школьных помещений, перезагрузка учебными занятиями. Среди школьников с каждым годом повышается процент с нарушением зрения, поэтому актуальность данной работы велика. 
Гипотеза исследования основана на предположении о том, что в классе с большой умственной нагрузкой процент учеников с нарушением зрения выше, чем в классах с большей физической активностью. 
В данной работе на основе исследования, работы с документами, опроса и анализа всего полученного материала собрана информация о действии физической и умственной деятельностей подростков на зрительный аппарат, а также возможные причины нарушения зрения во время учебного процесса и способы их устранения, коррекции зрения. 
Объектом нашего исследования являются два класса одной возрастной категории (12-13 лет) с разными умственными и физическими нагрузками (7Б - математический класс; 7Г - спортивный класс). Предмет исследования - их состояние здоровья глаз. 
Цель работы: Выявить, как умственная и физическая нагрузки влияют на зрение школьников, а также предложить оптимальные способы коррекции зрения для подростков.  
Задачи: 
1. С помощью литературы узнать, как умственная и физическая нагрузки влияют на зрение школьников;

2. Провести анализ медицинских карт учеников изучаемых классов за период с 1 по 7 класс.

3. Проверить остроту зрения учеников в исследуемых классах. 
4. Выявить, есть ли нарушения в помещениях для занятий по СанПиН, найти способы устранения нарушений по СанПиН, если они имеются, а также провести анкетирование учеников, чтобы узнать причины нарушения зрения;
5. Предложить способы коррекции зрения и поддержания здоровья глаз.

Глава 1. Обзор литературы
Чтобы полностью понимать, что такое зрение, зрительный аппарат и что влияет на снижение зрения, узнаем, как устроен глаз человека и какие функции выполняет. 

Глаз взрослого человека – это, упрощенно, сфера диаметром около 24 мм, состоящая из трех слоев. Наружная прочная фиброзная оболочка примерно на 5/6 состоит из непрозрачной склеры, а на 1/6 – из прозрачной роговицы, в которую переходит склера в передней части глаза. По форме роговица представляет собой участок эллипсоида, выступающий над сферической поверхностью склеры. Изнутри к склере прикреплены два других слоя: сосудистая оболочка, обеспечивающая питание тканей глаза, и сетчатка, переводящая свет в нервные сигналы, на основе которых в головном мозге формируется изображение.[2]
Важнейшая функция глаз – преобразование световых сигналов из окружающей среды в нервные импульсы, которые затем передаются в зрительную кору головного мозга. В природе от предметов отражается рассеянный свет: световые лучи от каждой точки исходят в разных направлениях. Если бы не оптика глаза, мы могли бы различать только уровень освещенности, но не контуры предметов. Как известно из геометрической оптики, чтобы сфокусировать изображение на экране, необходимо поместить перед ним собирающую линзу. Эту роль и выполняет оптическая система глаза в целом. [2]

Основными показателями, отражающими уровень социально-экономического развития страны, являются заболеваемость и инвалидность. По данным последних лет, количество заболеваний органа зрения на территории РФ составляет 11 тыс. на 100 тыс. населения. Уровень слепоты и слабовидения равен 19,08 на 10 тыс. населения. Среди инвалидов по зрению 22% составляют лица молодого возраста, основной причиной инвалидности у которых явилась осложненная высокая близорукость, в т. ч. — в сочетании с глаукомой. Как в нашей стране, так и за рубежом у подростков и молодых взрослых основной причиной низкого зрения является миопия высокой степени с патологией сетчатки и зрительного нерва. [1]
Прогрессирующая близорукость остается одной из самых актуальных проблем офтальмологии, поскольку, несмотря на несомненные успехи, достигнутые в последние годы в профилактике и лечении этого заболевания, последнее нередко приводит к развитию необратимых изменений глазного дна и к существенному снижению зрения в трудоспособном возрасте. [1]
Число близоруких детей школьного возраста увеличивается во всех странах. Причем детей школьного возраста больше с близорукостью, чем с косоглазием, но это заболевание также присутствует. Так, по данным М. Г. Михалевой (Московский научно-исследовательский институт глазных болезней имени Гельмгольца, 1971) после обследования около 180000 школьников в 264 школах 33 различных территорий РСФСР, в 1-х классах найдено 2,1%, в 4-х — 4,7%, в 8-х—12,3%, в 10-х — 16,2% (!) близоруких школьников. Следовательно, в этих школах каждый шестой выпускник выходил в жизнь близоруким, и при этом 42% из них имели близорукость средней и высокой степени, т. е. осевую прогрессирующую. Количество детей со слабой степенью близорукости составляет 58% [3].
Основываясь на многолетние исследования, можем сделать вывод, что с течением времени уровень людей с нарушением зрения становится все больше. Одной из причин нарушения зрения является введение новых технологий: гаджетов, электронных приборов и многое другое. Это подтверждают специалисты и советуют придерживаться правил по соблюдению здоровья глаз, а также принимать меры по устранению симптомов заболевания. 
По мнению медиков, умеренные физические нагрузки могут способствовать развитию глаза. Умеренные занятия циклическими физическими упражнениями положительно воздействуют на глаза, увеличивая показатели глазного кровотока через некоторое время после нагрузки. Так, работоспособность глазной мышцы увеличивается [6].
По итогам Всероссийской диспансеризации, заболеваемость детей и подростков миопией за 10 лет (1989-1999 гг.) выросла в 1,5 раза. Среди выпускников школ частота миопии достигает 26%, гимназий и лицеев — 50%, на долю миопии высокой степени приходится 10-12% .[4]
Из работы В.В. Нероева [4], опираясь на статистику сравнения детей с понижением зрения, обучающихся в школах и лицеях/гимназиях, и статьи на сайте медицинского издания можем сделать вывод, что умственная и физическая  нагрузки напрямую влияют на здоровье глаз. 

Глава 2. Методика и результаты исследования 
Для исследования нами были взяты два 7-х класса с разными физическими и умственными нагрузками: математический и спортивный. Математический является классом с повышенной умственной нагрузкой. ребята из этого класса много времени проводят за уроками, учебниками для выполнения домашнего задания. Учащиеся спортивного класса больше заняты физическими нагрузками. 

Нами проводилась работа с медицинскими картами школьников, а также осенний медосмотр (для выявления состояния зрения на момент исследования). В медицинских картах была изучена история состояния зрения ребят во время двух периодов: период поступления в школу (1 класс), выпускной класс из начальной школы (4 класс). Уклоны в данных классах присутствуют с момента поступления детей в школу. 
2.1. Динамика остроты зрения в классах с разной умственной и физической нагрузкой

По данным, приведенным в таблице 1, видно, что с увеличением умственных нагрузок в начальной школе процент ребят в классах с понижением зрения резко возрастает. После перехода в среднюю школу в математическом классе у ребят продолжает резко понижаться зрение, в сравнении со спортивным, где процент ребят с хорошим зрением даже несколько возрос. 
Таблица 1. Динамика остроты зрения у учащихся двух классов с разной умственной и физической нагрузкой
	Математический класс (25 человек) 
	Спортивный класс (23 человека)

	
	1 кл.
	4 кл.
	7 кл.
	
	1 кл.
	4 кл.
	7 кл.

	С хорошим зрением
	100%
	52%
	28%
	С хорошим зрением
	96%
	56%
	65%

	С понижением зрения
	0%
	48%
	72%
	С понижением зрения
	4%
	44%
	35%


Итак, почти все дети в обоих классах поступили в школу со 100% хорошим зрением. В 4-й класс 52% и 56% детей в разных классах перешли с хорошим зрением, у 48% и 44% детей соответственно зрение ухудшилось. В 7-м классе показатели остроты зрения стали отличаются еще значительнее. В классе с большой умственной нагрузкой ухудшено зрение у 72%, а у школьников из спортивного – у 35%. Таким образом, в классе с большей умственной нагрузкой зрение ухудшилось еще у 24% детей, а в спортивном классе – лишь у 9%. 
2.2. Соответствие показателей в помещениях классов нормативам  СанПиНа и анкетирование школьников
Нами проведен анализ социально-гигиенических показателей в классах, где занимаются школьники в соответствии с СанПиНом 2.4.2.2128-10, т.к. именно данные требования предъявляются учебным учреждениям.
Таблица 2. Соответствие социально-гигиенических показателей в классах требованиям СанПиН 2.4.2.2128-10

	Требования
	Соотв./не соотв.

	Рекомендуемые площади спортивных залов: 9,0х18,0 м, 12,0х24,0 м, 18,0х30,0 м. Высота спортивного зала должна составлять не менее 6,0 м.
	Соответствует. Ознакомлены с информацией о кабинете.

	Не менее 2,5 м2 на 1 обучающегося при фронтальных формах занятий
	Соответствует. Ознакомлены с информацией о кабинете.

	Потолки и стены всех помещений должны быть гладкими, без щелей, трещин, деформаций, признаков поражений грибком и допускающими проводить их уборку влажным способом с применением дезинфицирующих средств. 
	Соответствует. В школе ежегодно проводится ремонт в летний период.

	Полы в учебных помещениях и кабинетах и рекреациях должны иметь дощатое, паркетное, плиточное покрытие или линолеум. 
	Соответствует. Большинство кабинет имеет линолеумное покрытие пола, остальные - паркетное.

	 Все строительные и отделочные материалы должны быть безвредны для здоровья детей.
	Соответствует. Перед началом учебного года школа проходила проверку как по СанПиН, так и по пожарной безопасности.

	Каждый обучающийся обеспечивается рабочим местом (за партой или столом, игровыми модулями и другими) в соответствии с его ростом.
	Соответствует. В каждом кабинете регулируемые парты, также каждый учебный год классный руководитель рассаживает учеников. 

	Ученическая мебель должна быть изготовлена из материалов, безвредных для здоровья детей.
	Соответствует. Перед началом учебного года школа проходила проверку как по СанПиН, так и по пожарной безопасности.

	Расстояние от первой парты до учебной доски - не менее 240 см., а наибольшая удаленность последнего места обучающегося от учебной доски – 860 см.
	Соответствует. 
Расстояние составляет 246 см. от первой парты до доски, 849 см. – от последней парты до доски.

	Высота нижнего края учебной доски над полом – 70-90 см.
	Соответствует.

Высота составляет 83 см.


В ходе исследования нарушения норм нами было не обнаружено (таблица 2). Следовательно, проблема понижения зрения связана с образом жизни учеников. 

Для поиска причин заболеваний глаз у детей мы провели анкетирование (вопросы в приложении). 

Всем известно, что здоровье глаз зависит от режима дня, умственной нагрузке, соблюдения правил чтения и письма, времени, проведенным за компьютером/ноутбуком, количества времени, проведенного на свежем воздухе. Именно на эти пункты мы делали упор, проводя анкетирование. В результате было выяснено, что:

1) Больше половины детей не соблюдают режим дня (рис. 1).  
Повторяющиеся изо дня в день недосыпание, нерегулярное, нерациональное питание, отсутствие в режиме дня трудовой и физической нагрузки могут постепенно привести к расстройству здоровья и, следовательно, к ухудшению зрения. [7]
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Рис.1. "Соблюдаете ли вы режим дня?"


На рис.1 видно, что дети, занимающиеся спортом, 77% соблюдают режим дня, а в математическом классе соблюдают режим дня 48%.

2) Многие подвергаются переутомлению глаз в результате перегрузки во время учебной деятельности (рис. 2) . 
Во время учебной деятельности школьникам часто нужно фокусировать свой взгляд в учебники или же компьютер, ведь система образования внедряет технологии в учебную деятельность. Поэтому часто может происходить перенапряжение глаз, что отрицательно сказывается на их здоровье. 
Итак, в математическом классе дети больше подвергаются переутомлению на 21%, чем дети из спортивного класса. 
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Рис.2. "Часто ли вы подвергаетесь переутомлению в 

результате учебной деятельности?" 


3) Почти у половины опрошенных ребят свет на рабочее место падает не по норме (рис. 3). У людей, которые пишут правой рукой, свет должен падать с левой стороны. Все ученики изучаемых классов - правши, поэтому правильное освещение их рабочего места - с левой стороны. При падении света от осветительного прибора, находящегося с левой стороны, тень от руки, которой пишет человек, и от письменных принадлежностей не будет падать на основное рабочее место, значит, ничего не будет препятствовать продуктивной работе.
Выяснено, что только у 54% детей освещение - с левой стороны, а у 46% - освещение неправильно. 
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Рис.3. "С какой стороны у вас падает свет на рабочее 

место?"


4) Подросткам 12-16 лет в день можно проводить за ПК не более 2 ч. Во время работы за компьютером происходит сильное напряжение зрительного нерва из-за особенностей монитора. Долгое времяпровождение за техникой приводит к: слезоточивости глаз, нечеткости изображения, усталости и изменения концентрации внимания. [8].
75% опрошенных учеников пользуются компьютером более 7 лет. Каждый из них разное количество времени проводит за монитором.
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5) Больше половины опрошенных учащихся редко гуляют на свежем воздухе (рис. 5). Дети из  спортивного класса больше времени проводят на свежем воздухе на 15%, чем дети из математического класса. 

Недостаточное пребывание на свежем воздухе и отсутствие в режиме дня трудовой и физической нагрузки также может отрицательно влиять на здоровье глаз [7].
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Рис.5. "Часто ли вы гуляете?"


6) Чуть больше половины ребят знают, как сохранить здоровье глаз (рис.6). 
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Рис.6. "Знаете ли вы, как сохранить зрение?" 


Также ребятам, знающим как сохранить здоровье глаз, был задан вопрос «Какими способами вы заботитесь о зрении?» (рис.7).
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рис.7. "Какими способами вы заботитесь о зрении?"


По результатам анкетирования можно сделать вывод, что ребята из математического класса в отличие от спортивного, более подвержены неблагоприятным условиям для глаз: больше ребят не соблюдают режим дня, больше подвергаются переутомлению, больше времени проводят за компьютером и меньше гуляют. 
Глава 3. Способы поддержания здоровья глаз и коррекции зрения школьников 
В ходе анкетирования и анализа полученной информации, было выяснено, что многие не знают, как сохранить зрение и поддержать здоровье глаз. Поэтом мы рекомендуем провести на классном часе лекцию, где будут рассказаны правила и способы поддержания хорошего зрения. 
Самые основные из них:

1) Ограничение времени умственной нагрузки, организация «перемен» во время выполнения домашнего задания. При отсутствии проблем со зрением ребенок должен делать перерыв в занятиях каждые 40 минут, а при близорукости – каждые полчаса. Во время 10-15-минутного отдыха нельзя смотреть телевизор, читать, играть в компьютер и заниматься другими видами деятельности, связанными с напряжением глаз. Продолжительность домашних уроков для детей младших классов не должна превышать 1 час, средних классов – 2 часа. Если ребенок посещает дополнительные занятия, стоит помнить, что они не должны длиться свыше 1,5 часов в учебные дни и 3 часов в выходные. При этом факультативы не должны начинаться раньше 8.00 и заканчиваться позднее 20.00. [9]
2) Пребывание на свежем воздухе должно быть не менее 30 минут ежедневно, при этом лучше вести активный отдых (ходьба, подвижные игры и многое другое).
3) Контроль времяпровождения за компьютером. Чтобы предупредить усталость глаз и связанные с ней заболевания, ребенок должен соблюдать нормы непрерывной работы за компьютером (СанПиН): для младших классов – 15 минут; для средних классов – 25 минут; для старших – 40 минут. [9]
4) Правильная организация рабочего места. Правильная организация рабочего места позволит несколько снизить нагрузку на зрение: линия взгляда ребенка должна приходиться на середину или верхнюю половину экрана; оптимальное расстояние до монитора компьютера – 60-80 см. Лучше выбрать монитор с высокой разрешающей способностью, чтобы снизить эффект мерцания экрана; на монитор не должны падать свет и прямые солнечные лучи; нельзя работать за компьютером в темноте или сумерках. Лучше, если источник освещения при этом находится слева от ребенка. [9]
5) Добавление в рацион витаминов как из естественных источников (овощи, фрукты), так и биодобавки. 

6) Зарядка для глаз. Гимнастика заключается в следующем: зажмурить глаза на 2-3 секунды, затем открыть на такое же время. Повторить 5-7 раз; поворачивать глаза поочередно влево и вправо. Голова при этом должна оставаться неподвижной; отставить палец на расстояние 30-35 см от глаз. Посмотреть на его кончик. Опустить руку. Повторить 3-5 раз; закрыв глаза, массировать веки. Наверху – от носа до наружного края глаза, внизу – наоборот. Важно, чтобы упражнения выполнялись с удовольствием и без напряжения. Тогда ежедневная зарядка станет отличной профилактикой проблем со зрением у школьника. [9]
7) Достаточное количество сна. Для школьников здоровый сон составляет 9-10 часов. 

8) Нельзя читать лежа или в движущемся транспорте. Расстояние между глазами и книгой все время меняется, вследствие этого хрусталик непрерывно меняет свою кривизну, что негативно сказывается на здоровье лаз. 

У многих школьников в наше время имеются проблемы со зрение. Некоторым будет достаточно выполнят простые вышеперечисленные правила, но некоторым нужно делать специальные упражнения для коррекции зрения: 
1. Упражнение «Ступенчатая гимнастика». Быстро включает в активную работу аккомодационный аппарат, тренирует все его элементы и тем самым значительно улучшает зрение в короткие сроки.[5]
1) Отойдите от окна на 1 метр.

2) Вытяните вперед одну руку, повернутую ладонью к себе, и внимательно рассмотрите рисунок кожи на ладони.

3) Теперь переведите взгляд на оконную раму и столь же внимательно рассмотрите ее мелкие детали.

4) Далее взгляните за окно, но на расстояние не более 50 метров. Если там стоит дерево, внимательно рассмотрите его ветки.

5) Затем переместите взгляд на 100 метров вдаль. Если там есть дом, рассмотрите его окна и балконы.

6) И только после этого взгляните далеко в небо — словно смотрите на линию горизонта, в бесконечность.

7) Поэтапно верните взгляд на ладонь, рассматривая в обратном порядке дом, дерево, раму. [5]

2. Упражнение «Цифровая гимнастика». «Цифровая гимнастика» необходима в первую очередь при наличии больших зрительных нагрузок, особенно школьникам, имеющим проблемы с глазами. Например, при многочасовом сидении за уроками по вечерам нужно проделывать упражнение ежечасно. За счет того, что «Цифровая гимнастика» значительно улучшает кровоснабжение глаз, она очень полезна при катаракте, глаукоме, заболеваниях сетчатки как часть комплексной терапии. [5]
Для начала активно потрите ладони друг о друга до тех пор, пока не почувствуете, что они хорошо нагрелись. Далее закройте оба глаза или одной ладонью, или двумя (это не имеет значения для достижения результата). Прикрыв глаза веками и не убирая ладони, начните глазами рисовать в пространстве цифры от 1 до 10 и обратно, причем размах движений глазных яблок должен быть максимальным.[5]

Всего такая гимнастика займет не более 2 минут. Но после ее окончания, убрав от лица ладони и открыв глаза, вы приятно удивитесь тому, насколько четким, контрастным и цветным стал окружающий мир. [5]
3. Упражнение «Точечная гимнастика». Направлено на улучшение остроты зрения.
Возьмите обычный лист бумаги и остро отточенным черным карандашом нарисуйте на одной линии 10 черных точек с интервалами между ними около 5 мм. При очень плохом зрении интервал можно увеличить до 7 мм, но не более. Поставьте лист перед глазами на расстоянии 40 см. Вы должны четко видеть все точки и иметь возможность их пересчитать. Теперь попросите помощника медленно отодвигать лист с точками от ваших глаз, останавливаясь каждые 20 см. Как только вы перестали четко видеть все точки, и они слились в сплошную линию, дальше отодвигать лист не нужно. Замерьте расстояние от глаз до листа бумаги и запишите его. После этого некоторое время перемещайте лист с точками то ближе, то дальше от глаз, но не превышайте пока записанное расстояние. Гимнастику полезно выполнять в течение 3-5 минут не менее 3-4 раз ежедневно. [5]

4. Упражнение «Зрительная дуга». Эта методика подходит не только для детей школьного возраста, но и для взрослых. Она помогает при спазме аккомодации, повышает остроту зрения, снимает компьютерный синдром. [5]

Делать такое упражнение довольно просто. Сядьте на стул перед окном. Опустите взгляд на колени, внимательно на них посмотрите, и начните медленно поднимать глаза вверх, фиксируя взглядом и рассматривая по нескольку секунд все интересные объекты, которые вы заметите, в том числе расположенные за окном: дома, деревья, облака, небо. Перенесите взгляд на верх оконной рамы и карниз. После этого столь же постепенно опустите глаза, рассматривая все попадающиеся на пути предметы и по возможности четко фиксируя их детали. Повторите движение глаз по дуге три раза подряд. Окончив упражнение, трижды зажмурьте глаза и широко их откройте. Затем объясните ребенку, как выполнять гимнастику, усадив его на стул рядом с собой. [5]
При близорукости в домашних условиях можно освоить гимнастику для глаз по методу Аветисова:
1) Очень медленно переводить взгляд вправо- влево и обратно (10 раз);
2) Направлять взгляд вправо — вверх, затем влево- вниз и обратно(10 раз);
3) Совершать круговое движения глазами по часовой стрелке, потом против (по 5 раз);
4) Слегка надавливать тремя пальцами на закрытые глаза (3 раза);
5) После окончания упражнений поморгать глазами (до 10 раз). [10]
Также для улучшения зрения лучше проконсультироваться у специалиста, который может направить на физиолечение, а также посоветовать подходящие именно вам упражнения. 
Выводы

Почти все дети в исследованных классах поступили в школу со 100% хорошим зрением. В начальной школе зрение ухудшилось у 48% и 44% детей в разных классах. К 7-му классу показатели остроты зрения стали отличаться значительнее. В классе с большей умственной нагрузкой ухудшено зрение у 72%, а у школьников из спортивного – у 35%. 

Таким образом, в ходе исследования наша гипотеза подтвердилась. Действительно, среди школьников с большей умственной нагрузкой процент ребят с нарушением зрения больше, чем в классах с меньшей умственной, большей физической нагрузками. 

Так как нарушений по санитарно-эпидемиологическим нормам  в классах, где занимаются школьники,  не выявлено, мы связываем ухудшение зрения у детей с нагрузкой на глаза и неправильным режимом дня.

Мы предложили основные правила для поддержания здоровья глаз и несколько самый эффективных упражнений для коррекции зрения. 
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 Приложение

Таблица 3. Статистика состояния здоровья глаз школьников 69 школы г. Ижевска за 10 лет
	
	2007 г.
	2012 г.
	2017 г.

	класс
	всего
	С пониж. зрения
	%
	всего
	С пониж. зрения
	%
	всего
	С пониж. зрения
	%

	1 
	87
	8
	9,2%
	148
	15
	10,2%
	148
	19
	12,8%

	2 
	110
	13
	11,8%
	134
	26
	19,4%
	128
	24
	18,7%

	3 
	94
	18
	19,2%
	105
	19
	18,1%
	104
	19
	18,3%

	4 
	78
	21
	26,9%
	110
	25
	22,6%
	151
	42
	27,8%

	5
	83
	24
	28,9%
	98
	29
	29,6%
	105
	57
	54,3%

	6
	95
	37
	38,9%
	126
	40
	31,7%
	104
	41
	39,4%

	7
	118
	42
	35,6%
	124
	46
	37,1%
	81
	30
	37,1%

	8
	48
	15
	31,3%
	88
	37
	42,1%
	106
	45
	42,5%

	9
	104
	45
	43,3%
	77
	35
	45,5%
	93
	46
	49,5%

	10
	58
	22
	37,9%
	22
	20
	90,9%
	21
	18
	85,7%

	11
	50
	18
	36,0%
	24
	18
	75,0%
	24
	19
	80,0%


Таблица 4. Количественное отношение здоровых ребят и с пониженным зрением.

	7Б (25 человек) 
	7Г (23 человека)

	
	1 кл.
	4 кл.
	7 кл.
	
	1 кл.
	4 кл.
	7 кл.

	С хорошим зрением
	25
	13
	7
	С хорошим зрением
	22
	13
	15

	С понижением зрения
	-
	12
	18
	С понижением зрения
	1
	10
	8


Вопросы для анкетирования:
1) Соблюдаете ли вы режим дня? (А- да, Б- нет) 

2) Часто ли вы подвергаетесь переутомлению в результате загруженности учебной деятельности? (А- да, Б- нет)

3) Читая книгу, делая уроки, с какой стороны падает свет? (А- слева, Б- справа, В- прямо) 

4) Читаете ли вы книги лежа? (А- да, Б- нет)

5) Как давно вы пользуетесь компьютером?

6) Сколько времени вы проводите за компьютером? (А- до 2х часов, Б- от 2х до 5ти ч., В- больше 5ти ч.) 

7) Что вы делаете, чтобы снять напряжение с глаз? (А- гимнастику для глаз, Б- отдыхаете (отходите от компьютера, лежите и тд.)) 

8) Часто ли вы гуляете? (А- один раз в день обязательно, Б- редко, В- только по выходным) 

9) Знаете ли вы, как сохранить зрение? (А- да, Б- нет)

10) Какие меры вы принимаете по сохранению зрения? 
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Рис.1. "Соблюдаете ли вы режим дня?"

_1598175791

_1598176177

_1598336544

_1598175859

_1597952612

_1597953499

_1597952003

