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Актуальность. В век информационных технологий нагрузка на зрение увеличивается в разы. Поэтому количество людей, страдающих глазными болезнями, во всем мире стремительно растет. 
В современном мире подростки проводят значительное количество времени перед экранами смартфонов, планшетов, компьютеров и телевизоров. Это связано с учебой, развлечениями, социальными сетями и общением. По данным различных исследований, подростки могут проводить до нескольких часов в день, используя электронные устройства, что неизбежно влияет на их здоровье, в частности на зрение.
В последние годы наблюдается тревожная тенденция к ухудшению зрения среди подростков, что вызывает серьезные опасения у родителей, педагогов и медицинских работников. Статистические данные показывают, что количество подростков с различными нарушениями зрения, такими как миопия, гиперемия и астигматизм, значительно возросло. По данным Всемирной организации здравоохранения, в настоящее время 2,2 миллиарда человек в мире имеют проблемы со зрением, из них 45 миллионов полностью лишены зрения. 80% этих случаев можно было предотвратить за счет профилактики офтальмологических заболеваний[6]. 
За 2019 год в России впервые стали инвалидами по зрению 21000 человек, из них 1/5 часть – молодые люди и подростки. Нарушения зрения есть у каждого 2го россиянина. Статистика глазных болезней говорит о том, что14% детей до 17 лет имеют различные заболевания глаз, т.е. дефекты есть у каждого 7го ребенка. 
В 1й класс с близорукостью приходят 6-8% детей, к окончанию школы их становится 50%, а у студентов этот показатель равен 70%. Таким образом, за время обучения в школе зрение обучающихся значительно ухудшается. Почему так происходит? Ответ на этот вопрос я попыталась найти, работая над своим проектом.
В последние годы наблюдается значительное увеличение времени использования гаджетов среди подростков, что вызывает серьезные опасения относительно их здоровья, особенно в контексте зрения.
Объектом нашего исследования являются подростки, которые активно используют различные электронные устройства, такие как смартфоны, планшеты и ноутбуки.
Предметом исследования является влияние этих гаджетов на зрение подростков, что включает в себя как физиологические изменения, так и возможные психологические последствия.
Актуальность темы обусловлена растущей статистикой случаев ухудшения зрения среди молодежи. По данным Всемирной организации здравоохранения, число людей с нарушениями зрения увеличивается, и подростки составляют значительную часть этой группы. Чрезмерное использование гаджетов связано с такими проблемами, как усталость глаз, синдром сухого глаза и другие офтальмологические проблемы. Это создает необходимость в глубоком анализе влияния технологий на здоровье подрастающего поколения [8].
Проблематика исследования заключается в том, что многие подростки не осознают потенциальные риски, связанные с длительным использованием гаджетов. Родители и образовательные учреждения также часто не имеют достаточной информации о том, как правильно регулировать время, проведенное за экранами, и какие меры предосторожности следует принимать для защиты зрения. Таким образом, возникает необходимость в разработке рекомендаций, которые помогут минимизировать негативные последствия использования гаджетов.
Главная задача моего проекта заключается в выявлении конкретных факторов, влияющих на зрение подростков. Я решила провести анкетирование своих одноклассников, чтобы получить более точные данные о состоянии их зрения и взаимосвязи с привычками использования гаджетов.
Методы исследования: поиск, наблюдение, беседа, опрос, анализ и обобщение полученного материала.
В исследовании приняло участие 25 человек –учащихся 11Б класса, посвященный актуальной теме: влияние гаджетов на зрение подростков. 
	В качестве диагностического инструмента выступило анкетирование из 10 вопросов.
Цель моего проекта заключается в изучении влияния использования гаджетов на зрение подростков и разработке рекомендаций для сохранения здоровья глаз. Для достижения этой цели я поставила перед собой несколько задач:
· изучить факторы, влияющие на зрение человека; 
· изучить медицинские статьи на тему ухудшения зрения и установить причины ухудшения зрения;
· разработать и провести анкетирование о влиянии гаджетов на зрение подростков;
· составить рекомендации по сохранению зрения для одноклассников, их родителей и педагогов.
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В последние годы наблюдается тревожная тенденция к ухудшению зрения среди подростков. Как уже было сказано, одной из основных причин ухудшения зрения является чрезмерное использование гаджетов. Подростки проводят значительное количество времени за экранами смартфонов, планшетов и компьютеров, что приводит к перенапряжению глаз. Мониторинговые исследования состояния зрения у школьников показывают, что более 70% подростков используют гаджеты более трех часов в день, что превышает рекомендуемую норму. Это время, проведенное за экранами, часто сопровождается недостаточной физической активностью и неправильной осанкой, что также негативно сказывается на здоровье глаз [11].
Кроме того, статистика свидетельствует о том, что многие подростки не осознают важность заботы о своем зрении. По результатам анкетирования, проведенного среди молодежи, более 60% респондентов не знают о правилах гигиены зрения и не принимают мер для его защиты. Это приводит к тому, что проблемы со зрением выявляются уже на поздних стадиях, когда лечение становится более сложным и длительным.
Важным аспектом является и влияние образовательной среды. В большинстве случаев подростки не знают о том, как правильно регулировать время, проведенное за экранами, и какие меры предосторожности следует принимать для защиты зрения. Исследования показывают, что подростки, которые получают информацию о здоровье глаз от своих родителей или педагогов, более осведомлены о рисках и принимают более активные меры для их минимизации.
Статистика также показывает, что ухудшение зрения может быть связано с генетическими факторами. Однако, по мнению специалистов, именно образ жизни и привычки использования гаджетов играют ключевую роль в развитии проблем со зрением. Подростки, которые проводят много времени за экранами, чаще страдают от миопии, чем их сверстники, которые ведут более активный образ жизни и занимаются физической культурой или танцами.
Важно отметить, что ухудшение зрения не только влияет на качество жизни подростков, но и может иметь долгосрочные последствия для их здоровья. Поскольку зрение является одним из основных способов восприятия информации, его ухудшение может негативно сказаться на учебной деятельности и социальной адаптации подростков. Поэтому необходимо принимать меры для снижения негативного влияния гаджетов на зрение [7].
Согласно исследованиям китайских ученых, Россия попала в тройку стран с самым плохим зрением у молодежи. На 1м месте находится Япония (от миопии страдают 86% детей и подростков), на 2м месте оказалась Южная Корея (73,94%), на 3м месте -  Россия (46,17%). Меньше всего несовершеннолетних с близорукостью проживает в Латинской Америке и странах Карибского бассейна (3,75%). Офтальмологи подтверждают рост распространения миопии во всем мире и объясняют ее использованием гаджетов [2].
Таким образом, статистика ухудшения зрения среди подростков подчеркивает необходимость комплексного подхода к решению этой проблемы. Это включает в себя не только информирование молодежи о рисках, связанных с использованием современных технологий, но и разработку рекомендаций по улучшению гигиены зрения. Важно, чтобы родители, педагоги и медицинские работники совместно работали над созданием условий, способствующих сохранению здоровья глаз у подростков, что в свою очередь поможет предотвратить дальнейшее ухудшение зрения в будущем.
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Зрение подростков находится под влиянием множества факторов, которые могут как положительно, так и отрицательно сказываться на его состоянии. Одним из наиболее значимых факторов является использование гаджетов. В современном мире подростки проводят значительное количество времени за экранами смартфонов, планшетов и компьютеров.
Еще одним важным аспектом является освещение. Неправильное освещение в помещениях, где подростки занимаются учебой или играют, может негативно сказаться на зрении. Слишком яркий или, наоборот, слишком тусклый свет увеличивают нагрузку на глаза и могут вызывать напряжение глаз, что приводит к быстрой утомляемости и ухудшению зрения [4]. 
Неправильная поза и расстояние до экрана также могут усугублять проблему. Важно, чтобы подростки знали о правильных условиях для работы с гаджетами, таких как оптимальное освещение и правильное расстояние до экрана, что поможет снизить нагрузку на глаза.
Физическая активность также играет ключевую роль в здоровье глаз. Подростки, которые ведут активный образ жизни, имеют меньшую предрасположенность к развитию проблем со зрением. Регулярные физические нагрузки способствуют улучшению кровообращения, что, в свою очередь, положительно сказывается на состоянии глаз. Прогулки на свежем воздухе и занятия спортом помогают снизить риск развития миопии и других нарушений.
Психоэмоциональное состояние подростков также может влиять на здоровье глаз. Стресс и тревога могут приводить к напряжению мышц, в том числе и глазных, что негативно сказывается на зрении. Важно, чтобы подростки имели возможность расслабляться и находить время для отдыха, что поможет снизить уровень стресса и предотвратить проблемы со зрением.
Нельзя не сказать о питании. Важную роль в укреплении здоровья глаз играют следующие витамины и вещества [10]:
· Витамин А
· Витамины группы В
· Витамин С
· Жирные кислоты Омега-3
· Лютеин
Образовательная среда играет значительную роль в формировании привычек подростков. Взрослые люди (педагоги, родители, средства массовой информации) должны предоставлять ребятам необходимую информацию о правилах гигиены зрения и о том, как правильно регулировать время, проведенное за экранами. 
В заключение хочется сказать, что здоровье глаз подростков зависит от множества факторов, включая использование гаджетов, освещение, физическую активность, правильное питание, генетическую предрасположенность и психоэмоциональное состояние.
[bookmark: _Toc4]
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Современные подростки живут в мире, насыщенном цифровыми технологиями, и использование различных гаджетов стало неотъемлемой частью их повседневной жизни. Наиболее популярными среди них являются смартфоны, планшеты, ноутбуки и игровые устройства. Каждый из этих типов гаджетов имеет свои особенности и привлекает молодежь по разным причинам.
Смартфоны, безусловно, занимают лидирующие позиции в списке предпочтений подростков. Они предоставляют возможность общения через мессенджеры и социальные сети, что позволяет поддерживать связь с друзьями и знакомыми. Кроме того, смартфоны предлагают доступ к множеству приложений, включая игры, музыкальные сервисы и образовательные платформы. Удобство и портативность делают их идеальными для использования в любом месте, что также способствует их популярности [5].
Планшеты, хотя и менее распространены, также находят своих поклонников среди подростков. Они часто используются для чтения электронных книг, просмотра видео и выполнения учебных заданий. Большой экран планшета делает его удобным для просмотра мультимедийного контента, что привлекает молодежь, желающую наслаждаться фильмами и сериалами.
Ноутбуки остаются важным инструментом для учебы и работы. Подростки используют их для выполнения домашних заданий, подготовки к экзаменам и участия в онлайн-курсах. 
Игровые устройства, такие как PlayStation и Xbox, также имеют свою аудиторию среди подростков. Они предлагают уникальный опыт взаимодействия с играми, включая многопользовательские режимы и виртуальную реальность. Подростки часто собираются вместе, чтобы играть в любимые игры, что способствует социальному взаимодействию и укреплению дружеских связей [3]. 
Важно отметить, что выбор гаджетов подростками может зависеть от различных факторов, включая социальные тренды, доступность технологий и личные предпочтения. 
Несмотря на все преимущества, которые предоставляют гаджеты, важно помнить о возможных негативных последствиях их использования. Чрезмерное время, проведенное за экранами, может привести к проблемам со зрением, нарушению сна и снижению физической активности. Поэтому необходимо уделять внимание не только выбору гаджетов, но и формированию здоровых привычек их использования. 
Таким образом, гаджеты стали важной частью жизни современных подростков, предоставляя им множество возможностей для общения, обучения и развлечения. Однако важно находить баланс между использованием технологий и сохранением здоровья, чтобы обеспечить гармоничное развитие подрастающего поколения.

[bookmark: _Toc190870838]3.2. Время использования гаджетов
В современном мире использование гаджетов стало неотъемлемой частью жизни подростков. Смартфоны, планшеты, ноутбуки и другие устройства стали основными инструментами для общения, обучения и развлечений. Исследования учёных показывают, что подростки, проводящие более трех часов в день за гаджетами, подвержены большему риску развития миопии и других нарушений зрения. Это связано с тем, что длительное сосредоточение на близком расстоянии, например, при чтении текста на экране, приводит к перенапряжению глазных мышц [6]. 
Важно, чтобы школьникам предоставляли информацию о гигиене зрения и времени безопасного использования гаджетов. Например, дети 8 -11 лет могут непрерывно пользоваться ими только 15 минут, 11 – 13 лет – 20 минут, подросткам 14 -17 лет допускается непрерывное использование гаджетов в течение 25 минут. После этого нужно дать отдых глазам. И примерно за 2 час до сна полностью исключить их использование. Эту информацию важно доносить до детей и подростков, а также развивать у них интерес к активному отдыху, прогулкам, занятием физкультурой или спортом. 
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Смартфоны стали неотъемлемой частью повседневной жизни современного человека, особенно среди подростков. Их экраны, как основное средство взаимодействия с устройством, играют ключевую роль в формировании привычек и образа жизни молодежи. Экран смартфона — это не просто окно в мир информации и развлечений, но и потенциальный источник различных проблем, особенно в контексте здоровья.
Одной из главных особенностей экранов смартфонов является их высокая яркость и четкость изображения. Современные технологии позволяют создавать дисплеи с разрешением, которое превосходит многие традиционные устройства. Это делает использование смартфонов комфортным для чтения, просмотра видео и игр. 
Исследования показывают, что синий свет может нарушать цикл сна, так как он подавляет выработку мелатонина — гормона, отвечающего за регуляцию сна. Подростки, которые проводят много времени за экранами, могут сталкиваться с проблемами со сном, что, в свою очередь, негативно сказывается на их учебе и общем состоянии здоровья [9].
Важно отметить, что многие подростки используют смартфоны не только для общения, но и для учебы. Образовательные приложения и онлайн-курсы становятся все более популярными, что делает смартфоны полезными инструментами для получения знаний. Однако, несмотря на положительные аспекты, необходимо помнить о необходимости делать перерывы и ограничивать время, проведенное за экраном. Рекомендуется следовать правилу 20-20-20: через каждые 20 минут пользования  делать 20-секундный перерыв, во время которого следует переводить взгляд на объект, находящийся на расстоянии примерно 6 метров. Это помогает снизить напряжение глаз и предотвратить их усталость.
Экраны смартфонов предоставляют возможность общения через социальные сети, мессенджеры и видеозвонки. Это может способствовать укреплению дружеских связей, однако чрезмерное увлечение виртуальным общением может привести к социальной изоляции и снижению навыков живого общения. 
Таким образом, экраны смартфонов имеют как положительные, так и отрицательные стороны. Они открывают новые горизонты для общения и обучения, но также могут стать причиной различных проблем со здоровьем. Важно находить баланс между использованием технологий и заботой о собственном здоровье. Подросткам следует осознавать важность перерывов, правильной осанки и ограничения времени, проведенного за экранами. 
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4.2. Компьютерные  мониторы
Компьютерные мониторы являются неотъемлемой частью современного рабочего пространства и повседневной жизни. Они служат основным средством визуализации информации, обеспечивая пользователям возможность взаимодействовать с компьютером и получать доступ к различным данным. С момента появления первых мониторов, технологии значительно изменились, и сегодня на рынке представлено множество моделей с различными характеристиками.
При выборе монитора важно учитывать его разрешение, частоту обновления и время отклика. Разрешение определяет количество пикселей на экране и влияет на четкость изображения. Высокое разрешение, такое как 4K, становится все более популярным, особенно среди профессионалов в области графики и видеомонтажа. 
Частота обновления, измеряемая в герцах (Гц), указывает, сколько раз в секунду изображение обновляется на экране. Для игр и видеоредактирования рекомендуется выбирать мониторы с частотой обновления не менее 60 Гц, а для более плавного игрового процесса — 120 Гц и выше. Время отклика, измеряемое в миллисекундах (мс), указывает, как быстро пиксели могут изменять цвет. 
Эргономика мониторов также играет важную роль в комфорте пользователя. Многие современные модели имеют возможность регулировки высоты, наклона и поворота, что позволяет настроить экран под индивидуальные предпочтения [9]. 
Таким образом, компьютерные мониторы играют ключевую роль в нашей жизни, обеспечивая доступ к информации и возможности для работы и развлечений. При выборе монитора важно учитывать его характеристики, эргономику и влияние на здоровье. Правильный выбор и использование монитора помогут создать комфортное рабочее пространство и минимизировать риски для здоровья.
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Планшеты и электронные книги стали неотъемлемой частью нашей повседневной жизни, предоставляя пользователям широкий спектр возможностей для работы, обучения и развлечений. Эти устройства отличаются высокой мобильностью, что делает их идеальными для использования в любых условиях — дома, на работе или в дороге. Планшеты представляют собой многофункциональные устройства, которые могут выполнять задачи, аналогичные тем, что выполняют ноутбуки и настольные компьютеры. 
С другой стороны, электронные книги, созданы специально для чтения. Они используют технологии электронных чернил, что позволяет им имитировать текст на бумаге и значительно снижает нагрузку на глаза по сравнению с традиционными LCD-экранами. 
Оба устройства имеют свои преимущества и недостатки. Планшеты, благодаря своей универсальности, могут использоваться для множества задач, однако длительное время работы с ними может вызывать усталость глаз и дискомфорт. Электронные книги, в свою очередь, предлагают более комфортный опыт чтения, но их функциональность ограничена в сравнении с планшетами. Выбор между планшетом и электронной книгой зависит от предпочтений пользователя и целей использования. Если основная задача — чтение, то электронная книга будет оптимальным выбором. 
С точки зрения здоровья, использование обоих типов устройств требует соблюдения определенных рекомендаций. При длительном чтении на планшете или электронной книге важно делать регулярные перерывы, чтобы избежать синдрома компьютерного зрения. Правило 20-20-20, которое подразумевает, что каждые 20 минут следует смотреть на объект, находящийся на расстоянии примерно 6 метров, в течение 20 секунд, это помогает снизить нагрузку на глаза [11]. 
С развитием технологий и увеличением доступности интернета, многие издательства и авторы предлагают электронные версии книг, что способствует распространению литературы и знаний. Пользователи могут легко находить и загружать книги, что делает чтение более доступным для широкой аудитории.
Современные гаджеты стали неотъемлемой частью жизни современного человека, проникая во все сферы общества и оказывая значительное влияние на коммуникацию, образование и доступ к информации. 
Следовательно, планшеты и электронные книги представляют собой важные инструменты в современном мире, предлагая пользователям разнообразные возможности для работы, обучения и отдыха. Правильный выбор устройства, а также соблюдение рекомендаций по его использованию помогут создать комфортные условия для чтения и работы, минимизируя негативное влияние на здоровье.
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[bookmark: _Toc190870843]ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
[bookmark: _Toc190870844]1. Разработка и проведение анкетирования
Работая над проектом, я провела беседу и опрос среди своих одноклассников, учащихся 11Б класса, посвященный актуальной теме: влияние гаджетов на зрение подростков. В исследовании приняло участие 25 человек. 
	В качестве диагностического инструмента выступило анкетирование, вопросы которого представлены ниже:
1. У вас 100% зрение?
2. Носите ли вы очки/линзы?
3.В вашей семье активно пользуются гаджетами?
4.Сколько часов в день вы пользуйтесь гаджетами (телефон, планшет, ноутбук, компьютер)?
5.Сколько часов в день вы тратите на социальные сети?
6.Сколько часов в день вы тратите на компьютерные игры?
7.Сколько часов в день вы тратите на подготовку к экзаменам (за компьютером/телефоном)?
8. Знаете ли вы, как сохранить зрение?
9.	Принимаете ли вы  витамины, полезные для здоровья ?
10.	Делаете ли вы гимнастику для глаз? 
Во время беседы ребята делились своими мыслями и наблюдениями о том, как часто они используют смартфоны, планшеты и компьютеры, и отмечали, как это сказывается на их самочувствии. Некоторые из них рассказывали о том, что долгие часы, проведенные перед экраном, порой вызывают усталость, головные боли или дискомфорт в глазах. 
Было выявлено, что ребят волнует состояние их здоровья и зрения, в частности, но они не знают, как это можно исправить или улучшить. Перед проведением опроса я обратилась к школьному медицинскому работнику, чтобы узнать, какое зрение было у моих одноклассников в начале обучения (в 1 классе). 
Информация была следующая:68% первоклассников имели 100% зрение, а у 32% имели отклонение от нормы. Чтобы выявить остроту зрения у учащихся  на сегодняшний день, я провела анкетирование (рис. 1).

Рисунок 1–Качество зрения одноклассников, %

[bookmark: _Toc190870845]2. Анализ результатов анкетирования

На рисунке 2 представим результаты ответов на вопрос: 1. «У вас 100% зрение?».


Рисунок 2–Результаты ответов на вопрос: 1. «У вас 100% зрение?», %

Таким образом, у 21 % опрошенных 100 % зрение, у 79 % не идеальное зрение.
На рисунке 3 представим результаты диагностики на вопрос 2 «Носите ли вы очки/линзы?».

Рисунок 3–Результаты диагностики на вопрос 2 «Носите ли вы очки/линзы?», %
		54 % ответили, что носят очки, только 46 % не носят очки.
		На рисунке 4 представим результаты ответа на вопрос 3 «В вашей семье активно пользуются гаджетами?».

Рисунок 4–Результаты ответа на вопрос 3 «В вашей семье активно пользуются гаджетами?», %

		В результате ответа на вопрос выяснилось, что 100 % семей пользуются гаджетами.
		На рисунке 5 представим результаты ответов на вопрос: «Сколько часов в день вы пользуйтесь гаджетами (телефон, планшет, ноутбук, компьютер)?».


Рисунок 5–Результаты ответов на вопрос: «Сколько часов в день вы пользуйтесь гаджетами (телефон, планшет, ноутбук, компьютер)?», %
Таким образом, 43 % опрошенных пользуются гаджетами 3-4 часа в день, 36 % пользуются гаджетами 5-7 часов.
	Ответы на вопрос 5 «Сколько часов в день вы тратите на социальные сети?» представим на рисунке 6.


Рисунок 6–Ответы на вопрос 5 «Сколько часов в день вы тратите на социальные сети?», %
	Таким образом, 34 % тратят на социальные сети 3-4 часа. 17 % тратят на социальные сети по 7-7 часов и по 2-3 часа.
		На рисунке 7 представим результаты ответов на вопрос «Сколько часов в день вы тратите на компьютерные игры?».


Рисунок 7– «Сколько часов в день вы тратите на компьютерные игры?», %
		Таким образом, 42 % не играют в компьютерные игры, 42 % тратят на игры 1-2 часа в день.
		На рисунке 8 представим результаты ответа на вопрос 7 «Сколько часов в день вы тратите на подготовку к экзаменам (за компьютером/телефоном)?».


Рисунок 8–Результаты ответа на вопрос 7 «Сколько часов в день вы тратите на подготовку к экзаменам (за компьютером/телефоном)?», %
Таким образом,34 % тратят на подготовку к экзаменам 1-2 часа. 25 %-5-6 часов, 25 %-4-5 часов.
На рисунке 9 представим результаты ответа на вопрос «Знаете ли вы, как сохранить зрение?».

Рисунок 9–Результаты ответа на вопрос «Знаете ли вы, как сохранить зрение?», %
Таким образом, 92 % знают как сохранить зрение.
На рисунке 10 представим результаты ответа на вопрос «Принимаете ли вы  витамины, полезные для здоровья ?».

Рисунок 10–Результаты ответа на вопрос «Принимаете ли вы  витамины, полезные для здоровья ?», %
% не принимают витамины для зрения.
На рисунке 11 представим результаты ответа на вопрос 10 «Делаете ли вы гимнастику для глаз? 

Рисунок 11–Результаты ответа на вопрос 10 «Делаете ли вы гимнастику для глаз?, %
Результаты ответа на вопрос показали, что большинство не делает гимнастику для глаз.
Таким образом, можно сделать вывод, что за период учебы в школе острота зрения у большинства моих одноклассников ухудшилась. Данные моего опроса подтверждают общую  статистику по Российской Федерации.  Ухудшение зрения ребят моего класса   связано с тем, что они проводят много времени за различными гаджетами, ведут малоактивный образ жизни, проводят недостаточное количество времени на свежем воздухе. 
Таким образом, получились следующие данные: было хорошее, стало хуже – 52%; было не очень хорошее, сохранилось таким же – 8%; было плохое, стало хуже – 24%; было хорошее, сохранилось – 16%. 
Мне стало интересно, благодаря чему некоторым одноклассникам все же удалось сохранить отличное зрение. Как выяснилось – это благодаря регулярным занятиям спорта и здоровому образу жизни. 
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В связи с тем, что у школьников увеличивается нагрузка на органы зрения, учителю следует предусмотреть для детей зрительную гимнастику, заключающуюся в выполнении простых упражнений, которые помогут снять усталость глаз и служить в качестве профилактики развития близорукости. 
Кроме того, полученные результаты  исследования подтверждают, что за период учебы в школе острота зрения у большинства моих одноклассников ухудшилась.
Упражнения желательно выполнять в середине каждого урока.

Упражнение 1
Направлено на расслабление глаз. Необходимо потереть ладони, чтобы согреться, после чего закрыть глаза ладошками и посчитать до 15-ти. 
Упражнение 2 
Для выполнения этого упражнения нужно быстро поморгать, потом сильно зажмуриться, затем максимально широко раскрыть глаза и медленно закрыть. Проделать это упражнение нужно 3 или 4 раза. 
Упражнение 3 
Необходимо посмотреть вдаль на точку, которую укажет педагог, досчитать до 3х. Затем свести глаза и посмотреть на кончик носа, снова посчитать до 5-ти. Проделать это упражнение нужно 6 или 8 раз. 
Упражнение 4
Необходимо двигать глаза следующим образом: вверх – направо, вверх - налево, вниз – направо и вниз - налево. Проделать это упражнение нужно 3 или 4 раза. 
Упражнение 5 
Для выполнения этого упражнения нужно делать «рисующие» движения пальцем в воздухе и следить за ним глазами.  Это хорошая гимнастика для глаз.
Упражнение 6 
Вращение глазами. В ходе этого упражнения важно постараться максимально охватить пространство по сторонам. Проделать это упражнение нужно 6 в левую сторону и 6 раз в правую.
Упражнение 7 
Для выполнения этого упражнения нужно часто поморгать, потом зажмуриться, распахнуть широко глаза и медленно прикрыть. Проделать это упражнение нужно 3 или 4 раза. 

Такие упражнения отнимут не больше 5 минут времени, зато послужат отличной гимнастикой для глаз и снимут усталость (рисунок 12).

Рисунок 12–Гимнастика для глаз

Кроме того, полезно предлагать альтернативные занятия, которые могут заменить время, проведенное за экранами. Спортивные мероприятия, чтение книг, занятия творчеством или общение с друзьями в реальной жизни могут стать отличной заменой времени, проведенного за гаджетами.
Это не только способствует улучшению физического состояния, но и помогает развивать социальные навыки и эмоциональное благополучие.
Важно помнить, что ограничение времени использования гаджетов не означает полного отказа от технологий. Гаджеты могут быть полезными инструментами для обучения и общения, если использовать их разумно. Установление разумных границ и соблюдение рекомендаций по использованию гаджетов помогут подросткам сохранить здоровье и развивать навыки, необходимые для успешной жизни в цифровом мире.
Важную роль играет правильное освещение и расстояние до экрана играют ключевую роль в сохранении здоровья глаз, особенно для подростков, которые часто проводят много времени за гаджетами. Неправильное освещение может привести к перенапряжению глаз, усталости и ухудшению зрения. Важно учитывать, что глаза нуждаются в комфортных условиях для работы, и освещение должно быть достаточным, но не слишком ярким, чтобы избежать бликов и резкости [13].
Естественный свет является идеальным вариантом, так как он не создает резких теней и не вызывает бликов. Однако, если работа проходит в помещении, следует использовать настольные лампы с регулируемой яркостью или потолочные светильники, которые обеспечивают равномерное распределение света. 
Теплый свет (желтые и оранжевые оттенки) менее утомляет глаза, чем холодный (синий и белый). Поэтому, если возможно, лучше использовать лампы с теплым светом, особенно в вечернее время, когда глаза более восприимчивы к яркому свету.
Расстояние до экрана также имеет значительное значение. Рекомендуется держать экран на расстоянии 50-70 см от глаз [5]. . Каждые 20-30 минут работы за экраном следует делать паузу на 20 секунд, смотря на предметы, находящиеся на расстоянии 6 метров. Это помогает глазам расслабиться и предотвратить усталость. 
Создание комфортной рабочей зоны с правильным освещением и соблюдение оптимального расстояния до экрана не только улучшает качество работы, но и способствует сохранению здоровья глаз. 


[bookmark: _Toc190870847]Заключение
В ходе  работы над  данным проектоммною  была достигнута основная цель – изучить воздействие различных электронных  устройств на зрительное здоровье молодежи и разработать рекомендации для сохранения здоровья глаз. 
Во-первых, я провела анализ текущего состояния зрения подростков. Для этого был проведен опрос, который позволил получить объективные данные о зрении участников исследования. 
С помощью медицинского работника нашей школы я выявила, что значительное количество подростков моего класса страдает от различных нарушений зрения, таких как миопия, астигматизм и другие. Это подтверждает тревожную тенденцию, связанную с ухудшением зрительного здоровья у молодежи, что в свою очередь требует внимания со стороны родителей, педагогов и медицинских работников.
Во-вторых, я изучила привычки использования гаджетов у подростков – своих одноклассников. Анкетирование стало основным методом для сбора информации о том, сколько времени подростки проводят за экранами, какие устройства используют чаще всего и каковы их привычки при работе с гаджетами. Результаты показали, что 80% подростков проводят значительное количество времени за экранами смартфонов, планшетов и компьютеров, что связано с учебной деятельностью, развлечениями и общением в социальных сетях.
Эта информация позволила мне лучше понять, как именно гаджеты влияют на зрение подростков и какие факторы способствуют ухудшению их состояния (усталость, головные боли, ухудшение общего самочувствия).
Многие   ребята  осознают риски, связанные с ухудшением зрения, но не знают, как решить эту проблему. Поэтому я разработала Памятку-буклет, в которой предлагаю советы по предотвращению ухудшения зрения (см. приложение).
Основные рекомендации включают регулярные перерывы в работе с экранами, выполнение специальных упражнений для глаз, создание комфортной рабочей зоны с правильным освещением и соблюдение оптимального расстояния до экрана. Важно также контролировать уровень стресса, вести здоровый образ жизни. Регулярные физические упражнения, правильное питание и достаточный сон также способствуют улучшению общего состояния организма и, соответственно, здоровья глаз.
Результаты моей работы будут полезны для родителей, педагогов и одноклассников  и  помогут  осознанно подходить к использованию современных гаджетов и заботиться о своем здоровье.Ведь наше зрение – это инвестиция в будущее, которая обеспечит комфорт и качество жизни на долгие годы. Внедрение простых практик может значительно снизить риск развития зрительных нарушений и улучшить общее состояние здоровья подростков.
Для дальнейшего изучения темы влияния гаджетов на зрение подростков можно рассмотреть несколько перспективных направлений:
Влияние AR/VR-технологий на зрение;
Гендерные различия в восприятии гаджетов и их влиянии на зрение.


Эксперименты
Эксперимент 1:
Как яркость экрана влияет на утомлённость глаз? (3 минуты)
Всего 5 человек прияли участие в эксперименте.
	
	    Низкая яркость
	       средняя
	       высокая

	Почувствовали ли вы усталость глаз?
	Да 80%
Нет 20%
	Да 0%
Нет 100%
	Да 100%
Нет 0%

	Почувствовали ли вы сухость глаз?
	Да 80%
Нет 20%
	Да 20%
Нет 80%
	Да 80%
Нет 20%

	Почувствовали ли вы частое моргание?
	Да 40%
Нет 60%

	Да 40%
Нет 60%
	Да 60%
Нет 40%



Результаты показали, что при высокой яркости 80% участников почувствовали усталость глаз и сухость, а при низкой – лишь 20%. Это подтверждает, что чрезмерно яркие экраны могут вызывать дискомфорт, а оптимальная яркость экрана снижает нагрузку на зрение. 

Эксперимент 2:
Частота морганий при использовании устройства. (2 минуты)
Всего 3 человека приняли участие в эксперименте.
Ученик № 1 (Отличное зрение)
	
	Количество морганий

	Чтение электронной книги
	48

	Чтение с планшета
	27

	Чтение бумажной книги
	32



УЧЕНИК № 2 (НЕЗНАЧИТЕЛЬНЫЕ НАРУШЕНИЯ ЗРЕНИЯ )
	
	Количество морганий

	Чтение электронной книги
	25

	Чтение с планшета
	20

	Чтение бумажной книги
	23



УЧЕНИК № 3 (ПЛОХОЕ ЗРЕНИЕ)
	
	Количество морганий

	Чтение электронной книги
	10

	Чтение с планшета
	4

	Чтение бумажной книги
	5




Результаты показали, что при чтении с бумажной книги частота морганий была самой высокой – в среднем 30-40 раз за 2 минуты. При использовании электронной книги этот показатель снижался, а при чтении с планшета – был минимальным, всего 4-10 раз. Это подтверждает, что при работе с экранами человек моргает реже, это может привести к сухости глаз и дискомфорту.

Эксперимент 3:
Помогали ли фильтры синего цвета снизить нагрузку на глаза? (просмотр видео 10 минут).

(Все ученики, которые проходили данный эксперимент носят очки или контактные линзы).
	
	С фильтром
	Без фильтра

	Усталость глаз
	Появилась 20%
Не появилась 80%
	Появилась  0%
Не появилась  100%

	Концентрация внимания
	Нарушилась 60%
Не нарушилась 40%
	Нарушилась 40%
Не нарушилась 60%

	Сухость глаз
	Есть 40%
Нет 60%
	Есть 40%
Нет 60%
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