Что такое анализатор?  (Приложение 6.1)
Орган чувств, анализатор - (sense organ) - комплекс анатомических структур, воспринимающих и анализирующих различные раздражения внешней и внутренней среды. Каждый анализатор состоит из трех частей: периферической (рецепторов), которая воспринимает энергию внешнего раздражения и перерабатывает его в нервный импульс; проводящего пути, по которому импульс направляется к нервному центру; коркового центра, расположенного в соответствующих участках коры большого мозга, где происходит высший анализ (ред.). С помощью органов чувств человек воспринимает свет (эту функцию выполняют органы зрения), звук и положение тела в пространстве (орган слуха и равновесия), тепло, боль и прикосновение (кожа), запах (орган обоняния) и вкус пищи (орган вкуса).
Приложение 6.2
Общая схема строения анализаторов:
Рецепторы       Проводящие пути       Зоны КБП головного мозга

Приложение 6.3
Канал Шлемма — венозный круговой сосуд, который располагается в толще склеры возле границ с роговицей. По каналу Шлемма оттекает внутриглазная влага из передней камеры глаза.

Название придумал немецкий анатом Фридрих Шлемм (1795-1858).

В роговице выделяют пять слоёв:

1. передний эпителий, 

2. передняя пограничная мембрана (Боуменова), 

3. основное вещество роговицы, или строма 

4. задняя пограничная мембрана (Десцеметова оболочка), 

5. задний эпителий, или эндотелий роговицы. 

Эпителий роговицы — наружный слой роговой оболочки глаза. Состоит из нескольких слоёв эпителиальных клеток: у человека в центральной зоне насчитывают пять слоёв, на периферии — до 10. Эпителий роговицы уникален своей прозрачностью и отсутствием кровеносных сосудов. Также в эпителии велико содержание витамина C. 

Как и другие виды эпителия, роговичный эпителий содержит иммунные клетки.
Передняя пограничная мембрана роговицы (Боуменова мембрана, Боуменова оболочка, слой Боумана) представляет собой плотный слой, отделяющий строму от переднего эпителия роговой оболочки глаза. У взрослого человека толщина этого слоя составляет 8-12 µm.

Слой был впервые описан английским офтальмологом и анатомом Уильямом Боуманом (1816-1892).

Боуменова мембрана не содержит клеток и состоит из переплетённых коллагеновых фибрилл и связанных с ними протеогликанов. 
Основное вещество роговицы, или строма роговицы - прозрачный слой, составляющий основную часть роговой оболочки глаза. Строма образована множеством ламелл - параллельно расположенных пластинок, сплетённых из волокон коллагена. 

Десцеметова оболочка, или задняя пограничная мембрана — промежуточный слой между стромой и эндотелием роговицы. 

Название дано в честь французского врача Жана Десме (1732—1810).

С возрастом её толщина у человека увеличивается — с 3 мкм при рождении до 10 мкм к 80 годам. 

Эндотелий роговицы, задний эпителий роговицы — монослой специализированных плоских клеток, выстилающих заднюю поверхность роговицы и входящих в соприкосновение с содержимым передней камеры глаза. Клетки эндотелия содержат повышенное количество митохондрий и осуществляют транспорт жидкости и растворенных веществ, поддерживая роговицу в слабо дегидрированном состоянии, необходимом для её прозрачности. 

Размеры зрачка изменяются от ряда факторов: он расширяется в темноте, при эмоциональном возбуждении, болевых ощущениях, введении в организм симпатомиметических (адреналин, кокаин, амфетамины), галлюциногенных (ЛСД, мескалин) и антихолинергических препаратов (атропин), сокращается (миоз) на ярком свету, от воздействия седативных препаратов типа алкоголя и опиоидов, а также ингибиторов ацетилхолинэстеразы.
Комплекс упражнений для улучшения зрения ( Приложение 6.4)
1. Горизонтальные движения глаз: направо-налево. 

2. Движение глазными яблоками вертикально вверх-вниз. 

3. Круговые движения глазами: по часовой стрелке и в противоположном направлении. 

4. Интенсивные сжимания и разжимания глаз в быстром темпе. 

5. Движение глаз по диагонали: скосить глаза в левый нижний угол, затем по прямой перевести взгляд вверх. Аналогично в противоположном направлении. 

6. Сведение глаз к носу. Для этого к переносице поставьте палец и посмотрите на него - глаза легко "соединятся". 

7. Частое моргание глазами. 

Работа глаз "на расстояние". Подойдите к окну, внимательно посмотрите на близкую, хорошо видимую деталь: ветку дерева, растущего за окном, или на царапинку на стекле. Можно наклеить на стекло крохотный кружок из бумаги. Затем направьте взгляд вдаль, стараясь увидеть максимально удаленные предметы. 

Каждое упражнение следует повторять не менее 6 раз в каждом направлении.

Для профилактики близорукости полезны следующие упражнения (исходное положение сидя, каждое повторяется 5-6 раз ( Приложение 6.5)):

1. Откинувшись назад, сделать глубокий вдох, затем, наклонившись вперед, выдох. 

2. Откинувшись на спинку стула, прикрыть веки, крепко зажмурить глаза, открыть веки. 

3. Руки на пояс, повернуть голову вправо, посмотреть на локоть правой руки; повернуть голову влево, посмотреть на локоть левой руки, вернуться в исходное положение. 

4. Поднять глаза кверху, сделать ими круговые движения по часовой стрелке, затем против часовой стрелки. 

5. Руки вперед, посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх (вдох), следить глазами за движением рук, не поднимая головы, руки опустить (выдох). 

Указанные упражнения желательно повторять через каждые 40-50 минут работы за компьютером. Продолжительность однократной тренировки 3-5 минут. 

Словарь (Приложение 6.6)
Аккомодация – способность глазного яблока увеличивать преломляющую силу при переводе взгляда с удаленных предметов на близлежащие.

Астигматизм – патология рефракции зрения, выраженная в нарушении сферичности роговицы: в разных меридианах преломление световых лучей происходит с разной силой, в результате чего предмет проецируется не в виде точечного изображения, а в виде прямого отрезка.

Гиперметропия – дальнозоркость.

Дальтонизм – нарушение зрения, которое выражается в неспособности глаз воспринимать один или несколько основных цветов.

Диоптрия – единица измерения оптической силы линз.

Задняя камера глаза – часть внутреннего строения глаза, расположенная между радужкой и стекловидным телом. В центре задней камеры на цинновых связках крепится хрусталик.

Зрачок – круглое отверстие в центре радужки.

Зрительный нерв – нерв, передающий информацию, поступившую в световых лучах и воспринятую сетчаткой, в виде электрических импульсов в головной мозг. Зрительный нерв служит связующим звеном между глазом и центральной нервной системой.

Ирит – воспаление радужной оболочки глаза. Если воспаление затрагивает, помимо радужки, еще и цилиарное тело глаза, применяется термин «иридоциклит».

Катаракта – заболевание хрусталика, при котором нарушается его прозрачность.

Конъюнктива – это тонкая прозрачная ткань, которая покрывает глаз снаружи.

Конъюнктивит – воспаление слизистой оболочки глаз, покрывающей склеру и внутреннюю поверхность век.

Корригирующие очки – очки, предназначенные для коррекции зрения, то есть имеющие определенную оптическую силу, выраженную в диоптриях. Например, к корригирующим не относятся солнцезащитные и спортивные очки, очки для компьютера, поскольку они не имеют оптической силы.

Макула – центральная часть сетчатки, которая располагается к виску от диска зрительного нерва. В макуле имеются особые нервные клетки – колбочки, отвечающие за детальное цветное зрение.

Миопия – близорукость.

Офтальмология – наука, изучающая анатомию, физиологию органа зрения, заболевания, относящиеся к органу зрения, а также структуру слепоты.

Передняя камера глаза – часть внутреннего строения глаза, расположенная между роговицей и радужкой. Ее пространство заполнено прозрачной жидкостью, которая по химическому составу близка к спинномозговой жидкости.

Пресбиопия – возрастная дальнозоркость.

Радужка – часть глаза, по которой судят о цвете глаз, называется радужкой. Радужка контролирует попадание световых лучей внутрь глаза в различных условиях освещенности, наподобие диафрагмы в фотоаппарате.

Рефракция – преломление светового луча.

Роговица – прозрачное выпуклое окно в передней части глаза. Роговица является сильной преломляющей поверхностью, обеспечивая две трети оптической силы глаза.

Сетчатка – внутренняя оболочка, представляющая собой воспринимающий аппарат глазного яблока. Сетчатку составляют десять слоев, наиболее важным из которых является слой зрительных клеток, состоящий из световоспринимающих клеток – палочек и колбочек, осуществляющих также и восприятие цвета. В них происходит преобразование физической энергии лучей света, попадающих в глаз, в нервный импульс, который по зрительно-нервному пути передаётся в затылочную долю головного мозга, где и формируется зрительный образ.

Склера – непрозрачная наружная белковая оболочка глаза, состоящая из соединительной ткани. Ее основная функция заключается в защите глазного яблока. Склера имеет белесоватый цвет и вследствие своей непрозрачности не участвует в проведении световых лучей внутрь глаза.

Слёзный мешок – часть слёзного аппарата глаза, расположенный между носом и внутренним краем века.

Слепое пятно – область, расположенная в центре сетчатки и осуществляющая наиболее тонкое и дифференцированное зрение.

Стекловидное тело – бесцветная студенистая масса, занимающая большую часть полости глазного яблока. Спереди оно прилежит к хрусталику, сбоку и сзади – к сетчатой оболочке.

Хрусталик – одна из частей диоптрического аппарата глаза, расположен непосредственно за радужной оболочкой.

Цилиарное тело – часть внутреннего строения глаза, расположена сразу за радужной оболочкой. К нему при помощи цинновых связок прикреплен хрусталик. Основная функция – продуцирование водянистой влаги, заполняющей и питающей передние отделы глазного яблока.

Цинновы связки – тонкие волокна, идущие от цилиарного тела к хрусталику, обеспечивают правильное положение хрусталика в глазу. 

Приложение 6.7

Краткое изложение правильных привычек зрения

1. Моргайте и двигайтесь: непрерывно и автоматически.
2. Дышите: легко и непрерывно.
3. Смотрите на ближние и удаленные объекты, скоординировав деятельность психики и глаз.
4. Возбуждайте в себе интерес: во время рассматривания объекта путешествуйте по нему.
5. Воспринимайте увиденное без усилия.
6. Часто закрывайте глаза, чтобы дать им отдых.

Глаз с нормальным зрением никогда не старается увидеть. Глаз обладает идеальным зрением только тогда, когда он находится в состоянии абсолютного покоя. Если человек хочет избежать аномалий рефракции, ему необходимо избавиться от любых мыслей об усилии. Психическое напряжение любого рода всегда приводит к сознательному или бессознательному напряжению глаз. Если расслабление достигается лишь на момент, коррекция также одномоментна. Когда расслабление становится постоянным, коррекция также постоянна. Поэтому для хорошего зрения необходимо постоянно расслабленное состояние органа зрения.

Приложение 6.8
Снять усталость глаз помогут следующие упражнения:

1. Смотрите вдаль прямо перед собой 2-3 секунды. Поставьте палец на расстояние 25-30 см. от глаз, смотрите на него 3-5 секунд. Опустите руку, снова посмотрите вдаль. Повторить 10-12 раз. 

2. Перемещайте карандаш от расстояния вытянутой руки к кончику носа и обратно, следя за его движением. Повторить 10-12 раз. 

3. Прикрепите на оконном стекле на уровне глаз круглую метку диаметром 3-5 мм. Переводите взгляд с удаленных предметов за окном на метку и обратно. Повторить 10-12 раз. 

4. Открытыми глазами медленно, в такт дыханию, плавно рисуйте глазами "восьмерку" в пространстве: по горизонтали, по вертикали, по диагонали. Повторить 5-7 раз в каждом направлении. 

5. Поставьте большой палец руки на расстоянии 20-30 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 10-12 раз. 

6. Смотрите 5-6 секунд на большой палец вытянутой на уровне глаз правой руки. Медленно отводите руку вправо, следите взглядом за пальцем, не поворачивая головы. То же выполните левой рукой. Повторить 5-7 раз в каждом направлении. 

7. Не поворачивая головы, переведите взгляд в левый нижний угол, затем - в правый верхний. Потом в правый нижний, а затем - в левый верхний. Повторить 5-7 раз, потом - в обратном порядке. 

Зажмуривания глаз на 3-5 секунд и легкое быстрое моргание улучшают кровообращение.

