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Життя людини – постійна і активна взаємодія з навколишнім 

середовищем, яка неможлива без складних і досконалих органів відчуття, 
найважливішим з яких є зір. Зорова сенсорна система відіграє у житті людини 
дуже важливу роль, оскільки забезпечує надходження понад 90% інформації з 
довкілля [1].  

У наш час робота багатьох людей так чи інакше пов’язана з 
комп’ютерами. Наявність персонального комп’ютера вдома – не рідкість, він 
використовується як для роботи, так і для розваг, отримання необхідної 
інформації, перегляду фільмів, прослуховування музики. 

Тривала робота за комп’ютером може стати причиною різних порушень. 
Найбільш схильні до цього захворювання діти [3]. 

Підвищення рівня усвідомлення важливої ролі застосування 
систематичних гімнастичних вправ для очей як засобу, що сприятиме 
збереженню здоров’я та профілактиці захворювань органів зору є однією з 
необхідних умов виховання здорового покоління [7]. 

Дослідження, проведені лікарями-офтальмологами довели, що зорова 
напруга та інші проблеми зору можуть зустрітися у дев’яти чоловік з десяти, 
які використовують монітори на роботі. Найбільш поширені симптоми 
подібних проблем – це зорова напруга, неясний зір, роздвоєне бачення, сухість 
слизової оболонки очей, дуже часте моргання та навіть косоокість. Це 
відбувається тому, що око не пристосоване до багатогодинних статичних 
навантажень. 

При значних зорових навантаженнях циліндричний м’яз, який регулює 
зміну кривизни кришталика, працює на межі своїх можливостей, і організм 
вимушений перебудовуватися. Для цього є тільки один шлях - подовження 
очного яблука в передньо-задньому напрямку, і організм, особливо в період 
росту і розвитку, легко справляється з цим завданням, роблячи око 
короткозорим. Таким чином, недостатній фізичний розвиток і слабкість м’язів 
очного яблука є, на думку різних авторів, однією із головних причин зниження 
зору [5].  
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Для попередження порушення зору лікарі радять використовувати 
спеціальні окуляри для роботи за комп’ютером. Також потрібно частіше робити 
короткочасні перерви, не рідше ніж кожні півгодини. Протягом цих перерв, що 
тривають одну або дві хвилини, треба робити зорову гімнастику для очей. 
Елементарні вправи, а саме зосередження погляду на віддаленому об’єкті. 
Простий погляд удалину кімнати або з вікна, може дуже не надовго зняти 
напругу очей. Яскравість і контрастність монітора має бути пристосована до 
інтенсивності, зручної для очей і повинна робити текст легким для зчитування. 
Окрім цього необхідно мінімізувати віддзеркалення яскравого світла на 
моніторі (відблисків). Джерела яскравого світла також мають бути виключені з 
периферійного бачення [2]. 

В даний час існують різні методи корекції порушень зору – це 
застосування окулярів, контактних лінз, лікування лазером, хірургічні 
втручання, що вимагає великих матеріальних витрат, і зір при цьому якщо і 
поліпшується, то не на довго. Окуляри допомагають людині бачити, але стан 
зору при цьому не поліпшується, а навпаки, відбувається поступове зниження 
гостроти зору, і силу лінз доводиться збільшувати. Носіння окулярів приводить 
до атрофії очних м’язів, подібно до того, як ходіння на милицях приводить до 
ослаблення м’язів кінцівок [1]. 

В наш час, наука довела ефективність методів збереження і поліпшення 
зору без хірургічного втручання і допомоги окулярів – це методика зорових 
тренувань, розроблених А.І. Дашевським, Е.С. Аветісовим, Ю.А. Утехіним, 
методи йоги і точкового масажу. Кожна методика характеризується певною 
спрямованістю дії на орган зору [4, 7, 8]. 

Аналіз існуючих методик збереження і поліпшення зору показав, що 
вправи, що рекомендуються, підрозділяються на наступні групи: 

1. Релаксаційні вправи, спрямовані на зняття зорової втоми і відновлення 
працездатності (точковий масаж, пальмінг за методикою Бейтса, моргання, 
повороти, соляризація та ін.). 

2. Спеціальні тренувальні вправи, спрямовані на зміцнення навколоочних 
м’язів (повороти очей по вертикальних, горизонтальних, діагональних 
траєкторіях, по колу з використанням допоміжних предметів, тренажерів) [6].  

3. Спеціальні тренувальні вправи для зміцнення апарату акомодації ока 
(вправи «Мітка на склі», за методикою Е.С. Аветісова, використання нерухомих 
і рухомих об’єктів, тренажерів) [7]. 

Таким чином, порушення зору частіше виникають унаслідок недостатньої 
тренованості, внаслідок слабкості очних м’язів, відповідальних за узгоджені 
рухи, фокусування зображень на сітчасту оболонку ока. Саме від сили, або 
слабкості очних м’язів залежить гострота зору, тому їх необхідно тренувати, 
щоб попередити виникнення порушень зору. Дуже важливо дотримуватись 
гігієнічних вимог, займатися оздоровленням і загартовуванням організму, щоб 
зберегти зір. 

Отже, комп’ютер негативно впливає на здоров’я людини. Але цей вплив 
можна мінімізувати, дотримуючись нескладних правила. В цілях профілактики 
порушень зору в процесі фізкультурно-оздоровчої діяльності необхідно: 
включати релаксаційні вправи для зняття зорового навантаження у 
фізкультхвилинках, використовувати спеціальні вправи для тренування 
окорухових і акомодаційних м’язів.  
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Застосування профілактичних заходів повинно бути спрямованим на 
зменшення поширення офтальмологічних хвороб, і ця проблема вимагає 
загальнодержавного й особистісного підходу до її вирішення. 
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Наукова робота присвячена вивченню целюлозолітичної активності ґрунту. 
За результатами проведених досліджень було встановлено, що основними 
джерелами забруднення ґрунтів м. Дубровиця є промислові, транспортні та 
побутові викиди забруднюючих речовин, які не сприяють формуванню високих 
показників біотичної активності. Величина целюлозної активності ґрунтів на 
території м. Дубровиця варіювала в межах від 6,87±0,85% до 42,6±1,2%, що 
свідчить про різний ступінь збагаченості ґрунту ферментом целюлазою, який на 
усіх тест-майданчиках, крім фонового, визначений як «дуже бідний». Відхилення 
активності біологічних процесів від фонової змінювалося в межах 20,4-35,7%, а 
рівень впливу антропогенного навантаження визначений як «небезпечний». 
Встановлено, що пригнічуючим чинником діяльності целюлозолітичних 
мікроорганізмів є забруднення ґрунтів. 

Сучасне місто – це складна антропогенна система, яка впливає на все 
навколишнє середовище, на всі компоненти живої та неживої природи. 
Забруднення навколишнього середовища, де проживає значна частина населення, 
призвели до значних якісних та кількісних змін у стані довкілля, що становить 
серйозну небезпеку для здоров’я населення.  

У самоочищенні ґрунтів від забруднень головну роль відіграють ґрунтові 
мікроорганізми, а швидкість цього процесу, звичайно, значно вища, ніж у 




