ΚΑΤΕΥΘΥΝΤΗΡΙΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΕΣ ΥΓΕΙΑΣ
ΘΕΜΑΤΙΚΟΣ ΑΞΟΝΑΣ: ΠΡΟΑΓΩΓΗ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ ΤΩΝ ΜΑΤΙΩΝ ΚΑΙ ΤΗΣ ΟΡΑΣΗΣ
ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ A’ ΜΕ ΘΕΜΑ:
«Σ’ ΑΓΑΠΩ … ΣΑΝ ΤΑ ΜΑΤΙΑ ΜΟΥ»
ΑΠΕΥΘΥΝΕΤΑΙ ΣΕ: ΜΑΘΗΤΕΣ/ΤΡΙΕΣ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ – ΛΥΚΕΙΟΥ
ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗΣ: 1 ΩΡΑ
ΣΧΟΛΙΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ  1 – ΤΙΤΛΟΣ: «Σ’ ΑΓΑΠΩ … ΣΑΝ ΤΑ ΜΑΤΙΑ ΜΟΥ»
Στο πλαίσιο προαγωγής της σφαιρικής υγείας των ματιών και της όρασης, ιδιαίτερη  σημασία διαδραματίζει  η υγιεινή και η προστασία των ματιών  και της όρασης ευρύτερα, των οποίων προϋπόθεση είναι η αγάπη και η αναγνώριση της σημαντικότητας της όρασης. 
ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ 2 – ΕΝΟΤΗΤΕΣ
Εδώ αναφέρονται οι ενότητες που θα ακολουθήσουν και θα διευκολύνουν τα παιδιά να συλλάβουν το τι πρόκειται να ακούσουν.
ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ  3 – Η ΟΡΑΣΗ 
Μπορείτε να διανθίσετε το περιεχόμενο της διαφάνειας με ερωτήσεις του τύπου: τι μας προσφέρουν τα μάτια μας στη ζωή και την ευτυχία μας. Κάντε αποδεκτές όλες τις απαντήσεις των μαθητών. Από τις απαντήσεις των μαθητών θα φανεί ότι η όραση είναι καθοριστική σε κάθε επίπεδο της καθημερινής μας ζωής.
ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ 4 – Η διαφάνεια αυτή θέλει να δείξει ότι η «καθαρή» όραση εξαρτάται όχι μόνο από την βιολογικά καθορισμένη υγεία των ματιών αλλά και από άλλους ατομικούς και περιβαλλοντικούς παράγοντες που έχουν ως συνέπεια να μη βλέπουμε καθαρά ή να σχηματίζουμε αντιλήψεις που δεν είναι αντικειμενικές.
ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ  5 – ΕΙΚΟΝΑ ΟΦΘΑΛΜΟΥ
Εξηγείστε την βασική δομή του ματιού και την λειτουργία της όρασης. Το μάτι είναι το αισθητήριο όργανο της όρασης. Είναι ένας στρογγυλός βολβός του οποίου  το τοίχωμα του αποτελείται από τρεις χιτώνες. Οι χιτώνες αυτοί από έξω προς τα έσω είναι: ο σκληρός χιτώνας (αντιστοιχεί στο άσπρο του ματιού),  και πάνω σε αυτόν βρίσκονται οι μύες που κινούν το μάτι. Ο δεύτερος είναι ο χοριοειδής χιτώνας  (μια λεπτή αιμοφόρα μεμβράνη που βρίσκεται μεταξύ του αμφιβληστροειδούς και του σκληρού χιτώνα και τροφοδοτεί τον αμφιβληστροειδή με αίμα) και ο τρίτος, ο εσωτερικός, είναι ο αμφιβληστροειδής χιτώνας, ο οποίος βρίσκεται στο πίσω μέρος του ματιού και είναι ευαίσθητος στο φως. Ο αμφιβληστροειδής δέχεται τις φωτεινές ακτίνες από ένα αντικείμενο και στέλνει μηνύματα στον εγκέφαλο μέσω του οπτικού νεύρου (το ”φιλμ” του ματιού). Η ωχρά κηλίδα είναι το τμήμα του αμφιβληστροειδούς που είναι υπεύθυνο για την λεπτομερή όραση και μας επιτρέπει να βλέπουμε ευκρινώς τα αντικείμενα. Το οπτικό νεύρο συνδέει τον αμφιβληστροειδή με τον εγκέφαλο. Στέλνει σήματα από φωτός, σκοτάδι και χρώματα στον εγκέφαλο ο οποίος μετατρέπει τα σήματα σε εικόνες (δηλαδή στην όρασή μας). Η οπτική θηλή είναι μια στρογγυλή περιοχή από την οποία αναδύονται τα αγγεία του αμφιβληστροειδή και αποτελεί την κεφαλή του οπτικού νεύρου. Το υαλοειδές σώμα είναι μια πυκνή, διαφανής, ουσία σαν ζελέ (σαν ασπράδι αυγού) και βρίσκεται στο πίσω μέρος του ματιού.  Το μπροστινό μέρος του σκληρού χιτώνα καλύπτεται από ένα διαφανή ιστό που ονομάζεται κερατοειδής (το «τζαμάκι» του ματιού). Η ίριδα αποτελεί το χρωματιστό στρογγυλό τμήμα του ματιού. Στη μέση της ίριδας υπάρχει μια μικρή οπή, η κόρη του ματιού, απ’ όπου περνά το φως. Για την προστασία του ματιού, η κόρη στο αδύναμο φως διαστέλλεται (μεγαλώνει) ώστε να μπαίνει περισσότερο φως στο μάτι, ενώ στο έντονο φως συστέλλεται (μικραίνει) για να μπαίνει λιγότερο φως στο μάτι.  Ο φακός είναι μία διαφανής μεμβράνη η οποία βρίσκεται πίσω από την ίριδα. Το σχήμα του μπορεί και μεταβάλλεται για να επιτυγχάνεται πάντα η εστίαση πάνω στον αμφιβληστροειδή.
ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ 6: ΠΩΣ ΒΛΕΠΟΥΜΕ 
Δίνεται η εξήγηση για το πώς πραγματοποιείται η λειτουργία της όρασης
ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ 7-8: Η ΦΥΣΙΚΗ ΠΡΟΣΤΑΣΙΑ ΤΩΝ ΜΑΤΙΩΝ ΜΑΣ.
Τονίστε τη σοφία του ανθρώπινου οργανισμού που φρόντισε να προστατέψει τα μάτια με τους δικούς του τρόπους.  Ιδιαίτερη έμφαση να δοθεί στην σπουδαιότητα των δακρύων, για τη λειτουργία του ματιού, στην συνεισφορά των δακρύων στην υγιεινή των ματιών στον καθαρισμό τους σε ιδιαίτερες περιπτώσεις.
α) Τα δάκρυα έχουν αντισηπτικές ιδιότητες και παράγονται συνεχώς από τα μάτια μέσω των δακρυϊκών αδένων. Δημιουργούν μια λεπτή στρώση  στο πρόσθιο τμήμα του ματιού, διατηρώντας τα υγρά και απομακρύνοντας την σκόνη. Είναι απαραίτητη η παρουσία τους για την υγιεινή των ματιών.
β) Προκειμένου να διατηρούνται τα δάκρυα στα μάτια και να επιτελούν την λειτουργία τους, ο καθαρισμός αυτών συνιστάται να γίνεται με καθαρά χαρτομάντιλα, με απαλές κινήσεις στα βλέφαρα και στις γωνίες (όχι πιεστικά και τρίβοντας γιατί υπάρχει κίνδυνος ερεθισμού). Δεν καθαρίζουμε τα δάκρυα με τα χέρια χωρίς πριν να τα πλύνουμε με τρεχούμενο νερό και σαπούνι, ιδίως όταν ασχολούμαστε με αγροτικές ή κτηνοτροφικές εργασίες ή με χρήση χημικών προϊόντων. Η χρήση πετσετών ή άλλων υφασμάτων που μπορεί να έχουν σκόνη ή υγρασία είναι δυνατόν να μολύνουν  επίσης τα μάτια.
γ) Τα μάτια χωρίς δάκρυα πονούν, ερεθίζονται και τσούζουν. Αν  τα μάτια στεγνώνουν συχνά και ξηραίνονται, μπορείτε να χρησιμοποιείτε τεχνητά δάκρυα τα οποία ενυδατώνουν και προστατεύουν την οφθαλμική επιφάνεια. Οι ζεστές κομπρέσες με νερό ή χαμομήλι (αν δεν υπάρχει αλλεργία στο χαμομήλι) μπορούν  επίσης να ανακουφίσουν από τα συμπτώματα. 
δ)Τα μάτια συνήθως στεγνώνουν από τα δάκρυά τους συχνότερα όταν ο καιρός είναι ξηρός, έχει ζέστη, αέρα ή σε περιπτώσεις όπου στο χώρο του σχολείου και του σπιτιού υπάρχουν ανεμιστήρες ή κλιματιστικά, αλλά και όταν ασχολούμαστε εντατικά με κοντινή εργασία όπως το  επίπονο διάβασμα ή την χρήση οθονών (τηλεόραση, Η/Υ, κινητό τηλέφωνο,tablet κ.λ.π.) από κοντινή απόσταση. Στις περιπτώσεις αυτές φροντίστε αρχικώς να ανοιγοκλείνετε συχνά τα μάτια για να ανανεώνονται τα  δάκρυα, αλλά και να  τα υγραίνετε με τους τρόπους που αναφέρθηκαν ανωτέρω. Δεν τρίβουμε  τα μάτια όταν είναι ξηρά, για να αποφευχθούν ερεθισμοί και τραυματισμοί.
ε) Σε περίπτωση που η παραγωγή των δακρύων είναι λιγότερη ή περισσότερη σε  διάφορες περιόδους ή περιπτώσεις, είναι πιθανόν να υπάρχουν διάφορα προβλήματα στους δακρυϊκούς αδένες ή άλλες βλάβες που είναι απαραίτητο να εξετασθούν και να αντιμετωπιστούν από τον Οφθαλμίατρο.
ΔΙΑΦΑΝΕΙΕΣ 9, 10, 11: ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΙ ΤΩΝ ΜΑΤΙΩΝ ΚΑΙ ΠΡΟΣΤΑΣΙΑ ΑΠΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΥΣ
Οι περισσότεροι μικροτραυματισμοί των ματιών , είναι δυνατόν να αποφευχθούν, αρκεί να ληφθούν τα κατάλληλα μέτρα, τόσο σε ατομικό επίπεδο όσο και σε σχέση με τους άλλους καθώς και στο φυσικό/δομημένο περιβάλλον.

Μικροτραυματισμοί  στο εσωτερικό μέρος του ματιού
 Έμφαση να δοθεί στα είδη και τις αιτίες των μικροτραυματισμών, χωρίς να παρουσιαστούν- περιγραφούν τρομακτικές καταστάσεις και συμπτώματα που μπορεί να φοβίσουν τα παιδιά. Να τονισθεί η πρόληψη και η αντιμετώπιση μόνο στο βαθμό που μπορεί να γίνει από τα ίδια ή από άλλα άτομα του άμεσου περιβάλλοντος.
Πάντα να συστήνεται η επίσκεψη σε υπηρεσίες υγείας ή σε οφθαλμίατρο.
Συνηθισμένο πρόβλημα που αντιμετωπίζουν οι άνθρωποι είναι οι μικροτραυματισμοί των ματιών με την είσοδο σε αυτά μικρών ξένων σωμάτων που είναι δυνατόν κατά κύριο λόγο να βρίσκονται στον αέρα ή να εκτοξεύονται προς το πρόσωπο. Τέτοια ξένα σώματα, μπορεί να είναι κόκκοι άμμου, χώμα, σταγονίδια μπογιάς, σκουριά, σκόνη, στάχτες, ρινίσματα, μικρά κομμάτια ξύλου, σταγονίδια από ψεκαζόμενα υγρά (πχ εντομοκτόνα) κλπ., ανάλογα με το περιβάλλον που βρίσκεται το άτομο τη συγκεκριμένη στιγμή. Συνήθως προκαλείται έντονος πόνος (τσούξιμο), ιδιαίτερα όταν ανοιγοκλείνουν τα βλέφαρα και εκκρίνονται δάκρυα.

Προκειμένου να προληφθούν τέτοιες καταστάσεις και όταν το περιβάλλον είναι επιβαρυμένο από τέτοια ξένα σωματίδια, είναι απαραίτητο να χρησιμοποιούνται προστατευτικά γυαλιά κατά  προτίμηση κλειστού τύπου, που προστατεύουν περιμετρικά το μάτι (ή γυαλιά ηλίου εφόσον δεν παρεμποδίζουν την καλή όραση). Επίσης, είναι δυνατόν να καλυφθούν τα μάτια σε επείγουσες καταστάσεις με ύφασμα ή ρούχο ή τα χέρια.

Πρώτες βοήθειες για την αντιμετώπιση των μικροτραυματισμών από ξένο σώμα:
1. Αρχικά, αφήστε τα δάκρυα που τρέχουν στο μάτι να το ξεπλύνουν και ίσως απομακρύνουν το ξένο σώμα. Μπορείτε να ξεπλύνετε το μάτι και με φυσιολογικό ορό.
2.  Αποφύγετε το τρίψιμο του ματιού με τα χέρια, διότι υπάρχει κίνδυνος περαιτέρω τραυματισμού του ματιού.
3. Εάν δεν απομακρυνθεί το ξένο σώμα και αυτό εξακολουθεί να είναι ορατό στο βολβό του ματιού ή στο βλέφαρο, προσπαθήστε να το απομακρύνετε προς τις έξω πλευρές (συνήθως προς την πλευρά της μύτης) με ένα καθαρό χαρτομάντιλο.
4.  Ζητήστε την βοήθεια άλλου ατόμου για να ελέγξει εάν απομακρύνθηκε το ξένο σώμα  ή για να βοηθήσει την απομάκρυνση αυτού κάτω από τα βλέφαρα και τοποθετήστε σταγόνες φυσιολογικού ορού ή τεχνητών δακρύων για να ξεπλύνετε το μάτι.
5. Σε περίπτωση που εξακολουθεί η αίσθηση του πόνου και της παρουσίας του ξένου σώματος, ιδίως κάτω από τα βλέφαρα επισκεφθείτε άμεσα φορέα Πρωτοβάθμιας Φροντίδας Υγείας ή εξωτερικά ιατρεία Νοσοκομείου ή Οφθαλμίατρο για την αφαίρεση του.
Για οποιονδήποτε άλλο μικροτραυματισμό του ματιού επισκεφτείτε άμεσα τον οφθαλμίατρο.

Τραύματα στο εξωτερικό μέρος του ματιού 
Έμφαση να δοθεί στα είδη και τις αιτίες των τραυματισμών στο εξωτερικό μέρος του ματιού, χωρίς να παρουσιαστούν- περιγραφούν τρομακτικές καταστάσεις και συμπτώματα που μπορεί να φοβίσουν τα παιδιά. Να τονισθεί η πρόληψη και η αντιμετώπιση μόνο στο βαθμό που μπορεί από άλλα άτομα του άμεσου περιβάλλοντος.
Στις περιπτώσεις αυτές, συστήνεται η άμεση μεταφορά σε υπηρεσίες υγείας ή σε οφθαλμίατρο.
Τα συνηθέστερα τραύματα που συμβαίνουν στο εξωτερικό του ματιού είναι:
1. Τραύματα (κοψίματα) περιμετρικά του ματιού:  Είναι πληγές που προκαλούνται από διάφορα αίτια π.χ. από χτυπήματα, από αιχμηρά αντικείμενα κλπ. και που αιμορραγούν. Στην περίπτωση μικρής αιμορραγίας από επιπόλαιο τραύμα, φροντίστε για τον καθαρισμό  και την αντισηψία της πληγής, προσπαθώντας να αποφευχθεί κάποια βλάβη στο βολβό του ματιού (κλείσιμο του ματιού με επίδεσμο). Όταν πρόκειται για μεγάλα τραύματα κοντά στο μάτι, είναι απαραίτητο να επισκεφθείτε άμεσα υπηρεσία πρώτων βοηθειών – εξωτερικών ιατρείων, αφού καλύψετε το τραύμα με καθαρό ύφασμα, προκειμένου να γίνει άμεση αντιμετώπιση και να αποφευχθούν πιθανές βλάβες στο βολβό.
2. Τραύματα στα οστά γύρω από τα μάτια : Συνήθως προκαλούνται από ισχυρά χτυπήματα π.χ. από πτώσεις, οδικές συγκρούσεις (τροχαία), από χτυπήματα τρίτων προσώπων, εργατικά ατυχήματα κλπ. Τέτοια τραύματα στα οστά του ματιού, μπορεί να οδηγήσουν σε διπλωπία γεγονός που οφείλεται σε βλάβες των μυών που κινούν το βολβό και οδηγεί στην αδυναμία συντονισμού αυτών ως προς το αντικείμενο που παρατηρούν. Το ίδιο μπορεί να συμβεί εάν σπάσει κάποιο οστό στην περιοχή αυτή, προκαλώντας παράλληλα και έντονο πόνο.
Σε τέτοιες περιπτώσεις, φροντίστε για το κλείσιμο του ματιού με καθαρό ύφασμα και επισκεφθείτε  άμεσα -υπηρεσία πρώτων βοηθειών – εξωτερικών ιατρείων, για έγκαιρη αντιμετώπιση.
3. Τραύματα στο μάτι από διάφορα αντικείμενα: Οι τραυματισμοί αυτοί, συμβαίνουν κατά την εκτέλεση καθημερινών ενεργειών, στο σπίτι, στην εργασία, στο σχολείο, κατά την ψυχαγωγία, σε αθλητικές δραστηριότητες  κλπ. και είναι δυνατόν να γίνουν από πτώση, κόψιμο ξύλων, διάφορα εργαλεία και οικιακά αντικείμενα, κλαδιά, σύρματα/σχοινιά κλπ.
Τέτοιοι τραυματισμοί στο μάτι μπορεί να είναι:
· Αιμορραγία των αιμοφόρων αγγείων στην ίριδα (κόρη του ματιού), που ανάλογα με την σοβαρότητα είναι δυνατόν να προκληθεί μικρή αιμορραγία που θολώνει την όραση ή μεγαλύτερη που συσσωρεύει αίμα σε ευρύτερη περιοχή μπροστά στον βολβό με πιθανότητα σοβαρότερης απώλειας όρασης.
· Τραυματισμός του φακού, που ίσως προκαλέσει τραυματικό καταρράκτη με σταδιακή απώλεια της όρασης. 
· Για την έγκαιρη αντιμετώπιση επισκεφθείτε  άμεσα υπηρεσία πρώτων βοηθειών – εξωτερικών ιατρείων.

4. Τραυματισμοί τύπου αμυχών (γρατζουνιές). Συνήθως παρουσιάζονται στον κερατοειδή χιτώνα χωρίς να υπάρχει αιμορραγία και είναι δυνατόν να προκληθούν από κλαδιά, φακούς επαφής, νύχια παιδιών ή κατοικίδιων ζώων, χτένες, βουρτσάκια για μακιγιάζ ματιών κλπ. Τα τραύματα αυτά στον οφθαλμό, μοιάζουν με αυτά που οφείλονται στην είσοδο ξένων σωμάτων στο μάτι και έχουν την ίδια αντιμετώπιση.
5. Επαναλαμβανόμενες διαβρώσεις, οι οποίες συμβαίνουν μετά από γρατζουνιές στον οφθαλμό και εμφανίζονται ως μεταγενέστερες ενοχλήσεις. Συνήθως προκαλούν ξαφνικό πόνο στους οφθαλμούς την νύχτα, ερεθισμό και εκροή δακρύων με το ξύπνημα. Τα συμπτώματα αυτά εξαφανίζονται μετά από λίγες ώρες και επανέρχονται τη νύχτα, ενώ οφείλονται σε καθυστέρηση επούλωσης του κερατοειδή.
Διαπεραστικά τραύματα 
Τα διαπεραστικά τραύματα, είναι τα λιγότερο συχνά από όλες τις κατηγορίες τραυμάτων, αλλά από τα περισσότερο επικίνδυνα διότι μπορούν να προκαλέσουν σοβαρές ή ανεπανόρθωτες βλάβες στην δομή του οφθαλμού, καθώς και απώλεια όρασης σε μεγάλο βαθμό ή ακόμα και τύφλωση. Απαιτούν άμεση ιατρική αντιμετώπιση (χειρουργική) με συνήθως θετικά αποτελέσματα ανάλογα με το τραύμα.
Οι πιο συχνές αιτίες πρόκλησης τέτοιων τραυμάτων, μπορεί να είναι η χρήση αιχμηρών και κοφτερών αντικειμένων στο σπίτι και στο εργασιακό περιβάλλον, τραυματισμοί από οδικές συγκρούσεις, τραύματα από όπλο, καθώς και από άλλη βίαιη εισαγωγή κυρίως  μεταλλικών, γυάλινων και ξύλινων ξένων σωμάτων.
Όταν συμβούν τέτοιου είδους τραύματα, καλέστε άμεση βοήθεια φροντίζοντας πρωταρχικά να:
· Σκεπάστε το τραυματισμένο μάτι με έναν επίδεσμο ή καθαρό μαντήλι ή με βαμβάκι ανάμεσα σε γάζες.
· Μην χρησιμοποιήσετε κανενός είδους κολλύριο ή άλλο υγρό.
· Συγκρατήσετε τον επίδεσμο που κλείνει το μάτι με άλλον επίδεσμο που δένεται  διαγώνια και περιμετρικά στο κεφάλι για στερέωση και για διευκόλυνση διακοπής αιμορραγίας.
· Φροντίστε για την άμεση μεταφορά του τραυματία στο νοσοκομείο με άλλο όχημα (αν δεν υπάρχει ασθενοφόρο), προσεγγίζοντας τον ασθενή με αυτό, αποφεύγοντας  την μετακίνηση του τραυματία προς το όχημα που πιθανόν να είναι μακριά.

Τραύματα από χημικές ουσίες 
Ιδιαίτερη προσοχή να δοθεί στην πρόληψη και στην αποφυγή χημικών ουσιών που υπάρχουν στο περιβάλλον του παιδιού (σπίτι, αγρόκτημα, περιμετρικά  στο σχολείο κλπ.)
Τα τραύματα αυτά είναι λιγότερο συνηθισμένα, όταν όμως συμβούν απαιτούνται κατεπείγουσες πρώτες βοήθειες  και άμεση αντιμετώπιση σε νοσοκομείο  για να αποφευχθούν σοβαρές βλάβες στην όραση.
Συνήθως προκαλούνται στο σπίτι από χημικές ουσίες καθαριστικών και απολυμαντικών υγρών, κατά την διάρκεια οικιακών εργασιών ή με χρήση από παιδιά ιδιαίτερα όταν δεν φυλάσσονται σωστά. Η πιο συχνή επικίνδυνη μορφή για τα μάτια είναι τα σπρέϊ που μπορεί να είναι καθαριστικά επιφανειών, περιποίησης μαλλιών, εντομοκτόνα κλπ. Επίσης, πολύ επικίνδυνα είναι τα χημικά φυτοφάρμακα που χρησιμοποιούνται στον κήπο ή σε αγροτικές εργασίες.
Όλες οι ανωτέρω ουσίες προκαλούν έντονο πόνο και εγκαύματα στο βολβό του ματιού.
Ως προς την αντιμετώπιση τέτοιων τραυματισμών, απαιτείται ταχύτητα στην αντίδραση, με στόχο να διαλυθεί και να ξεπλυθεί η χημική ουσία από το μάτι ώστε να μείνει τον λιγότερο δυνατό χρόνο σε αυτό. Οπότε απαιτείται άμεσο πλύσιμο με καθαρό τρεχούμενο νερό και βρέξιμο των ματιών με τις παλάμες και πλένεται το μάτι χωρίς πίεση. Ακολούθως επισκεφθείτε το συντομότερο μονάδα υγείας για επιπλέον εξειδικευμένη βοήθεια.

 ΠΡΟΛΗΨΗ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΩΝ ΤΩΝ ΜΑΤΙΩΝ  

Εκτός των ανωτέρω συμβουλών και οδηγιών που συστήνονται για την κατά περίπτωση αντιμετώπιση των ατυχημάτων και των τραυματισμών που επηρεάζουν τα μάτια και την όραση, καθοριστικό και πρωταρχικό ρόλο διαδραματίζει η πρόληψη μέσω του ελέγχου των σχετικών αιτιών και παραγόντων κινδύνου.
Αυτό αποτελεί καταρχήν προσωπική ευθύνη για τους ενήλικες, αλλά και ιδιαίτερα, ευθύνη των γονιών, των συγγενών, των εκπαιδευτικών κ.α., όταν πρόκειται για παιδιά και εφήβους.
Οι ακόλουθες συστάσεις, συμβάλλουν γενικά στην πρόληψη τέτοιων επικίνδυνων καταστάσεων που σχετίζονται με τον οφθαλμό και την όραση.

Στις επόμενες διαφάνειες παρουσιάζονται οι διαστάσεις πρόληψης . 
Έμφαση να δοθεί στην αναγνώριση και στον εντοπισμό των παραγόντων που μπορούν να οδηγήσουν σε ατυχήματα και τραυματισμούς των ματιών, καθώς  και στην λήψη κατάλληλων μέτρων και υιοθέτηση  συμπεριφορών που μειώνουν τους σχετικούς κινδύνους.

1. Πρόληψη στο σπίτι:  
· Χρήση προστατευτικών γυαλιών στις οικιακές εργασίες.
· Προσοχή στη χρήση χημικών ουσιών σε μορφή σπρέι, ελέγξτε το στόμιο του σπρέι πριν ψεκάσετε και να έχετε στραμμένο μακριά το πρόσωπό σας κατά τον ψεκασμό.
· Προσοχή στην χρήση αιχμηρών και με διάφορες προεξοχές οικιακών εργαλείων και συσκευών (ηλεκτρικών ή μη) που είναι πιθανών να τραυματίσουν ή να εκτοξεύσουν αντικείμενα ή ουσίες στα μάτια π.χ. μίξερ, τρυπάνια, τροχούς, χερούλια από οικιακά σκεύη κλπ.
· Εντοπίστε, ώστε να απομακρύνετε ή να μαζέψετε ή να διαμορφώσετε κατάλληλα διάφορα μικροέπιπλα, διακοσμητικά αντικείμενα, γωνίες από ντουλάπια ή κλαδιά και φύλλα από γλάστρες εσωτερικού χώρου, προκειμένου να αποφευχθούν χτυπήματα των ματιών και να κινήστε με προσοχή και χωρίς αιφνίδιες κινήσεις στο οικιακό περιβάλλον.
2. Πρόληψη στον κήπο: 
· Απαραίτητη η χρήση προστατευτικών γυαλιών με περιμετρική κάλυψη των οφθαλμών για κάθε εργασία στον κήπο ή αγροτική ασχολία.
· Προσέξτε όταν κόβετε το χορτάρι με περιστρεφόμενο μηχάνημα.
· Προσέξτε όταν κλαδεύετε δέντρα ή θάμνους με ηλεκτρικά εργαλεία, καθώς και όταν κόβετε ξύλα.
· Προσέξτε όταν βάφετε ή ψεκάζετε φυτά με χημικές ουσίες με ειδικά ψεκαστικά ή με σπρέι.
3. Πρόληψη στην οδήγηση: 
· Φορέστε σωστά την ζώνη ασφαλείας.
· Φορέστε απορροφητικά γυαλιά ηλίου όταν οδηγείτε την ημέρα και κιτρινόχρωμα γυαλιά όταν οδηγείτε την νύχτα (μειώνουν το εκθαμβωτικό φως του ήλιου και των προβολέων των άλλων οχημάτων, αντίστοιχα).
· Φροντίστε το αυτοκίνητο σας να έχει λεπτό ελασματικό παρμπρίζ, επιλέγοντας την λύση αυτή σε καινούργιο όχημα ή την αντικατάσταση στο παλιό αυτοκίνητό σας.
· Προσέξτε την χρήση ελαστικών λουριών με άγκιστρα στις άκρες κατά το δέσιμο αποσκευών στην σχάρα του αυτοκινήτου.
4. Πρόληψη στην άθληση: 
· Χρησιμοποιείστε προστατευτικά γυαλιά με πλαστικούς φακούς ή τα ανάλογα κατά περίπτωση ειδικά γυαλιά που προτείνονται ανά άθλημα π.χ. κολύμβηση, ιππασία, σκοποβολή κλπ. 
· Φορέστε προστατευτικά γυαλιά με κάλυψη περιμετρικά των ματιών, όταν κάνετε τζόκινγκ σε πάρκα και σε δρόμους.
· Φορέστε καπέλο με προστατευτικό γείσο σε παιχνίδια όπως το τένις, βόλεϊ κλπ.
· Επιλέξτε να χρησιμοποιείτε φακούς επαφής, εάν το συστήσει ο οφθαλμίατρος.
· Προσέξτε αιχμηρά εργαλεία ή αξεσουάρ αθλητισμού, όταν αυτά χρησιμοποιούνται από πολλά άτομα ταυτόχρονα π.χ. βέλη, μπούμερανγκ, καλάμια ψαρέματος κλπ.

ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ 10: Ο ΗΛΙΟΣ ΚΑΙ ΤΑ ΜΑΤΙΑ ΜΑΣ
Δώστε έμφαση στη χρησιμότητα και την αξία του ήλιου. Τονίστε όμως τη σημασία που έχουν οι συστάσεις για την προστασία των ματιών μας.
Πολύ προσοχή να δοθεί στο να εξηγηθεί ο κίνδυνος ακτινοβολίας για την όραση και  να τονισθούν οι συμπεριφορές που συμβάλουν στην αποφυγή τέτοιων βλαβών.
Σε μέρες με μεγάλη ηλιακή ακτινοβολία, να φοράτε σκούρα απορροφητικά γυαλιά και καπέλο τύπου τζόκεϊ, που να σκιάζει σε μεγάλο βαθμό το πρόσωπο και τα μάτια, ακόμη και κατά το μπάνιο στη θάλασσα. 
Όταν αγοράζετε γυαλιά ηλίου να έχετε υπόψη τα ακόλουθα:
· Βεβαιωθείτε ότι ο σκελετός είναι άνετος, εφόσον τον φοράτε σε περιόδους που κάνει ζέστη.
· Σιγουρευτείτε πως οι φακοί δεν δημιουργούν καμία διαστρέβλωση της εικόνας, ιδιαίτερα στο κέντρο και πως καλύπτουν όλο το οπτικό σας πεδίο.
· Μπορείτε επίσης να επιλέξετε γυαλιά ηλίου, τα οποία έχουν την δυνατότητα να σκουραίνουν σταδιακά, ανάλογα με τις συνθήκες φωτός (φωτοχρωμικά). 
· Να αποφεύγετε  να φοράτε ανοιχτόχρωμα γυαλιά ηλίου «που συχνά επιβάλλει η μόδα ή η αισθητική» πχ ανοιχτά ρόζ,  μώβ, γαλάζια, πράσινα κλπ και να μην αγοράζετε γυαλιά ηλίου φθηνά με πρόχειρα, αμφιβόλου ποιότητας υλικά, από το δρόμο, τις λαϊκές, τα περίπτερα και  γενικώς από μη οπτικά καταστήματα.
Επίσης, τονίστε ότι προκαλούνται βλάβες στα μάτια όταν απερίσκεπτα κοιτάζουμε απευθείας τον ήλιο, χωρίς προστατευτικά γυαλιά ηλίου με κίνδυνο σοβαρών εγκαυμάτων στον αμφιβληστροειδή χιτώνα. Η ακτινοβολία του ηλίου μέσω των φακών των ματιών εστιάζεται και καίει τον αμφιβληστροειδή όπως καίγεται το χαρτί με την χρήση μεγεθυντικού φακού. Το τραύμα αυτό ονομάζεται «έγκαυμα από έκλειψη» διότι αρκετοί άνθρωποι, έβλαψαν τα μάτια τους κοιτάζοντας απευθείας τον ήλιο κατά την έκλειψη. Τα αποτελέσματα μπορεί να είναι καταστρεπτικά, με πλήρη απώλεια της όρασης και χωρίς θεραπεία. Η μοναδική πρόληψη είναι η αποφυγή απευθείας κοιτάγματος του ήλιου, ακόμη ούτε και με χρήση μαυρισμένων γυαλιών ή φωτογραφικών μηχανών. 

ΔΙΑΦΑΝΕΙΕΣ 13, 14, 15: ΠΑΘΗΣΕΙΣ ΤΟΥ ΕΣΩΤΕΡΙΚΟΥ ΤΩΝ ΜΑΤΙΩΝ
Οι διαφάνειες αυτές αναφέρονται στις παθήσεις των ματιών και περιλαμβάνουν την επιπεφυκίτιδα, την αλλεργική επιπεφυκίτιδα,  την αλλεργία στα καλλυντικά και την υγιεινή και φροντίδα των ματιών. 
Τονίστε ότι η επιπεφυκίτιδα είναι μεταδοτική και δώστε έμφαση στους τρόπους πρόληψης ενώ η αλλεργική επιπεφυκίτιδα δεν είναι μεταδοτική.
Για την αποτελεσματικότερη πρόληψη και φροντίδα των ματιών με επιπεφυκίτιδα, απαραίτητο είναι να ακολουθούνται οι  εξής οδηγίες:
· Να σκουπίζονται τα μάτια πάντα με ειδικά αποστειρωμένα οφθαλμικά μαντηλάκια (όχι με πετσέτες, υφάσματα, μανίκια ή γυμνό χέρι).
· Αν πάσχει μόνο το ένα μάτι, προσοχή να δίδεται ώστε να μην τρίβετε και να μην σκουπίζετε το υγιές μάτι με το ίδιο μαντήλι γιατί μπορεί να μολυνθεί και αυτό. 
· Να διατηρούνται τα χέρια σας όσο πιο καθαρά γίνεται πλένοντας τα με σαπούνι και τρεχούμενο νερό.
· Επισκεφθείτε τον οφθαλμίατρο  για την παροχή κατάλληλης θεραπείας, η οποία να τηρείται με συνέπεια για αποφυγή επιδείνωσης της κατάστασης.
· Να μην διακόπτετε τη φαρμακευτική αγωγή όταν νιώσετε ή νομίζετε πως πηγαίνετε καλύτερα. Να  συνεχίζετε τη θεραπεία όσες ημέρες σύστησε ο γιατρός και να επιβεβαιώσετε την ίαση με επόμενη επίσκεψη στον οφθαλμίατρο.
Έμφαση να δοθεί στους παράγοντες που οδηγούν σε αλλεργικές καταστάσεις στα μάτια, στην πρόληψη τους, καθώς και στη βασική φροντίδα υγιεινής και αντιμετώπισης ανάλογα με τις ιδιαιτερότητες της εποχής και του ατόμου.
Ένας σημαντικός παράγοντας ερεθισμού των ματιών και επηρεασμού της όρασης  είναι οι διάφορες τύπου αλλεργίες, από τις οποίες πάσχει σε χρόνιο επίπεδο κάποιο άτομο ή οι αλλεργικές αντιδράσεις από απρόβλεπτες αιτίες. Σε αυτές τις περιπτώσεις καλό θα είναι:
α) Σε περίπτωση που υπάρχει αλλεργική επιπεφυκίτιδα, προσπαθήστε να εντοπίσετε τους παράγοντες που οδηγούν σε αυτή κατά περίπτωση και σε τι έχετε ευαισθησία π.χ σκόνη, γύρη, υφάσματα, σαμπουάν, κατοικίδια ζώα κ.λ.π. , προσπαθώντας να τους αποφεύγετε.
β) Γενική οδηγία είναι να αποφεύγετε ό,τι προκαλεί αλλεργία ενημερώνοντας και άλλα πρόσωπα του άμεσου περιβάλλοντος σας. Επίσης, να μην κάνετε εργασίες που προκαλούν ή επιβαρύνουν την αλλεργική αντίδραση των ματιών (πχ προσοχή σε ηλεκτρικές σκούπες, πούπουλα, αφρολέξ, στρώματα, μαξιλάρια κ.λ.π).
γ) Σημαντικό είναι να γνωρίζετε σε συνεργασία με το γιατρό, εάν κάποια φάρμακα που λαμβάνετε ως θεραπεία για άλλα προβλήματα υγείας, είναι δυνατόν να προκαλέσουν αλλεργικές αντιδράσεις στα μάτια ( κοκκίνισμα, πρήξιμο, δάκρυα, ερεθισμό δέρματος). 
δ) Συχνά αλλεργίες στα μάτια προκαλούνται από  καλλυντικά, μέταλλα, βαφές μαλλιών και ρούχων κλπ που μπορεί να ερεθίσουν το δέρμα στα χέρια και από εκεί να μεταφερθεί η αλλεργία στα μάτια. Να προσέχετε και να υποπτεύεστε κάθε αντικείμενο ή ουσία που έρχεσθε σε επαφή και που προκαλεί ανάλογο ερεθισμό, ώστε να αποφεύγετε κάθε επόμενη επαφή.   
ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ  15 – ΑΛΛΕΡΓΙΑ ΣΤΑ ΚΑΛΛΥΝΤΙΚΑ
 Έμφαση να δοθεί στην ποιοτική και προσεκτική χρήση καλλυντικών από τα νεαρά κορίτσια.
α) Συστήνεται η κατάλληλη και σωστή χρήση ασφαλών καλλυντικών στο μάτι, στα σωστά σημεία  και να αποφεύγονται τα ακόλουθα: 
· Να βάζετε τα προϊόντα μακιγιάζ μέσα από τις βλεφαρίδες και στις άκρες των βλεφάρων.
· Να βάζετε πολύ  μάσκαρα στις βλεφαρίδες.
· Να βάζετε σκιά κοντά στο βολβό.
β) Υπερβολική χρήση μακιγιάζ μπορεί να προκαλέσει αλλεργικές αντιδράσεις στο δέρμα αλλά και  στην επιφάνεια  του βολβού, να φράξει τους δακρυϊκούς αδένες και να προκαλέσει ερεθισμό, πόνο και πιθανή μόλυνση.
γ) Πολύ προσοχή να δίδεται στην τοποθέτηση μάσκαρας και σκιάς διότι κόκκοι από τα προϊόντα αυτά πέφτουν πάνω στο βολβό μένοντας για καιρό, προκαλώντας ερεθισμό και κοκκίνισμα των ματιών.
δ) Ιδιαίτερη προσοχή να δίδεται στον καθαρισμό των ματιών από το μακιγιάζ (ντεμακιγιάζ) επιλέγοντας τα κατάλληλα υλικά. Μετά το ντεμακιγιάζ είναι χρήσιμο να πλένετε τα μάτια και με νερό.
ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ 16: ΣΥΝΗΘΕΙΣ ΕΞΩΤΕΡΙΚΕΣ ΠΑΘΗΣΕΙΣ ΤΩΝ ΜΑΤΙΩΝ
Βλεφαρίτιδα, κριθαράκι , χαλάζιο 

Να γίνει απλή περιγραφή των εν λόγω καταστάσεων ώστε να είναι κατανοητή στα παιδιά η διαφορά τους.  Έμφαση να δοθεί στους παράγοντες που οδηγούν στην δημιουργία των παραπάνω καταστάσεων και στην πρόληψη τους, στον προσδιορισμό του μεταδοτικού ή μη μεταδοτικού χαρακτήρα τους, καθώς και στη βασική φροντίδα υγιεινής και αντιμετώπισης.

Α)  Η βλεφαρίτιδα, που είναι η φλεγμονή των βλεφάρων, εμφανίζεται πιο συχνά σε ξανθά άτομα με ευαίσθητο δέρμα και μπορεί να οφείλεται σε μόλυνση από σταφυλόκοκκο, προκαλώντας κοκκίνισμα στις άκρες των βλεφάρων. Συνεπώς εμφανίζονται κατακόκκινα και πρησμένα μάτια, με παράλληλη εμφάνιση λεπιδίων σαν πιτυρίδα που κολλάνε στις βλεφαρίδες. Η φλεγμονή είναι πιθανόν να επεκταθεί στον βολβό και στον επιπεφυκότα, ενώ αρκετές φορές παράλληλα με την βλεφαρίτιδα εμφανίζεται πιτυρίδα στα μαλλιά και στα φρύδια.  Η βλεφαρίτιδα δεν είναι μεταδοτική. Η βλεφαρίτιδα ανακουφίζεται με ζεστές κομπρέσες με νερό.
Για την αντιμετώπιση της βλεφαρίτιδας, απαιτείται συστηματική υγιεινή των ματιών με απομάκρυνση των λεπιδίων με βρεγμένο βαμβάκι, με πλύσιμο των βλεφάρων με υγρό καθαρό σαπούνι και ειδικά αποστειρωμένα οφθαλμικά μαντηλάκια, με απαλό μασάζ των βλεφάρων και αρκετό  πλύσιμο με τρεχούμενο νερό. 
 Όταν παρουσιάζονται κάποιο ή κάποια από τα παραπάνω προβλήματα αιφνίδια ή επιμένουν για αρκετό διάστημα, είναι απαραίτητο να συμβουλευτείτε άμεσα τον οφθαλμίατρο σας.

Β) Το κριθαράκι οφείλεται σε φλεγμονή του θύλακα της βλεφαρίδας από το βακτήριο του σταφυλόκοκκου και εμφανίζεται όταν μολυνθούν οι ρίζες των βλεφαρίδων και πονάει. Ξεκινά με απλή ενόχληση κατά τους βλεφαρισμούς, στη συνέχεια εμφανίζεται ως ένα κόκκινο εξόγκωμα που μοιάζει με σπυράκι κατά μήκος της άκρης του βλεφάρου το οποίο στη συνέχεια γεμίζει με πύο και σπάει. Η βλεφαρίτιδα ανακουφίζεται με ζεστές κομπρέσες με νερό.
 Όταν στα παιδιά εμφανίζεται συχνά κριθαράκι στα βλέφαρα, να επιμένετε στο πλύσιμο των χεριών τους,  ιδίως όταν παίζουν ή έρθουν σε επαφή με κατοικίδια ζώα.
     Συνιστάται ο συχνός καθαρισμός των ματιών και ιδιαίτερα των βλεφαρίδων, αφήνοντας το κριθαράκι να ωριμάσει και να περάσει μόνο του, αφαιρώντας με προσοχή το πυώδες υγρό. Να αποφεύγεται το τρίψιμο των ματιών, γιατί υπάρχει κίνδυνος επιμόλυνσης των άλλων βλεφαρίδων. Σε περιπτώσεις που παρατηρείται πόνος ή επανεμφανίζεται το κριθαράκι, συμβουλευτείτε άμεσα τον οφθαλμίατρό σας.
Γ)  Το χαλάζιο εμφανίζεται με πρήξιμο, εσωτερικά των βλεφάρων, ενός ή κάποιων από τους μικροσκοπικούς αδένες που φυσιολογικά παράγουν ένα λιπαρό έλαιο για την προστασία του ματιού.  Το υγρό αυτό μετά από επιπεφυκίτιδα, γίνεται πολύ πηχτό, με αποτέλεσμα να δυσχεραίνεται η έκκρισή του από τον αδένα φουσκώνοντας αυτόν, δημιουργώντας πρήξιμο κάτω από το βλέφαρο, δίνοντας την αίσθηση ενός χοντρού κόκκου. Είναι δυνατόν να μολυνθεί, να προκαλέσει ερεθισμό, πόνο, πρήξιμο. Το χαλάζιο δεν μεταδίδεται.
Για τη μείωση του ερεθισμού και του πρηξίματος των βλεφάρων που προκαλούνται από χαλάζιο, βοηθάει η τοποθέτηση στα μάτια ζεστών κομπρεσών ή η διενέργεια ατμόλουτρου (με το πρόσωπο πάνω από ζεστό νερό που ατμίζει για περίπου δέκα λεπτά), γεγονός που βοηθάει στο να υγρανθεί ο οφθαλμός, να μαλακώσει ο πρησμένος αδένας και να αποβληθεί πιο εύκολα το πηχτό υγρό.
ΔΙΑΦΑΝΕΙΕΣ 17: ΥΓΙΕΙΝΗ ΚΑΙ ΦΡΟΝΤΙΔΑ ΤΩΝ ΜΑΤΙΩΝ
Αυτή η διαφάνεια συμπυκνώνει τις οδηγίες για την υγιεινή και τη φροντίδα των ματιών και κάποιες από αυτές έχουν ήδη αναφερθεί στις προηγούμενες διαφάνειες.
ΔΙΑΦΑΝΕΙΕΣ 18-19: ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΟΡΑΣΗΣ
Να τονισθεί και να συζητηθεί με τους μαθητές/τριες η σπουδαιότητα χρήσης γυαλιών ή φακών επαφής ως μέσα βελτίωσης της λειτουργίας της όρασης, ότι υπάρχουν πολλές επιλογές ανάλογα με τις ανάγκες και το άτομο για να προκύψει ένα λειτουργικό και αισθητικό αποτέλεσμα και ότι δεν προμηθευόμαστε ή φοράμε γυαλιά που είναι ακατάλληλα και δεν έχουν την εγγύηση  και την  εμπειρία ενός ειδικού, οφθαλμιάτρου ή οπτικού.
Η χρήση κατάλληλων γυαλιών όρασης και ηλίου, καθώς και η σωστή εφαρμογή των φακών επαφής συμβάλλουν ουσιαστικά στην καλή υγεία των οφθαλμών και στη βελτίωση της όρασης.
Για τον λόγο αυτόν απαραίτητο είναι :
Α) Ανάλογα με τις οδηγίες του γιατρού σας επιλέξετε προσεκτικά αν θα φορέσετε γυαλιά ή αν θα εφαρμόσετε φακούς επαφής (εφόσον το εγκρίνει ο γιατρός σας).
β) Στην περίπτωση επιλογής γυαλιών, ιδιαίτερη προσοχή να δίδεται στην κατάλληλη επιλογή των κρυστάλλων/ φακών ανάλογα με την ιδιαιτερότητα των παθήσεων (αντοχή, απορροφητικότητα κλπ), καθώς και στην κατάλληλη επιλογή σκελετού ανάλογα με το σχήμα και την ανατομία του προσώπου, των καθημερινών συνηθειών – τρόπου ζωής, των πιθανών αλλεργιών που μπορεί να υπάρχουν, κλπ.
γ) Δεν  συνιστάται η χρήση φακών επαφής όταν υπάρχει ευαισθησία στα μάτια, όταν δεν υπάρχει υπομονή και δεξιότητα στα χέρια ( κίνδυνος τραυματισμού κατά την τοποθέτηση των φακών), όταν βρίσκεστε σε περιβάλλον πολύ βρώμικο ή με αρκετή σκόνη και θερμότητα (κίνδυνος ερεθισμών), καθώς και αν υπάρχει αλλεργία σε διάφορες ουσίες.     
δ) Γενικά, να φροντίζετε τον συχνό και επιμελή καθαρισμό τόσο των γυαλιών με απορρυπαντικό πιάτων ή χεριών και νερό και σκούπισμα με απαλό ύφασμα για προστασία από σκόνες, αλάτι, κολλώδη υγρά κλπ, όσο και των φακών επαφής με ειδικά υγρά καθαρισμού.
ΔΙΑΦΑΝΕΙΕΣ 20-21: ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΜΑΤΙΩΝ ΑΠΟ ΤΗΝ ΟΘΟΝΗ
Περιγράψτε τα συμπτώματα από την πολύωρη εστίαση στην οθόνη που εκτός των ματιών, επεκτείνονται στο κεφάλι και στο σώμα. Τονίστε τις ώρες ανά ημέρα που επιτρέπονται για τις ηλικίες των παιδιών, την απόσταση από την οθόνη καιθώς και τη σημασία του ύψους της οθόνης και της τοποθέτησης του φωτός.
ΔΙΑΦΑΝΕΙΕΣ 22-23: ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΑ ΜΑΤΙΑ
Δώστε έμφαση στη σημασία της ξεκούρασης και της άσκησης των ματιών όπως και του σώματος. Η Αμερικανική Εταιρεία Οπτικών-Οπτομετρών συνιστά αυτές τις ασκήσεις που γυμνάζουν και ξεκουράζουν τα μάτια από την προσκόλληση τους στην οθόνη.
ΔΙΑΦΑΝΕΙΕΣ 24-28: ΤΡΟΠΟΙ ΓΙΑ ΝΑ ΠΡΟΣΤΑΤΕΥΟΥΜΕ ΤΑ ΜΑΤΙΑ ΜΑΣ-ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ
Στις διαφάνειες αυτές γίνεται μια τελική επανάληψη των τρόπων προστασίας και φροντίδας των ματιών και της όρασης.

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ
· Child and Youth Health. http://www.cyh.com/HealthTopics/HealthTopicDetailsKids.aspx?p=335&np=152&id=1737 (Accessed 12 April, 2018).
· American Academy of Pediatrics. Eyes. https://www.healthychildren.org/English/health-issues/conditions/eyes/Pages/default.aspx (Accessed 12 April, 2018).
·  CDC. Keep an Eye on Your Vision Health. https://www.cdc.gov/ncbddd/actearly/pdf/parents_pdfs/VisionLossFactSheet.pdf (Accessed 12 April, 2018)
· Paidiatriki.gr. Προστασία των ματιών από τον ήλιο. http://www.paidiatriki.gr/prostasia_ton_mation_apo_ton_ilio/. (πρόσβαση 12 Απριλίου 2018). 
· ΒΛΕΜΜΑ-ΟΦΘΑΛΜΟΛΟΓΙΚΟ ΚΕΝΤΡΟ. Ανατομία ενός…ματιού http://www.vlemma.com/anatomia-enosmatioy/ (πρόσβαση 19 Απριλίου 2018).
· Μανιατέας Α. Ανατομία Οφθαλμού. http://www.maniateas.gr/orash/anatomia-ofthalmou (πρόσβαση 19 Απριλίου 2018).
· Εξερευνώντας το ανθρώπινο σώμα. http://www.schools.ac.cy/klimakio/Themata/epistimi/web_Quest_main/webquests/human_body_web_quest_st/eyes.html  (πρόσβαση 19 Απριλίου 2018).


1


1

 

 

ΚΑΤΕΥΘΥΝΤΗΡΙΕΣ

 

ΟΔΗΓΙΕΣ

 

ΓΙΑ

 

ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΕΣ

 

ΥΓΕΙΑΣ

 

ΘΕΜΑΤΙΚΟΣ

 

ΑΞΟΝΑΣ:

 

ΠΡΟΑΓΩΓΗ

 

ΤΗΣ

 

ΥΓΕΙΑΣ

 

ΤΩΝ

 

ΜΑΤΙΩΝ

 

ΚΑΙ

 

ΤΗΣ

 

ΟΡΑΣΗΣ

 

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

 

A

’

 

ΜΕ

 

ΘΕΜΑ:

 

«

Σ’

 

ΑΓΑΠΩ

 

…

 

ΣΑΝ

 

ΤΑ

 

ΜΑΤΙΑ

 

ΜΟΥ»

 

ΑΠΕΥΘΥΝΕΤΑΙ

 

ΣΕ:

 

ΜΑΘΗΤΕΣ/ΤΡΙΕΣ

 

ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ

 

–

 

ΛΥΚΕΙΟΥ

 

ΔΙΑΡΚΕΙΑ

 

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗΣ:

 

1

 

ΩΡΑ

 

ΣΧΟΛΙΑ

 

ΓΙΑ

 

ΤΗΝ

 

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

 

 

ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ  1

 

–

 

ΤΙΤΛΟΣ

: «Σ’ ΑΓΑΠΩ … ΣΑΝ ΤΑ ΜΑΤΙΑ ΜΟΥ»

 

Στο πλαίσιο προαγωγής της σφαιρικής υγείας 

των ματιών 

και της όρασης

,

 

ιδιαίτερη  σημασία 

διαδραματίζει  η υγιεινή και 

η 

προστασία 

των

 

ματιών

  

και της όρασης ευρύτερα

, των οποίων 

προϋπόθεσ

η είναι η αγάπη και η αναγνώριση της σημαντικότητας της όρασης

. 

 

ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ 2 

–

 

ΕΝΟΤΗΤΕΣ

 

Εδώ αναφέρονται οι ενότητες που θα ακολουθήσουν και θα διευκολύνουν τα παιδιά να συλλάβουν το 

τι πρόκειται να ακούσουν.

 

ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ  3

 

–

 

Η 

ΟΡΑΣΗ 

 

Μπορείτε να διανθίσετε τ

ο περιεχόμενο της διαφάνειας με ερωτήσεις του τύπου: τι μας προσφέρουν 

τα μάτια μας στη ζωή και την ευτυχία μας. Κάντε αποδεκτές όλες τις απαντήσεις των μαθητών. Από τις 

απαντήσεις των μαθητών θα φανεί ότι η όραση 

είναι καθοριστική σε κάθε επίπεδο της καθη

μερινής 

μας ζωής.

 

ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ 4 

–

 

Η διαφάνεια αυτή θέλει να δείξει 

ότι η «καθαρή» όραση εξαρτάται όχι μόνο από την 

βιολογικά καθορισμένη υγεία των ματιών αλλά και από άλλους ατομικούς και περιβαλλοντικούς 

παράγοντες που έχουν ως συνέπεια να μη βλέπουμε καθαρ

ά ή να σχηματίζουμε αντιλήψεις που δεν 

είναι αντικειμενικές.

 

ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ  5

 

–

 

ΕΙΚΟΝΑ ΟΦΘΑΛΜΟΥ

 

Εξηγείστε την βασική δομή του ματιού και την λειτουργία της όρασης. Το μάτι είναι το αισθητήριο 

όργανο της όρασης. 

Είναι ένας στρογγυλός βολβός του οποίου 

 

το τοίχωμα του αποτελείται από τρεις 

χιτώνες. Οι χιτώνες αυτοί από έξω προς τα έσω είναι: ο

 

σκληρός χιτώνας

 

(αντιστοιχεί στο άσπρο του 

ματιού), 

 

και πάνω σε αυτόν βρίσκονται οι μύες που κινούν το μάτι. 

Ο

 

δεύτερος είναι ο

 

χοριοειδής 

χιτώνας

  

(

μια λεπτή αιμ

οφόρα μεμβράνη που βρίσκεται μεταξύ του αμφιβληστροειδούς και του 

σκληρού χιτώνα και τροφοδοτεί τον αμφιβληστροειδή με αίμα

) και ο τρίτος, ο εσωτερικός, είναι 

ο

 

αμφιβληστροειδής χιτώνας

,

 

ο οποίος βρίσκεται στο πίσω μέρος του ματιού και είναι ευαίσθητος στο

 

φως. Ο 

αμφιβληστροειδής δέχεται τις φωτεινές ακτίνες από ένα αντικείμενο και στέλνει μηνύματα 

στον εγκέφαλο 

μέσω του οπτικού νεύρου

 

(το ”φιλμ” του ματιού). 

Η 

ωχρά κηλίδα

 

είναι τ

ο τμήμα του 

αμφιβληστροειδούς που είναι υπεύθυνο για την λεπτομερή όραση 

και μας επιτρέπει να βλέπουμε 

ευκρινώς 

τα αντικείμενα. 

Το 

οπτικό νεύρο

 

συνδέει τον αμφιβληστροειδή με τον εγκέφαλο. 

Στέλνει 

σήματα από φωτός, σκοτάδι και χρώματα στον εγκέφαλο ο οποίος μετατρέπει τα σήματα σε εικόνες 

(δηλαδή στην όρασή μας).

 

Η 

οπτική θηλή

 

είναι μια στρογγυλή περιοχή 

από την οποία αναδύονται τα 

αγγεία του αμφιβληστροειδή 

και αποτελεί την κεφαλή του οπτικού

 

νεύρου. Το 

υαλοειδές σώμα 

