DARBAS KOMPIUTERIU IR AKIU SVEIKATA

Kompiuteris ir internetas neatsiejami Siuolaikinio gyvenimo palydovai. A

Aktyviausia kompiuteriniy technologijy vartotojy grupé Lietuvoje islieka Y Ve

15-19 mety jaunimas. Medikai kompiuterio poveikj sveikatai sieja su o '%
regéjimo problemomis, kauly ir raumeny sistemy pakenkimu,

psichosocialinémis problemomis bei stresu. Mokiniai vis daugiau ir /m\\\\\\’\-\\
daugiau laiko praleidzia internete ieSkodami informacijos, zaisdami

kompiuterinius zaidimus ar tiesiog bendraudami su savo bendraamziais

virtualioje erdvéje. Taigi, nuolat daugéja vaiky, naudojanciy kompiuterius,

ilgéja darbo kompiuteriu trukmé. Paaugliai maziau laiko skiria namy uzduotims, reciau skaito, sunkiai
randa laiko sportui ar bendravimui su savo bendraamziais.

llga laikg naudojantis kompiuteriu, rySkus ekranas gali nuvarginti akis, sukelti skausmg ar fokusavimo
problemy. Tyrimy duomenimis, dirbantieji su kompiuteriu skundziasi akiy paraudimu, perStéjimu,
skausmu, ,,taskeliais akyse®, galvos skausmu ir svaigimu.

Kai kuriose ekonomiskai i§sivysc¢iusiose valstybése regos sutrikimai yra nustatomi net 60-80
proc. moksleiviy. Paaugliai skundZiasi akiy perstéjimu, akiy aSarojimu ar tiesiog
pablogéjusiu matymu. Sie simptomai siejami su darbu kompiuteriu, ilgéjancia tokio
darbo trukme.

AKIU NUOVARGIS (ASTENOPIJA) — daznai pasitaikantis
dirban¢iyjy kompiuteriu negalavimas. Akiy raumenys / Moksliniai tyrimai patvirtina \

pavargsta kur kas grei¢iau negu bet kurie kiti kiino raumenys. statistiskai reik§minga koreliacija tarp
Jiems pavargus pasireiSkia akiy nuovargio simptomai — nepertraukiamo darbo laiko trukmés
nerySkus vaizdas, vaizdo dvejinimasis, deginimo pojitis, ir astenopijos simptomy daznio: kuo
dirglumas, galvos skausmas, smelio akyse pojitis, kaklo ir ilgesnis darbo laikas, tuo dazniau
pe€iy skausmas, spalvy suvokimo pokyciai, sumazéja akiy vystosi regos nuovargis.
darbingumas.  Mokslininky  duomenimis,  astenopijos k /
simptomus jaucia 40—45 proc. dirbanciyjy kompiuteriu.

Vaikai netureéty skaityti kompiuterio monitoriuje. Teksto pateikimas monitoriaus ekrane
vargina ir kenkia akims, blogina teksto supratimg bei sunkina skaityms.

TRUMPAREGYSTE (MIOPIJA) — tai akiy refrakcijos yda, kai Zzmogus blogai mato tolimus daiktus,
nes jy vaizdas susidaro pries§ tinklaing. Tai glaudZiai susijusi su kompiuteriu, viena aktualiausiy sveikatos
problemy, pirmaujanti tarp regéjimo sutrikimy.

IS iSorés veiksniy trumparegyste lemia
regimasis kruvis, kai dirbant reikia zitréti i
arti, ir higieniniy salygy nesilaikymas
(netinkamas apSvietimas ir blogai jrengta darbo

/Itemptas regimasis darbas nepalankiomis salygomi ,\
nepakankama apsvieta, netinkama darbo poza,
netinkamas atstumas tarp akiy ir regimojo objekto
yra pagrindinés trumparegystés priezastys.

Zalingiausi akims yra kompiuteriniai Zaidimai, vieta).
pasiZymintys judriais vaizdais, mirgéjimu, Miopijai budingi simptomai: mirgéjimas
intensyviu akiy varginimu. akyse, galvos skausmas, nerySkus tolimas ir
K / rySkus artimas vaizdas, ziliréjimas ] tolj




prisimerkus, greitas akiy nuovargis.

-

\

Trumparegystés profilaktikai rekomenduojami specialais akiy raumeny treniravimo
pratimal, kuriy esme sudaro zvilgsnio kaitaliojimas j skirtingame nuotolyje esancius daiktus.
Pastoviai ir nuosekliai juos atliekant, tobulinama akomodacija, paSalinami pradiniai jos
pazeidimo pozymiai, apsaugoma nuo trumparegystés. Trumparegystés profilaktikai labai
svarbu reguliariai tikrintis rega du kartus per metus: rudenj ir pavasari.

\_ /

Darbas kompiuteriu gali sukelti akiy uzdegima (konjuktyvita, blefarita), ypac jei per ilgai dirbama ir
zaidziama kompiuteriu. AKys persti, aSaroja, parausta. Tokiu atveju kompiuteriu dirbti negalima.

KONJUNKTYVITAS - tai akiy junginés uzdegimas. Simptomai: paraudusios akys,
aSarojimas, skausmas, svetimkiinio akyje pojitis, iSskyros 1§ akiy, akiy N

nieZ¢jimas. Jei susergama konjunktyvitu, negalima neSioti kontaktiniy l¢Siy, ’
todél biitina koreguoti ir nesioti akinius.

BLEFARITAS — voky krasty uzdegimas. Gali kilti dél refrakcijos ydy, po

itempto regimojo darbo. Akys asaroja, bijo stiprios Sviesos, véjo, dulkiy, greitai

pavargsta nuo skaitymo. Blefarito profilaktikai turi reikSmeés ji skatinanciy sutrikimy gydymas laiku,
refrakcijos anomalijy koregavimas akiniais.

TOLIAREGYSTE ARBA HIPERMETROPIJA - tai refrakcijos yda, kai $viesos spinduliai susikerta
uz tinklainés ir gaunamas nerySkus vaizdas. Simptomai: galvos skausmas, greitas akiy nuovargis, akiy
paraudimas, vaizdo liejimasis, voky triik¢iojimas, zitréjimas prisikiSus arti, nerySkus artimas vaizdas ir
palyginti ryskus tolimas vaizdas. Nuolatin¢ jtampa, patiriama ilgai dirbant smulkius darbus i§ arti, gali
sukelti vadinamajj akomodacijos spazma, kai Zitrrint ] tolj neatsipalaiduoja krumplyno raumuo. Tada rega
pablogéja, daiktai atrodo mazesni, negu yra i$ tikryjy.

Norint apsisaugoti nuo toliaregyste, reikia dirbti su kompiuteriu tik gerai apSviestoje vietoje,
sédint prie tam pritaikyto stalo. Dirbant su kompiuteriu reikia dazniau leisti pailséti
akims, pertraukélés metu galima atlikti keleta pratimy: ziaréti j lubas, po to i grindis, j
Sonus, paziuréti pakaitomis pro langa | tolj ir j arti esantj taska.

SAUSU AKIU SINDROMAS. Jj sukelia nepakankamas akiy
drékinimas dél asary plévelés sutrikimo. Mokslininkai nurodé, f P ) . 5 \
kad dirbant kompiuteriu, skaitant atviras akies pavirSiaus apras_tal per minutg Zmogus
. e e . sumirksi 20-22 kartus. Dirbant
plotas tarp dviejy mirkteléjimy padidéja, 0 mirkséjimo daznis . T T
waf . . . . 05 kompiuteriu ir idémiai Ziurint j
sumazeja. Kuo didesnis atviras akies pavirSiaus plotas, tuo . . . ‘
kompiuterio ekrang, labai retai

daugiau aSary nugaruoja. Taip pat, jei mirksima reciau, akies SRR
2 - % . L P mirksima — apie 10 karty per

minute. Dél Sios priezasties
maziau drékinamos akys.

perStéjima, atsiranda sausumo jausmas, atrodo, kad j akis
pateko smélio. Mirkséjimas yra svarbiausias faktorius tolygiai K
paskirstant asary plévele ant akies obuolio pavirSiaus.

J

Akys sauséja del daugelio priezasCiy: vasarg dél karScio, dulkiy, arba oro kondicionieriaus, o ziema dél
Sal¢io, sauso patalpy oro, taip pat dél kontaktiniy leSiy nesiojimo ir darbo kompiuteriu.




Nerekomenduojama vaikui be pertraukos prie kompiuterio praleisti ilgiau nei
valanda. Praleidus prie kompiuterio 45 minutes reikia daryti 10—15 minuciy pertrauka.
Naudotis kompiuteriu nepilnameciui per dieng galima ne daugiau kaip 2—3 valandas.

N [@ @I Kompiuteriais besinaudojantys asmenys samoningai turi
@\ @ P = stengtis dazniau mirkséti — taip mazinami dzitivimo
reiSkiniai akies junginéje bei kiti su tuo susij¢ nemalonis
s S V7, MY ojiciai akyse. AKi linti

% 4 . ~  pojuciai akyse. iu nuovargiui pasalinti ir regéjimo
ﬁ/—w\/\ A\ @ ) :}::\ @ sutrikimy _ proﬁlak.tlkal o pertrgukq . met.u
/ \ / /K\ _/m\ rekomenduojama daryti specialius pratimus akims. Jie
== gali buti atlickami stovint arba sédint, nukreipus akis nuo
A\, f/‘_“*\&\ o /\ ekrano, 2‘iﬁrint i tqli, r'an'iiai kvépuoj?mt. Per.traukq metu taip
2;,\,,_,,@ 7 _MPX P S\ ﬂ\ pat patariama pasiSalinti nuo kompiuterio ir nors trumpam

uzsiimti visiskai kita veikla, kuri nevargina akiy.
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SVEIKAS SAULES MIESTAS
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