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Karantinas kaip reikiant iSbalansavo iprasta gyvenima. Dirbame né neislipe is
lovos, nuvesti vaika i mokykla reiskia pasodinti ji prie darbo stalo kompiuterio, o
didziausia savaitgalio pramoga tapo filmu ir serialu perziura iki ryto. Ar
susimastéte, koks tai didziulis iSSukis akims? ,,Regos centro” vadovas, med. dr.
Paulius Rudalevicius sako, kad regai kenkia ne kompiuteris ar ekranai, o blogi
musuy iprociai.

P. Rudalevicius pastebi, kad visuomenéje sklando mitas, jog sédéjimas prie kompiuterio gali
sukelti akiy ligas. ,Siandieniniai kompiuteriy ekranai yra saugis ir nekenkia miisy regai,
taCiau zala atsiranda tuomet, kai dirbame be saiko ir be jokiu taisykliu. Tuomet iSsivysto
vadinamasis kompiuterinis regos sindromas, kuris pasireiskia akiu nuovargiu, diskomfortu,
grauzimu, paraudéjimu, sausumu. Zmonés netgi vaik$to pas neurologus ar psichiatrus dél
galvos, kaklo skausmo, nemigos, nuovargio. Dazniausiai tai néra akiy liga ar kiti sveikatos
sutrikimai - tai persidirbusio ir saves neprizitirin¢io zmogaus problema“, - teigia jis.
Gydytojas sako, kad su kompiuteriu galima dirbti saugiai, taCiau reikéty atkreipti démesj j
keleta dalyku.

Darbo ir poilsio rezimas

Pasak P. Rudalevi¢iaus, musu akys yra sutvertos ziuréjimui, ir nuo to, kad visa dieng j kazka
ziurime, joms nieko blogo neatsitiks. Pavojus atsiranda, kai be pertraukos ir ilgai zitrime j
viename atstume esancig uzduotj - tuomet akys persitempia ir susidaro akomodacijos
spazmas, akis tarsi koks mechanizmas uzstringa savo viduje.

»AKys ilsisi tada, kai pakei¢iamas matymo atstumas. Jei 20 minuciy dirbate, padarykite 20
sekundziy pertraukeéle - to pilnai uzteks pailsinti akis. Per pertrauka paziturekite i skirtingus
nuotolius - butent taip akys geriausiai atsipalaiduoja itempto darbo metu”, - pataria
gydytojas.

Jis taip pat pabreézia, kad ne ka maziau svarbus ir bendras organizmo darbo ir poilsio
rezimas. Jei ilgai sédime vienoje pozicijoje, atsiranda kaklo, galvos, nugaros skausmai.
Gydytojas rekomenduoja kas valanda padaryti 5-10 minuciu pertraukeéle ir pasivaikscioti,
atlikti tempimo pratimus ar kitag manksta. Pasak jo, tokiu rezimu galima drasiai dirbti visa
dieng.

Darbo aplinka


https://nmfhome.lt/lovos
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Akiy gydytojas sako, kad pries darba vertéty pasirupinti tinkama aplinka. ,Visu pirma,
patalpa turétu buti gerai iSveédinta. Suaugusieji daznai tai supranta patys, taciau jei jisu
vaikai mokosi namuose, butinai bent du kartus per diena iSvédinkite ju kambarj. Darbo
vietoje turety buti patogu. Geriausia, kad atstumas nuo ekrano buty jo jstrizainé, padauginta
iS 1,5 arba 2,5 karto - kuris varianta priimtinesnis, pasirinkite patys. Taip pat labai svarbus
patalpos apsvietimas. Ekrane neturéty atsispindéti jusy langai ir i$ ju sklindanti Sviesa - tai
dirgina akis. Reikétu uztraukti uzuolaidas arba naudoti Soninj apsSvietima”“, - teigia jis.

Kompiuterio ekrano nustatymai

Padéti maziau varginti akis gali ir tinkami kompiuterio ekrano nustatymai. ,Jei dirbate
Sviesioje aplinkoje, ekranui reikia intensyvesnio apsvietimo, jei patalpa tamsesné - reikéty
pritemdyti ir ekrang. Tais atvejais, kai j ekrana ziurite naktj, jums neturétu susidaryti
ispudis, kad kazkas j jus Sviecia. Kai ekranas per ryskus, tai tolygu zitréjimui tiesiai i saule,
todeél ilgainiui dirbant atsiranda akies dirglumas®”, - pasakoja akiu gydytojas.

Jis taip pat teigia, kad kuo didesné ekrano rezoliucija - tuo geriau. Geresne raiska ir
geresnis kontrastas maziau dirgina akj ir yra saugesnis. Taip pat svarbi ir ekrano spalviné
temperatura. ,Tiek saulés spinduliai, tiek ekranuose esantys Sviesos spinduliai turi spalvy
spektra - nuo raudonos iki mélynes. Kuo arc¢iau mélynos puseés jis nustatytas, tuo labiau
dirgina akis. Jei norite jas nuraminti, optimalu buty spektra nustatyti mazdaug per viduri“, -
pataria oftamologas.

Meélynos Sviesos grésme

P. Rudalevicius sako, kad nemaza jtaka musy darbui ir regai turi meélyno spektro ekranu
Sviesa. ,Mélyna Sviesa dalyvauja reguliuojant musy cirkadini ritma - diena budraujame, o
naktj miegame. IS esmés meélyna Sviesa mus veikia teigiamai - ji padeda puoseléti emocine ir
fizine sveikata, palaiko mus energingus. Taciau kai j ekranus zitrime vélai vakare ir naktj,
smegenys melyna Sviesa sieja su dienos metu ir dalinai slopina miego hormono gamyba,
todél jos vis dar gyvena dienos rezimu. Tuomet Zzmonés pradeda skustis, kad neiSsimiegojo,
ju ritmas sutrikes, diena norisi miego, krenta produktyvumas. Stebuklingo budo iSvengti
neigiamo meélynos sviesos poveikio néra. Tiesiog reikia turéti protinga darbo ir miego laika
bei jo laikytis. Jei i ekranus ziurésite naktimis, pries pat miega, pajusite, kad sunkiau
uzmigti, o akys kita diena yra pavargusios”, - pasakoja jis.

Akiniu nesiojimas

Akinius neSiojantiems zmonéms gydytojas pataria turéti lesius su antirefleksine danga. Jie
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sumazina aplinkiniy Sviesos Saltiniy atspindzius ir yra pralaidesni Sviesai, todél akys maziau
pavargsta.

Jis taip pat iSskiria vyresnio amziaus pacientus, kurie vengia neSioti gydytojo skirtus akinius
skaitymui. ,Vyrauja mitas, kad jeigu jie pradés nesioti akinius, rega dar labiau pablogeés.
Tiesa ta, kad uzsidéje akinius, zmonés mato geriau, todél po to juos nusiémus rega is tikruju
atrodo pablogéjusi. Taip yra todel, kad jie iki tol buvo jprate prie tokio matymo ir skirtumas
pradéjus nesioti akinius atrodo labai didelis. Visgi jei gydytojai yra paskyre akinius
skaitymui ir darbui su kompiuteriu, juos nesioti butina“.

Tiems, kurie neSioja kontaktinius lesius, akiu gydytojas rekomenduoja esant galimybei
karantino metu padaryti pertrauka. ,Dazniausiai Zzmonés kontaktinius leSius renkasi dél
kosmetiniu priezasciu, tad namuose néra reikalo juos nesioti. Kontaktiniai lesiai ir taip
vargina akij, o sédint prie kompiuterio akis papildomai dzitista ir yra dar labiau dirginama.
Svarbu pamineéti ir tai, kad vienas i$ koronaviruso patekimo j organizma keliy yra butent per
akies jungine. Naudojant kontaktinius lesius, akys tiesiogiai lieCiamos su pirstais, taigi
uzkrato rizika virusu didéja. Siuo atveju akiniai yra geriau nes jie sudaro dalinj apsauginj
barjera nuo koronaviruso patekimo. Dabar puiki proga pailsinti akis ir namuose rinktis
akinius. Baigsis karantinas - Zzmonés galés vel uzsidéti kontaktinius lesius”, - pataria P.
Rudalevicius.
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