Q PANINFO.LT Ar Siuolaikinés technologijos gali padéti vaikams iSsaugoti gera
regejima?

ISmaniosios technologijos tampa nebeatskiriama vaiko gyvenimo dalimi. Jos yra ne tik
svarbiausias pramoguy Saltinis, bet vis dazniau - ir mokymosi proceso dalis. Nuolatinis
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technologiju déka uzkirsti keliag regéjimo sutrikimams?
Ilgalaikiy tyrimu truksta

Medicinos diagnostikos ir gydymo centro oftalmologé Ausriné Misevicé aiskina, jog
pirmiausia kalbant apie regos sutrikimus biuitina aptarti mélynos sviesos poveiki. Apie jos
zalg girdéti yra teke daugeliui, taciau visos informacijos apie mélynos spalvos poveiki nezino
net ja tiriantys mokslininkai.

»Kalbédami apie mélyna Sviesa turétume atkreipti démesi ne tik j trumpalaikius padarinius,
pavyzdziui, nesugebéjima uzmigti, bet ir i ilgalaikius. Deja, ilgalaikiy tyrimuy néra, nes karta,
kuri nuo mazens auga su plansetémis ir iSmaniaisiais telefonais, dar nepasieké tokio
amziaus, kuris leistu daryti iSvadas. Vis tik iS jvairiy tyrimy zinome, kad akumuliuojantis
meélynos Sviesos poveikis egzistuoja ir turi jtaka sveikatai”, - aiSkina A. Misevice.

Nors duomenu apie ilgalaikius mélynos Sviesos poveikius triuksta, nerima kelianciy zenkly
ne vienas: trumparegystés simptomai pasireiskia vis jaunesniems vaikams, o visame
pasaulyje daznéja anksciau rety regos sutrikimuy atveju.

,Sio amZiaus ryksté yra amziné makulos degeneracija. Sergant ja geltonojoje déméje,
centrinéje tinklainés dalyje, vystosi pakitimai ir atsiranda pasalinés medziagos. Ir niekas
tvirtai negali pasakyti, iS kur, bet tyrimai rodo, jog tai sietina su mélyna Sviesa ir
ultravioletiniu spinduliavimu. Galiausiai dél ligos lieka periferinis matymas, bet akis
nebemato to, kas yra tiesiai priesais jg. Visame pasaulyje ieSkoma sprendimo, nes anksciau
tai buvo 60 mety ir vyresniy zmoniy liga, o dabar ji ne tik padaznéjusi, bet ja serga vis
jaunesni Zmonés”“, - teigia gydytoja.

Koja kiSa iprociai

jau ne vieng desimtmet;.

»Akiai atsipalaiduoti reikia penkiuy metry atstumo, dél to vaikams ir rekomenduojama zitreéti
pro langa. O siandien vaiko akis diena praleidzia zvelgdama i viena ekrana, tada j kitq, tada i
sasiuvinj. Svarbus ir apsvietimas - negalima i ekrang zitréti tamsiame kambaryje. Vyresni
zmonés skundziasi, kad akis susigadino skaitydami po antklode, bet su ekranais problema



Q PANINFO.LT Ar Siuolaikinés technologijos gali padéti vaikams iSsaugoti gera
regejima?

neretai ta pati - apsviestas tik ekranas, o aplinkui tamsu”“, - sako oftalmologe.

UAB ,,Gaudrés”, buriancios apsSvietimo sistemu specialistus, apsvietimo dizaineris Simas
Rinkevic¢ius sutinka, kad dienos metu akims beveik néra skirtumo, ar ziirima i knyga, ar i
ekrana. Anot jo, regos vystymuisi labiausiai kenkia ne ekranai savaime, bet tai, kokiomis
salygomis jie naudojami.

»Viena kai tikrai rimta paties apSvietimo zala regéjimui susijusi su maziau kokybisku LED
apsSvietimu. Kai zitrima tiesiai i ji, kaip daro, pavyzdziui, ant nugaros gulintys kudikiai,
ilgainiui tai gali padaryti didele zZala tinklainei. Taciau absoliuti dauguma kity zZalos sveikatai
atveju susije ne su ekranuy ar Sviesu paciu savaime Zala, o su tuo, kaip jie naudojami - koks
apsvietimas, kokiomis valandomis zitirima ir t. t.“, - tiki S. RinkeviCius.

Sprendimu - tik keletas

Kokie dar galimi Sios problemos sprendimo biidai? Medicinos diagnostikos ir gydymo centro
gydytoja iSskiria viena tikra pagalba akims - maziau laiko su ekranais. Vaikams patariama
per diena kelias valandas praleisti lauke - taip ne tik pailsi akys, bet nattralioje Sviesoje
kitaip gaminasi hormonai, kurie veikia akies obuolio vystymasi.

Tuo tarpu S. Rinkevicius teigia, kad mélynos Sviesos klausima sprendzia specialios
programelés bei iSmaniosios namu sistemos, padedancios automatiskai sumazinti mélynos
Sviesos kieki.

»Musu organizmas evoliucionavo prie tam tikro paros ritmo, todel kai sutemsta, mes imame
naturaliai noréti miego. Bet jei pries pat guldamiesi ilgai zitirime i ekrana, mélyna Sviesa
stabdo melatonino, miego hormono, gamyba. Trumpalaikis to poveikis yra nesugebéjimas
uzmigti, o ilgalaikis, jei zmogus dirba pamaininj darba ir nuolatos naktj turi zitreti i mélyna
Sviesa, gali buti siejamas net su véziu. Praktinis sprendimas namuose - sistema, kuri vakare
pasiltina ir pritemdo Sviesa“, - aiskina specialistas.

Su jungikliy ir protingy namuy sistemuy centru ,JUNG Vilnius“ bei Vokietijoje pagaminta
LJung” iSmanigja sistema dirbantis specialistas pabrézia, kad mélynos Sviesos kiekj galima
radikaliai sumazinti ir tas net nebus pastebéta.

,ISmani sistema pagal astronominj laikrodj supranta, kad yra vakaras ir Sviesos reikia
maziau, ji turi buti Siltesné. Tuomet mélynos Sviesos visur - televizoriaus ekrane, LED
lemputése, kompiuteriuose - sumazinama, bet tai padaroma palaipsniui. Jei pokytis buty
momentinis, Zzmogus pastebeétu, bet kei¢iant apSvietimo atspalvi palaipsniui, akis net



Q PANINFO.LT Ar Siuolaikinés technologijos gali padéti vaikams iSsaugoti gera
regejima?

nesureaguoja. Zmogus net gali uZsinoréti viduryje nakties susijungti pacia ryskiausia mélyna
Sviesg, bet sistema jam to neleis”, - saké ,Gaudré” apsSvietimo dizaineris.

Ljung” sistema gali pagal paros meta ir is lauko ateinancios Sviesos kieki pati priderinti
namo Sviesy ryskuma, tad net jei vaikas pamirsta, atéjus vakarui patys namai automatiskai
sukurs akims palankia aplinka. Be to, pasirinkus mokymosi ar poilsio rezima pagal lempuy
spalvos spektra galima sukurti psichologiskai palankesne aplinka daryti namy darbus ar,
prieSingai, atsipalaiduoti pries miega.

ISvada: zinoma, geriausia akis saugoti nattraliai budais, bet jei jau taip gyvename, jog
naturalumui nebéra nei laiko, nei salygu, tuomet pats laikas priversti technologijas mums
padeti ir mus saugoti, o ne atvirksciai.




