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SANTRAUKA

Dovilé Busenkova. Darbo tema: Akiy nuovargio jtakos regéjimo astrumui tyrimas.
Darbo tikslas — nustatyti akiy nuovargio jtakg regéjimui. Tyrime buvo naudojama anketiné
apklausa ir atlieckamas regéjimo astrumo testas. Anketinéje apklausoje dalyvavo 162
respondentai, i§ kuriy 62 vertinti ir objektyviai. Tiriamieji buvo vertinami pagal lytj, amziy,
darbo pobudj, akiy nuovargio pozymius. Darbo uzdaviniai: iSanalizuoti moksline litertiirg akiy
nuovargio temomis, aptarti biidus, kaip sumazinti akiy nuovargj, atlikti regéjimo astrumo testg
autorefratometru ryte ir vakare, iSanaliuoti gautus rezultatus. Tyrimo metodai.
Eksperimentiniam tyrimui naudojamos priemonés: autorefraktometras, projektorius, bandomieji
rémeliai ir leSiukai, raudonas - zalias testas. Visiems tiriamiesiems sudarytos vienodos salygos
buvo sitiloma pasitikrinti regéjima ryte prie§ darbg ir vakare po darbo, duodama uZpildyti anketa.
Tyrime dalyvavo asmenys nuo 18-61 m., kuriems nustatyta bet kokio laipsnio trumparegysté,
toliaregysté. Tyrimo rezultatai susisteminami ir apdorojami naudojant SPSS Statistics 17.0 ir
Microsoft EXEL programas. ISvades. Tyrimo rezultatai parodé, kad 85,2 proc. apklaustyjy
jaucia akiy nuovargj. Susisteminus akiy patikry duomenis gauta, kad daZniausias refrakcijos
pokytis buvo 0,25 D (42,7 proc.). Nors objektyviai vertinant yra gaunami duomeny skirtumai,
taCiau reikSmingas akiy nuovargio statistinis skirtumas nenustatytas. Dazniausiai jauciami akiy
nuovargio pozymiai, tai iSsauséjusios akys (0,4073), galvos skausmas (0,3992), noras trinti akis

(0,3911), taciau reik§mingumo lygmeniu Sie pozymiai vertinami, kaip nereikSmingi.



SUMMARY
Dovile Busenkova. The theme of the work ,, The research of the impact of eye fatigue on visual
acuity*.
The work objective - to determine the impact of eye fatigue on vision. The study includes the
questionnaire and a visual acuity test. 162 subjects participated in the questionnaire study, of
whom 62 were assesed objectivelly. The subjects were assesed by gender, age, nature of their
work and the symptoms of eye fatigue.
The work tasks: to analyze the scientic literature on eye fatigue, to discuss the ways how to
reduce the eye fatigue, to perform visual acuity testing using autorefraction in the morning and in
the evening, to analyze the outcomes.
Methods. The measurements used: autorefrection, the projector, trial frames and a lense, ,,red
and green* test. The subjects had the same conditions and they were offered to test their vision in
the morning before the start of the working day and in the evening after work, also they
answered the questionnaire. 18-61 year old subjects participated in the study who were
diagnosed what value of short-sightedness and long-sightedness they have. The results of the
study were summarized by using SPSS Statistics 17.0 and Microsoft EXEL programmes.
Conclusions. The outcomes of the study showed that 85,2 % of respondents feel the eye acuity.
After summarising the data of the eye testing, it was found out that the biggest change in
refraction was 0,25 D (42,7%). Despite differences between the data objectively derived, a
significant statistical difference in eye fatigue was not found out.
The most common symptoms of eye fatigue were: dry eye (0,4073), headache (0,3992), scratchy
sensation in eyes (0,3911). However, the level of significance of the following characteristics are

assessed as insignificant.
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IVADAS

Akys vienos i§ svarbiausiy miisy organy, joS padeda mums pazinti aplinkinj pasaulj,
groz¢Etis juo ir apsisaugoti nuo pavojy. Privalome jomis riipintis, nenumoti ranka j akiy nuovargj
ir skausmus. Dabartinis gyvenimo tempas ir aktyvi darbin¢ veikla reikalauja susikaupimo,
kruops$tumo, energijos, 0 ypa¢ gero regéjimo. Norint turéti sveikas ir grazias akis bei puiky
regéjima, pradéti juo rupintis reikia dar prie$ sulaukiant nepageidaujamy pasekmiy. Silpstancios
akys gali buti zenklas, jog sergama pavojingomis akiy ligomis: katarkta, glaukoma. Jau
nesSiojanciam akinius pasitikrinti regg reikéty bent kartg per metus, nes zmogui senstant keiciasi
akiy vidinés terpés, kinta ir reikalingy akiniy stiprumas. Nuo 35-eriy mety ir vyresniems, net ir
gerai matantiems, gydytojai rekomenduoja pasitikrinti akis profilaktiskai bei pasimatuoti akiy
spaudima, nes §io amziaus zmonéms padidéja glaukomos ir kity akiy ligy grésme.

Temos aktualumas. Akiy nuovargis, tai tema, kuri aktuali kiekvienam Siandieniniame
gyvenime. Atlieckami moksliniai tyrimai, vertinamas akiy nuovargis, ji keliantys veiksniai, taip
pat rekomendacijos kg daryti, kad sumazinti akiy nuovargj ir jo sukeliamus nusiskundimus. Mus
supanti aplinka, stresas, jtemptas darbas, informacinés technologijos, mazas fizinis aktyvumas,
stipriai veikia misy akiy sveikata. Gydytojy nestebina pacientai su nusiskundimais dé¢l akiy
nuovargio. Problema ta, kad Zzmonés neskiria laiko akiy poilsiui, mankStoms ir pertraukéléms.

Amerikos nacionalinio darby saugos ir sveikatos instituto (NIOSH) duomenimis, 80
procenty tris ar daugiau valandy praleidZianciy prie kompiuterio ekrano Zmoniy kencia nuo
pervargimo (Angart L.; 2006).

Dr. H. Singh (2016) atliko tyrima medicinos tarp studenty, kurie naudojasi iSmaniosiomis
technologijomis ir i§ 192 tirty studenty 51,56 proc. jauté daugiau nei vieng nusiskundimus.
Dazniausiai pasikartojantys negalavimai, tai galvos skausmas 56,77 proc., akiy skausmai 50,52
proc., vaizdo liejimasis 40,62 proc. ir raudonos akys 23,95 proc.. Sie studentai prie imaniyjy
technologijy praleisdavo nuo 4-10 val. Taip pat tyrimo rezultatai parodé, kad tiriamyjy grupéje
vyrai (40 proc.) labiau jauté astenopinius simptomus nei moterys (25,28 proc.).

Taip pat alieckama daug tyrimy, kaip akiy mansta, poilsis ir pertraukélés darbo metu
veikia miisy regg bei fizing bukle. T. Mikliaus, (2016) atliktame tyrime, kuriame dalyvavo 90
tirlamyjy, iSsiaiSkinta, kad akiy mankstos ir kaklo raumeny atsipalaidavimo pratimai turéjo
teigiamos jtakos reg€jimui, rega pageréjo. Savo tyrime jis naudojo pratimus, kuriuos aprasé
gydytojas — oftalmologas Beitsas. Beitso gerinimo ir atstatymo metodas buvo patikrintas JAV ir
pripazintas visame pasaulyje.

Akiniy parinkimas, tai vienas i§ pagrindiniy pagalbos biidy klientui, kuris skundZziasi

pablogéjusiu matymu, taciau pagerinti bendrg akiy bukle galime tik laikydamiesi tam tikry
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rekomendacijy. Informaciniy technologijy neiSvengsime, nes biuruose ir ne tik, paplitimas itin
didelis, tac¢iau galime manksty pagalba, reguliariy petrauky darbo metu sumazinti akiy nuovargj,
bei jo keliamus negalavimus.

Tyrimo objektas — optikos klientai, kurie turi nusiskundimy regéjimu, jo pablogéjimu.
Darbo tikslas — nustatyti akiy nuovargio jtaka regos astrumui.
Darbo uzdaviniai:

1.  Isisavinti moksling literatiirg apie akiy nuovargj, ji kelian¢ius veiksnius. Aptarti
akiy nuovargio mazinimo biidus.

2.  [I8tirti regos aStruma ryte (pailséjus) ir vakare.

3. Susiteminti ir iSanalizuoti gautus eksperimentinio tyrimo rezultatus.

4.  Apibendrinti tyrimy rezultatus, suformuluoti iSvadas bei rekomendacijas.



1. AKIES SAMPRATA TEORINIU ASPEKTU
Analizuodami moksling literatiira, nagrin¢janciag akiy nuovargio nusiskundimus,
trumpai apzvelgsime akies sandarg ir refrakcijos ydas, kad susipazintume su akies anatomija bei
régéjimo procesu.

1.1  Akies sandara
Akys tarnauja kaip pagrindinis organas, kuris padeda suvokti mus supantj pasaulj. Mes

naudojame savo akis nukreipdami zvilgsnj | dominantj objekta ir taip gauname daugiausiai
informacijos apie aplinkg. Akiy pagalba sugebame suprasti spalvas, orientuotis aplinkoje, skirti
formas, turime atstumy ir gylio suvokima.

Akys zmogui perteikia apie 95 % visos jutimo organais gaunamos informacijos.
Regéjimo organas — tai sudétinga neuroreceptoriy sistema, priimanti ir analizuojanti matomy
elektromagnetiniy bangy spektro dirgiklius (Bluziené A.; Jasinskas V., 2005).

Akys yra kaukolés priekyje esan¢iose akiduobése, jos ten guli minks$tame riebaliniame
audinyje. Akies obuolys yra rutulio formos, mazdaug 24 mm skersmens. Akies vidus susideda i§
kameros skyscio, lesiuko bei stiklakiinio, apsupto trimis plévelémis. Prieking, matoma odenos
dalj dengia junging, pereinanti ] permatomg rageng. Ragena yra iSgaubta, Sio iSgaubimo déka ji
kartu su lgSiuku lauZia patenkancius j akj Sviesos spindulius. Viduringje dalyje — gyslainéje — yra
kraujo indai, apriipinantys akj krauju bei deguonimi. Priekin¢je gyslainés dalyje prie jos
prisijungia krumplyninis raumuo su leSiuko pasaitéliais bei rainele. Vydzdzio dydj reguliuoja
ziedo pavidalo raumuo, esantis rainelés Sone. Kartu su vyzdZiu rainel¢ reguliuoja j akj

patenkancios $viesos kiekj. Kai $viesa ryski, vyzdys susitraukia, kai silpna — issiplecia.

10. Krumplynas, /* 1. Odena,

corpus cilliare > < . sclera
9. Rainelé, iris — -
¢ 2. Gyslaing,
) Ao\ choroidea

8. Priekiné
kamera, humor
aquosus

3. Tinklainé,
retina
7. Vyzdys,

i (
pupilla —'\—,*_
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4. Regos nervas,
nervus opticus

6. Ragena,
cornea

5. LeSiukas, -
lens

1 pav. Zmogaus akies anatomija

Saltinis: https://It.wikipedia.org/wiki/Zmogaus akies anatomija



https://nmc.lt/paslaugu-aprasymas/gydymas/gydytoju-konsultacijos/oftalmologai/zmogaus-akies-anatomija/
https://lt.wikipedia.org/wiki/Žmogaus_akies_anatomija

1.2. Refrakcijos ydos

Refrakcija yra optinés sistemos lauziamoji geba. Ji iSreikSkiamia dioptrijomis. Dioptrija
— tai tokia l¢Sio lauziamoji geba, kurio zidinio nuotolis lygus 1 metrui. Refrakcija skirstoma j
fiziking ir kliniking. Sveiko Zmogaus fizikiné refrakcija ~ 60 D. Akies lauziamoji geba gali
varijuoti nuo 52,0-68,0 D. Akies funkcinéms savybéms jvertinti tinkamesné yra klinikiné
refrakcija (Bluziené A.; JaSinskas V., 2005).

Lygiagretiems spinduliams susikirtus tinklainéje, akies aSies ilgis atitinka akies zidinio
nuotolj ir tokia refrakcija vadinama taisyklinga (emetropia). Kai lygiagretts spinduliai prasklide
per akies opting sistemg susikerta prie§ tinklaing arba uz jos, tuomet yra ydinga refrakcija
(ametropia). Ametropija — tai per stipri arba per silpna refrakcija.

Refrakcijos problemos kyla, jog akis praranda gebéjimg normaliai lauzti Sviesos
spindulius. Isskiriami trys klinikinés refrakcijos tipai:

1. Emetropija (emmetropia)

2. Miopija (myopia)

3. Hipermetropija (hypermetropia — hyperopia)

Emetropija arba taisyklinga refrakcija — yra tada kai tarp akies dioptrinés galios ir
jos ilgio yra proporcingas santykis. D¢l to Si akis ramybés biisenoje gali ySkiai matyti 1§ tolo,
nes be jokiy pastangy tinklainé¢je susidaro rySkus tolimy reiniy atvaizdas. Emetropos akies

tolimas aiSkaus matymo taskas (punctum remotum) yra begalybg¢je.

2 pav. Emetropija

Saltinis: http://www.kontaktne-lece.eu/fizika-oka/oko-i-fizika/

Miopija arba trumparegysté - daZzniausiai pasitaikanti akiy refrakcijos yda, kai daikto
atvaizdas akyje susidaro prie§ tinklaine dél per stipraus Sviesos spinduliy lauzimo. Tokia akimi
toliau esantys daiktai matomi neryskiai. I§ arti trumparegis mato gerai. Trumparegysté gali biiti
paveldéta arba jgyta. Jei trumparegysté¢ yra jgyta, nemazg jtaka turi didelis kruvis akims:
ilgalaikis televizoriaus ziliré¢jimas, ilgas darbas ar zaidimas kompiuteriu, netinkamas darbo vietos

apSvietimas, skaitymas gulint. Klinikiniu poZiiiriu trumparegyste biina trijy laipsniy:


http://www.kontaktne-lece.eu/fizika-oka/oko-i-fizika/

1. silpna( iki -3,0 D)

2. vidutiné (nuo -3,25 D iki -6,0 D)

3. didelé (virs -6,0 D)

Trumparegis Zmogus neryskiai mato toli esancius daiktus, prisimerkia zitirédamas j tolj,
todél jtempiami akiy raumenys, akys greiCiau pavargsta, pradeda mirgéti akyse, atsiranda
skausmai judinant akj ar net galvos skausmai. Kuo anksciau prasideda trumparegysté, tuo labiau
ji progresuoja, ypaC paauglystéje, nes auga ir didéja akies obuolys. Dazniausiai nustoja
progresuoti visiskai subrendus (18-20 mety). Jei trumparegysté progresuoja labai greitai (daugiau
kaip 1,5 D per metus), gali iSsivystyti pakitimai akiy dugne. Tada net su akiniais Zzmogus mato
blogai. Trumparegysté koreguojama jgaubtais lesiais. Galima rinktis akinius arba kontaktinius

lgSius su minusinémis dioptrijomis.

3 pav. Trumparegystés korekcija
Saltinis: https://It.wikipedia.org/wiki/Trumparegysté/media/File:Myopia.svg

Hipermetropija arba toliaregysté - tai tokia akiy refrakcijos yda, kai daikto vaizdas
akyje susidaro uz tinklaines, tod¢l Zzmogus gerai mato toli esancius daiktus ir blogai - esancius
arti.

Beveik visi naujagimiai yra toliaregiai. Véliau, vaikui augant, toliaregysté dazniausiai iSnyksta ir
susiformuoja normali akis. Akies obuolio forma ir jos Sviesa lauzianciy terpiy savybés yra
paveldimos. Yra trys toliaregystés laisniai:

1. nedidelio (iki +2,0 D)

2. vidutinio (iki +5,0 D)

3. didelio (virs +5,0 D)

Jauno amziaus toliaregiai, turintys nedidel¢ refrakcijos yda, i§ pradziy sugeba
prisitaikyti akomodacijos déka ir nejausti jokiy regos sutrikimy. Tokie Zmonés iki 40 mety
nejaucia jokiy regéjimo sutrikimy, gali matyti 100 proc. ir net nezinoti, kad yra toliaregiai. Tai -
slaptoji toliaregysté. Kai toliaregystés yda yra vidutiné ar didelé, akis nebesugeba prisitaikyti,

zmogus blogai mato daiktus i§ arti. Tai - aiSkioji toliaregysté. Toliaregiai anks¢iau ima skystis
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pablogéjusia rega zitrédami ] arti esancius daiktus. Jy akys turi akomoduoti, kad istaisyty
toliaregyste ir dar daugiau akomoduoti, zitirint i§ arti. Tokiu atveju, norint gerai matyti, akis visa
laikg turi akomoduoti, todél ji pavargsta ir pasireiskia jvairiis akomodacinés astenopijos (akiy
nuovargio) pozymiai - pradeda lietis vaizdas, akys greitai pavargsta, ima skaudéti akies obuolius
ir net galva, padid¢ja jautrumas, trukcioja vokai, parausta akys ir voky kraStai, o maziems
vaikams gali i$sivystyti zZvairumas. Toliareges akys turi polinkj i létinj konjunktyvita, blefarita,
glaukoma. Jei Zmogus nesiskundzia ir jo rega tiek j tolj, tiek i§ arti yra normali, akiniy jis gali ir
nenesioti. Toliaregysté biitina koreguoti bet kokio amziaus Zmogui, jei skundziasi akiy nuovargiu
zitrint 1§ arti, nustacius netikraja trumparegyste, konjuktyvita, drauginj zvairumg, esant
paveldimiems faktoriams. Jei hipermetropijos laipsnis nustatyas didelis, akinius reikia neSioti
visa laikg. Toliaregyste, skirtingai nei trumparegysté, neprogresuoja. Toliaregysté koreguojama
akiniais su iSgaubtais (pliusiniais) l¢Siais arba kontaktiniais l¢Siais. Prie toliaregiy taip pat
priskirami ir senatving toliaregyste turintys zmongs.

Presbiopija - senatviné toliaregysté - tai fiziologinis su amziumi susij¢s akomodacijos
nusilpimas. Su amziumi leSiukas standéja, dél Sios priezasties jis nebegali tinkamai i$sigaubti,
dél to artimiausias gero matymo taSkas tolsta nuo akies. Taigi, sulaukus 40-45 m. tampa sunkiau
jziareti smulkius daiktus, tekstg, skaityti ir rasyti. Zmogus norédamas jzifiréti smulkius daiktus
stengiasi tolinti juos nuo akiy, tas atstumas vis didéja ir pradeda varginti. Atsiranda tokie
nusiskundimai, kaip galvos skausmai, mirgéjimas, tuomet Zmogui iSraSomi akiniai skaitymui.
Akiniai parenkami atsizvelgiant | Zzmogaus amziy, akiy kliniking refrakcijg ir darbo pobudj. Jei
Zmogus turi ir kitg refrakcijos yda, tuomet jam reikalingi arba dveji akiniai arba progresyviniai

(matymas jvairiais atstumais).

4. pav. Toliaregystés korekcija
Saltinis: https://lt. wikipedia.org/wiki/Toliaregysté#tmedia/File: Hypermetropia.svg

Astigmatizmas - tai tokia buklé, kai vienoje akyje yra dvi skirtingo laipsnio

refrakcijos. Tokioje akyje i$ vieno tasko atéjes spinduliy pluostas nesusikerta tinklain¢je viename
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https://lt.wikipedia.org/wiki/Toliaregystė#media/File:Hypermetropia.svg

taske, todél vaizdas atrodo neryskus, tarsi su Se$éliu ar deformuotas. Tokia akis vadinama
betaske. Astigmatizmg gali turéti tiek trumparegiai, tiek toliaregiai. Astigmatizma dazniausiai
lemia asferiska ragena (nevienodas ragenos pavirSiaus gaubtumas). Nedidelis (iki 0,75 D)
astigmatizmas pasitaiko labai daznai, jis nekenkia regéjimui ir vadinamas fiziologiniu. Didesnio
laipsnio astigmatizmas daznai biina jgimtas arba paveldétas. Kartais astigmatizmas atsiranda dél
suzeistos ragenos, jos randy arba akies obuolio operacijy. Zmonés, turintys astigmatizma, daznai
jaucia akiy nuovargj ne tik po smulkaus darbo, bet ir ilgiau jtemptai paziireje j tolj (spektaklis,
filmas, masinos vairavimas), nes neneSiodami akiniy niekada aiSkiai nemato. Jiems taip pat
pasireiskia galvos skausmai, voky krasSty ar junginiy uzdegimai. Astigmatizmas koreguojamas
cilindriniais stiklais, kuriems labai svarbu nustatyti tiksly pasisukimo kampa, bei minkstais
toriniais ar kietais kontaktiniais leSiais. Astigmatizma reikia koreguoti vaikystéje, nes kuo véliau
skiriami cilindriniai stiklai, tuo sunkiau prie jy priprasti ir ne visada galima visiSkai pagerinti
regéjima. Parinktus akinius reikia nesioti visg laika. Esant dideliam astigmatizmui, labiau padeda

kontaktiniai lgSiai, nors tokios korekcijos galimybés ribotos.

Lente correctiva
cilindrica

5 pav. Astigmatizmo korekcija

Saltinis: Prieiga per ineternetg: https://www.casagrandeeyecare.com/astigmatism-symptoms-
care/

2. AKIU NUOVARGIO SAMPRATA
Kandangi akys misy langas j pasaulj, jas biitina saugoti. Aptarkime akiy nuovargj, ji
lemianc¢ius veiksnius ir profilaktikg. AKys — vienas svarbiausiy zmogaus organy. Kasdien akis
veikia jvairts Zalingg poveik] turintys veiksniai: ilgas ziliréjimas | televizoriaus ar kompiuterio
ekrang, uzterStas oras, ultravioletiniai saulés spinduliai, mazas fizinis aktyvumas. Sie ir kiti
veiksniai daznai sukelia tokias nemalonias problemas, kaip akiy sausumas, sudirgimas ar

paraudimas. Akiy nuovargiu ima skystis vis daugiau zmoniy.
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2.1.  Astenopija

Pirmieji Zenklai, rodantys, jog akys yra pavargusios, vadinami astenopiniais
nusiskundimais. Astenopija (gr. asthenes — silpnas + ops — akis) - akiy nuovargis, kurj
sukelia jtampa zitirint ] smulkius objektus. Jos pozymiai: galvos skausmas, kuris daznai kartojasi
ir atsiranda dirbant smulky darba, kar$¢io pojitis akyse, spaudimas ir skausmas, skausmai
kaktoje, smilkinyje ilgiau skaitant knyga, dirbant kompiuteriu, spaudimas, karstis, Sokiné¢ja
raidés, eilutés, dvejinasi, akys asaroja, gali pykinti, triikCioti veidas ir vokai, kartais bina
migrena. I$skiriami Sie astenopijos tipai:

1.  Akomodaciné astenopija (asthenopia accomodativa). Jos priezastis —
akomodacijos parezé, nekoreguota toliaregysté, astigmatizmas, presbiopija. Ji biina, kai
krumplyno raumuo silpnas, toliaregystés atveju, kai skaitant reikalinga per dideliy akomodacijos
pastangy, kai per silpnai apSvieta skaitoma knyga arba bloga rega dél ragenos drumsties,
astigmatizmo. Tuomet skaitant leijais raStas. Kurj laikg pabuvus uzsimerkus, atsitraukus nuo
darbo artimu atstumu, pasidairius aplink, akys pailsi ir matymas pageréja. Akiniai, krie
koreguoja refrakcijos ydg arba akomodacijos triikuma, apsaugo nuo akiy vargimo.

2.  Raumenin¢ astenopija. Ji priklauso nuo akies judinamyjy raumeny pusiausvyros
sutrikimo (heteroforijos). Si biiklé rekalauja papildomy pastangy abiakiam regéjimui palaikyti.
Pagrindinis simptomas yra raidZiy dvejinimasis, Sokinéjimas. Skaitant viena kryptimi, tokiy
reiSkiniy nebina.

3. Nervin¢ astenopija. Ji priklauso nuo nervy sistemos nepakankamumo,taip
vadinamos astenijos. Pasireiskia neurastenikams, silpnos sveikatos asmenims.

4.  Astenopija, kurig lemia konjuktyvitas. Tai kompleksas reiSkiniy, kuriais
skundZiasi asmenys, sergantys junginés uzdegimais. Vienu metu gali biiti keli astenopijos tipai.

Kartais astenopija biina miSri — ir akomodaciné, ir raumeniné, kai silpna ir
akomodacija, ir konvergencija. Dirbting astenopija, asthenopia artificalis, gali sukelti
rémeliuose blogai centruoti akiniy stiklai (Bluziené A.; Jasinskas V.2005).

Regos nuovargj rodo visi simptomai, kylantys po ilgo kurios nors funkcijos naudojimo.
Viena svarbiausiy — blakstieniniy raumeny prisitakymo sukeliamas jtempimas zitrint i§ labai arti
] mazus objektus, taip pat stipriy vietiniy kontraty jtaka tinklainei. Regos nuovargis pasireiskia
kaip:

e skausmingas dirginimas, daznas aSarojimas, akies paraudimas ir galiausiai
konjuktyvitas;

e vaizdo dvejinimasis

e galvos skausmas
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e sumazéjusi prisitaikymo ir konvergencijos jéga
e sumazéjes regéjimo aStrumas, jautrumas kontrastui bei suvokimo greitis (P.
Cyras, V. Girnius, K. A. Kamiskas ir kt., 2003).
Apzvelgsime akomodacijos ir konvergensijos veikimo principus, kadangi sutrikus Siems

procesams, pasireiSkia akiy nuovargis.

2.2. Akomodacija
Pasak H.Helmholco, susitraukus krumplyno raumeniui, jis pasistumia j priekj, lesiuko
kartu padidéja jo ir visos optinés akies sistemos lauziamoji galia. Atsipalaidavus akomodaciniam
raumeniui, vyksta atvirk§cias procesas.

Akomodacija — akies sugebéjimas ryskiai matyti objektus skirtingu atstumu, keiciant
lesiuko gaubtumg ir lauziamaja gebg. Akomodacijos procese dalyvauja du pagrindiniai elementai
— krumplyno raumuo ir lesiukas. Akomodacijos laipsnis priklauso nuo daikto tolumo. Zidrint j
tolimus daiktus, sveikai zmogaus akiai akomoduoti nereikia, nes pro jos opting sistema pragje
lygiagretiis spinduliai susikerta tinklainéje. Zifirint j artimus daiktus, akis turi savo lauziamaja
gebg padidinti, tai yra akomoduoti, nes be akomodacijos nuo daikty atéj¢ skleistiniai spinduliai
susikirsty uz tinklainés, ir jy vaizdas bty nerySkus. Akomoduojant akies krumplyno raumuo
susitraukia, lesiuka laikantys saitai atsipalaiduoja, jis iSsigaubia ir jo lauziamoji geba padidéja.
Esant maksimaliai akomodacijai, akies lauziamoji geba padidéja iki 70 — 74 D, tai atitinka
redukuotosios akies 13 — 14 mm zidinio nuotolj, ir tinklainés taip vadinamajame geriausio
matymo taske gaunamas ryskus atvaizdas. Sio tasko padétis priklauso nuo akomodacijos
pajégumo. Pazvelgus | tolj, jvyksta atvirkstinis procesas, krumplyno raumeniui atsipalaidavus,
lesiuka laikantys saitai jsitempia, o leSiuko gaubtumas ir lauZiamoji galia maz¢ja. Procesas
vyksta labai greitai, todél mes to nesuvokiame. Akomoduojant taip pat keiCiasi ir vyzdzio dydis.
Abiejy akiy akomodacijos galimybés yra vienodos.

Priezastis, del kurios zmogaus matymas koreguojamas aiSkiai i§ jvairiy atstumy, yra
nerySkiis vaizdai tinklainéje. Akomodacijos refleksas veikia taip tobulai, kad normaliomis
salygomis zZmogus nejaucia, kada fokusuojama akis, zilrint | nevienodai nutolusius nuo jos
daiktus. Akomodacija tai akies regimojo nervo kartu ir galvos smegeny centry bei raumeny
bendros veiklos rezultatas, susijes su su suliejimo (fuzijos) refleksu ir akiy optiniy asiy

suartéjimu (konvergencija).
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Akomodacija yra tiriama tada, kai norime nustatyti akies darbingumag, regéjimo
nusilpimag, taip pat koreguodami ametropijas, akomodacinio aparato biklei ar patologijai
nustatyti.

Akomodacijos pakitimai skirstomi j patologinius ir fiziologinius. Fiziologiniai priklauso
nuo pasyvios akomodacijos prietaiso dalies — nuo lgSiuko iki jo saity pakitimy, kiti — nuo
aktyvios dalies — krumplyninio raumens ir jj jnervuojanciy nervy.

Fiziologiniai akomodacijos pakitimai. Lesiukas dél nuolat jame vykstanéiy fiziologiniy
pokyciy laikui bégant nors ir labai nezymiai (iki 0,0001 D per dieng), standé¢ja, praranda
elastingumg ir galimybe akomoduoti, taip kaip jaunesniame amziuje. Todél gana ilgai
nejauciame, kad silpnéja akomodacijos pajégumas, dél kurio artimiausias gero matymo taskas
visg laikg pamazu tolsta nuo akies. Apie 40 — 45-uosius gyvenimo metus artimiausias gero
matymo taskas taip nutolsta nuo akies, kad Zmogus pastebi, jog nebegali skaityti, rasyti ir dirbti
kity smulkiy darby i§ jprasto — 30—33 cm atstumo. Toks fiziologinis, su amziumi susijes
akomodacijos, nusilpimas vadinamas presbiopija. Taigi amzius turi tiesioginj poveikj zmogaus
akies gebéjimui prisitaikyti zilréjimui jvairiais atsumais. Vidutinis artimojo taSko atstumas
Ivairiame amziuje pateikiamas 1 lentel¢je.

1 lentele

Vidutinis artimojo tasko atstumas jvairiame amZiuje

Amzius (m.) Artimas taskas (mm.)
16 30
32 120
44 250
50 500
60 1000

Analizuojant 1 lentele matome, kad artimas taSkas, didé¢jant Zmogaus amziui, vis tolsta.
Dél sitos priezasties zmonéms darosi sunku skaityti, atsiranda poreikis tekstg traukti tolyn, greit
pavargsta akys, atsiranda galvos skausmai. Tokiu atveju prireikia skaitymo akiniy, su kuriais
zmogus gali puikiai skaityti tekstg artimu atstumu, be nuovargio.

Patologiniai akomodacijos pakitimai:

1.  Akomodacijos spazmas.Jj sukelia susitraukgs krumplyno raumuo, Kkuris
neatsipalaiduoja ir tuomet, kai akomodacija nereikalinga. Jis priklauso nuo krumplyninio

raumens méslungio ir dazniausiai nustatomas jauniems Zmonéms, mokiniams. Esant akomo-
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dacijos spazmui, tolimiausias gero matymo taskas artéja prie akies, silpsta regéjimo asStrumas.
Kartu susiauréja vyzdziai, miosis, susilpnéja jy reakcija ] Sviesa. Atsiranda akomodaciné
mikropsija — daiktai atrodo mazesni negu yra i§ tikryjy. Subjektyviai ir objektyviai tiriant
refrakcijg, randama trumparegyste, kuri iSnyksta jlasinus midriatiky. Tokig akies bukle vadiname
netikrgja trumparegyste — pseudomiopija.

2. Akomodacijos paralyZius. Jis iStinka tuomet, kai krumplyno raumuo visai
nesusitraukia arba susitraukia kur kas silpniau negu prie§ susergant. Artimiausias gero matymo
taskas nutolsta nuo akies. Esant akomodacijos paralyziui daiktai atrodo mazesni negu yra i
tikryjy, micropsia accomodativa. Kiti simptomai tokie pat kaip presbiopijos.

Akomodacijos paralyzius gali biiti vietinés, orbitinés ir smegeninés kilmés.

Vietinés: veikiant midriatikams, esant krumplyno raumens silpnumui, sergant gaukoma,
susijusiy su kaujosruva krumplyne.

Orbitines: jvairlis uzdegimai, navikings ir trauminés akiduobés ligos.

Smegeninés: smegenyse esanc¢iy branduoliy paralyzius.

2.3. Konvergencija

Konvergencija — tai abiejy akiy zitros linijy susikirtimas fiksuotame taske.
Akomodacija ir konvergencija glaudZziai susije. Konvergencijos stimulas yra suliejimo (fuzijos)
refleksas. Kai Zilirima ] tolj, tai akys neakomoduoja, nes jy Zitiros linijos yra lygiagreciai, taiau
Zitrint artimu atstumu, jos turi ir akomoduoti ir konverguoti vienu metu.

Konvergencijos dydis yra matuojamas prizminémis dioptrijomis. Konverguojant
susitraukia abiejy akiy vidiniai tiesieji akies obuolj judinantys raumenys ir atsipalaiduoja Soniniai
akies obuolj judinantys raumenys. Be to susiauréja vyzdziai (Bluziené A.; Jasinskas V., 2005).

Geb¢jimas kaitalioti akomodacija, nekei¢iant kovergencijos yra reliatyvi akomodacija.
Jos dydj nurodo suma dioptrijy, paciy stipriausiy pliusiniy ir minusiniy lesiy, kuriy déka galima
skaityti nekeiCiant atstumo. Jaunam Zmogui, kurio rega nesutrikusi teigiama reliatyvi
akomodacijos dalis lygi 5,0 D , o neigiama - 3,0 D. I$ arti zitrint j smulkius objektus (skaitant,
raSant ir pan.), santykis tarp reliatyviosios akomodacijos teigiamos ir neigiamos dalies yra labai
svarbus. Nuolat dirbant toki darba, reikia, kad teigiama santykinés akomodacijos dalis biity du
kartus didesné uz neigiamg jos dalj. Kuo didesné neigiama santykinés akomodacijos dalis, tuo
greiciau akis pavargsta.

Konvergencijos nepakankamumas (convergence insufficiency) yra pagrindiné akiy
skausmo, neryskaus matymo, dvigubo regéjimo (diplopijos) ir (arba) galvos skausmo priezastis.

Si priezastis trukdo darbui i$ arti, dél to atsiranda astenopiniai nusiskundimai.
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Garcia-Mufioz A. ir kt. (2014), analizuodama moksling literatiira, rado kad 50 proc.
analizuoty tyrimy apémé butent konvergencijos nepakankamumg. Remiantis moksline literatiira,
konvergencijos nepakankamumas yra viena i§ labiausiai paplitusiy binokuliarinio regéjimo
anomalijy, kuriy paplitimo reikSmés klinikingje populiacijoje yra nuo 2,25% iki 33%.

Atlikti moksliniai tyrimai, taip pat optometriniai ir oftalmologiniai vadovéliai
patvirtina, kad pirminis konvergencijos nepakankamumo gydymas turéty biiti regos terapija.

Konvergencijos nepakankamumas yra bendras binokulinis (dviejy akiy) regos
sutrikimas. Akiy susidarimo problema, kai akys turi stiprig tendencijg iSvaziuoti j iSore, kai
skaito ar atliecka glaudy darba (egzofija artimoje vietoje). Jei akys iSsilieja, asmuo gali matyti
dviguba matyma.

Kad iSvengtuméte dvigubo matymo, zmogus deda daugiau pastangy, kad akys vél
atsigrezty. D¢l Sios papildomos pastangos gali atsirasti nemaloniy simptomy, kurie trukdo
skaityti ir dirbti patogiai.

Konvergencijos nepakankamumas yra bendras binokuliarinio regéjimo sutrikimas, kuris
daznai siejamas su jvairiais simptomais, jskaitant akiy skausma, galvos skausma, nerysky
matyma, dvipusj regéjima, mieguistumg, koncentracijos sunkumus, spaudos jud¢jima skaitymo
metu ir praradimg. (Oftalmologijos archyvai, 2008).

Asmuo, turintis konvergencijos nepakankamuma, gali skystis:

. akiy skausmais (ypac¢ skaitymo metu arba po jo)

. galvos skausmais

. neryskiu matymu

. dviguba rega

. nesugebéjimu susikaupti

. daznai nesusikoncentruojama

. norisi trinti, uzsimerkti ar uzdengti akis

. mieguistumu

. sunku prisiminti, kas buvo skaitoma

. zodziai atrodo judantys, Suoliai, gali plaukti

. sutrikimy, susijusiy su judesio ligomis ir (arba) galvos svaigimu

Néra nejprasta, kad asmuo, turintis konvergencijos nepakankamuma, skaitymo metu
uzdengia ar uzdaro vieng akj, kad sumazinty nerySkumg ar dviguba matyma. Simptomai
pablogés dél ligos, miego trukumo, nerimo ir (arba) ilgalaikio artimo darbo.

Daugelis zmoniy, negali skystis del dvigubo regejimo ar kity pirmiau iSvardyty

simptomy, nes vienoje akyje matoma. Kitaip tariant, nors abi akys yra atviros ir sveikos ir gali
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matyti, Zmogaus smegenys nepaiso vienos akies, kad iSvengty dvigubo matymo. Tai
neurologiskai aktyvus procesas, vadinamas slopinimu.

Vienos akies regéjimo slopinimas sukelia binokulinio (dviejy akiy) regéjimo praradimg
ir gylio suvokimg. Prasta binokuliné vizija gali turéti neigiamos jtakos daugeliui gyvenimo
sri¢iy, pvz., koordinavimui, sportui, nuotoliy jvertinimui, kontaktams su akimis, judesio ligomis

ir pan.

2.4.  Veiksniai, lemiantys akiy nuovargj

Akiy nuovargj sukelia ne tik darbas kompiuteriu, kaip dazniausiai esame linke manyti.
Siuolaikinime gyvenime turime daug jtampos sukéléjy. Nuolatinis skubéjimas, fizinis nuovargis,
nemiga, stresas, mazas fizinis aktyvumas, tai taip pat yra misy priesai.

Daugelis Zmoniy nezino apie streso poveikj regéjimo sveikatai ir jos funkcijai. Stresas
yra psichikos streso buklé, kuri veikia mus dirbant jtemptomis salygomis, tiek kasdieniame
gyvenime, tiek esant ypatingoms aplinkybéms. Be to, stresas laikomas fizine, psichine ir / ar
emocine reakcija, kurig sukelia pokyciai, kurie gali sutrikdyti arba trukdo normaliai kiino
pusiausvyrai. Didelis streso ir informacijos perkrovos lygis labai prisideda prie akiy ligy
vystymosi. Patiriant stresg, akys taip pat jj patiria, todél pasekmés gali bati nuo lengvo
diskomforto pojucio iki stipraus — silpninancio regéjimg (PELLIETOBA TI1.C.; 30JIOTYXHWUHA
A.A; COBOJIEBA E.B.;2018)

Vis tik placiau panagrinésime artimg darbg su kompiuteriu.

Medicininiu poziiiriu darbas kompiuteriu susijgs su nervine — intelektine, regéjimo
sistemos ir fizine-statine jtampa, lokaliu raumeny pertempimu. Tai padidina nuovargj, sumazina
darbinguma, salygoja kai kuriy sveikatos pakitimy ir profesiniy ligy iSsivystyma (Andziuliené
B., 2004).

Oficialiais Statistikos Departamento (Eurostat) duomenimis (2019) asmeny, kurie
naudojasi informacinémis technologijomis sparc¢iai daugéja. 2009 m. 60 % Salies gyventojy
naudojosi kompiuteriais, kiekvienais metais procentas didéja, o 2018 m. sieké 81%. Tai rodo,
kad kompiuteris, iSmanieji telefonai tapo neatsiejama nuo kasdienybés.

Darbas kompiuteriu yra vienas i§ rizikos veiksniy, lemianciy trumpalaikius funkcinius
regéjimo sutrikimus, kurie véliau nulemia pastovy regos funkcijos pazeidimg. ISsamiy
klinikiniy—eksperimentiniy tyrimy metu, iStyrus 104 dirbancéiuosius kompiuteriu (tiriamyjy
amziaus vidurkis — 33,8 mety), daugiausia nustatyta regos funkcijos pazeidimy: pablogéjes
matymas (85,6 proc.), akiy paraudimas (42,3 proc.) ir akiy skausmai (46,1 proc.). ISvardyti

simptomai ir regos funkcijos sutrikimai rodo regos analizatoriaus jtampos arba nuovargio
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sindromg, kuris yra vadinamas astenopija. Astenopijos stabilumg rodo laikas, per kurj iSnyksta
minéti simptomai ir normalizuojasi regos funkcija. Atlikty tyrimy duomenimis, 44 proc. Visy
tirty asmeny simptomai i$nyksta nutraukus darbg kompiuteriu, 44 proc. — islieka kelias valandas
po darbo, o 12 proc. — jauciami kitg darbo dieng. Dalis iSvardyty simptomy yra budingi tik
dirbantiesiems kompiuteriu (Ustinaviciené R.; Obelenis V.; Ereminas D. 2004).

Sparciai besivystantis Siuolaikiniy technologijy amzius kartu atnesé ir sveikatos, o ypac
regéjimo problemy didé¢jimg ir spart€¢jimg. Vis naujesniy neSiojamy elektroniniy prietaisy
atsiradimas davé mums daugybe¢ informacijos gavimo budy, zenkliai palengvino tarpusavio
bendravimg. Taciau visi tie narSymai, skaitymai, teksty raSymai, elektroniniai pastai,
dienoras¢iai, pokalbiy svetainés, Zzaidimai kuriuos mes atlickame savo neSiojamuose,
plansetiniuose kompiuteriuose, elektroniniuose knygy skaitytuvuose, iSmaniuosiuose telefonuose
sukelia akiy nuovargj. llgos valandos praleidziamos prie ekrany sukelia tokius negalavimus, kaip
akiy perstéjima, greitg nuovargj, galvos skausmus atminties ir miego sutrikimus, taip pat kaklo ir
nugaros skausmus. Dauguma moksliniy tyrimy jrodo, ekrany poveikio zalg miisy sveikatai.
Itampa, kurig Zmogus jaucia praleides, daugiau kaip 2 val. prie§ skaitmeninj ekrang vadinama
skaitmenine akiy jtampa (,digital eye strain“—angl.) arba kompiuterinis regos sindromas
(,,computer eye syndrom* —angl.).

Dr. H. Singh (2016) atliko tyrima medicinos tarp studenty, kurie naudojasi iSmaniosiomis
technologijomis ir i§ 192 tirty studenty 51,56 % jauté daugiau nei vieng nusiskundimus.
Dazniausiai pasikartojantys negalavimai, tai galvos skausmas 56,77 %, akiy skausmai 50,52 %,
vaizdo liejimasis 40,62 % ir raudonos akys 23,95%. Sie studentai prie imaniyjy technologijy
praleisdavo nuo 4-10 val. Taip pat tyrimo rezultatai parodé, kad tiriamyjy grupéje vyrai (40 %)
labiau jauté astenopinius simptomus nei moterys (25,28%).

T. Laubli (2003) (JAV) duomenimis, astenopijos simptomai atsiranda - 40-45 %
dirbanc¢iyjy kompiuteriu, 7-14 % asmeny - ilgai ziiirint televizoriy, 6-8 % asmeny - skaitant
knygas ar laikras¢ius. Daugelyje atlikty tyrimy nurodomas astenopijos rySys su asmeninio
pobiidzio arba darbo aplinkos veiksniais. Astenopijos atsiradimui gali turéti jtakos darbo
pobidis. Dirbantieji kompiuteriu daZzniau jaucia astenopijos simptomus, atliekant duomeny
ivedimg, duomeny gavima, dirbant dialogo rezimu, ypa¢ zaidziant Zaidimus. DaZnai dirbant
kompiuteriu vaizdai yra nepastovis, paveikslai - neryskis, Sios kombinacijos gali turéti jtakos
regos sistemos nuovargj.

Remiantis mokslininky atliktais tyrimais, kai tiriama moksleiviy sveikata, pastebima ne
tik ydinga laikysena, bet ir regos sutrikimai. Sie sutrikimai tradici¥kai laikomi ,,mokykline

patologija®, nes tai susij¢ su sédima veikla ir akiy pertempimu mokantis. Ilgai sédint kaupiasi
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jtampa virSutiné¢je kiino dalyje — peciuose, kakle, galvoje, todél pasunkéja kvépavimas,
organizmas negauna reikiamo kiekio energijos, o akys ir smegenys — deguonies (Ostermeiier-
Sitkowski, 2005).

Turint omeny zZmogaus vystymosi istorijg akivaizdu, jog akys pritaikytos ziiiréti i tol;.
Zmogus apzvelgdamas aplinka, joje orientavosi, ie§kojo maisto, dirbo jvairius darbus, taip pat
didziaja dalj budavo gryname ore. Akys nuolat judéjo, tai | tolimus tai j artimus objektus.

Kai daug ir ilgai skaitote, dirbate kompiuteriu ar atliekate Kitus darbus, kurie reikalauja
intensyvaus ziiir¢jimo 1§ arti, naudojate savo akis ne pagal jy prigimtj. Kai akys patiria jtampg,
gali sutrikti jy funkcijos. Tas reiSkinys vadinamas jtampa zitirint j artimus objektus.

Si padétis niekuo nesiskiria nuo kito natiiralaus kiino veiksmo. Jei kelioms sekundéms
pakelsite ranka, nieko neatsitiks. Bet jei laikysite ja pakéles kelias minutes, atsiras jtampa. Jusy
raumenis pradés kamuoti traukuliai, pajusite nuovargj, o véliau ir skausmg. PanaSiai yra ir su
akimis — ilgai zitrint j kokj nors arti esant] daikta, jos pavargsta, atsiranda spazmai, traukuliai.
Nuvargusios akys sukelia galvos skausmus, dvejinimasi akyse, sutrinka asary iSsiskyrimas, akys
1Sdziusta, parausta, jas ima skaudéti.

Jei jtampa, atsirandanti dél ziliréjimo ] artimus daiktus, nesiliauja, akiy raumenys
apsipranta su ja. Krumplyno raumenys suspaudzia leSiukg taip, kad jis prisitaiko aiSkiai matyti
daiktus, esancius jvairiu atstumu, taip pat geba nukreipti akis j artimus objektus.

Dabar akys ypa¢ apkraunamos ir §is apkrovimas labai skiriasi nuo nattralaus. Kadangi
akys ilga laikg ziori viena kryptimi ir tuo paciu nuotoliu, zvilgsnis tampa statiskas. Natdralus
akies judrumas nyksta, regéjimo laukas siauréja (Sitkowski U. O., 2004).

Dazniausi astenopiniai nusiskundimai yra:

* paraudusios sudirgusios akys

* 5ausos akys

* laikinas vaizdo iSsiliejimas zitrint j ekrang

* pablogéjes regejimas | tolj, pakélus akis nuo ekrano
« galvos skausmai

« kaklo ar nugaros skausmai

Tiriant darbo vietas, nustatyti pagrindiniai veiksniai, kurie turi jtakos dirbanciyjy
kompiuteriais regos sutrikimams. Astenopijos atsiradimui jtakos turi sistemingas ilgai trunkantis
regos analizatoriaus nuovargis, netinkamos ergonominés darbo sglygos: per mazas darbo viety
apSvietimas (RR=2,2; p<0,01), kompiuterio monitoriuje susidarantys paSaliniai blyksniai
(RR=1,54; p<0,01), padidéjes monitoriy elektromagnetinio spinduliavimo (r=0,43) bei

elektrostatinio kriivio intensyvumas (r=0,47), taip pat individualiis veiksniai: nepakankama arba,
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esant presbiopijai, netinkama regé¢jimo korekcija, per mazas atstumas tarp dirbanciojo akiy bei
monitoriaus (Ustinavi¢iené R.; Obelenis V.; Ereminas D. 2004).

Naujausios akiniy le$iy gamybos technologijos leido sukurti specialius akinius darbui
prie kompiuterio, norint sumazinti tokius nusiskundimus, kaip galvos skausmas, liejimasis
antroje dienos pusé¢je. Sie akiniai, turi specialias neatspindZigsias dangas, kuriy pagalba
sumazinamas mélynos $viesos spinduliy srautas, patenkantis j akis. Si danga saugo nuo
akinanciy atspindziy bei pagerina kontrasta, taip pat mazina reg€jimo nuovargj. Taciau,
naudojant §iuos akinius, paprastai blogiau matomi toli esantys objektai. Sie akiniai problemos

neissprendZia, tik suSvelnina. Biitina daryti pertraukéles dirbant su kompiuteriu.

Sausos akies sindromas

Sausos akies sindromas, tai daZzniausiai pasitaikantis nussikundimas. ASary plévele
sudaryta i§ vandens, mucino, Kuris prisitvirtina prie ragenos epitelio ir iSorinio riebalinio
sluoksnio, sumazinan¢io vandens garavimg. ASary liauka gamina didzigja dal; aSary plévelés
vandeninio sluoksnio. Asaros suformuoja meniska ties apatinio voko krastu, mirksint yra
iSsskaidomos akies obuolio pavirSiuje ir nuteka ] virSutines bei apatines asary akutes, esancias
voky vidiniuose kampuose (Batterbury M.; Bowling B.; Murphy C., 2012).

Darbas kompiuteriu turi jtakos sausos akies sindromui. Tyrimai rodo kad, dirbant
kompiuteriu mes reciau mirksime, todél asaros nugaruoja ir akys pradeda sauséti. Storiausia
aSary plével¢ biina iSkart po mirkséjimo. Garuojant aSaroms ji plonéja, kol ragenos pavirsiuje
atsiranda plotas nepadengtas asary plévele. Mirksé¢jimas pagrindinis faktorius, kuris nulemia
tolygy asary plévelés pasiskirstyma ant ragenos.

Norint sumazinti sausy akiy sindroma, bei kitus nuovargio nusiskundimus reikia
taisyklingai jrengti darbo vieta. Darbg su videoterminalais reglamentuoja Higienos norma HN
44:2004.

Irengiant kompiuterizuota darbo vieta bitina pasirinkti tinkamus baldus,
sukomplektuoti gera technikg, remiantis ergonomikos reikalavimais jg iSdéstyti, pasirinkti

reikiamg apSvietima, pasirtipinti tinkamu mikroklimatu bei sekti darbo kriivj ir laika.
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6 pav. Darbo vietos jrengimo pavyzdys

Darbo su kompiuteriu regos ergonomika sudaro $ie pagrindiniai veiksniai:

e Atstumas nuo akies iki ekrano. Akims biinant ramybés busenoje, vaizdo rySkumas
nustatomas tam tkr atstumu, kuriuvo zvelgdamos akys automatiskai ilsisi. Tai
mazdaug 50 centimetry atstumas. Jei akiy konvergencija néra tiksli, matome
dvigubg vaizda. Kuo vaizdas arciau, tuo daugiau reikia raumeny jégos. Rega turi
konvergencijos ramybés taska, tai atstumas, kuriuo abiejy akiy ziliros aSys
susikerta, kai nereikia fiksuoti jokio konkretaus daikto. Zifirint tiesiai jis yra
mazdaug 125 centimetrai, taciau kai ziurima 30 laipsniy kampu Zemyn, jis yra
mazdaug 80 centimetry. Todeél statykite kompiuterio ekrang iStiestos rankos
atstumu, taip nenuvarginsite akiy.

e Ziuros kampas. Ideali ekrano padétis yra 20-50 laipsniy Zemiau horizotalios akiy
aukscio linijos. AnksCiau manyta, kad 15 laipsniy Zemiau horizotalios akiy
aukscio linijos.

e Ekrano pasvirimas. Optimalus ekrano pasvirimas yra individualus reikalas, bet
paprastai jis palenkiamas 5 laipsniais nuo savgs.

e Aplinkos apSvietimas. Rekomenduojama, kad darbo vietos ir supancios aplinkos
apSvietimo santykis biity ne didesnis 3:1. Darbo ir tolimesnés aplinkos santykis
turéty biiti ne didesnis kaip 10:1.

e Akinimas ir atspindziai. Regos sistema turi kompensuoti kiekvieng kontrasto
pokytj, tod¢l kad nepavargty akys, reikia vengti pataploje rySkiy objekty,
veidrodziy ir pan. (Angart L., 2006).

Akiy sausumo atsiradimo priezastys gali biti ilgos valandos dirbant darbo kompiuteriu,
televizoriaus zitréjimas, skaitymas, vairavimas. Tiesiog akys refiau mirksi, todél laiku
neatnaujinama asary plévelé ir akys iSsauséja. Nuo 40 mety sumazéja asary gamyba, todél

vyresni zmoneés daznai jaucia akiy sausumag, ypa¢ moterys menopauzes laikotarpiu. Turi jtakos
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aplinkos salygos — akis veikia sausas patalpy oras, centrinis $ildymas, oro kondicionieriy ar
ventiliatoriy naudojimas. Taip pat karStas oras, Saltis, véjas, dulkés, diimai ardo asary plévele.
D¢l vaisty vartojimo — analgetiky, raminamyjy, kortikosteroidy, hormoniniy kontraceptiniy
preparaty, priesalerginiy, kraujosptidi mazinanciy. Jy Salutinis poveikis gali biiti sausy akiy
sindromas. Gali turéti jtakos kontaktiniy leSiy neSiojimas, uzdegimai, kitos akiy ligos. Dél
organizmo ligy: reumatologiniy, endokrinologiniy, alerginiy, autoimuniniy ir kity. Kaip pagalbos

priemoné, naudojami akiy drékinantys lasai (dirbtinés asaros).

2.5.  Rekomendacijos akiy nuovargio mazinimui
Tiek literatiiroje, tiek internete galime raste begalig akiy atpalaidavimo ir manksty
pratimy. Apzvelgsime keleta i§ jy. Amerikos gydytojas — oftalmologas Beitsas, jo mokiné
Korbet ir kiti jy pasekéjai jrodé, kad regéjima galima pagerinti arba visiSkai atstatyti pasitelkus
tam tikrg metodika. Beitso gerinimo ir atstatymo metodas buvo patikrintas JAV ir pripazintas
visame pasaulyje (Lozoviené B.; 1996).
Pagrindiniai atsipalaidavio pratimai pagal Beitsg ir Korbet:

1. Soliarizacija. Pirmas Zingsnis: nusiimti akinius, atsistoti ant rySkaus $es$¢élio ribos, viena
koja pastatoma SeSé¢lyje, kita — sauléje. UZsimerkiama ir, normaliai kvépuojant, galva
daromi postkiai taip, kad uZmertos akys pakaitomis praeity per pavésj ir saulés apSviesta
plota. Galva turi biiti pakankamai pakelta, kad saulé Sviesty tiesiai ;1 uzmerkty akiy voky
krasteliy ir antakiy tarpa. Posiikiy metu galvojama — saulé tai ateina, tai iSeina. Postkiai
kartojami tol kol akys pradés sauléje virpéti ir perstéti. Antras zingsnis: veidu atsisukus j
saule uZsimerkiama ir pakaitomis laisvai, be jtanpos galva ir kiinas sukin¢jami tai karén,
tai deSinén. Procesas palengvéja kulnus pakélinéjant nuo Zemés. Darant posiikius
galvojama : ,,Saulé eina pro mane kairén, po to - deSinén, vél kairén ir vél deSinén ir
prieSinga kryptimi, negu as pasisuku”. Trecias Zingsnis: kai vokai nuo ryskios $viesos
nebevirpés ir nebesispaus, tuomet uzdenkite vieng akj delnu taip, kad nepraeity Sviesa ir
bty galima laisvai atsimerkti. Pradedami daryti posiikiai, neuzdengta akimi neuzdengta
akimi zilirint po kojomis j Zem¢ nuolatos mirkséti. Po to pakélus galva ir alkiing, reikia
pakaitomis daryti posiikiu tai kairén, tai deSinén, ir tankiai mirksint, Zitiréti | saule.
Kiekvieng Zingsnj kartoti po 10 karty.

2. Palmingas. Desinés rankos delnas iStiestais pirstais uzdedamas ant deSinés akies, o kairés
— ant kairés taip, kad jas uzdengty, bet né kiek neprislégty. Atliekant §] pratimg

rekomenduojama jsivaizduoti juoda, akling tamsg. Pratimg galima atlikinéti kuo dazniau,
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jauciant astenopinius nusiskundimus. Palmingas — geriausias biidas nervy ir visy jutimo
organy, taip pat ir regos, jtampos mazinimui.

3. Posiikiai. Atsistojama patogiai veidu j langg ar sieng, kojos pastatomos apie 30 cm viena
nuo kitos. Perkeliant kiino svorj ant kairés kojos ir Siek tiek atitraukiant nuo grindy
desinés kojos kulng, peciai ir akys pasukamos | kair¢ puse. Postkiai skirti
atsipalaidavimui. Galésite jsitikinti, kad postikiai mazina raumeny ir nervy jtampa, gerina
regéjima, atpalaiduoja akis, smegenis, naikina nuovargj ir nemalonius pojucius. Bet
svarbiausia, kad postkiai aktyvina akies nervy vibracija. Posiikius reikty atlikti 60 karty
norint atsipalaiduoti, ir iki 100 norint atsipalaiduoti ir sickiant geresnio regéjimo.
Rekomenduojama daryti 100 posiikiy ryte ir vakare. Uztruksite tik 2-3 minutes, o rezultatai
nustebins.

4. Judantis pirstas. Smilius pakeliamas prie$ nosj. Galva $velniai sukiojama, Ziurint ne |
pirita, o 3alia jo. Daroma ne maziau kaip 30 karty. Sio pratimo tikslas — per simpating
nervy sistema, pasalinti jtampg 1§ kiekvienos kiino dalelés.

5. Prisiminimai ir minéiy vaizdai. Graziis prisiminimai nuramina. Zmogus atsipalaiduoja,
nurimsta ir jo psichika, todé¢l jy déka galima pagerinti ir regéjima. Minciy sukurti vaizdai
glaudziai susij¢ su prisiminimais, nes jsivaizduojame tai kg gerai prisimename. Kai
isivaizduojame, kad matome kokig nors raide, tai i§ tiesy ja ir pamatome, nes
atsipalaidavus raidé matosi ryskiai, o jsitempus ne (Lozoviené B.; 1996).

T. Mikliaus, (2016) atliktame tyrime, kuriame dalyvavo 90 tiriamyjy, iSsiaiSkinta, kad
akiy mankstos ir kaklo raumeny atsipalaidavimo pratimai tur¢jo teigiamos jtakos regéjimui, rega
pager¢jo. Akiy pratimy programa parengta pagal Beitso metoda regéjimui pagerinti be akiniy,
siekta sustiprinti nusilpusius akiy raumenis ir atpalaiduoti jtemptus akiy raumenis. Kiekvienas
pratimas buvo atlieckamas nuo 8 iki 12 karty. Akiy pratimai tur¢jo teigiama, bet statistiSkai ne-
reikSmingg poveikj toliaregiy ir trumparegiy regéjimui (p>0,05).

Nepaisant daugybés empiriniy duomeny, liudijanciy teigiamg akiy mankstos poveikj
regéjimui, vis dar néra moksliniy jrodymy, kad akiy pratimai yra efektyvi regéjimo gerinimo
priemoné. Atskirais atvejais aptiktas regéjimo pager¢jimas isliko ilgesnj laika, patvirtintas per
pakartotin} regéjimo patikrinima, vis délto Sie rezultatai nebuvo pripazZinti kaip miopijos
1Sgydymas, o aprasyti tik atskiri aspektai.

Bendram akiy nuovargiui paSalinti ir regejimo sutrikimy profilaktikai imkités Siy
priemoniy:

Galime atlikti akiy mankstas pavaizduotas 7 pav. Sie pratimai atpalaiduos jtemptus

raumenis, nuo jtempto Zitiréjimo is§ arti.
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7 pav. Akiy manksta dirbantiems su kompiuteriu

Saltinis: Prieiga per interneta: https://www.icarevision.com/vision-therapy/eye-
exercises-you-can-try-at-home/

Dirbant (dirbant kompiuteriu, skaitant, rasant, pieSiant) sédéti tik prie Gigiui pritaikyto
stalo ir ant tinkamo aukscio keédés. ISlaikyti biting 30-50 cm atstumg tarp akiy ir stalo (knygos,
kompiuterio, sgsiuvinio).

Televizijos laidas be pertraukos ziiiréti ne ilgiau kaip 1-1,5 valandos ir ne arciau kaip
2,5 m nuo ekrano. Jei vaikas dirba kompiuteriu, televizoriy leidziama ziiiréti ne anksc¢iau kaip po
1-2 valandy ir Zitir¢jima riboti.

Dirbant nuolat leisti akims pailséti - pajutus nuovargj, daryti 1-2 minuciy pertraukéles,
nukreipiant zvilgsnj ] tolj (greiCiau atsipalaiduoja ir pailsi akiy raumenys); po 30 minuciy
jtempto regimojo darbo (darbo kompiuteriu) daryti 5 minuciy poilsio pertraukéles, o po 40-45
minuciy - 10 minuciy pertrauka.

Akiy pratimy, skirty akiy nuovargio palengvinimui gausu, taciau kiekvienas turi pasirinkti
sau tinkancius pratimus patys ar su gydytojy pagalba.

Misy organizmui labai svarbi ir subalansuota mityba. Kad visi organizmo procesai vykty
tobulai, reikalinga pusiausvyra. Akims vitaminai taip pat itin svarbiis. ISskiriama trys grupés
vitaminy akims:

1. Vitaminas C. Svarbus akies leSiukui. Stabdo oksidacijos procesg ir laisvyjy
radikaly susidarymg. Tyrimai rodo, kad vitaminas C veiksmingai mazina

kataraktos atsiradimo rizika. Gausu citrusiniuose vaisiuose.
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2. Vitaminas A. Svarbus tinklainei, nes reikalingas regos pigmentui susidaryti, kuris
Sviesos Saltinius paver¢ia nerviniaiS impulsais. Buvo nustatytas aiskus rysys tarp
vistakumo ir Vitamino A trikumo maiste. Dirbant prie neoninio apSvietimo ir
kompiuterio ekrano §io vitamin reikia daugiau. Gausu oranzinés ir zalios spalvos
darzovése.

3. Vitaminas B2. Susijes su akiy jautrumu Sviesai ir lgSiuko apriipinimu maistinémis

medziagomis. Jo rasite tamsiai zalios spalvos darzovése (Angart L.; 2006).
Liuteinas, tai akies tinklainés geltonosios démés pagrindiné sudétiné dalis. Butent §i
tinklainés dalis atsakinga uz regimosios informacijos pagrindinj priémima. Daugiausia liuteino
yra Spinatuose, koptstuose, brokuoliuose, kiviuose. Liuteino yra mélyniy ekstrakte, jis gerina
akiy maitinimg, Salina akiy nuovargj, gerina regéjima tamsoje, mazina akiy sudirgima, gerina

audiniy kraujotaka (Pranauskas A., 2009).
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3. EKSPERIMENTINIO TYRIMO PRIEMONES IR METODIKA

Tyrimas buvo atliekamas Varénoje, UAB ,,Pasaulio optika“ salone. Tyrimo pradzia 2019
m. vasario 1 d., pabaiga 2019 m. balandzio 20 d. Tiriamieji — tai optikos salone apsilankantys
Klientai, turintys nusiskundimy pablogéjusiu matymu tiek j tolj, tiek i§ arti. Tiriamyjy imtis 62
asmenys. Visiems tiriamiesiems sudarytos vienodos sglygos, buvo sitiloma pasitikrinti regéjima
ryte prie§ darbg ir vakare po darbo, duodama uzZpildyti anketa. Kiekvienam klientui buvo
paaiskinta tyrimo tikslas, kad norima jvertinti akiy nuovargj, jo poveikj regéjimui, kurj sukelia
jvairts veiksniai. Eksperimentiniam tyrimui naudojamos priemonés: autorefraktometras,
projektorius, bandomieji rémeliai ir leSiukai, raudonas - Zzalias testas. Sutikusiems, dalyvauti
tyrime, klientams buvo duodama uZpildyti anketa, i$siaiSkinami poreikiai, atliekamas regos
testas autorefraktometru ir reikiamos korekcijos nustatymas. Tiriamieji, norédami gauti tyrimo
rezultatus pazymi apie tai anketos pabaigoje. Regos aStrumas buvo vertinamas deSimtaine
sistema 0,1-1,0 ribose. Tyrime dalyvavo asmenys, kuriems nustatyta bet kokio laipsnio
trumparegysté, toliaregysté. Tyrimo rezultatai susisteminami ir apdorojami naudojant SPSS
Statistics 17.0 ir Microsoft EXEL programas.

Buvo tikrinama hipotezé, ar tiriamyjy iSreik§ta nuomoné apie akiy nuovargj ir objektyvis
vertinimo rezultatai tai patvirtina.

Kiekvieno, objektyviai vertinamo, Kkliento autorefraktometro ir kiti duomenys buvo

jraSomi ] prie anketos pridedamg lentele, pvz:

2 lentelé
Tiriamyjy autorefraktometro ir regéjimo duomenys
. . Turima Na_UJaI Zalia/raudona | +0,75 ..
I matavimas | 1l matavimas Korekeiia parinkta testas testas Palyginimas
ryte vakare 131 Korekeija
OD| 425 1,25 0,75 41,00 Ryskiau | 5 7 4 g 0
raudona
0S| 100 11,50 0,75 11,00 Ryskiau | 5 7 4 g 05
raudona

Pasitelkiant anketa norima subjektyviai jvertinti akiy nuovargio jtaka regéjimui,
veiksnius ir lygj. Atsizvelgiant | lytj, amZiaus grupg, darbo pobudj, suZinome bendraja
informacijg apie tiriamuosius. Taigi pirmais 4 klausimais iSsiaiskinsime, kokiai amziaus grupei
priklauso tiriamieji, kiek 1§ jy vyry, kiek motery, taip pat kokj darba dirba ir kokius akinius

nesioja. 5-6 klausimais, norima iSsiaiSkinti, kaip daznai klientai tikrinasi regé¢jima ir numanyti,
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kaip daznai keicia jiems reikalinga korekcijg. Jei klientai akinius keicia retai dél korekcijos,
galima jtarti, kad klientas gali jausti nuovargj dél netinkamy akiniy. 7-9 klausimais susirinksime
informacijg, kiek tiriamieji praleidzia prie iSmaniyjy prietaisy ir jvertinsime jy nuovargio lygj.
10-14 klausimai informuoja apie klienty patiriamus nemalonius pojucius, susijusius su akiy
nuovargiu, diskomfortu, taip pat ka jie daro, kaip su juo kovoja. Siuolaikiniame gyvenime labai
daug veiksniy sukelian¢iy stresg ir nuovargj, misy akys ne iS§imtis. Dauguma gyventojy net
nesusimasto apie akiy sveikata, kol su tuo nesusiduria. Apie akiy mankStas ir pertraukéles

zinome daugelis, taciau vis tiek jy nepraktikuojame.

3.1. Tyrimo rezultatai ir juy analizé

Tyrime dalyvavo 162 tiriamieji. 162 klientai tirti subjektyviai, dalis i§ jy (62) istirti ir
objektyviai. Tiriamieji pagal lytj pasiskirsté taip: moterys sudaré 77,2 proc. (125), o vyrai 22,8
proc. (37). Moterys buvo aktyvesnés anketos pildyme. Pagal procentinj pasiskirstymag matyti,
kad daugiau nei 3 kartus daugiau motery dalyvavo anketinéje apklausoje.

8 pav. pavaizduotoje diagramoje matome tiriamyjy pasiskirstyma pagal amziaus grupes.
Apklausoje dalyvavo nuo 18 m. iki vir§ 61 m. respondentai. DidZiausig apklaustyjy dalj sudaro
darbingi asmenys nuo 31-40 m. 39,5 proc. (64 asmenys) , 26-30 m. apklausta 19,1 proc. (31),
18-25 m. 14,2 proc. (23), 41-50 m. ir grupé sudaré 12,3 proc. (20), 51-60 m. apklausoje
dalyvavo 13 proc. (21), maziausig dalj sudaré asmenys vi§ 61 mety amziaus 1,9 proc.

Tirlamyju procentinis pasiskirstymas pagal amziy.

39,5%

40%
35%
30%
559 19,1%
20% 14,2%

15% 12,3% 13%

10%

5% 1,9%

0%
18-25m. 26-30m. 31-40m. 41-50m. 51-60m. virS$61lm.

8 pav. Tiriamyjy procentinis pasiskirstymas pagal amziy.

28



Anketoje klauséme respondenty apie darbo pobidj. IS 9 pav. pavaizduotos diagramos

matome, kad didZzioji dalis apklaustyjy dirba biuro darbuotojais net 67 asmenys (41,4 proc.),

tikétina, kad dauguma apklaustyjy naudoja kompiuterius savo darbuose. Kita dalis atsakiusiyjy

buvo 26 (16 proc.) pardavéjos, 19 (11,7) asmeny atsaké, kad dirba darbg nepaminétg anketoje.

Nuo 10 iki 12 respondenty yra studentai, vairuotojai, namy Seimininké (-as) ir bedarbiai.

Tiriamyju pasiskirstymas pagal darbo pobiudi.
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9 pav.Tiriamyjy pasiskirstymas pagal darbo pobid,.

Tiriamyjy pasiskirstyma pagal akiniy neSiojimg matome 10 pav. diagramoje. Didzioji

dalis respondenty nesioja akinius j tolj 37,7 proc. ir 25,3 proc. jy nenesioja isvis. Ziaréjimui i3

arti 11,7 proc. Matome, kad progresiniy ir Siuolaikiniy skaitymo nesiotojy apklausoje nebuvo

tiek daug, tai nulemia, tiriamyjy amziaus pasiskirstymas. Kadangi didziausia dalis atsakiusiyjy j

anketoje pateiktus klausimus priklauso nuo 31-40 m. amziaus, o tokio amziaus klientai retais

atvejais turi akinius skaitymui arba progresinius.
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Tiriamyju procentinis pasiskirstymas pagal neSiojamus akinius.
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10 pav.Tiriamyjy procentinis pasiskirstymas pagal neSiojamus akinius.

Tiriamyjy teirautasi apie regé¢jimo tikrinima. IS 162 respondety 52 regéjima tikrinosi prie$

6 mén., tai sudaré 32,1 proc. visy tiriamyjy. Po 24,1 proc. respondenty regéjima tikrinosi pries

metus ir dvejus metus, bet visgi iSlieka dalis apklaustyjy kurie rege¢jima tikrinasi reciau, tai

sudaré 19,7 proc. visy apklaustyjy. Kuo dazniau klientai tikrinasi regéjima, tuo didesné tikimybé,

kad nesioja tinkamai parinkta korekcijg ir neapkrauna akiy papildoma jtampa.

Tiriamyju procentinis pasiskirstymas pagal tai, kaip daZnai jie tikrinasi regéjima.

359 - 32,1%
30% -
25% -
20% -
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11 pav.Tiriamyjy procentinis pasiskirstymas pagal tai, kaip daznai jie tikrinasi regéjima.
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I§ pateiktos diagramos (12 pav.) matome, kad i§ 162 apklaustyjy respondenty tik 7,4 proc.
naudoja kompiuterj, plansete, iSmanyjj telefong ir kt. iki 1 val. IS 162 apklaustyjy 92,6 proc.
naudojasi informacinémis technologijomis ir tai dar kartg patvirtina jy paplitimo fakta. Daugiausia
respondenty 28,4 proc. nurodé 2-3 val. naudojimosi trukm¢. Nemaza dalis respondenty naudoja
nuo 4-10 val. per dieng, §i dalis respondenty pagal atliktus mokslinius tyrimus labiausiai turéty
jausti nuovargj. Nuo 8-9 val. naudojasi taip pat didelé dalis apklaustyjy 19,1 proc.

Singh H., 2016 atliktame tyrime apraso, kad 85 proc. tirty studenty jauté vidutiniskus ir
sunkesnius astenopijos simptomus, kuomet naudojosi elektroniniais prietaisais 4-10 val.
Daznesni nusiskundimai vartotojy, kurie naudojo iSmaniuosius telefonus ir neSiojamus

kompiuterius.

Tiriamuju procentinis pasiskirstymas pagal naudojimasi kompiuteriu, plansete,
iSmaniuoju telefonu ir kt.

28,4%

30% -
25% -

20% - 0w 1%3% P

15% 1 11,7%
10% +~ 7,4%

5% -

0%
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12 pav.Tiriamyjy procentinis pasiskirstymas pagal naudojimasi kompiuteriu, plansete,
iSmaniuoju telefonu ir kt.

Respondenty buvo klausiama, kokiu lygiu jaucia akiy nuovargj ryte ir vakare, jy procentinis
pasiskirstymas pateikiamas 13 pav. Matome, kad ryte didzioji dalis apklaustyjy nuovargio nejaucia
69,8 proc. vidutiniskai 24,7 proc., jaucia 5,5 proc. Vakare i§ diagramos matome, situacija keiciasi,
jeigu ryte nuovargj jauté 5,5 proc. apklaustyjy, tai vakare 43,8 proc. respondenty jaucia akiy
nuovargj, 41,4 proc. jaucia vidutiniskai. Taigi pagal §] pasiskirstyma matyti, kad didzioji dalis

tiriamyjy 85,2 proc. vakare jaucia tam tikro lygio akiy nuovargj. Apskai¢iavus 62 tiriamyjy
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statistinius vidurkius gavome, kad ryte nuovargis nejauc¢iamas arba nezymus (0,2621), o vakare akiy

nuovargis jauc¢iamas (0,5968), kuo reik§mé didesné link 1, tuo stipresnis akiy nuovargis jau¢iamas.

3 lentelé
Akiy nuovargio vidurkiy palyginimas ryte ir vakare
Standartiné
N Minimali | Maksimali Vidurkis matavimo
paklaida
Standartiné
Statistinis | Statistinis | Statistinis | Statistinis . Statistinis
paklaida
Kokiu lygiu jauciate nuovargj
62 ,00 1,00 ,2621 ,02783 21911
ryte
Kokiu lygiu jauciate nuovargj
62 ,00 1,00 ,5968 ,03219 ,25348
vakare

Tiriamyju procentinis pasiskirstymas pagal akiy nuovargio lygi ryte ir vakare.
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13 pav. Tiriamyjy procentinis pasiskirstymas pagal akiy nuovargio lygj ryte ir vakare.

Buvo tikrinama hipotezé, kad egzistuoja reikSmingi skirtumai vertinant akiy nuovargj tarp

vyry ir motery grupiy. Lyginant akiy nuovargio pasikeitimg pagal lytj, atlikus nepriklausomo

kintamojo t-test vertinima, gautas nereikSmingas skirtumas tarp grupiy , todél hipotezé atmetama.

Akiy nuovargis tiek vyry, tiek motery grupése panasus.
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4 lenteleé

AKiy nuovargio poky¢io lyginimas pagal lytj

F Sig. t df Sig. (2-tailed)
Dispersijos yra
Pokytis laikomos lygiomis 1,22 0,27 1,24 122 0,22
Dispersijos yra i i
laikomos nelygiomis 1,20 70,81 0,23

Tiriamyjy buvo teirautasi apie akiy nuovargio pozymius, kurie dazniausiai juos vargina.
Dazniausiai jau¢iami akiy nuovargio pozymiai, tai iSsauséjusios akys (0,4073), galvos skausmas
(0,3992), noras trinti akis (0,3911), taciau reikSmingumo lygmeniu $ie pozymiai vertinami, kaip

nereik§mingi. Akiy nuovargio pozymiy pasiskirstyma pateiktas 5 lentel¢je.

5 lentelé
Akiy nuovargio poZymiy vidurkiy pasiskirstymas
Standartiné
o N Minimali | Maksimali Vidurkis matavimo
Pozymis paklaida
Statistinis | Statistinis | Statistinis | Statistinis | >rAndartin® Statistinis
paklaida

I$sauséjusios akys 62 0 1 0,4073 0,03601 0,28354
Galvos skausmas 62 0 1 0,3992 0,04281 0,33712

Noras trinti akis 62 0 1 0,3911 0,0291 0,22913

Akiy aSarojimas 62 0 0,75 0,3669 0,03436 0,27054

Kaklo nugaros skausmai 62 0 1 0,3548 0,04128 0,32501

Pablogéjes regéjimas pakélus akis
U6 eKrano 62 0 1 0,3468 0,04576 0,36031
Paraudusios akys 62 0 1 0,3185 0,04072 0,32063
Vaizdo Ilejlma5|§_antr01e dienos 62 0 1 0,2984 003193 025138
puséje

Tyrime dalyvavo 62 tiriamieji, iStirtos 124 akys. Susisteminus akiy patikry duomenis
gauta, kad dazniausias refrakcijos pokytis buvo 0,25 D (42,7 proc.), visai nepakito 28,2 proc.
akiy refrakcija, 0,5 D pokytis gautas 22,6 proc. Nuo 0,75 D iki 1,25 D refrakcijos pokytis buvo
nustatytas 6,4 proc. 14 pav. matome procentinj refrakcijos pokycio pasiskirstymg.

Norint gauti daugiau informacijos apie akiy nuovargio jtakg regéjimui, reikia atlikti
iSsamesn] tyrima, reikalingas didesnis tiriamyjy kiekis. Taip pat tikslinga atrinkti tiriamyjy
grupes, pagal turimas refrakcijos.
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Tirty akiy procentinis pasiskirstymas pagal refrakcijos pokyti.
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14 pav. Tirty akiy procentinis pasiskirstymas pagal refrakcijos pokytj.

Buvo nagrinéjama koreliacija tarp akiy nuovargio pozymiy, jy sasajy. Stipriausios
koreliacijos nustatytos tarp pozymiy iSsauséjusios ir paraudusios akys (r= 0,702 p< 0,05).
Koreliacijos rastos ir tarp iSsauséjusios akys ir kaklo nugaros skausmai (r= 0,641 p<0,05), taip
pat vaizdo liejimasis antroje dienos pus¢je ir iSsauséjusios akys (r=0,567 p<0,05). Lentelé su
duomenimis pridedama 3 priede.

6 lenteléje pateikta respondenty pasiskirtsymas pagal tai, kaip daznai jie atlieka tam
tikrus veiksmus, kad sumazinti akiy nuovargio simptomus. Apklausoje buvo klausiama, kaip
sistemingai respondentai atlieka, tam tikrus veiksmus, norédami mazinti akiy nuovargj.
DaZniausiai praktikuojama veikla buvimas gryname ore (0,334), kadangi, tai maZiausiai
pastangy reikalaujantis veiksmas. Gryname ore biiname leisdami laisvalaikj, pramogaudami.

I§ gauty vidurkiy matome, kad tiriamieji néra linke reguliariai daryti tam tikrus veiksmus,
kad sumazinti diskomforta ir pagerinti akiy bukle. MankSty nauda yra apraSyta moksliniuose
straipsniuose ir padaryta daugybé tyrimy, jog ji yra efektyvi priemoné akiy sveikatos gerinimui,

ta¢iau apklausus respondentus matome, kad akiy mankstos nepraktikuojamos (0,1492).
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6 lentelé

Tiriamyjy pasiskirstymas, pagal akiy nuovargio maZzinimo biidus

Standartiné
] N Minimali | Maksimali Vidurkis matavimo
Pozymis paklaida
Statistinis | Statistinis | Statistinis | Statistinis Standamne Statistinis
paklaida
Biinu gryname ore 62 0 1 0,3306 0,03341 0,26308
Naudoju drékinancius akiy
lagus 62 0 0,75 0,2944 0,03124 0,24597
Darau pertraukéles tarp darbo
kompiuteriu 62 0 0,75 0,2419 0,03251 0,25594
Vartoju vitaminus 62 0 1 0,1734 0,02609 0,2054
Darau akiy manstas 62 0 0,75 0,1492 0,02663 0,2097

7 lentel¢je pateikta respondenty nuomoniy pasiskirtymas, pagal tai, kiek efektyvios
iSvardintos priemonés regéjimui gerinti. Vertinant gauty rezultaty vidurkius, respondenty
nuomone, efektyviausia priemoné regéjimo gerinimui, buvimas gryname ore (P1=0,80), antroje
vietoje reguliarios pertraukos dirbant artimu atstumu (P1=0,78), akiniai apsaugantys nuo mélynos
Sviesos (PI=0,76). Visus teiginius, reikSmingumo lygmeniu, respondentai vertina palankiai,
i8skyrus Siuos: akiy stimuliacija karStu Saltu vandeniu (P1=0,48), vitaminai (P1=0,47), akiy voky
masazas (P1=0,42).
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Respondenty nuomoniy pasiskirstymas,

7 lentelé

kiek efektyvios priemonés regéjimo

gerinimui
Standartiné
N Minimali | Maksimali Vidurkis matavimo
paklaida
Pozymis
s L L s Standartiné s
Statistinis | Statistinis | Statistinis | Statistinis . Statistinis
paklaida
Buvimas gryname ore 62 0 1 0,7984 0,03393 0,26719
Regullarlo_s pertraukos dirbant 62 0 1 0.7782 0,03549 0.27943
artimu atstumu
Akiniai apsaugantys nuo 62 0 1 0,7581 0,034 0,26768
mélynos $viesos
Ribotas komplyterlo naudojimo 62 0 1 0.7137 0,04558 0.35887
laikas
Akiy manksta 62 0 1 0,7016 0,03935 0,30981
Ribotas terlevizoriaus ziliréjimas 62 0 1 0,6734 0,04796 0,37762
Subalansuota mityba 62 0 1 0,629 0,04554 0,35857
Reguliari akiy patikra 62 0 1 0,5927 0,04499 0,35423
Akiniai nuo saulés 62 0 1 0,5444 0,04284 0,33731
Akiy stlmuhacua.karstu Saltu 62 0 1 0,4839 0,04411 0,34733
vandeniu
Vitaminai 62 0 1 0,4718 0,04306 0,33907
Akiy voky masazas 62 0 1 0,4234 0,03966 0,31228

IS 162 apklaustyjy 71 proc. Zino, kad rekomenduojama akis (regéjimg) tikrintis

reguliariai, tai labai svarbu norint isvengti akiy nuovargio dél pakitusios korekcijos ir netinkamy

akiniy, taip pat diagnozuoti tam tikras ligas. Manau, kad Zmonés supras akiy svarba gyvenime ir

pradés jomis labiau rupintis, kad i§saugoty gerg ir kokybiska regéjima.
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ISVADOS

Literatiiros analizé parodé, kad akiy nuovargio tyrimai atlickami nuolatos. Atliekami
objektyviis vertinimai, kad iSsiaiSkinti, kaip rega veikia visi Siuolaikiniai nepalankiis veiksniai.
Literaturoje daugiausiai analizuojama aplinkos, streso, kompiuteriy keliamos akiy jtampos.
Atliktame tyrime, taip pat matome, kad akiy nuovargis iSlieka, kurj nulemia daugiau
subjektyvus, nei objektyvus vertinimas. Akiy nuovargj vakare jaucia 85,2 % visy respondenty.
Apskaiiavus 62 tiriamyjy statistinius vidurkius gavome, kad ryte nuovargis nejauciamas arba
jauciamas nezymiai (0,2621) , o vakare akiy nuovargis jauc¢iamas (0,5968).

Susisteminus akiy patikry duomenis gauta, kad vakare refrakcijos duomenys buvo 0,25 D
didesni nei ryte, (42,7 proc.) visy tirty akiy. Regos aStrumas visai nepakito 28,2 proc. akiy ir 0,5
D pokytis gautas 22,6 proc.

Dazniausiai jau¢iami akiy nuovargio pozymiai, tai iSsaus¢jusios akys (0,4073), galvos
skausmas (0,3992), noras trinti akis (0,3911), taciau reik§mingumo lygmeniu Sie pozymiai
vertinami, kaip nereikSmingi.

[Sanalizave anketinius duomenis matome, kad didzioji dalis respondenty nelinke
investuoti laiko sgnaudy j regéjmo kokybe. DidZioji dalis tiriamyjy nedaro pertrauky dirbdami

kompiuteriu, akiy mankSty, nesistemingai naudoja drékinancius laSus, vengia naudoti vitaminus.
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1 PRIEDAS

I matavimas | Il matavimas kTu”m.zfl Naujai parinkta Zalia/raudona +0,75 -
orekcija " Palyginimas
ryte vakare toliui korekcija testas testas
1 oD -0,75 -1,00 -1,00 -1,50 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 -0,25
oS -0,75 -2,00 -1,00 -1,50 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 -1,25
2 oD -1,25 -1,25 -0,75 -1,00 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 0
0S -1,00 -1,50 -0,75 -1,00 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 -0,5
3 oD 0,00 -0,50 - - vienodai - -0,50
0S 0,00 -0,25 - - vienodai - -0,25
4 oD -0,5 -1,25 -0,50 -0,50 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 -0,75
0S -1,00 -1,00 -1,00 -1,00 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 0
S oD -2,50 -2,50 -1,75 -1,75 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 0
oS -2,50 -3,00 -1,75 -1,75 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 -0,50
6 oD -2,50 -3,00 -2,00 -2,00 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 -0,50
(ON] -2,75 -3,25 -2,00 -2,00 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 -0,50
7 oD +3,25 +3,25 +2,50 +2,50 vienodai 0,7-0,8 0
0S +2,25 +2,25 +2,00 +2,00 vienodai 0,7-0,8 0
8 oD -3,00 -3,25 -2,75 -2,75 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 -0,25
(O8] -3,75 -3,75 -2,75 -2,75 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 0
9 +0,75 add +1,00 add
oD +1,50 +1,75 +2.00 +2.25 vienodai 0,7-0,8 +0,25
+ +
0s | +125 1,50 P P 07-08 |  +0,25
10 oD +0,50 +0,50 0,00 add 0,00 add +1,00 ) ) 0,7-0,8 0
+1,00 vienodai
os | +075 +0,75 0.00add | 4 45 adq +1,00 0,7-0,8 0
+1,00
1 oD +0,50 +0,50 0,00 add 0,00 add +2,50 0,7-0,8 0
+2,00 vienodai
0S | +050 s050 | ©900add 14 50 a4d 42,50 07-0,8 0
+2,00
12 oD -0,75 -1,00 -1,00 -1,00 Rvikiau raudon 0,7-0,8 -0,25
0S -0,50 -0,50 -0,50 -0,50 yskiauraudona 176 7.0 g 0
13 oD -1,00 -1,00 -0,75 -0,75 . 0,7-0,8 0
Ryskiau raudona
oS -1,50 -1,75 -0,75 -0,75 0,7-0,8 -0,25
14 oD -2,25 -2,50 -1,50 -1,50 Ryiki d 0,7-0,8 -0,25
0s 1,75 2,00 1,50 1,50 ysklanraucond 76 20,8 0,25
15 oD +0,25 -0,50 nenesioja - vienodai - -0,75
(O8] +0,50 -0,25 nenesioja - - -0,75
16 oD -1,00 -1,25 -1,00 -1,25 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 -0,25
oS -1,50 -2,00 -1,00 -1,25 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 -0,50
17 oD -2,50 -2,50 -2,00 -2,00 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 0
oS 2,00 -2,50 -1,75 -1,75 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 -0,5
18 oD 0,00 -0,50 - - vienodai - -0,50
0s 0,00 -0,50 - - vienodai - -0,50
19 oD -4,00 -4,25 -3,50 -3,50 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 -0,25
oS -4,25 -4,25 -3,50 -3,50 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 0
20 | oD -1,50 -1,50 -1,50 -1,50 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 0




oS -1,75 -2,50 -1,50 -1,50 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 -0,50
21 | oD 22,50 3,00 22,00 2,00 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 20,50
0s 2,75 3,25 22,00 2,00 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 20,50
22 | oD +1,75 +1,75 +1,50 +1,50 vienodai 0,7-0,8 0
0s +1,75 +1,75 +1,50 +1,50 0,708 0
23 oD -0,75 -1,00 -0,75 -0,75 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 -0,25
0s 0,75 20,75 20,75 20,75 Ryskiau raudona | 0,7-0,8 0
+ +
24 1 op +0,75 +1,00 O;i?O%dd 0;71?5%"‘1 vienodai 0,7-0,8 +0,25
+ +
0S +0,75 +1,00 O;i?O%dd 0;71?5%"‘1 0,7-0,8 +0,25
2 | op +2,00 +2,00 21)288(1 2,00 add +2,00 Jienoda 0,708 0
0s +2,00 +2,00 ng,ggd 2,00 add +2,00 0,708 0
%6 | op | +000 +0,50 Offggd 0,00 add +2,50 vienodai 07-08|  +0.25
0S | +0,00 +0,50 Offggd 0,00 add +2,50 07-08 | +025
27 | oD 0,75 1,00 71,00 1,00 Rvslian raudona |0708 20,25
0S 0,75 20,75 20,75 20,75 y 0,708 0
28 | OD 73,50 3,50 3,50 3,50 . 0,7-0,8 0
oS -2,50 2,75 2,50 2,50 RySkiau raudona 7 77 5 0,25
29 | oD 4,25 4,50 3,50 3,75 . 0,7-0,8 20,25
Ryskiau raudona
0s 4,25 4,50 3,50 3,75 0,708 20,25
30 oD +0,25 +1,00 nenesioja - Vienodai - +0,50
(6N +0,50 +1,00 nenesioja - - +0,50
5 | OD 6,00 6,75 5,75 - RySkiau raudona |70 20,25
0S 5,25 6,00 5,00 - 0,708 20,25
s | OD 1,25 2,00 71,00 1,00 RySkiau raudona |70 20,75
0S 11,00 2,00 0,75 0,75 0,708 1,00
oD 23,00 3,25 2,75 2,75 N 0,7-0,8 20,25
33 | 05 23,00 23,50 2,75 2,75 ysidautaucona 17 20,8 20,50
24 | OD 5,50 6,00 5,00 5,50 RySkiau raudona |70 20,50
0S 6,00 6,50 5,25 5,50 0,708 20,50
35 | OD 22,00 2,25 1,75 1,75 Rvskion raud 0,708 20,25
0S 22,00 2,50 1,75 1,75 ysidautaudona 72°0.8 20,50
s |OD 1,25 1,75 ; 20,75 Ryskiau raudona |70 20,50
0S 71,00 1,50 ; 20,75 0,708 20,50
4, |OD +0,50 +0,75 ; - Vienoda - 10,25
OS +0,25 +0,50 - - - +0,25
38 | oD 6,00 6,75 5,75 - Rvgkiag raud 0,708 20,25
0S 5,25 -6,00 5,00 - yskdautaudona - 1762°0.8 20,25
a9 | OD +0,00 +0,25 Ofﬁggd 0,00 add +1,25 o - +0,25
0.00 add Vienodai
0s +0,00 +0,25 ' 0,00 add +1,25 - +0,25
+1,00
40 | oD +1,00 +1,50 +1,00 +1,00 L 0,708 +0.50
Vienodai
(OK] +1,00 +1,50 +1,00 +1,00 0,7-0,8 +0,50
41 | oD +0,25 +0,50 - - Vienodai 0,708 +0,25
0s +0,25 +0,50 - - 0,7-08 +0,25
42 | op 5,00 5,00 4,50 4,75 Rvgking raud 0,7-0,8 20,25
0S 5,00 5,50 4,50 475 yskaautaudona - 762°70.8 0




43 | oD 20,25 20,75 - 20,50 Rvekinn raudona 0708 20,50
u U
0s 20,50 20,75 - 20,50 ¥ 0.7-08 20,50
44 | op 22,00 2,50 1,75 1,75 Rvskinn raudona - 20,50
0s -2,00 2,50 1,75 1,75 ySKIal el - -0,50
45 | oD 20,75 -1,00 20,75 -1,00 Rvskinn raudony 0708 20,25
u U
0s 20,75 1,00 20,75 1,00 ¥ 0.7-08 20,25
46 | oD 20,50 20,75 21,00 -1,00 Rvskian raudona | 2708 20,25
SKi1au
0s 20,75 1,00 0,75 0,75 y 0,7-08 20,25
47 | oD 275 23,00 275 275 Rvskiat raud 0.7-08 20,25
1au r na
0S 2,75 23,00 2,75 2,75 yskiau raudona 17497 g 20,25
48 | oD 550 5,50 5,00 5,50 Rvskiat raud 0.7-08 0
1au r na
0s 26,00 -6,00 5,25 5,50 yskladraudona 1797 g 0
49 | ob 22,00 225 1,75 1,75 Rvskiat raud 0.7-08 20,25
1 T n.
0s 22,00 2,25 1,75 1,75 yskiau raudona 17497 g 20,25
50 | oD 125 175 ; 20,75 Rvskiat raudona | 0708 20,50
u u
0s 21,00 1,50 ; 20,75 Y 07-08 20,50
51 1 op +0,50 +0,75 Of_’f ggd 0,00 add +1,00 - +0,25
0 00' add Vienodai
0s +0,25 +0,50 oo | 0.00add+1,00 - +0,25
52 | oD 26,00 6,75 575 - Rvskiat raudona | 0708 20,25
0s 5,25 -6,00 -5,00 - yskiat fat 0,7-0,8 20,25
% | op +0,75 +1,00 Of_’f ggd 0,00 add +1,00 - +0,25
0 00' add Vienodai
0s +0,75 +1,00 oo | 0.00add +1,00 - +0,25
54 | oD 23,00 3,25 275 275 Rvskiat raud 07-08 20,25
SKi1au raudona
0s 23,00 -3,50 2,75 2,75 JoKidh tat 0,7-0,8 -0,50
55 | oD 550 -6,00 5,00 5,50 Rvskiat raud 07-08 20,50
SKi1au raudona
0s -6,00 -6,50 5,25 5,50 JoKidh tat 0,7-0,8 -0,50
56 | oD 22,00 225 175 175 Rvskiat raudona | 0708 20,25
u U
0s 22,00 2,50 1,75 1,75 Y 07-08 20,50
57 | oD -6,25 -6,25 -5,75 -5,75 Rvgkd q 0,7-0,8 0
SK1au raudona
0s 575 26,00 575 575 Y 0.7-0.8 2025
+4.50 add +4.50 add
sg | OD | *475 4,75 +1,00 +1,00 saliam 0.7-08 0
0s +4.75 +4.75 +4+'i°0%dd +4;5100%dd 0,7-08 0
0,00 add +2,00 add
. oD +0,75 +1,00 g 11,00 vienoda 0,7-0,8 +0,25
0s +0,75 +1,00 Off ;‘gd 0,00 add +2,00 07-08 |  +025
60 | oD 4,25 -4.50 23,50 3.75 Rvskinn randona 0708 20,25
u U
0s 3.75 -4,00 23,50 350 y 0,7-08 20,25
+3,00 add +3,00 add
61 | oD +3.25 +3.25 11,00 11,00 aliam 0,7-08 0
+2,00 add +2,00 add
0s +2.25 +2.25 11,00 11,00 0,7-0,8 0
0,00 add +2,00 add
. oD +0,50 +0,75 g 11,00 vienoda 0,7-0,8 +0,25
0s +0,25 +0,50 0.00add | 55 agd +2,00 07-08 | +025

+1,75




2 PRIEDAS
ANKETA
Labavdiena,
Esu Siauliy universiteto studenté, studijuoju Optometrija. Rasau baigiamajj darba apie akiy nuovargio
itaka miisy regéjimui. Prasome skirti keletg minuciy anketos pildymui. Anketa anoniminé. Dékojame uz
skirta laika.
1. Lytis
— Vyras
— Moteris
2. Kuriai amZiaus grupei Jiis priklausote?
18-25 m.
26-30 m.
31-40 m.
41-50 m.
51-60 m.
vir§ 61 m.
. Koks Jiusy darbo pobudis?

.

Studentas

Biuro darbuotojas
Vairuotojas

Namy $eimininké(-as)
Bedarbis

Kita (jrasyti) ..........ceovnnee

AT @

. Kokius akinius neSiojate?

Ziaréjimui j tolj

Ziaréjimui i§ arti (skaitymui)

Zitiréjimui jvairiais atstumais (progresiniai)

Siuolaikiniai skaitymo akiniai (naudojami ribotu atstumu)
Pastoviam nesSiojimui

Nenesioju

S W i B B B

. Pries kiek laiko tikrinotés regéjima?
Prie$ 6 mén.

Metus

Dvejus metus

Trejus metus

Daugiau nei prie$ penkerius metus

71 1 1 7

Nepamenu



6. Dél kokios priezasties daZniausiai keiciate akinius? (galimi keli atsakymai)
Susibraizo akiniy lesiai
Luzta rémelis

Pasikeicia regéjimas

171 71T

Noras atsinaujinti, turéti naujesnés kolekcijos akinius
— Kita ...
7. Kiek vidutiniSkai per diena praleidZiate naudodamiesi kompiuteriu, plansete, iSmaniuoju

telefonu ir kt. ?

— ki 1 val.
— 2-3val
— 4-5val.
~ 6-7val
— 8-9val
~  Virs 10 val.
~ Nesinaudoju
8. Kokiu lygiu jauciate akiy nuovargj?
Labai Jauciu Vidutiniskai Nejauciu VisiSkai
jauciu nejauciu
Ryte rr r r |—
Vakare r r B r B

9. Kaip daZnai Jus vargina Sie nemaloniis pojui¢iai?
Labai DaznaiVidutiniskai Retai Labai

daZnai retai
Paraudusios akys r r - - -
I$sauséjusios akys n - -
Vaizdo liejimasis r - -
antroje dienos pus¢je
Galvos skausmas r r B - -
Akiy aSarojimas » r - - -
Noras trinti akis r r - - -
Pablogéjes regéjimasj [~ r - r -
tolj, pakélus akis nuo
ekrano
Kaklo ar nugaros r r B - -
skausmai

10. Sistemingai darau tai, kad mazinti akiy nuovargj.
Labai Sistemingai Vidutiniskai Nesistemingai Visiskai
sistemingai nesistemingai

Darau pertraukéles tarp - [ I I a
darbo kompiuteriu



Binu gryname ore
Vartoju vitaminus

Darau akiy mankstas

B D N .
a1 1 1
a1 1 1
a1 1 1
B D B .

Naudoju drékinancius
akiy lasus

11. Jasy nuomone, kiek efektyvios §ios priemonés regéjimui pagerinti?

Labai Efektyvios Vidutiniskai Neefektyvios Visiskai
efektyvios efektyvios neefektyvios

Akiy voky masazas B - - - B
Vitaminai r r r r r
Ribotas kompiuterio r |— |— |— r
naudojimo laikas

Ribotas televizoriaus |— r r r |—
Ziliréjimas

Buvimas gryname ore

Reguliarios pertraukos
dirbant artimu atstumu

Subalansuota mityba
Akiy maksta

Akiy stimuliacija karStu [~
ir Saltu vandeniu

Akiniai nuo saulés N
Reguliari akiy patikra r

Akiniai, apsaugantys N

nuo ekrany

skleidziamos mélynos

Sviesos

12. Ar Zinojote, kad akis (regéjima) rekomenduojama tikrintis 1 karta per metus?
— Taip

™~ Ne

Acitu uz dalyvavimg apklausoje. Jeigu norite suzinoti apklausos rezultatus, apacioje jrasykite savo el.
pasto adresa. Geros Jums dienos!

| matavimas
Ryte

Il matavimas
Vakare

Turima
korekcija

Naujai
parinkta
korekcija

Zalia/raudona
testas

+0,75
testas

Palyginimas

oD

(O




3 PRIEDAS

. C Paboggéjes Kaklo
Paraudusios | IS$sauséjusios V::]ztggélgji:enr:gzls Galvos Akiy regéjimas Noras trinti nugaros
akys akys pJu séje skausmas aSarojimas | pakelus akis nuo akis skausmai
ekrano
Koreliacijos 1 702" 390 A48 508" 358" 312" 441
Paraudusios akys | Koeficientas
p reikSme ,000 ,002 ,000 ,000 ,004 ,013 ,000
o Koreliacijos 702" 1 567" 3407 4787 240 536" ;702"
ISsauséjusios koeficientas
akys
p reikSme ,000 ,000 ,007 ,000 ,061 ,000 ,000
Vaizdo ligjimasis |  Koreliacijos 390" 567" 1 -111 187 ,095 306" 390"
antroje dienos koefICIentaS
puseje p reikSme ,002 ,000 ,391 ,146 465 ,015 ,002
Koreliacijos 444" 3407 -111 1 435" ,099 -,038 444"
Galvos skausmas koeficientas
p reikSme ,000 ,007 391 ,000 446 768 ,000
Koreliacijos 508" 478" 187 435" 1 019 341" 138
Akiy asarojimas koeficientas
p reikSme ,000 ,000 146 ,000 ,886 ,007 285
Paboggjes Koreliacijos 358" 240 095 ,099 019 1 130 ,104
regéjimas pakelus koeficientas
akis nuo ekrano p reikime 004 061 465 446 886 315 419
Koreliacijos 312" 536" 306" -,038 341" 1130 1 312"
Noras trinti akis koeficientas
p reikSmé ,013 ,000 ,015 768 ,007 315 ,013
Koreliacijos o o o *
Kaklo NUGArOS | osficionta 441 641 451 276 138 104 156 1
skausmai .
p reikSme ,000 ,000 ,000 ,030 285 419 227

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*, Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).







