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IEVADS

Redze ir viena no vissvarigakajam cilvéka manam. Arkartigi lielu dalu no visas
informacijas par apkartéjo pasauli més uztveram tieSi ar redzes palidzibu. Pirmaja
mirklT var Skist, ka redzéSana ir vienkarSs process — ar acu palidzibu uznemam
apkartéjas vides kadrus un viss mums ir skaidrs, saprotam, kur kas atrodas, atpazistam
cilvékus, redzam, kads laiks ir ara aiz loga.

Tacu padomasim dzilak — gaismu varam iedomaties, ka siku dalinu (fotonu)
plismu no daZadiem avotiem (saules, lampas, sveces). Sis dalinas krit uz mums apkart
esosajiem objektiem (kokiem, masinam, cilvékiem), atstarojas un nonak muasu acis. No
acis nonakuso dalinu daudzuma, izkartojuma un veida masu apzina rodas pilnvértiga
redzes aina, kas piedevam vél ir telpiska (3 D) un krasaina.

Vél nemsim véra, ka objekti mums visapkart parvietojas, més pasi nesézam miera
un arl misu acis kustas, tacu tapat redze tiek ar to gala. Galu gala — més spé&jam
abstrakta makslas darba saredzét ideju un makonu gubas saskatit zilonus. Redze nav
vienkarss process, redzes uztvere pat masu attistitas zinatnes laikmeta joprojam nav
pilntba izprasta un glaba vél daudzus noslépumus. Mums janovérté iespéjas un
prieksrocibas, ko sniedz redze, un jacensas saglabat tas kvalitati péc iespéjas labaku.

Arkartigi svarigi ir novértét un sekot Iidzi redzes kvalitatei jau no bérnibas.
Savlaicigi nepamanot redzes traucéjumus, var tikt palaists garam kritiskais periods,
kura redzes funkcijas vél var bérnam uzlabot ar dazada veida treniniem un redzes
korekciju. Ir redzes traucéjumi, kuri cilvékam pieaugot jau k|Ust neatgriezeniski.

Tapat ir jaseko Iidzi ari tam, ka redze tiek noslogota ikdiena, jacensas ievérot
pareiza redzes reZima priekSnoteikumus, lai novérstu problémas pirms ir paradijusas
stdzibas.



REDZES SISTEMA

Muisu redzes sistému (skat.l.att.) veido acis (1.), ar kuram uztveram no
apkartéjas vides nakoso vizualo informaciju, redzes celi — nervi (2.), pa kuriem tiek
parvadita informacija uz talakiem apgabaliem smadzenés (3.), kur, savukart, tiek
apstradata un analizéta informacija.

1.att. Redzes sistémas uzbive

Acs abola (skat.2.att.) caur ziliti (1.) nonak gaismas stari no apkartéjas vides, tos
safokusé acs priekséja caurspidiga dala radzene (2.), acs léca (3.), ka ari aci esoSais
Skidrums un stiklveida kermenis (4.). Pateicoties tam, ka optiskas vides ir
safokuséjusas gaismas starus, uz acs aizmuguréjas dalas — tiklenes (5.), kura atrodas
aptuveni 126 miljoni fotoreceptoru (,,gaismas uztvéréju”), veidojas attéls. Acs Iéca ir
interesanta ar to, ka tas forma var mainities atkariba no ta, cik sasprindzis ir muskulis
(6.) ap to. Lidz ar Iécas formu mainas ari tas stiprums (spé&ja safokusét gaismas starus).
St acs lécas ipasiba nodrodina to, ka cilvéks spéj skaidri saredzét objektus dazados
attalumos, pielagojot nepiecieSamo stiprumu.



2.att. Acs abola uzbive

Péc tam informacija par ieglto attélu ar nervu Sinu palidzibu tiek aizvadita no
fotoreceptoriem uz smadzeném, kur notiek vissvarigakais posms — informacijas
apstrade un analize, lai més uztvertu un visbeidzot ,saredzétu”, ainu misu acu
prieksa. Smadzenés notiek arT attélu sapludinasana no abam acim, lai veidotos ari
telpisks vides atainojums. Lai veiksmigi varétu abu acu attélus sapludinat, ir precizi un
saskanoti jadarbojas katras acs 6 aréjiem muskuliem, kuri groza acis. Ja to darbiba nav
sabalanséta, tad cilvékam var bt neskaidra redze un paradities dubulto$anas.

Lai cilveka redzes asums bitu pietiekami labs, acim jaspéj pietiekami precizi
safokusét attélu uz tiklenes. Ja acs optisko elementu virsmu liekumi vai acs garums ir
neatbilstoss, ja acs vide nav pietiekami caurspidiga, ja muskulis ap acs lécu nav
ienémis atbilstosu saspringuma stavokli, tad iegitais attéls uz tiklenes ir neskaidrs.

Redzes kopéja kvalitate ir atkariga no visiem redzes procesa iesaistitajiem
[Tmeniem sakot no acim, muskuliem un beidzot ar informacijas apstradi smadzenés.



REDZE UN DATORS

Musdienas arvien lielaku lomu misu skolénu ikdiena ienem tadas elektroniskas
sazinas un darba ierices ka stacionarie, portativie datori, plansetdatori, plaukstdatori,
viedtalruni, elektroniskas gramatas un citi. Atkariba no t3, ka izmantojam Sis ierices,
mainas ari redzes noslogojums. Saistiba ar pakapenisko datora ienakSanu musu darba
un majas dzivé ir plasi izplatijies mits, ka televizors un dators saboja redzi, tacu
vispirms javérs uzmaniba uz to, ka meés Sis ierices izmantojam un ka ar tam stradajam.
Svarigi ir ievérot gan redzes reZzimu, gan ari redzes poziciju pie visam iericém.

3.att. Ka més darbojamies pie datora un citam viedam iericem — tas ir Joti batisks faktors, lai
redze nerastos redzes parslodze.



SUDZIBAS

Ja skoléna redzes slodze un datora lietoSanas reZzims ir sabalanséts, tad datoru un
citas ierices varam lietot bez problémam. Tadu reizém péc ilgstosa un/vai
neergonomiska darba ar datoru paradas stdzibas, no kuram izplatitakas ir:

acu nogurums;

galvassapes;

neskaidra redze;

migloSanas, dubultosanas;

Ieéna parfokusésanas no tuvuma uz talumu;
sausuma sajuta acis, apsartums;
pastiprinata asarosana;

kairinajums kontaktlécu nésatajiem;

kakla un plecu sapes;

muskulu saspringums.

Jasaprot, ka muasu ikdiena ari nakotné arvien vairak bus saistita ar informacijas
attélosanu monitoros, tadél nepiecieSams iemacities ar tiem ,sadzivot” un atbilstosi
izmantot, lai nekaitétu savai veselibai.



APKARTEJAS VIDES FAKTORI

Pie svarigakajiem faktoriem, kas ietekmé darba vidi pie datora, jamin darba
rezZims, telpas un darba vietas apgaismojums, darba vietas izkartojums, darba stacijas
elementu novietojums, kermena poza darba laika. levérojot galvenos pamatprincipus
pareizai darba vietas iekartoSanai un ergonomiskai datora lietoSanai, iesp&jams
noveérst virkni faktoru, kas var negativi ietekmét misu passajuatu un veselibu.

Redzes reZims

Ar redzes reZimu Saja gadijuma tiek domats kopéjais darbosanas ilgums
(macibas, izklaide) pie datora un drukatajiem materialiem (majas darbi gramatas,
burtnicas), ka atpltas brizu daudzums $o aktivitasu laika.

Jaatceras, ka ilgstoSs un nepartraukts darbs ar datoru, konstanti fiks€jot skatu
relativi neliela attaluma, izraisa nogurumu un saspringumu. Redzi atslabina skatiSanas
taluma (redzes specialisti ar ,talumu” saprot 6 m un vairak), tacu, lai saskatitu
objektus tuvuma (tuvak par 6 m), acis esosajiem muskuliem ir jasasprindzinas. Jo
tuvak esosu objektu aplikojam, jo muskuli tiek vairak sasprindzinati. No $is sakaribas
var secinat, ka, ilgstosi lasot un stradajot pie datora bez atpditas, acis pastavigi tiek
paklautas saspringumam. Acis esoSie muskuli tapat ka, pieméram, roku muskuli
nogurst no ilgstosa sasprindzinajuma. Kad roka nogurusi péc ilgstosas rakstiSanas, més
to izpurinam un izvingrinam, tiesi tapat japalidz arT acim. Tikai Saja gadijuma atpita ir
skats taluma. Noderés logs kabineta, pa kuru paskatities, vai ari, ja tada nav, tad
iespéjami talakais telpas stris.

Atpitas pauzes acim ir janodrosina, tacu nepietiks, ja to darisim tikai vienu reizi
diena. Efektivitate slépjas regularas atpltas pauzés. Jo ilgaku laiku pavadisim
nepartraukta darba, jo ilgaka pauze péc tam bils jadod redzei. Loti efektiva metode, ka
acis nenogurdinat un vienlaicigi arT nezaudét parak daudz darba laika, ir ta saucamais
20-20-20 likums. Tas paredz, ka ik péc 20 darba minitém 20 sekundes ir jaskatas
vismaz 6 metru attaluma. levérojot Sadu reZimu, acis nepaspéj pargurt, tade| atpatas
pauzém nepiecieSamais laiks nav tik liels, ka tad, ja acis atpdtinatu reizi viena vai
vairakas stundas.

Attieciba uz bérniem janem véra ari tas, ka laiks aizraujosas nodarbés bérnam
paskrien loti atri, tadé| vecakiem vajadzétu sekot lidzi ari pie monitoriem pavaditajam
laikam. Specialisti rekomendé 14-15 gadus veciem bérniem neparsniegt 2 stundu
datora lietosanas laiku diena, 11-13 gadus veciem bérniem neparsniegt 1 stundu un
bérniem lidz 10 gadiem nepavadit ilgak par 30 minGtém pie datora diena. Jaatceras arl
par regularajam acu atpitam (20-20-20 metode), ka ari vismaz reizi pus stunda ir
japiecelas, jaizstaipas un jaizkustina kermenis.
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4.att. Cik stundas diena skoléns lasa gramatas un cik stundas pavada pie datora ekrana?

Redzes atpditas pauzes jaievéro ne tikai darba pie datora, bet ari majas darbu
pildisana, lasiSana un tuvuma redzes slodzi izraisosas nodarbés. Jabat mainibai starp
sédosam nodarbém, kas noslogo redzi ar skatu tuvuma, ar fiziskam aktivitatém,
kusttbam un redzes atpatinasanu ar skatu taluma.

Apgaismojums

Lai nodrosSinatu labus darba vides apstak|us, svariga ir ari apgaismojuma
kontrole. Jaraugas, lai datora monitora nerastos atstarojumi no apkartéjiem gaismas
avotiem — logiem, lampam. Darba vieta jaiekarto ta, lai gaismas kali no loga vai
lampam nekristu tiesi uz monitora, pretéja gadijuma tiek samazinats attéla kontrasts,
kas apgritina skati$anos. Aréjo apgaismojumu ir lietderigi kontrolét ar aizkariem un
zalQzijam, savukart maksligo apgaismojumu var regulét ar atbilstosas jaudas spuldzu
izvéli. Jaraugas, lai datora monitors bltu spozakais objekts darba vieta, tadél
nevajadzétu galda lampai pie datora izvéléties visjaudigakas spuldzites, kas var lieki
Zilbinat acis.



Macibu un darba vietas iekartojums un kermena pozicija

NeatbilstoSs datora novietojums un darba vietas izkartojums liek mdasu
kermenim ienemt neértas piespiedu pozicijas, kas péc ilgstosa darba var novest pie
sudzibam, tadé| nepiecieSams ievérot galvenos pamatprincipus, lai atvieglotu
darbosanos un saglabatu labu pasSsajitu. To, kada attaluma no acim bdtu janovieto
datora ekrans (skat.5.att.), nosaka teksta izmérs un darba vietas izkartojuma mainas
iespéjas, taCu visparigi tiek rekomendéts monitoru novietot aptuveni 50 lidz 70 cm
attaluma no acim (aptuveni izstieptas rokas attaluma).

5.att. Skoléna darba poza pie datora.

Attieclba uz drukatiem materialu, gramatu lasiSanu un rakstiSanu pareizais
attalums ir viegli nomérams ar savas rokas palidzibu — attalumam no teksta lidz acim
jaatbilst attalumam no elkona idz raditajpirksta vidéjai locitavai. Vecakiem vajadzétu
pasekot lidzi, vai bérns ievéro $adu lasiSanas attalumu, jo bérniem ir tieksme darboties
|loti mazos attalumos.
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Acu fokusésSanas spéjas tuvuma ir saistitas ari ar skata virzienu (lasit ir vieglak, ja
acis ir pavérstas uz leju), tadél monitors nedrikst atrasties parak augstu. Skata lenki
batu javérs aptuveni 15°-20° uz leju no horizonta, skatoties monitora. Tas nozimé, ka
monitora aug$éjai malai jaatrodas nedaudz zem acu limena (apséZoties pie datora un
taisni skatoties taluma, monitoram jaatrodas zem jasu skata linijas). Monitoram jabat
ari nedaudz noliektam (10°-20°) virziena prom no cilvéka.

Neérta darba pozicija biezi izraisa slidzibas par muskulu saspringumu un sapém
kakla, plecos, ka art par muguras sapém. Tadeél ir svarigi, ka darba vietas mébeles ir
reguléjamas atbilstosi katra cilvéka auguma parametriem, ka ari aprikojums ir
parvietojams (tastatdra ir parvietojama, monitora augstums, attalums ir reguléjams, ja
iespéjams, var izmantot drukata teksta turétaju datu ievadei). Krésla augstumam jabat
tadam, lai abas kajas ar pilnu pédu pieskartos zemei, kad kaja cela locitava ir saliekta
aptuveni taisna lenkT (ta ar pareizi bGtu jaséz pie galda, lietojot datoru).

Mugura un pleci jatur taisni, tacu tiem jabat arl atbrivotiem. AugSdelmiem
nevajadzétu atrasties talu no kermena, tiem jabut atbrivotiem un jaatrodas tuvu
saniem. Elkoni jatur saliekti aptuveni taisna lenki. ApakSdelmam un plaukstai batu
jaatrodas aptuveni uz vienas linijas, tatad plaukstas locitava var but ieliekta tikai
nedaudz (nevajadzétu veidot asu lenki). RakstiSanas starplaikos plaukstu locitavas var
novietot uz speciali tam paredzétiem atbalstiem. Datora peli vélams turét iespéjami
tuvu tastatdrai, lai nodroSinatu pareizu roku novietojumu.

Pati darba vide ari ir svarigs faktors, lai nodrosSinatu piemérotu atmosféru
darbam. Ja telpa ir sauss gaiss vai parak spécigi kondicionieris, var rasties acu
kairinajums un sausums, jo pastiprinati iztvaiko asaras no acs virsmas. Par 3o
problému visbiezak sudzas kontaktlécu nésataji, kuru asaru slanitis médz bat jutigaks
pret sadiem vides faktoriem. Janem veéra ari, ka, darbojoties pie datora, més tik loti
koncentréjamies uz veicamajam darbibam, ka mirkskinasana klGst ievérojami retaka.
Tadejadi art asaru slanitis uz acs virsmas tiek atjaunots retak, un acis k|Ust sausakas, ka
ari sak paradtties acu kairinajums.

Janem veéra, ka pielagojot svarigakos parametrus pieaugusajam, tie neatbildis
bérnam, kurS majas pie ta pasa galda arl médz darboties pie datora. Visbiezak
attieciba pret bérnu dators ir novietots parak augstu, bérnam skats visu laiku ir javérs
uz augsu, darba stacijas elementi (tastatira, pele u.c.) atrodas parak talu, ka rezultata
kermenis ienem neértu piespiedu pozu. Ja uzmaniba ir pilntba koncentréta uz datora
notiekoso (filmai, spélei u.c.), tad bérns pats var nejust Sis neértibas un nesidzéties.
Vecakiem bditu jaseko lidzi, lai pareizi darba vietas, darba vides un kermena pozas
priekSnosacijumi tiktu ievéroti. Pielagot darba vietu bérnam palidzés reguléjams
krésls, ar ko bérnu pacelt augstak, tacu jaatceras ari par pédu atbalstu (Sim nolGkam
var novietot atbilsto$a augstuma solinu zem kajam).



REDZES KVALITATE

Arkartigi liela nozime ir ari miisu pasu redzes funkciju balansam un kvalitatei, kas
nav saistita ar aréjo faktoru ietekmi. Biezi vien stidzibas par redzi un kopéjo passajitu
pie datora galvenais vaininieks pats dators, darba vides iekartojums vai redzes rezims,
bet redzes kvalitates ierobezojumi. lepriekS minétas stdzibas, kuras var rasties
intensivi lietojot datoru un ilgu laiku pavadot darbos, kas paredz skatisanos tuvuma,
var izraisit ari pasa cilvéka sakotnéjas redzes problémas.

Konsultéjoties ar redzes specialistu, ir janoskaidro, vai redzes asums ir pietiekami
labs, vai ir nepiecieSama redzes korekcija (brilles, kontaktlécas). Ja cilvéks jau lieto
brilles vai kontaktlécas, ir japarliecinas, vai ST korekcija ir preciza un atbilstosa darbam
pie datora un lasiSanai. Reizém izrakstito brillu stiprums ir atkarigs no ta, kadam
skatiSanas attalumam tas tiks intensivi lietotas.

Svarigs ir arl briJlu dizains, jo neatbilstoss Iécu vai ietvara modelis var likt
cilvékam neviJus ienemt neértu kermena stavokli, stradajot pie datora (pieméram,
zods pastavigi tiek turéts parak augstu, galva noliekta neérta pozicija, cilvéks pieliecies
parak tuvu monitoram). Ja redze nav pietiekami skaidra vai redzes problému dé| ir
pastaviga acu muskulu parpale tad ar laiku var rasties diskomforts un stdzibas, pie
kuram pa$u datoru vainot nevaram. Ipasa uzmaniba japievér$ ari bérnu redzei, jo
bérns var nestdzéties par neskaidru redzi, domadams, ka ta redz ari visi paréjie. Bérni
bieZi vien neskaidras redzes problému risina, pietuvinot tekstu vai pasam pievirzoties
tuvak monitoram. Pietuvinot saskatamo materialu tuvak acim, objekti k|ust salidzinoSi
lielaki (objekta attéls uz tiklenes palielinas), tadejadi pat ar nepietieckamu redzes
asumu, detalas var izskirt.

Attieciba uz cilvékiem péc 40 - 50 gadu vecumu problémas saistiba ar lasiSanu un
datora lietoSanu var radit redzes korekcijas trikums tieSi tuvuma darbiem. Ar laiku
smalku druku k|Gst arvien gritak salasit, nevilus gribas teksta materialu turét talak no
acim, lai labak saskatitu. Reizém sudzibas paradas tikai nepietiekama apgaismojuma
apstaklos (cen3oties lasit kréslas apstdklos, pie maksligd apgaismojuma). Sados
gadijumos ari bis noderiga konsultacija pie redzes specialista, kas vajadzibas gadijuma
nozimés korekciju tiesi lasiSanai un citiem tuvuma darbiem, un sGdzibas var tikt
atrisinatas.
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REDZES PARBAUDE
Kadeé] javeic redzes parbaudes?

Lai sekotu lidzi savas redzes kvalitatei un redzes korekcijas lidzekla atbilstibai
ikdienas darbam, redzes specialisti iesaka skolénu vecakiem veikt regularas parbaudes
(reizi viena Iidz divos gados). Tas palidzés iespéju robezas novérst radusas stdzibas, ka
art izvairities no problémam, kas potenciali varétu rasties nakotné. Tas ir 1pasi nozimigi
bérniem, kuri par redzes traucéjumiem var nestidzéties, tacu tie var batiski ietekmét
bérna uzvedibu un macisanas procesu. Bérna nepatikai pret macibam un lasisSanu
célonis var bit pasliktinatas redzes funkcijas. So iemeslu dé| vecakiem bitu
janodrosina iespéja bérnam regulari parbaudit redzi, lai iespéjamie sarezgijumi tiku
laikus noversti.

ZFPLEXTD

B

6.att. Redzes parbaudi skolénam vélams veikt vismaz reizi divos gados.
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Kas notiek redzes parbaude?

Redzes parbaudes veic specialisti — optometristi vai acu arsti. So specialistu darba
funkcijas ir atSkirigas. Acu arsta jeb oftalmologa darbs ir vairak saistits ar acu slimibam
un traumam, slimibu diagnostiku un arstéSanu, acu operaciju veikSanu. Savukart
optometrista darbs ir vairak saistits ar redzes funkciju novértésanu un dazadu redzes
korekcijas lidzeklu piemeklésanu.

Redzes parbaudes laika specialists noskaidro pacienta stidzibas, ka ari papildus
informaciju gan par acu veselibu, gan visparéjo cilvéka veselibu, par ieprieks lietotu
redzes korekciju, iepriekSéjam redzes parbaudém wun citu informaciju, kas
nepiecieSama problémas izpratnei un iespéjama risinajuma atrasanai.

Redzes parbaudes rezultata specialists noskaidro, vai redzes funkcijas ir
atbilstoSas normam, vai ari ir nepiecieSami kadi uzlabojumi. NepiecieSamibas
gadijuma tiek atrasts nepiecieSamais redzes korekcijas stiprums un veids, noziméti
kadi vingrinajumi vai doti citi padomi un ieteikumi.

Redzes parbaudé tiek novértéts ari acu veselibas stavoklis. Izmantojot
specializétus instrumentus un aparatdru acu struktiras tiek apskatitas gan no arpuses,
gan arl specialists var nesapigi ieskatities jisu acis dzilak un novértét acs iekSéjo
struktaru stavokli.

Reizém cilvéki (it 1pasi bérni un pusaudZi) no redzes parbaudém izvairas, jo
baidas, ka rezultata vienmér tiek izrakstitas biezas brilles. Tacu $ads uzskats ir maldigs,
jo ne vienmér cilvékam stdzibu atrisinasanai ir nepiecieSama brillu korekcija. Reizém
tiek noziméti redzes vingrinajumi vai doti visparigi noderigi padomi attieciba uz redzes
slodzi, darba rezimu, apstakliem vai citam aktivitatém. ArT no pasas redzes korekcijas
nebitu jabaidas, jo ta ir paredzéta problému novérsanai un dzives atvieglosanai — lai
més visas detalas skaidri saskatitu, justos brivi un nesatrauktos, ka kaut kas nebis
saskatams.

Talak piedavajam informativu materialu par svarigakajam redzes funkcijam.

Redzes asums

Cilvéka redzes sistémas izSkirtspéju jeb cilvéka acs spéju saskatit |oti smalkus
burtus vai citus objektus sauc par redzes asumu, to varétu dévét arl par redzes
kvalitati. Specialisti novérté redzes asumu skatoties gan taluma, gan tuvuma.

Redzes sistémas izSkirtspeju ietekmé tiklenes gaismu uztverosas Sinas —
fotoreceptori un ari redzes uztvere smadzenés.

Redzes asumu jeb kvalitati Latvija ir pienemts novértét, pielietojot decimalo
sistému. Varb{t esat pamanijusi kados redzes specialista izrakstitos slédzienos tadus
apziméjumus ka 1.0, 0.6, 0.2 utt. Ko tas nozimé? Redzes asumu vienkarsak varétu
raksturot, pielietojot ari procentualas sakaribas (pieméram, 1.0 — 100%, 0.8 — 80%, 0.6
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— 60%). Jo rezultats decimalaja sistéma ir lielaks par nulli, jo redzes asums ir labaks.
Savukart, ja skaitlis ir lielaks par vieninieku, tad redzes asums parsniedz standarta
normu (ta saucama érgla redze). Ikdienas praksé pielieto standarta robezu, proti, 1.0.
Tas nozimé, ja Jis redzat simbolus dazados attalumos, kuru izmérs atbilst Sim
atskaites punktam, tad Jasu redze ir perfekta.

Vienmeér var gribét redzét vél labak redzét, tacu ne visiem cilvékiem tas ir dots.
Par kvalitativu jeb Joti labu redzi uzskata, ja katra acs atseviski redze simbolus, kas
atbilst redzes asumam 1.0 jeb 100%. Savukart skatoties ar abam acim kopa, parasti
cilveks redz mazliet labak un spé&j saskatit vél sikakus simbolus neka ar katru aci
atseviski.

Tacu ne vienmer viss ir ideali. Dazadi faktori var ietekmét masu spéju saskatit
smalkus objektus, pieméram, acs optiskie defekti (tuvredziba, talredziba,
astigmatisms) un fokusésanas klGdas, zilites izmérs (jo plataka zilite, jo redzes asums
samazinas), apgaismojums (slikta apgaismojuma redzes kvalitate var samazinaties),
kontrasts (gratak saskatit smalku druku uz nodzeltéjusa papira), cilvéka vecums
(bérniem redzes kvalitate sasniedz maksimumu apméram 6-7 gadu vecuma, savukart
péc 50 gadu vecuma ta pasliktinas).

Tuvuma redzes kvalitati daudz vairak ietekmé cilveka nogurums, passajita,
cilvéeka vecums un jo 1pasi apgaismojums, ka ari drukata teksta kvalitate. Par standarta
tuvuma redzes kvalitati tiek pienemts redzes asums 0.7 — 0.8.

Akomodacija

Acs spéju pielagoties dazadiem attalumiem un nodrosinat skaidru attélu uz
tiklenes sauc par acs akomodaciju. So spéju cilvékam nodrogina acs léca un acs
iekséjais muskulis (ciliarais muskulis), kas maina Iécas virsmu liekumu un lécas
biezumu atkariba no ta, cik talu atrodas objekts, uz kuru koncentréjam skatienu.
Taluma skatoties, parasti akomodacija ir atslabinata, tas nozimé, ka ciliarais muskulis
ir atslabis. Savukart cilvékam skatoties uz tuvu esoSiem objektiem, ciliarais muskulis
sasprindzinas un |éca k|Ust biezaka. Mainoties Iécas biezumam, ari Iécas abas virsmas
klGst izliektakas. Ta rezultata acs kopéjais gaismas fokusésanas stiprums palielinas par
noteiktu daudzumu, kas nepiecieSams skaidra attéla safokusésanai. Acs ciliara
muskula sasprindzinaSana un atslabinasana notiek visu laiku, neatkarigi no musu
gribas. Ja més vélamies saskatit |oti tuvus objektus, tad acs akomodacijai loti daudz
jasaspringst. Kas notiek dienas laika? Ja daudz stradajam pie datora vai stradajam pie
papira darbiem, tad acs spéjas uz vakarpusi samazinas un ir reizes, kad acis ir tik
nogurusas, ka nespéjam salasTt vai saskatit smalkas lietas.

Acs akomodacijas spéjas ir ierobezotas — gados jaunakiem cilvékiem acs
akomodacijas sp€jas ir lielakas neka vecaka gada gajuma cilvékiem. Akomodacijas
spéjas arl ietekmé redzes optiskie defekti, pieméram, talredziba un astigmatisms.
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Sados gadijumos akomodacijai ir nepartraukti japilas kompensét fokusésanas kludas,
tacu ar laiku masu spéju rezerves ar laiku izsikst un ar laiku rodas gritibas ilgstosi lasit
vai stradat pie datora. Cilvékam var bit apsartusas acis, grausanas sajuta, lasamais
teksts var migloties. Péc ilgstoSa un saspringta darba tuvuma , it seviski stradajot pie
datora, var migloties arT redze taluma. Lai novérstu problémas, laikus janovérté redzes
kvalitati, jalieto atbilstoSu redzes korekciju un/vai japilda redzes vingrinajumus,
jaievero ergonomikas pamatprincipus un regularu redzes atpiltu reZimu (skatit
ieprieks).

Binokulara redze un stereoredze

Binokulara redze ir abu acu kopredze (,mono”- viens; ,bino” — divi; ,oculus” —
acs). Pateicoties tam, ka mums ir 2 acis, més varam vienlaicigi saredzét plasaku lauku
apkartéja vidé, més spéjam vidi sev apkart redzét telpisku, svaram pareizi novértét
attalumu lidz objektiem. Lai binokulara redze veidotos, abam acim jaspéj nodrosinat
pietiekami skaidrus attélus, muskuliem, kas groza masu acis, ir precizi jastrada un
janodrosina nepiecieSamo skata virzienu katrai acij, ka ari efektivi jastrada vizualas
informacijas apstrades sistémai smadzenés, kas abu acu uztvertos attélus sapludina
viena aina. Binokulara redze var darboties dazados efektivitates limenos: abu acu
fiksacijas limenis; abu acu uztverto attélu sapludinasanas limenis un stereoredzes
(telpiskas redzes) limenis. Bez pamata limeniem nevar attisties augstaks [imenis — bez
abu acu precizas fiksacijas uz intereses objektu nevar notikt veiksmiga attélu
sapludinasana, bez attélu sapludinasanas nevar veidoties telpiskuma uztvere, kas ir
augstakais binokularas redzes Iimenis. Redzes parbaudé tiek novértétas acu
sadarbibas spéjas dazados limenos.

Binokulara redze veidojas pakapeniski. Bernam piedzimstot vél nav binokularas
redzes. Uzskata, ka ta sak veidoties aptuveni 4-6 ménesu vecuma. Lai ta izveidotos,
jabit labi attistitam redzes asumam un sabalansétai muskulu darbibai. ST iemesla dé| ir
arkartigi svarigi parbaudit redzi maziem bérniem, sakot jau no 1 gada vecuma. Ja
vecakiem ir aizdomas vai paSiem vecakiem ir redzes traucéjumi, tad labak to izdarit vél
agrak.

Acu muskulu darbiba

Katru dienu meés savas acis kustinam uz visam pusém, tacu visvairak tas tiek
nodarbinatas skatoties uz tuvuma novietotiem objektiem, jo mums ir jastrada pie
datora, gan jalasa laikraksti un gramatas, gan ari jaieskatas mobilaja telefona. Vai kads
aizdomajas, ko taja bridi dara acu muskuli, lai dotu mums iespé&ju redzét un uztvert So
informaciju? lzradas, ka tie ir ne tikai akomodacijas muskuli (ciliarie muskuli acTs), kas
nodrosina skaidru redzésanu tuvuma, bet ari acu grozitajmuskuli, kas nodroSina acu
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pavérSanu per intereses objektu. Tas notiek loti precizi, jo abu acu uztvertajiem
attéliem jabat saskanigiem, pretéja gadijuma rodas miglosanas vai dubultoSanas.

Kad més skatamies uz tuvu novietotu objektu, acis savérsas uz deguna pusi — So
acu kustibu dévé par konvergenci (convergence — satuvoties, saplist). Divergence ir
pretéjs process, kura rezultata redzes asis tiek parvietotas uz arpusi (mainot skatienu
no tuvuma uz talumu, kad galéja stavokli redzes asis ir paralélas).

Musdienas lielakajai dalai cilvéku ikdiena ir saistita ar ilgstosu, intensivu darbu
tuvuma. Tai skaita skolnieki, studenti, datorlietotaji, gramatveZi, biroja darbinieki,
Suvéji, juvelieri u.c. Atbilstosi $adai pastiprinatai tuvuma darba slodzei nepiecieSama
noteikta konvergences darbiba. Nereti cilvekiem rodas tadas sudzibas ka acu
nogurums, acu saspringums, miglosanas, pat dubultosanas. Tas var bt saistits art ar
konvergences darbibas spéju pasliktinaSanos. DazZreiz konvergences nepietiekamiba
viegla forma sldzibas var neradit, tacu, ilgstoSi pastavot Sadam stavoklim, rodas
nepatikamas sajitas. Tad bdtu svarigi novértét konvergences stavokli un diagnosticét
konvergences nepietiekamibu, lai uzsaktu specialista noraditus redzes vingrinajumus.

Krasu redze

Apkartéjos priekSmetus, cilvékus un ainavas ir iespéjams saskatit ari bez krasas —
ar formas, tekstdras vai kustibas uztveri. Tomér krasas dod lielakas iespéjas atsevisku
objektu pamanisana. Zinatnieki ir noskaidrojusi, ka aptuveni 8% virieSu un 0,5%
sievieSu ir novérojami krasu redzes traucéjumi, taCu tas nenozimé, ka Sie cilvéki
pasauli redz melnbaltu. Vinu krasu uztvere ir atskiriga un dazas krasu nianses vini
nespéj uztvert, lidz ar to var k|ldities krasu nosauksana.

Gaisma var tikt izstarota tieSi no objekta (saule, lampa, svece), ta ari var
atstaroties no priekSmetiem, kas pasi neizstaro gaismu, vai arl spidét cauri dalgji
caurspidigiem objektiem. Gaismu, kas nak no apkartéjas vides, uztver fotoreceptori
(nGjinas un valites) acs tiklené. Valites uztver arl informaciju par gaismas Tpasibam,
radot cilvekam krasas sajatu. Valites iedalas tris tipos atkariba no ta, kadu pret kadu
daju no elektromagnétiska spektra tas ir visjutigakas — 1so vilnu jutibas valites (,zilas”
valites), vidéjo vilnu jutibas valites (,zalas” valites) un garo vilnu jutibas valites
(,sarkanas” valites). Pateicoties So valisu mijiedarbibai, cilvéka acs spéj atskirt
aptuveni 10 miljonus krasu tonu. Krasu uztvere ir arkartigi sarezgits process, jo tas nav
atkarigs tikai pasas gaismas 1pasibam, bet ari misu redzes uztveres un analizes
Tpasitbam. Ja cilvékam labi funkcioné visu tris veidu valites, tad karsu redzé traucéjumu
nav. Savukart cilvékam ar izmainitu krasu redzes uztveri visbieZzakais célonis ir kada
veida valisu darbibas traucéjumi, redzes nerva vai centralas nervu sistémas bojajums.
Noteikta veida valites var nedarboties vai ari tam var bt izmainita jutiba pret noteiktu
gaismas spektra dalu.
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Lai arT krasaina pasaule cilvékiem ar krasu redzes traucéjumiem izskatas citadaka,
tai pat laika Sie cilvéki var nosaukt objektu krasas pareizi, tacu ir iespéjamas situacijas,
kad krasu nianses neizdodas atskirt. Ja cilvekam ar krasu redzes traucéjumiem
ikdienas dzive nav parak apgratinata, tad ir profesijas (kugu apkalpes personals, avio
apkalpes personals, atsevisku amatu militarais personals), kuras ir nepiecieSama laba
krasu redze. Pirms cilvéks vélas stradat $aja profesija, vinam rlpigi izvérté krasu redzi,
pielietojot specials testus un aparatdru.

Ikdienas darba optometristi krasu redzes izvértéSanai lieto izdrukatus krasu
redzes testus, pieméram, ISihara plates. 7.attéla piedavajam krasu redzes testa
paraugu. Uzdevums ir pateikt, kadi cipari redzami katra krasainaja rinki.

7.att. Krasu redzes testa paraugs — ISihara plates (atbildes: A—74, B — 8).
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