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Kas redzams attela?
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Redzes sistema

Redzes sistéemu veido:

1. Aucis
2. Redzes celi (nervi)
3. Smadzenu garozas apgabali




Redzes sistema

Acs abols:

1. Zilite
Fokusé 2. Radzene
gaismas | 3 | &cg
starus
\4. Stiklveida
kermenis
5. Tiklene

Ciliarais muskulis




Redzes sistema

Galvenas prasibas pret Objekts o Tiklene
redzes sistemu: l \ 7N
1. Preciza attela ( ...........
fokuseésana [

2. Attela uztversana un
informacijas parvade

3. Saskanotas acu kustibas

Informacijas apstrade,
analize un abu acu
attélu sapludinasana




Redze un dators

Cik stundas diena .... ?

me.s darbojamies
pie datora?
(strédéjam,
mécémies,

| s!oéléjamies,

etojam internetu)




Redze un dators

? Vai dators un TV boja redzi?

v’ Vai varam pilniba izvairities no

X "
datoru lietosanas? \ 4' Qi
\\ /I . lI

v" Problémas un stdzibas lieldkoties rada tas, cik ilgi un ka més
darbojamies pie datora un citam iericém.
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Sudzibas

Ja skoléna redzes slodze un datora lietoSanas rezims ir
sabalanséts, tad datoru un citas ierices varam lietot bez
problémam.

Tacu reizém péc ilgstosa un/vai neergonomiska darba
ar datoru paradas sudzibas, no kuram izplatitakas ir:

acu nogurums;

galvassapes;

neskaidra redze;

miglosanas, dubultosanas;

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

kairinajums kontaktlécu nésatajiem;

kakla un plecu sapes;

muskulu saspringums.



Redzes rezims

e Skatisanas attalums:

— Skats tuvuma (lasiSana, rakstiSana, dators,

telefons u.c.) acu  muskuliem liek
sasprindzinaties

— Skats taluma (talak par 6 m) acu muskuliem
liek atslabinaties

* Atputas
— Isi un regulari partraukumi palidz daudz
vairak neka gari un neregulari partraukumi

— Visefektivakais ir 20-20 likums:

ik péc 20 darba minutém 20 sekundes ir
jaskatas vismaz 6 metru attaluma



Redzes rezims

e Specialistu rekomendétais laiks pie datora diena:

— bérniem lidz 10 gadiem nepavadit ilgak par 30 minutém pie datora
diena

— 11-13 gadus veciem bérniem neparsniegt 1 stundu

— 14-15 gadus veciem bérniem neparsniegt 2 stundas




Redzes rezims

Atceries!

Atputa no lasiSanas un datora
lietoSanas macibam:

NAV: TV skatiSanas, spéles un
internets  datorg, mobilais
telefons u.tml.

IR: Skatisanas taluma,
piecelSanas un kermena
izkustinasana, pastaiga, fiziskas
aktivitates u.c.




Apgaismojums

Nepareizi: A W Il /

TieSa gaisma acis no loga vai lampas

Parak spozs apgaismojums telpa

TieSa gaisma uz monitoru

Pareizi:
Gaisma no saniem vai no augsas Q\— l-/ >

Monitors ir spozakais objekts telpa

Lietot aizkarus un zaluzijas tiesas 0
saules gaismas gadijuma Co=mmon [




Kermena pozicija

Kas nav pareizi?

Pareizi:

Abam kajam ar pilnu pédu
jabalstas pret zemi.
Kaja cela locitava ir

saliekta aptuveni taisna
lenk.

Mugura un pleci taisni,
bet atbrivoti.

Rokas elkonos saliektas
aptuveni taisna lenki.

| »
[




Roku novietojums

Kas nav pareizi?

Pareizi:
RIGHT! * Rokas un plaukstas atrodas
72’_\ uz taisnas linijas
e 1 1) * Plaukstas locitava nav parak
i/‘:N\| [ ieliekta
f ' e Rakstidanas starplaikos

plaukstas  locitavas  var
novietot uz tam paredzéta
balsta




Monitora novietojums

Pareizi

Monitoram jaatrodas taisni
prieksa izstieptas rokas
attaluma (50 -70 cm)

Skatoties monitora vidd,
acim ir jabut verstam
nedaudz uz leju (15°-20°).
Monitoram jabut nedaudz
noliektam virziena prom no
cilveka.



Macibu un darba vietas iekartojums
un kermena pozicija

Nepiemeérota darba pozicija rada kermena saspringumu, sapes
mugura, plecos, spranda.

Svarigi!

* Pielagojamas mébeles:
— reguléjams krésla augstums,
— attalums, muguras atbalsts,
— roku atbalsts,

— reguléjams galda augstums,
— novietojums u.c.

 Datora sastavdalu novietojuma regulésanas iespéjas -—
attalums lidz monitoram, tastaturai, pelei.



Macibu un darba vietas iekartojums
un kermena pozicija

Vide

e Sauss un specigi Acis sausakas, sarkanakas,
kondicionéts gaiss ‘ nogurusakas, grausanas

* Reta mirkskinasana sajuta.

Kontaktlécu nésatajiem biezi paradas
acu sausums, darbojoties pie datora.

Palidzés acis mitrinoSie pilieni(maksligas
asaras).

Palidzés ari regularas pauzes ar skatu
taluma dabiga vidé (ara pa logu).




Redzes kvalitate

Lai neparpulétu redzi bez aréjiem
apstakliem svariga ir ar1 pasa
cilvéka redzes kvalitate.

Vai redzes asums ir pietiekami labs?

Vai nepiecieSama redzes korekcija
(brilles, kontaktlécas)?

Vai esosa korekcija ir atbilstosa . ,
(pietiekams stiprums)? ' ~ -
Vai brillu dizains ir piemérots (brillu

ietvara izmérs, novietojums)? _ : ' . .



Redzes parbaude

* Cik biezi japarbauda redzi?

— Regularas redzes parbaudes

TL N7 § vismaz reizi 2 gados
FF  Kads ir merkis?
| cz

ween ¥ N/ A\ \Y — Specialists novers sudzibas un
dod padomus, lai no
problémam izvairitos nakotné.

i




Redzes parbaude

Kas notiek redzes parbaude?

Noskaidro sudzibas 5 A e L
Redzes  funkciju  atbilstiba : A%
normai ) ‘

Acu veselibas stavoklis -‘ A
Redzes vingrindjumi vai redzes @%

korekcija.




Redzes parbaude

Galvenas redzes funkcijas, ko parbauda:

* Redzes asums |y H

 Akomodacija |

vvvvvv
s

e Binokulara redze un
stereoredze




Redzes parbaude

\mm’

 Acu muskulu darbiba [ = &

{smvy s)nu\uis\

auditory memory
LOWER LEFY

 Krasu redze
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Informacijai

 Projekta ,Skolas vecuma bérnu redzes un redzes uztveres
traucéjumu pétiSana un diagnostikas metodiku izstrade”

majas lapa: www.lu.lv/redze/

* Noderiga informacija skoléniem un vinu vecakiem:
www.lu.lv/redze/noderiga-informacija/skoleniem-un-vinu-
vecakiem/
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Pateicibas

Veselibas macibas stunda sagatavota LU un ERAF projekta

»Skolas vecuma bérnu redzes un redzes uztveres traucéjumu pétisana un
diagnostikas metodiku izstrade”
Nr.2011/0004/2DP/2.1.1.1.0/10/APIA/VIAA/027 ietvaros

Latvijas Universitates

Fizikas un matematikas fakultates
Optometrijas un redzes zinatnes nodala
www.optometrija.lu.lv

e-pasts: optometrija@lu.lv
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