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Kapec manas acis nogurst?

Arvien vairak misu ikdienu pavada darbs tuvuma — macibas
skola, lasisana, darbs pie datora, atpiita pie televizora, mobilais
telefons. Skatoties tuvuma, redze tiek sasprindzinata un péc
ilgstoSa darba acis nogurst. Tas ir saistits ar acu parpili, kuru var
pavadit

- migloSanas taluma vai tuvuma,

- nogurums,

- sapes uzacu rajona,

- acu sapes,

- grauSanas sajiita un asarosana.
Turklat jo ilgak acis atrodas sasprindzinata stavokli, jo grutak tas ir atslabinat.
Misu redzi nodrosina tadi pasi muskuli, kas lauj funkciongt visam misu organismam. Ja
mums biitu janes tidens spainis, daudz vieglak to biitu izdarit, ja mes ietu nelielu gabalu, tad
mirkliti atpiistos, un tad atkal turpinatu celu. Savukart, ja spaini nestu ilgak, tad arT atpiisties
mes grib&tu vairak. Tiesi tapat ir ar miisu acim.

Ka darit pareizi?

Svarigs ir kopgjais laiks, ko mé&s pavadam pie datora un
cik biezi atpiamies. Isi, regulari partraukumi ir
daudz efektivaki neka gari un neregulari
partraukumi. Ja esi citigi stradajis pie datora, lasijis,
pildijis majasdarbus, tad s€rfoSana interneta vai
televizora skatiSanas neskaitas acu atputinasana. Tas
vel aizvien ir smags darbs tavam acim, jo efektivi
atpiitinat acis tu vari tikai pieceloties no savas darba
vietas, izstaipoties un paskatoties apkart.

Bérniem Iidz 10 gadu vecumam nav ieteicams pavadit pie datora ilgak par 30 miniitém diena

(15 min strada — S min atpa$as — 15 min strada),
11-13 gadu veciem bérniem — ilgak par 1 stundu diena

(20 min strada — 5 min atpusas — 20 min strada — 5 min atptsas — 20min strada),
14-15 gadu veciem bérniem ilgak par 2 stundam diena

(ik péc 30 min stradasanas pie datora jaatpusas 5 min),
16 un vairak gadus veciem b&rniem pavaditais laiks pie datora nav noteikts, bet obligati
jaievero partraukumi.
Ja strada pie datora 1 stundu, tad jaatpiiSas vismaz 10-15 min, bet, ja divas stundas bez
partraukuma, tad vismaz 20-30 min. Vélams stradat tuvuma darbu bez partraukuma ne ilgak
par 2 stundam.

ATCERIETIES!
Isaka laika stradasana pie datora un regulari partraukumi ir daudz efektivaki!
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Nav ieteicams lasit gramatu, turot to loti tuvu actm, vai
lasit gulus. Labakais attalums lasiSanai un rakstiSanai ir
aptuveni 30-40 cm no acim, bet datora monitoru vélams
novietot 45-70 cm attaluma no acim (izstieptas rokas
attaluma).

Ta ka beéma augums nav tads pats ka
pieaugusajiem, bérnam var rasties problémas, ja vins
lieto datora darba vietu, kas piemé&rota piecauguso
vajadzibam. Svarigi nodroS$inat, lai acu skata Iinija biitu
versta pret vai nedaudz zem monitora augs$¢jas malas,
jo acim ir vieglak stradat nedaudz skatoties uz leju,
nevis uz augSu. Tas arT nodroSina pareizu kakla
skriemelu izliekumu un normalu mugurkaula stavokli. Ja bérnam nav speciali iekartotas darba
vietas, tad labs risinajums var bt krésls ar mainamu augstumu, tikai jaatceras, ka, paaugstinot
kreslu, janodrosina arT atbalsts pedam.

SéZot pie datora, lasot vai pildot majas darbus, pozai jabiit &rtai, mugurai — taisnai, pleciem —
atbrivotiem, kajam — celos saliektam taisna lenki, peédam — stabili atbalstitam uz gridas vai
paliktna.

Svarigs ir ar1 telpas apgaismojums. Stradajot ar datoru, vislabakais ir griestu apgaismojums,
lai uz ekrana neveidotos atspidumi no gaismas kermeniem un telpa butu vienmeérigi
apgaismota. Lasot vai rakstot, ja nepiecieSams papildu apgaismojums, galda lampa janovieto
kreisaja pusé (kreiliem labaja), lai €na netrauc€ darbam.
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Atpiitas briZos vari veikt dazadus acu vingrinajumus.

1. Izej ara vai nosédies pie loga un skaties uz talaku objektu (apmeéram 50 m attaluma)
10-15 sekundes, péc tam skaties uz objektu apméram 10 m attaluma.

2. Uz loga acu Itmeni uzlime nelielu sarkanu vai melnu punktu. Skaties gar So punktu uz
talaku objektu (maju pari ielai). Péc tam skaties uz punktu, kas pieliméts logam.
saredzamu reklamas plakatu). Kad tas izdarits, paskaties uz tuvu, mazu priekSmetu (skrtivi
siena).

4. Nekustinot galvu, paskaties uz augsu, leju, pa labi, pa kreisi un slipi visos virzienos.
Par skatiSanas objektiem vari izmantot istabas sturus.
Lidzigus vingrojumus tu vari izdomat ar1 pats!
Lai giitu uzlabojumus, vingrinajumi javeic katru dienu vismaz 3x diena 2 — 3 ned€lu garuma.

Ja, regulari ieverojot Sos nosacijumus (pareizs darba reZims, darba vietas iekartojums,
telpas apgaismojums, poza, acu trenini), sidzibas saglabajas, ir nepiecieSama redzes
parbaude pie optometrista vai acu arsta!
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