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DATORS, MOBILAS IERICES UN REDZE

Aicinu ikvienu palUkoties apkart. Kas musu sabiedriba ir mainijies? Ko dara muasu
skoléni? Vai vecaki atceras, ko vini darija sava skolas brivaja laika? Ja, spéléja suniSus,
augstak par zemi, tautas bumbu, karinus, céla Zagaru teltis, slidoja. Pat visu uzskaitit nevar.
Piemirsu, arT gramatas lasija! Kam patika, tas daudz lasija. Ja vecaki vakara neatlava, tad zem
segas ar lukturiSiem lasija.

Ko tagad dara skoléni? K3 vini savu brivo laiku pavada? Seit to neuzskaitisim! Tacu
secinajums ir viens — fiziskas aktivitates ir daudz par maz. Visu dienu skoléns aktivi darbina
redzes sistemu — macibu stundas, majas darbi, datori, plansetdatori, viedtalruni,
elektroniskas gramatas utt. Vai ikviens v5ar pavérot sevi, citus un jo 1pasi skolas vecuma
bérnus, kura attaluma katru no nosauktajiem priekSmetiem lieto?

JUs nekladaties, minot attalumu 20-25 cm! Lasit un darboties ar mobilam iericém
pareizais attalums badtu 35-40 cm. Tad tagad tas ir gandriz divas reizes tuvak. Lidz ar to ari
redzes slodzei ir smagaks un gritaks darbs. Diemzél nekada organisma sistéma par to mas
nebridina, ka acim ir griti. To sajut péc vairaku stundas saspringtas darbosanas. Rodas acu
diskomforts, nogurums.

Lai gan nevarétu teikt, ka skoléni vien pie ta ir vainigi. Aplikojot mazos mobilo iekartu
ekranus art ir saprotams, kadeé| tik tuvu acim skoléns tur to. Mazi ekrani, mazi burti, mazas
bildites. Ka lai tos saskata? Vienigais veids ir pietuvinat acim un tad art visi mazie objekti k|Tst
relativi lielaki un vieglak saskatami. Tacu nofokusét nebat nav vieglak. Jo kaut ko tuvak més
turam acim, jo lielaks darbs japaveic acu fokusésanas sistémai. Tas arf ir viens no galvenajiem
acu noguruma céloniem. Daudzas stundas un bez atputas acis ,nes lieku smagumu”.

Tapat arm musdienu tehnologiskaja éra skoléni daudzas stundas diena pavada pie
datora, veicot dazadas lietas — nopietnus darbus, informacijas meklésanu interneta, spéles
u.c. Kas notiek ar misu redzi, veselibu? Vai tie ir kaitigi? Ka tos pareizi lietot, lai nekaitétu
redzei? Tie ir visbiezak uzdotie jautajumi gan no skolénu, gan vecaku puses. Pats svarigakais
bltu saprast, ka pareizi lietot $is ierices, kados apstaklos tas tiek lietotas. Ne vienmér més
par to aizdomajamies.

Biezakie un kaitigakie darba vides riska faktori ir ne tikai sasprindzinata redze, tie var
bat saistiti arT ar apkartéjo vidi un telpu, kas savukart var ietekmét un pazeminat redzes
funkcijas. Nepietiekama visparéja telpu ventilacija rada skabekla nepietiekamibu organisma,
kas savukart cilvéku padara gurdenu, pazemina vina koncentrésanas spéjas, cilvékam zad
uzmaniba. Apkures sezonas laika paaugstinata telpas temperatira un pazeminata mitruma
koncentracija izraisa pastiprinatu asaru plévites iztvaikoSanu, kas rada diskomfortu un
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pazemina darba spéjas. Darbs pie datora, piespiedu darba poza sédus, lokals muskulu
sasprindzinajums rada cilveka organisma nesabalansétu muskulu darbibu. Stradajot ar
datoru redzes sasprindzinajumu un nogurumu izraisa nepietiekams telpas apgaismojums,
neatbilstoSi noreguléts attéls uz monitora ekrana, netirs, putek|ains monitors, nepietiekosi
vai parmérigi kontrastains attéls, parak mazs zimju izmeérs, sarezgita burtu forma u.c. Tapat
redzes sasprindzinajumu var radit atspidumi un apZilbinajumi no nepareizi novietota vai
nenoreguléta monitora ekrana, gaismas kermena vai atspidosas galda virsmas, neatbilstoss
monitora attalums un augstums. Psiho-emocionalie faktori ka nepareiza darba laika
organizacija (nepietiekosi atputas brizi, parak ilgs laiks pie datora), monotons, vienveidigs
darbs, apkartéjas vides troksnis, kas traucé koncentréties veicamajam darbam, var izraisit
diskomfortu un nervozitati, kas savukart ietekmé redzes funkcijas. Redzes sasprindzinajuma
mazinasanai liela nozime ir redzes defektu novérSana, lietojot monitora attalumam
atbilstoSu redzes korekciju, iegadajoties dzidrinatas brillu lécas jeb lécas ar antireflekso
parklajumu, ka arT neaizmirstot vienkarsakos redzes vingrinajumus (skat. ,Redzes
vingrinajumi ikvienam”) un atputas brizZus.

Redzi negativi ietekme ari citi apstakli, kas liek cilvékam pastiprinati sasprindzinat acis,
lai varetu saskatit attélu monitora. Dalu So apstaklu cilvéks var novérst pats, pieméram,
noslaukot puteklus no monitora, noreguléjot monitoru t3, lai taja nebdtu atspidumu u.tml.
Stradajot ar datoru, cilvéki bieZi sidzas par parslodzi, ko izraisa stresa situacijas. Tas var
rasties, ja nepartraukti jaapgist jaunas iemanas, kas saistitas ar jaunu datorprogrammu
lietoSanu, javeic radoSs darbs, jarisina sarezgitas problémas, atri jareagé uz kladam u.tml.
Psihologiska spriedze izraisa ne tikai visparéju nogurumu, ta pastiprina ari muskulu spriedzi
un nogurumu, radot diskomfortu un sapes.

Savukart skolénam spél€jot spéles butu jaizvélas vina vecumam un psihoemocionalam
stavoklim atbilstoSas spéles. Jo papildus redzes sasprindzinajumam notiek emocionalas
izmainas, kas ietekmé redzes sistémas balansu. Ipadu uzmanibu japievérs skoléniem, kur péc
darbosanas ar datoru vai mobilam iericém, ka arT gramatu lasiSanas slidzas par galvas sapém
vai acu sapém. Viniem noteikti primari bltu japarbauda redzes funkcionalitate pie redzes
specialista.

Skolénam nav ieteicams stradat ar datoru bez partraukuma ilgak par 2 stundam. Isi,
regulari partraukumi ir daudz efektivaki neka gari un neregulari partraukumi. leteicams ik
péc 30 mindtém partraukt darboSanos uz 5-10 minGtém. Partraukumu laika ieteicams
pastaigaties pa telpu, paskatities taluma pa logu, padzerties Gdeni vai teju.

Ja skolénam ir redzes traucéjumi un nepiecieSama redzes korekcija, ieteicams
iegadaties atbilstosas brilles. Kontaktlécas lietojamas tikai tad, ja, ilgstosi stradajot, nerodas
veselibas traucéjumi. Datora monitoru janovieto 45-75 cm attaluma. Vélams, lai brillu lécas
blGtu parklatas ar antireflekso parklajumu (jeb ta saucamas dzidrinatas lécas), kas novéers
neveélamos atstarojumus.

Datora darba vietu jaiekarto ta, lai gaismas stari no logiem nenonak tieSi uz monitora
ekrana. Monitora virsmai jaatrodas perpendikulari logam. Darba vietai jabut pietiekami lielai,
lai cilveks varétu eérti stradat un viegli mainit darba pozu. lzvéloties darba telpas
apgaismojumu, janem véra darba uzdevums (lasiSana no ekrana, drukatu tekstu lasiSana,
teksta ievadisana u.tml.) un skoléna individualas redzes ipatnibas. Datoru un mobilas ierices
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nevajadzétu aplikot tumsa, jo acu zilites mums ir platas un nonakusi gaisma no ierices ir par
spoza. Tas nogurdina masu acis.

Tapat art jadoma par iericu lietoSanu spoza saulé. Atspidumi apzilbina skolénu, ka ari
kontrasts nav pietiekoss, kas traucé attéla saskatiSanu uz ekrana. Rezultata pieaug redzes
sasprindzinajums, kas var izraisit redzes traucéjumus. Lietojot ierices nepiecieSams
maksimali samazinat atspidumus uz ekrana, kuri var rasties no logiem, lampam, saules,
sienam, Skerssienam, griestiem, gridas, citam apkartesoSiem objektiem utt. Atspidumus uz
ekrana iespéjams noverst, aprikojot logus ar ZalUzijam vai aizkariem, pareizi izvietojot
visparéjos un vietéjos gaismas kermenus, noreguléjot monitora ekrana stavokli, izvéloties
mateétas darba virsmas.

Ja ekranu lieto galvenokart tekstu apstradasanai, ieteicams izmantot tumsus burtus uz
gaisa fona. Attéla kontrastam un gaiSumam (spilgtumam) jabat viegli reguléjamam. Zimju
izmeériem uz ekrana un atstarpém starp zimém jabut pietiekami lielam, viegli salasamam no
optimala attaluma. leteicams izmantot vienkarSus fontus, pieméram, Arial, Times New
Roman.

Ka redzams, no apkopotas informacijas, lielako dalu célonu var novérst pats skoléns,
pareizi iekartojot savu darba vietu un rlpéjoties par tas sakoptibu. Tapat ari vajadzétu
pareizi lietot rokas turamas ierices. Tomér ari ik pa reizei ari vecakiem vajadzétu palikoties
uz saviem bérniem un atgadinat par pareizu iericu lietosanu.



