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ANOTACIJA

Bakalaura darbs ir uzrakstits latvieSu valoda uz 28 lappusém. Tas satur 18 attclus, 6

tabulas, 15 atsauces un izmantoto literatiru un 3 pielikumus.

Darba meérkis: Uzzinat kadas stidzibas ir datorlietotajiem un kadi faktori vel varétu
ietekmét darbu pie datora.
Pétijuma dati sastav no 208 anketam, kuras tika anket€ti Rigas Domes darbinieki u.c.

datorlietotaji ar interneta vid€ veidotu anketu, kas public@ta socialajos tiklos.

Metode: AnketéSana un rezultatu analize izmantojot korelacijas matricu un punktu

skaitiSanu.

Secinajumi: Vairak siidzibu ir tiem datorlietotajiem, kam nepiecieSams pavadit vairak
stundas pie datora darba veikSanai. Sauss gaiss ir viens no tiem faktoriem, kas visvairak

ietekmé datorlietotaju stidzibas, stradajot pie datora.

Atslegvardi: datorlietotdji, simptomi, stidzibas, miopija, hipermetropija.



ABSTRACT

Bachelor work is written in Latvian language on 28 pages. It contains 18 pictures, 6

tables, there are 15 references to literature and 3 supplements.

Aim: Explore the most common complaints and other factors affecting people who are

working with computer.

Subjects: Research data consist of 208 questionnaires of employees from Riga City
Council and other computer users who have answered a web-based questionnaire published in

social channels.

Methods: Questionnaire and analysis of data using correlation matrix and point

counting.

Results: More complaints were received from computer users who are spending more
time working with computer. Drought of the air is one of the factors having the biggest

impact on computer users during their work with computer.

Keywords: computer users, symptoms, complaints, myopia, hypermetropia.
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IEVADS

Misdienas datori ir nepiecieSami daudzas darba vietas. Ari studentiem bez ta
lictoSanas neiztikt. Lietojot datorus rodas datorlietotaju redzes sindroms, kas ir loti izplatita
redzes veselibas probléma. Par redzes sindromu sauc redzes problému kopumu, kas rodas pec
datora lietoSanas. Datorlietotaju sindromu kopums ietekmé gan redzes sistému, gan cilvéka
balsta sistemu — galvu, kakla un muguras muskulus, un cilvékam rodas sapes péc ilgostosa
darba ar datoru.

No Siem simptomiem ir iesp&ams izvairities ieveérojot paris noradijjumus. Tacu
ikdienas steigd més aizmirstam pat visparastakos noradijumus, kas palidz no ta visa
izvairities, piemeram, ieverot darba pauzes, neaizmirst mirkskinat.

Ta ka datorlietoSana ir darbs tuvuma, turklat redze ir loti koncentréta viena attaluma
uz pietickami ilgstoSu laiku, tad tiek sasprindzinata redzes sistéma. Datorlietotaji nepartraukti
cenSas noturét skaidru att€lu, tada veida nemitigi nodroSinot fokusu kas noslogo acu
muskulus. Ilgstosu laiku sasprindzinata redzes sist€mas var novest pie neskaidras redzes, kas
savukart var izprovocét miopijas veidosanos.

Darba merkis: uzzinat kadas stidzibas ir datorlietotajiem un kadi faktori varétu radit
redzes nogurumu stradajot ilgas stundas pie datora.

Darba uzdevumi:
e izveidot datorlietotaju aptaujas anketu latviesu valoda un veikt aptauju;
e izanalizet datorlietotaju stidzibas un redzes komfortu;

e izpétit datora lietoSanas paradumus.



1. LITERATURAS PARSKATS

1.1. Datorlietotaju simptomi dazadas valstis

Datorlietosana miisdienas ir loti izplatita nodarbe, kas atvieglo miisu dzivi, spgjot
nodro$inat atraku darbu padariSanu, ka ari to kvalitates uzlaboSanu, tacu, lidz ar
iepriekSminé€tajam prieksrocibam, datorlietoSana rada ari dazadus simptomus un siidzibas.
Parsvara simptomi un siidzibas rodas tapéc, ka netiek iev€roti elementari ergonomijas
noteikumi, kas datorlietotajiem vai nu nav zinami, vai nu skiet mazsvarigi. lesp&ams, ka
sajitot pirmos simptomus, datorlietotaji $Ts stidzibas nesaista ar ergonomijas neievérosanu.

Indija Bali et al. (2014) izpétitijis, ka sakuma datorlietoSanu asocigja ar starojumu, pie
ka var min€t rentgenstarus, optisko un radio frekvenci, ka art draudus griitniecém, kas velak
izradijas aplami iegtta informacija. P&tot datorlietoSanas izraisitas sekas, tas tika iedalitas
Cetras galvenajas kategorijas: astenopiskas, acu virsmas, redzes un ar acim nesaistitas

suidzibas, ko var redzet 1.1. tabula.

1.1 tabula

Datora redzes sindroma Cetras galvenas simptomu kategorijas (Bali et al., 2014)

Simptomu kategorija Simptomi Iesp€&jamie iemesli

Astenopiskas stidzibas Acu piepiile Binokalara redze
Nogurusas acis Akomodacija
Jutigas acis

Acu virsmas ietekmétas Sausas acis

stidzibas AsarojoSas acis
Sakairinatas acis
Kontaktlécu problémas

Redzi ietekmgjosas stidzibas | Nekaidra redze Refrakcijas kluda
Palgkinata acs darbiba pie Akomodacija

fokusa mainas

DubultoSanas Binokulara redze
Presbiopija Presbiopijas korekcija
Ar acim nesaistitas stidzibas | Kakla sapes Datora ekrana lokacijas vieta

Muguras sapes

Plecu sapes




Cilveki, kas izjut iepriek§ mingtos simptomus, biis saistiti ari ar reimatologiju —
medicinas nozari, kas péta reimatisko slimibu (dazadas kaulu, locitavu un saistaudu slimibas)
raSanos, ortopediju — medicinas nozari, kas arst€ un péta balsta, ka ar1 kustibu organu darbibas
traucjumus psihiatriju un oftalmologiju. (Bali et al., 2014)

Brazilija pétits kads telefona zvanu centrs, kura galvenokart pie datora strada jaunas
un sievietes vecuma no 15-24 gadiem. Zvanu centra darba laiks ir 24 stundas, no kuram katrs
operators nedéla nostrada 36 stundas, bet partraukums diena tiem ir uz 21-35 min@it€m.
73,9 % So darbinieku tika nov@rots acu nogurums, 68,2 % - smaguma sajuta acis, 54,6 % -
dedzinasanas sajuta acTs, 43,9 % - asaroSana. Sa et al. (2012) simptomu kategorijas sadala
trijas dalas — acu trauc€jumos, vizualos trauc&jumos un visparigos traucéjumos, kas redzams
1.2. tabula.

1.2. tabula
Datorlietotaju redzes sindroma tris simptomu kopas (Sa et al., 2012)

Simptomu kopa Simptomi

Acu traucgjumi Lokalas sapes

Dedzinosa sajuta

MirkskinaSanas daudzuma maina

Parmeériga asaroSana

Sausa acs

Vizualie traucgjumi Gaismas jutigums

Fokusésanas griitibas — neskaidra redze

Dubultosanas

Visparigie traucgjumi Galvassapes

Migréna

Muguras, kakla sapes

Muskulu spazmas kakla un plecu rajona

ASV Dzordzijas Stata Hannan et al. (2005) loti lielu uzmanibu pieskirusi faktam, ka
vairumam datorlietotaju ir palielinajies muskulu un skeleta sisteémas trauc€jumu rasanas risks.
Ja iepriekSminé&tajos pétijumos lielu uzmanibu pieverS muguras, kakla un plecu sapém, tad
Saja petijuma tiek uzsverts, ka sapes datorlietotajs var just art roku un plaukstu apvid.

Pirms secinajumu izdariSanas par to kadas problémas ir cilvékiem, kas savu darbu
saista ar jebkura veida displeju, Shresthaa et al. (2011) veica katra pétljuma iesaistita acs
strukttru parbaudi, subjektivo un objektivo redzes parbaudi, nosakot refrakcijas izmainas, ja
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tadas bija, noteica tuvako redzes punktu, akomodacijas amplitidu, izmantoja Sirmera testu, lai
uzzinatu asaru pietiekamibu, respektivi parbaudija vai katram no pétijuma iesaistitajiem nav
kadas ieprieks iespgjams nezinamas ar redzi un tas organa saistitas problémas, kas absoliiti
nav saistitas ar pasa ekrana lietoSanu un tikai tad saka apkopot visas iesp&jamas problémas, ko

sp&j radit ekrans uz redzes sisteému.

1.3. tabula
Simptomu punktu sadalijums (Shresthaa et al., 2011)
Simptomi Simptoms atkartojies | Kopgjais vértejums Procentualais
vairak ka vienu reizi simptomu veértejums
Acu simptomi
Asarojosas acis 59,2 % 88 6,7
Sausas acis 61,8 % 105 8,1
Niezosas acis 48,7 % 63 49
Ieksgji saposas acis 421 % 66 51
Saposas acis 61,8 % 101 7,8
Jutigas acis 71,1 % 112 8,6
Nogurusas acis 88,2 % 163 12,5
Redzes simptomi
Neskaidra redze 64,5 % 107 8,4
DubultoSanas 11,8 % 16 1,2
Sistematiski simptomi
Plecu sapes 51,3% 86 6,6
Kakla sapes 67,1 % 109 8,2
Muguras sapes 61,8 % 112 8,6
Galvas sapes 85,5 % 173 13.3

Simptoms, kas atkartojies vairak ka vienu reizi norada, ka pé€tijuma esoSajiem
simptoms ir bieza paradiba, kas nav notikusi tikai vienu reizi, ko var redzet 1.3. tabula, Iidz ar
to ir izskatama ka nopietns simptoms. Kopgjais vert€jums savukart noteica pacientu
daudzumu, kas no attieciga simptoma bija cietusi.

No acu simptomiem visbiezak novérotais ir nogurusas acis, aiz ka seko jutigas un
sausas acis, tacu retak noverotais ir niezoSas un saposas acis. NO redzes simptomiem, kas ir
noveroti tikai divi dubultoSanas ir noveérota reti, bet neskaidra redze krietni vien vairak

gadijumos. Sistematiskie simptomi sava starpa ir diez gan Iidziga daudzuma un neviens ipasi



neizcelas ka visbieZakais, bet ja tomér kadu no tiem ir vélme uzsvert, tad visnovérotakais ir
tieSi galvas sapes. (Shresthaa et al., 2011)

Hazarika & Singh (2007) par Nigérijas valsti savu pétijjumu veica ar anketé$anas
metodi. Pirmaja sadala bija janorada informacija par sevi (dzimums, vecums, amats), otraja
sadala tika veikta anket@Sana, lai noskaidru kada reZima pétijuma iesaistitie datoru izmanto,
lai uzzinatu kadi ir galvenie noguruma iemesli izmantojot datoru; tre$a sadala tika veikta, lai
novertétu ieprieks iegiito simptomu nopietnibu. Lai to visu novértétu tika izmantoti Cetru
punktu skala, no kuriem nulta tika atziméta tad, ja simptoms nekad nav izjusts, pirma —
simptoms tika izjusts viegli, otra — simptoms tika izjusts méreni un tre$a — simptoms bija
izjusts smagi.

Ceturto sadalu izmantoja, lai izzinatu respondenta zinaSanas par ergonomiku, ka ar1
profilakses pasakumiem, lai respondenti izvairitos no iepriek§ iegiitajiem datorlietotaju
simptomiem. Tik pat svarigi petniekiem bija uzzinat vai zinamie ar ergonomiku saistitie
pasakumi ir pieejami katra no respondentu darba vietam.

Aptaujatie bija vecuma no 10-35 gadiem no universitates, ka ari biroja darbinieki,
tirdzniecibas centros stradajosi darbinieki, kas strada, pieméram, bankas un sava darba

veikSanai izmanto datoru. (Hazarika & Singh, 2014)

1.4. tabula
Simptomi un to biezums (Stella et al., 2007)
Respondentu daudzums

Simptoms Biezi Mgreni Reti Nekad
izjusts izjusts izjusts neizjusts

Acu piepiile 20,4 % 22,3 % 53,4% 3,9%
Neskaidra redze 7,8 % 37,9 % 37,9 % 16,5 %
Galvassapes 3,9% 24,3 % 53,4 % 18,4 %
Asaru produkcijas trikums 1,0 % 11,7 % 35,9 % 51,5%
Acu apsartums 3,9% 25,2 % 36,9 % 34,0 %
Nemiers - 10,7 % 35,0 % 54,4 %
DubultoSanas 1,0 % 28,2 % 437 % 27,2 %
Burtu sapliiSana uz ekrana 1,0 % 7,8 % 26,2 % 65,0 %
Pasliktinata nakts redze 29% 10,7 % 30,1 % 56,3 %
NepiecieSamiba p&c partraukuma 5,8 % 29,1 % 24,3 % 40,8 %
Apli ap spidosiem objektiem 8,7% 12,6 % 33,0 % 45,6 %




Peétijumos par datorlietotaju simptomiem un siidzibam parasti tika pieminéti tadi
simptomi ka: dubulto$anas, neskaidra redze, galvas sapes u.c., bet Sis pétijums ir piedavajis
mazak dzird€tus simptomus, pieméram, nemiers, burtu sapliiSana uz ekrana, pasliktinata nakts
redze, nepiecieSamiba péc partraukuma un apli ap spidoSiem objektiem.

Pé&c pétijuma rezultatiem acu pieptli respondenti izjut reti; neskaidru redzi respondenti
izjit gan mereni, gan reti; galvassapes vairakums izjut reti. Asaru prodekcijas trikuma
vairakums neizjut nekad. Acu apsartumu vairakums no respondetniem izjit reti vai arT nekad.
Nemieru parsvara neizjiit nekad, turklat neviens no respondentiem nemieru neizjit biezi.
Dubultosanos respondenti parsvara izjiit reti, savukart sadalas méreni un nekad pie
dubultosanas ir gandriz vienada daudzuma. Burtu sapliiSanu ekrana vairakums neizjut nekad
tapat ka pasliktinatu nakts redzi. NepiecieSamibu pe&c partraukuma respondenti parsvara
neizjit nekad, lai gan reti vai méreni respondenti izjiit gandriz vienlidziga skaita. Aplus ap
spidoSiem objektiem arT parsvara respondenti neizjit nekad. (Stella et al., 2007)

Arif (2015 g.) Par galvenajiem no datorlietotaju izjusto simptomu iemesliem tiek
minéta nekorigéta refrakcijas kluda, nepiemérotas brilles datora lieto$anai, samazinats
mirkskinaSanas biezums, ilgstoSa skatiSanas, lai kaut ko sp&tu saskatit, sausas acs sindroms un
asaru nepietickamu radiSana, monitora spilgtums, acu muskulu sasprindzinajums, slikta
datorvietas uzstadisana, ka arT darba raksturs un stress. (Arif & Alam, 2015) Kamér citi no
petniekiem, tos sauc par datorlietotaju stidzibam, Sie pé&tnieki tos min par iemeslu pasiem
simptomiem.

Ir atklati ne tikai subjektivi simptomi, Ko var izjust datorlietotaji, bet arT objektivi.
Pieméram, datorlietotaju asaru plévite var saturét cietas dalinas un glotas, radzene var zaudéet
spidumu, ir iesp&jams novérot konvergences nepietickamibu. Tacu katram datorlietotajam Sie
simptomi ir atSkirigi un individuali, ka ar7 ir atkarigi no to redzes sp&jam un pie datora
pavadita laika. (Bansal & Moudgil, 2014)

Lai datorlietotdji izvairitos no simptomiem, kas ir vairumam, Yan et al. (2008)
sastadija datora lietosanas modeli.

e Datora ekrans ir paSizgaismots, bet teksta lasiSana, kas atrodas uz papira bis
iespejama tikai tad, ja veidosies gaismas atspulgs no citiem gaismas avotiem.
Datora ekrana spilgtums ir viena no galvenajam ipaSibam, kas ir saistita ar
redzes nogurumu. Lidz ar to ekrana spilgtumam nevajadz&tu biit maksimalam,
bet gan minimalam. Savukart telpas apgaismojumam vajadz€tu biit tam, kas
vairak izgaismo ekranu, Iidz ar to, ja telpas apgaismojums biis lielaks neka
datora ekrana spilgtums, tad tas bis izgaismots 11dzigi ka papirs.

e Perfektam datora ekranam nevajadzétu veidot refleksus un atspidumus.
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e Datora ekrani parasti tiek izvietoti parak augstu, veidojot nepareizu skata lenki.
Vislabak datora ekranu biitu novietot 10-20 gradu lenki zem acu Iimena.
e Tik pat svarigs ka datora ekrana lenkis, svarigi ir ieturét arT distanci, kas ir 20

collu jeb 50,8 cm attalums, Iidz datora ekranam.

z \
1. Computer Screen 53

/I

2. Computer Room

14 Computer User

I\ l
\

5. Computer Task

1.1. att. Datora lietoSanas modelis, kas ilustré piecus galvenos faktorus, kas ir saistiti ar

datorlietotaja simptomiem (Yan et al., 2008)

Pieci galvenie faktori, ko izpétijis Yan et al. (2008), kas saistiti ar datorlietotaja
simptomiem ir redzami 1.1. att€la. Pirmais no tiem min&ts Datora ekrans, tam seko
Datortelpa, cilvéka acis, datorlietotajs, datora uzdevums.

Satida Arabija tika veikts petijums par datorlietotaju simptomiem, kura tika izmantota
kontrolgrupa un grupa, kura datoru izmanto ikdiena, ko var redz&t 1.5. tabula.

1.5. tabula
Simptomi kontrolgrupai un grupai, kas lieto datoru (Mussa, 2016)

Simptomi % grupai, kas lieto datoru | % kontrolgrupai
Galvassapes 44 18
Dedzinosa sajtita 46 16,3
Neskaidra redze 62 12,7
Asaru problémas 40 9,1
Acu sapes 34 10,9
Apsartums 54 20

Petijuma rezultata tikai ieglta informaca, ka simptomi ir krietni vien pamanamaki
grupai, kas datoru izmanto ikdiena, neka — kontrolgrupai. Vairakums no grupas, kas lieto

datoru izjit neskaidru redzi, apsartumu, dzedzinoSu sajiitu un galvassapes. Savukart



vairakums no kontrolgrupas, kas datoru sava ikdiena neizmnato izjiit apsartumu, galvassapes
un dedzino$u sajttu. (Mussa, 2016)

Logaraj et al. (2014) salidzinajusi inZenieru stundetus ar medicinas studentiem un to
datorlietoSanas simptomiem. Rezultati, protams, bija dazadi. Universitasu studenti, protams,

sava ikdiena datoru izmanto loti daudz.

B Medical, neck &

shoulderpain,
) B60.7
B Medical, dry B Engineering, neck
174 i
I iy = e, o BT
eyes, 31.2 .
W Medical, blurred
vigion ,16.4 W Engineering,
g blurred vision,
g 36 i
2 B Medical, m Medical

: ) N Engineering,
| Medical, burning headache, 45.1
sensation, 32.3

B Engineering,
MW Medical, redness, burning sensation,
139 428
redness, 23.3
Percentage

1.2. att. InZenierijas un medicinas studentu raltivaisskaits petot simptomus, kas rodas datorlietoSanas

ietekmé (Logaraj et al., 2014).

Logaraj et al. (2014) motivacija izpétit inZenierijas zinatnu studentu un medicinas
studentu datorlietoSanas ietekmi bija tapec, ka musdienas gandriz visas izglitibas iestades
datoru izmanto regulari. Autori uzsver, ka par Indijas datorlietotajiem, Tpasi par studentiem, ir
maz pétijumu par datora radito ietekmi uz redzi, Iidz ar to tika izv€letas divas studentu grupas,
kuras tika salidzinatas.

Kakla un plecu sapes abu grupu studenti izjut [1dziga skaita, bet sausas acis parsvara
izjut inZenierijas studenti, ArT neskaidru redzi datorlietosanas ietkeme vairak izjiit inzenierijas
studenti. Tacu tapat ka ar kakla un plecu sapeém, galvassapes abu grupu studenti izjiit
vienlidziga daudzuma. DedzinaSanas sajiitu tapat ka apsartumu vairak izjiit inZenierijas
studenti. Ka redzams 1.2. att€la, principa visa veida simptomus, kas saistiti tiesi ar redzi un tas
organu vairak izjiit inzenierijas studenti neka medicinas studenti

Sie pasi pétnieki izpétija arT datorlietotaju simptomus salidzinot to skaitu procentuali

grupu sadalot dzimumos - sievietés un viriesos.
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1.3. att. Studentu, kas sadaliti dzimumos, datorliectoSanas simptomu procentualais skaits (Logaraj et

al., 2014)

DatorlietoSanas ietekemé vairakums virieSu parsvars izjit apsartumu, dedzinasanas
sajutu, neskaidru redzi un sausas acis, kas redzams 1.3. attela. Savukart sievieSu parsvars
vairakuma izjut - galvassapes, ka ar1 kakla un plecu sapes. Respektivi virieSu parsvars ir
simptomiem, kas saistiti acim, bet sievietes vairak ietekm& tieSi muskulu sapes un

galvassapes, kas rodas no datorlietoSanas. (Logaraj et al., 2014)

1.6. tabula
DatorlietoSanas modelis un simptomi (Shantakumari et al., 2014)
Grupas Galvas sapes Sausa acs Dedzino$a
(daudzums) (daudzums) sajiita
(daudzums)
Ekrana attalums <50 cm 132 110 123
50-100 cm 23 91 111
>100 cm 25 15 23
Datora lietoSanas stundas <4h 120 75 96
4-6 h 101 83 95
6h 70 68 67
Pauzes Ja 208 186 209
Né 43 40 4




Ekrana filtru izmantoSana Ja 30 20 26
Ne 216 203 229

Telpas apgaismojums Loti spozs 27 27 25
Spozs 179 156 183

Blavs 32 31 38

Tumss 13 12 12

Datora ekrana spilgtums Loti spozs 56 45 61
Spozs 170 151 164

Blavis 22 23 25

Tumss 3 7 8

Ir novérojams, ka ekrana attalums stidzibas samazina, ja tas ir talak. Sudzibas
palielinas tad, ja pie datora tiek pavadits lielaks laiks, tad ja tiek iev@rotas pauzes, ja tiek
izmantoti ekrana filtri. Mazak stidzibas ir noveérojamas tad, ja telpas apgaisojums ir loti spozs
vai tumss. Savukart datora ekrana spilgtumam jabut p&c iesp&jams tumsakam, lai stidzibas

bitu mazak. (Shantakumari et al., 2014)

1.2. Datorlietotaju siidzibu ietekméjosie faktori, kas nav atkarigi no

datorlietoSanas

Runajot par datorlietotaju suidzibam un simptomiem, svarigi ir atcereties, ka iesp&jams
simptomi, kas radusies nemaz nav saistiti ar pasu datorlietoSanu, bet gan ar citiem faktoriem,
kas var bt saistiti ar vidi, kurd esam, ar blakuslietam, kas var radit Iidzigus simptomus ka
datorlietoSana, kas iesp&jams palaists garam nepamantts.

Simptomi, kas raduSies no datorlietoSanas ir visai neskaidri, jo tie var biit saistiti ne
tikai ar datorlietoSanu, bet ari ar hronisku nogurumu vai ari ar saslimSanu raditiem
traucjumiem. Lai pareizi diagnostic€tu datorlietotaju simptomus un siidzibas, vispirms ir
nepiecieSams likvidét citus diskomforta c€lonus. Neskaidru redzi, piem&ram, var radit nevis
datorlietoSana, bet gan nepareizi noteikta refrakcijas klida, nepareiza kontaktlécu recepte vai
ar1 presbiopija. Acu muskulu traucgjumi var radit tadas problémas ka forijas un tropijas, kas
var izraisit acu piepili, lidz ar to arT galvas sapes. Katarakta un radzenes rétas var radit

zilbSanas sajttu.
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Turklat, ja datorlietotajs lieto kontaktlecas redzes korekcijai, kas ari rada acs
sausumu, tad vins, visu sasummgéjot kopa, jutis vél lielaku diskomforta sajutu, ko tik loti
neizjutis cilvéks, kas sava ikdiena labak izvé€l&sies brillu nevis kontaktlécu korekciju. Ja tiek
lietotas brilles, tad atkal loti svarigi ir tas, lai tas biitu izrakstitas konkréti datorlietoSanai
paredzetaja distancg, lai biitu atbilstoSs 1€cas tips datorlietoSanai, ja nepiecieSams, tad ar1 to
nokrasa, lai tam bitu pretatspidumu parklajums, kas atvieglinatu redzes sp€jas, ja
nepieciesams, tad arT attiecigo prizmu lielums, ka arT [&cas optiskajam centram biitu jaatrodas
tiesi acs ziliSu centra.

Izskatot iemeslus kapéc datorlietotajiem ir raduSies attiecigie simptomi, svarigi
pieverst uzmanibu ir videi, kura datorlietotajs uzturas, jo sausas acis spgj radit arT gaisa
kondicionieris, kas rada sausu gaisu, 1idz ar to padarot ar1 sausu aci. Ar1 biroja esosi putekli
var atstat negativu iespaidu uz acs virsmu — Veicinot sauso acu sindromu.

Bhargavaa et al. (2015) atklats, ka sausajai acij loti labi palidz ne tikai acu pilienu
lietoSana, bet arT Omega-3 taukskabes, kas samazina asaru iztvaiko$anas atrumu. Tas tika
izp€tits izmantojot 478 ar sauso aci simptomatiskus pacientus, sadalot tos divas grupas.
Vienai grupai tika dotas Omega-3 taukskabes, bet otrai placebo.

DatorlietoSanas simptomi ir ievérojami tieSi no nepareizi iekartotas darba vides un
nepareizas darba sistémas ievérosanas un paradumiem. Darba sistémas neievérosana viena no
ievérojamakajam problémam, ar ko saskaras datorlietotaji ir ievérojams acu mirkskinaSanas
bieZzuma samazinajums. Lasot tekstu, kas atrodas uz datora, cilvéks mirkskinas krietni vien
mazak reizu neka tad, ja teksts butu lasams no papira lapas. Lasot tekstu no datora vidgjais
mirkskinaSanas daudzums no 22 reizém mintité, kas ir noveérojams relakséta stavokli,
samazinas uz 7 reizém miniit€, kas noveérojams acs saspringuma stavokli. Tacu, ja teksts tiktu
lasits no gramatas, tad mirkskinasanas bieZums vidgji biitu 10 reizes miniite, kas arT rada acu
sausumu un Iidz ar to arT nogurumu, tomer salidzinot ar veselu darba dienu, kas ilgst astonas
stundas, cilvéks bus mirkskinajis krietni vien vairak reizu — 1 440. (Bali et al., 2014)

Ka minéts arT nepareiza ergonomika sp€) ietekmét datorlietotaju. Datora ekrana
novietojums parsvara liek datorlietotajam skatities uz augsu, kas vairuma situaciju rada kakla

sapes, turklat tas veicina ari paatrinatu asaru pléves produktivitates zaud&jumu. (Mark et al.,
1999)
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Apgaismojums ari ir tas, kas var atstat iespaidu uz datorlictotaju stdzibam.
Apgaismojums darba vieta var but gan dabisks, gan maksligs. Nepietiekams apgaismojums
liek papildus sasprindzinat redzi, kas ilgi esot saspringuma stavokli ar1 sp&j radit stidzibas
papildus tam, kas raduSas no datorlietoSanas. Maksligs apgaismojums var tikt iedalits vél
smalkak, jo to var radit elektriskas lampas, kas var biit fluorescgjoSas, ar kveldiegu,
dzivsudraba ka arT natrija.

Tik pat lielu uzmanibu ka apgaismojumam, Hannan et al. (2005) uzmanibu pievers ar
tam kadas ir redzes prasibas pie darba ar datoru, ka ar1 darba ilgums un intensitate, turklat
katram no darbiniekiem ir v€l ar savas individualas vajadzibas pie sadi veicama darba.
P&tijuma tika uzinats, ka pacientiem, kas pie datora pavada lielaku laiku ir paaugstinats kakla
un plecu sapju risks. Paaugstinats risks uz datorlietotaju simptomiem un stdzibam ir
darbiniekiem, kuriem ir lielaka darba slodze, tatad vairak nostradatas stundas pie datora neka
tiem, kam slodze nav tik liela.

Ta pieméram Indijas Sikkim Manipal University ka galvenos datorlietotaju simptomu
c€lonus min garu stundu datorlietoSanu, lielu spozumu uz datora ekrana, nepareizas skata
distances, ka ar1 tieSi ar datoru loti nesaistitu c€lonus vaji apgaismota darba vietu, sliktu
s€eSanas pozu, neizkorigétas redzes problémas vai $o faktoru kombinacijas. (Hazarika &
Singh, 2014)

Loti svarigi ir ieverot arT acu atputu. Loti labs likums, ko atceréties ir 20-20-20 jeb ik
pec 20 minitém, kas nostradatas pie datora acu skatienu verst uz objektu, kas atrodas vismaz
20 pedu jeb seSu metru attaluma vismaz uz 20 sekundeém. Tik pat labs datorlietotaju likums ir
samirkSkinat acis katru reizi, kad tiek nospiests taustin§ “ENTER” vai arT “peles” taustins.
(Bansal & Moudgil, 2014)

Arm Galinsky et al. (2007) pievérsusi uzmanibu iepriekSmin&tajam ergonomijas
noteikumam, ka stradajot pie datora, ir ievérot nelielas pauzes izmantojot “20-20-20” likumu,
kas norada, ka katras 20 miniites nepiecieSams novirzit acis uz objektu, kas atrodas 20 pedu
attaluma uz 20 sekundém, tada veida atputinot acis no datorlietoSanas. Amerikanu pétnieki
parbaudfjusi vai $ada acu atpatinasana tie$am palidz pret to nogurumu u.c. siidzibam. Saja
pétijuma gan “20-20-20” likuma vieta datu ievades operatoriem, kas tika sadaliti divas dalas,
Cetras nedg€las ir bijis jaievero parastie, viniem pienemtie partraukumi, kas ir divi 15 minasu
partraukumi diena, un pierastie partraukumi ar papildu partraukumiem, kas ir divi 15 minisu
partraukumi un Cetri 5 mindisi partraukumi diena. Izlases veida vél tika izveleti individi, kam

partraukumos bija javeic stiepSanas vingrinajumi.
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Rezultata visu datu ievades operatoru stdzibas izskatija veicot anketas. Diskomforts
bija mazinajies grupai, kurai pie ierastajiem partraukumiem bija mepiecieSams ieverot vél
etrus Tsos papildus partraukumus. Sie papildus partraukumi datu ievades operatoriem
mazinaja diskomfortu darba laika. Turklat, kaut arT tika ievérotas papildus pauzes,
datuievades operatoru darba atrums ka ari produktivitate bija palielinajusies. (Galinsky et al.,
2007)

Jautajot par datorlietotaja ieraudiemiem, datora lietoSanu, darba vietas ergonomiju jau
ir iesp&jams nojaust kada var&tu biit iesp&jamais iemesls siidzibam ka ar1 to ka tas varetu tikt
labots. Ja visi citi simptomu iesp&jamie c€loni ir izskatiti un tie neatbilst patiesibai un dators
tiek lietots vairak ka divas stundas diena, tad pavisam iesp&ams ir pielaut domu, ka

attiecigajam individam tieSam ir simptomi ir raduSies tiesi no datorlietoSanas.
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2. PETIJUMA DALA
2.1. Petijuma dalibnieki

Anketeti tika darbinieki no Rigas Domes ka ilgu stundu datorlietotaji; pargjie
respondenti tika iegtti socialajos saitos ar interneta vidé veidotu anketu.

Respondenti iedalami divas grupas — tadi, kas datoru lieto regulari un neregulari.
Regulari lietotaji ir tie, kas datoru lieto vairak ka seSas stundas diena, neregulari — mazak ka
seSas stundas diena. Kopa bija 208 respondenti, no kuriem regulari datorlietotaji, kas datoru
lieto vairak ka 6 stundas diena bija 83, bet neregulari lietotdji, kas datoru lieto mazak ka 6
stundas diena bija 125. Atbildét uz anketas jautajumiem var&ja gan cilvéki, kam ir korekcija,
ja tada ir nepiecieSama, gan tadi, kam korekcijas nav, ja tada nav nepiecieSama. Respondenti
ir vecuma no 16 lidz 75 gadiem.

2.2. Aptaujas anketa

Loti daudz optometristu sava prakse pirms redzes parbaudes veikSanas ka anamnézes
ieglisanu izmanto anketé$anas metodi. P&tijuma veiksanai tiks izmantota Mariano Gonzalez
Perez izveidota anketa, kuru vin§ izveidoja pamatojoties uz literatiiras avotiem, kliniskajiem
petijumiem un displeja izmantotajiem.

Anketa tika pétita ar Rasch modeli, talak izveidojot jaunu skalu, kas apzimé&ta ka
“Datoru redzes simptomu skala” (CVSS17). Rasch modelis, ar ko tika pétita anketa ir
psihometrisks modelis kategorisku datu analizei. Ar to tiek pétitas cilvéka psihiskas Tpasibas,
izskatot datus, kas veidoti vairakas kategorijas.

2.3. Darba gaita un eksperiments

ST jau izveidota anketa tika tulkota no anglu valodas uz latviesu, meklgjot precizako
un respondentiem izprotamako tulkojumu, ka arf tika papildinata ar papildus jautajumiem, lai
varétu uzzinat par vél iespgjamiem faktoriem, kas varétu ietekmeét datorlietotajus.

Gluzi ka Gonzalez-Perez et al. (2014) p&tijuma, ari Saja pétijuma tika izmantota ta pati
punktu sist€tma (3. pielikums) datu apstradei. Jo vairak punktu, jo lielakas stidzibas un
simptomi ir attiecigajam respondentam.

2.4. Rezultati un to analize

Datorlietotajus var ietekm&t un to siidzibas var rasties gan lietojot pasu datoru, gan
atrodoties nekomfortablos apstaklos lietojot datoru. Ja datorlietotajs jlitas nekomfortabli sava
darba vid€ vienalga vai to rada pats dators vai darba telpa, izdaritais darbs var bt izpildits

nekvalitativi, tadejadi darba produktivitate ir maza.
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Respondentiem bija nepiecieSams novértét to cik loti tiem traucé gaisma péc ilgas
datorlietoSana. Gaismas traucgSana ir viens no nekomfortablajiem aspektiem, kas var
pazeminat datorlietotaja darba produktivitati. 2.1. att€la ir noveérojams, ka jo vairak atbilde
izsaka, ka simptoms ir jutams retak, jo vairak $o atbildi ir atzimg&jusi tie datorlietotaji, kas
datoru lieto mazak ka seSas stundas, bet vairak ka seSu stundu lietotaji §is atbildes atzim&jusi
retak. Savukart datorlietotaji, kas datoru lieto vairak ka seSas stundas diena, ar parsvaru par
mazak ka seSu stundu datorlietotajiem, ir redzami pie atbildém, kas izsaka, ka gaisma tiem

traucé biezi.

Vai esiet pamanijis, ka Jums trauc€ gaisma péc vairaku
stundu pavadiSanas pie datora?
35%
30%

25%
20%
15%
10%
1R

1. Nekad  2.Gandriz 3. Dazreiz 4. Vairakas 5. Biezi 6. Loti biezi
nekad reizes

Hm Vairak ka 6h diena  ® Mazak ka 6h diena

2.1. att. Vairaku stundu pie datora pavadiSanas ietekme uz to vai respondentam trauc€ gaisma

Ar1 2.2. att€la ir redzams, ka liclakas sitidzibas ir vairak ka seSu stundu diena
datorlietotajiem, bet mazak ka seSu stundu lietotajiem tas ir mazakas. Lidz ar to jo mazak
stundu pie datora tiks pavaditas, jo mazak problémas biis fiksét tekstu. ArT Londonas p&tnieku
pettjuma par Niggrijas valsti tika izskatits vai tur esoSie biroja darbinieki, tirdzniecibas centros
stradajosie darbinieki u.c., kas sava darba veikSanai izmanto datoru, siidzas par neskaidru
redzi un burtu sapliSanu uz ekrana, kas biitiba ar1 rodas tapec, ka ir apgriitinata fiksacija.
Niggerija iegutie dati gan liecina, ka Sos simptomus tur esoSie iedzivota;ji izjut, bet ne biezi, kas
iesp€jams varetu biit ta, jo starp pe€tamajiem bija ne tikai biroja darbinieki, kas loti iesp&jams
pie datora pavada daudz darba stundas, bet arT lielveikala darbinieki, kam darba nepiecieSams
pavadit zinamu laiku pie datora, tacu tiem ir arT citi darba pienakumi, kas var but ka acu

atpiitinaSanas pauzes starp laiku, kas tiek pavadits pie datora.

15



Vai Jis jutiet, ka Jisu acis negrib klausit, fikset tekstu, kad
lasiet vai rakstiet uz datora?

60%
50%
40%

30%
20%
10% l .
0% ——

1. Nekad 2. Reti 3. Biezi 4. Vienmér
m Vairak ka 6h diena  ®m Mazak ka 6h diena

2.2. att. Acu vélme klaustt, fikset tekstu bridi, kad tiek lasits vai rakstits uz datora

Ka 2.1. un 2.2. att€la redz&taja, ta ar1 2.3. att€la ir manams, ka simptoms biis jiitams
biezak, tiem datorlietotajiem, kas datoru lieto vairak ka seSas stundas diena. Redzi taluma
sasprindzina tie datorlietotaji, kas pie datora pavada ilgas stundas.

Tomér diagrammas redzams ari, ka ir tadi daudzu stundu datorlietotaji, kam nav
stdzibas ne par to, ka biitu griitibas fikset tekstu, rakstot uz datora, ne par to, ka tiem biitu
nepiecieSams sasprindzinat redzi taluma péc ilga laika pavadiSanas pie datora. Amerikanu
pétnieki Galinsky et al. (2007.9.) , kuru uzdevums bija izskatit vai pauzu ievéroSana starp
datorlietosanu palidz pret stidzibu rasanos, pieradija, ka datu ievades operatoriem ievérojot
vairak acu atpiitinaSanas pauzes, samazinajas siidzibas uz uzlabojas darba produktivitate. Lidz
ar to pavisam iesp&jams, ka Sie datorlietotaji apzinati vai neapzinati atpiitina savu redzi,
novérsoties no datora ekraniem. Ofisa darbinieks acis pasp€s atpiitinat dodoties uztaisit sev
kafiju vai t&ju, kas ir, visticamak, neapzinata acu atpiitinaSana no datora ekrana, lidz ar to, Saja
neilgaja laika acis ir pasp€juSas mazliet atpiisties no slodzes, ko rada datora ekrans un tada

veida neradot nopietnas stidzibas datorlietotajam.
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Vai Jums nepiecieSams sasprindzinat redzi taluma kadu
laiku p&c stradasanas pie datora?

50%
45%
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1. Ne 2.Ja,bet 3.Ja, mazliet 4. Ja, méreni 5.Ja, daudz 6. Ja, loti
nedaudz daudz

B Vairak ka 6h diena  ® Mazak ka 6h diena

2.3. att. NepiecieSamiba sasprindzinat redzi taluma kadu laiku p&c stradasanas pie datora

Parsvara datorlietotdajiem nav stidzibu par nekomfortabliem apstakliem to datortelpa,
ko var redzet 2.4. att€la. Vienigais no Siem faktoriem, kas ir v&ra nemams ir sauss gaiss.

Mazliet vairak ka pusei no respondentiem ir sauss gaiss datortelpa.

Citi stidzibu un simptomu ietekméjoSie faktori
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2.4. att. Stdzibu un simptomu ietekmgjosi faktori
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Ka redzams 2.5. att€la vairakumam no datorlietotajiem, kam darba telpa nav sauss
gaiss, nav arl nepiecieSams daudz mirkSkinat. Reti un biezi nepiecieSams daudz mirkskinat
tiem datorlietotajiem, kam attiecigi ir sauss gaiss telpa, kura tie strada pie datora. Tatad
sausais gaiss ietekmé nepiecieSamibu daudz mirkskinat. Jo sausaks gaiss, jo vairak
mirkSkinaSanas nepiecieSamiba biis jutama.

Mirkskinat nepiecieSams vairak tad, ja acis ir sausas, tapéc ir iesp&ams salidzinat
Londonas pétijumu, ko veicis Shantakumari et al (2014). Tie salidzinaja faktorus, kas rada
sausu aci. Uzzinaja, ka sausa acs ir datorlietotajiem, kuru ekrana attalums ir visai neliels.
Sausu aci radija arl ekrana filtru neizmantoSana, spozs telpas apgaismojums un ekrana

apgaismojums.

Vai Jums nepiecieSams daudz mirkskinat, kad stradajiet pie
datora?

60%

50%
40%
30%
20%
10% I I
0% mmm N

1. Nekad 2. Reti 3. Biezi 4. Vienmér

B Datortelpa ir sauss gaiss ™ Datortelpa nav sauss gaiss

2.5. att. Nepieciesamiba mirkskinat, kad tiek stradats pie datora

Tik pat nozimigs ka sausais gaiss datorlietotaju darba vidg, tikpat - ari datorlietotaju

vecums, kas arT ietekmé datorlietotaju siidzibas un simptomus.
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Vairakums datoru lieto mazak ka seSas stundas diena, bet starp tiem, kas datoru lieto
vairak ka seSas stundas diena, tom&r manams, ka mazliet vairak tie ir jaunieSi. Rezultatu
atskiribas nav loti butiskas datorlietotaju sadalfjums ir lidzigs gan 16-29 gadu, gan 30-49
gadu, gan 50-75 gadu grupas, kas var biit saistits ar to, ka ir, pieméram, darba vietas, kuras
strada dazadu grupu parstavji, 1pasi tas manams ofisos, kur datori tiek lietoti daudz, ka ar1
miusdienas loti daudz, kas ir modernizgjies, tapec ari vecaka gada gajuma cilveki, kaut,

iesp&jams, nav vairums, bet datoru lieto pietiekami daudz.
Diena pavaditais stundu skaits pie datora
70%
60%

50%
40%
30%
20%
10%

0%

16-29 gadi 30-49 gadi 50-75 gadi
m Vairak ka 6h ®m Mazak ka 6h

2.6. att. Stundu skaits, kas pavadits diena pie datora

Péc 2.7. attéla redzama, lidz ar presbiopijas iestasanos, stradajot pie datora, acis sap

biezak. Tomeér vairakums no visiem respondentiem saka, ka acis tiem sap reti.
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Vai Jiis acis sap, stradajot pie datora?
70%
60%
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1. Nekad 2. Reti 3. Biezi 4. Vienmer
m16-29 gadi ®™30-49 gadi m50-75 gadi

2.7. att. Acu sapes stradajot pie datora dazada vecuma respondentiem

Arl gaisma péc vairaku stundu pavadiSanas pie datora traucé vecaka gadagajuma
cilvékiem, ko var redzét 2.8. attéla. So sajitu var radit gan datora iestafitais spilgtums, gan
datortelpa eso$ais apgaismojums. Liels datora spilgtums un zems apgaismojums varétu pat
radit acu zilbSanu. Vislabakais risiajums, lai gaisma nebttu trauceklis ir Yan et al. (2008.g. )
petijuma veiktais modelis, kas saka, ka ekrana spilgtumam nevajadzetu biit maksimalam, bet
gan minimalam un tam, kas izgaismo datora ekranu vajadzetu bit telpas apgaismojumam,

nevis otradi.

Péc lielaka laika pavadiSanas pie datora mani traucé gaisma.

1. Drizak nepiekritu 2. Pilnigi nepiekritu 3. Gandriz piekritu 4. Pilnigi piekritu
m16-29 gadi ®™30-49 gadi m50-75 gadi
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2.8. att. Liela laika pavadiSana pie datora ietekme uz to vai trauc€ gaisma
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Savukart 2.9. att€la redzams, ka jo jaunaki respondenti, jo parliecino$ak tie devusi
atbildi, ka péc vairaku stundu pavadiSanas pie datora tiem nedubultojas. Vairakumam no

datorlietotajiem nav problémas ar dubultoSanos péc vairaku stundu pavadiSanas pie datora.

Vai Jums dubultojas péc vairaku stundu pavadiSanas pie

datora?
70%
60%
50%
40%
30%
20%
i .0
0% [ | = — . —
1. Née 2.Ja,bet 3.Ja, mazliet 4. Ja, méreni S5.Ja, daudz 6. Ja, loti
nedaudz daudz
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2.9. att. Dubultosanas péc vairaku stundu pavadiSanas pie datora

Izskatot nakamos grafikus, tika izmantota p-vértiba. Ja ta ir mazaka par 0,05 , tas
norada uz to, ka dati ir statistiski nozimigi, bet, ja ta ir lielaka — tas attiecigi norada uz to, ka
dati statistiski ir maznozimigi. Tapéc sekojoSo grafiku parametru novertéSanai tika izmantota
p-veértiba.

Rezultati tika pétiti arm ar Gonzalez-Perez et al. (2014) izveidoto punktu sistému (3.
pielikums). 2.10. attéla ir redzams, ka datorlietotajiem, kas diena laiku pie datora pavada
pietiekami maz, simptomi un stdzibas attiecigi ari ir maz. Skatoties uz skalu no kreisas uz
labo pusi, kur simptomi un siidzibas datorlietotajiem ir vairak, jo punktu skaits ir lielaks,
rezultati ir dazadi un nevar visparigi noteikt, ka tiesi vairak vai mazak ka sesu stundu lietotaji
ir tie, kam simptomi un siidzibas ir vairak, kam par iemeslu varétu nemt jau iepriekSmingtas
darba pauzes, ka ar citus faktorus, kas v€l varétu ietekmét datorlietotajus. Grafika esosie dati

ir statistiski nozimigi, jo p-vertiba tiem bija 0,005.

21



Vidgjais punktu skaits atkariba no pavadito stundu laika
diena pie datora
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2.10. att. Punktu daudzums atkariba no pavadito stundu laika diena pie datora.

2.11. attela redzams, ka bez korekcijas Iidzekla siidzibas un simptomi ir vairak neka
tiem, kam ir kads korekcijas Iidzeklis. Loti iesp&ams tas ir tapec, ka datorlietotajiem, kam ir
korigéta redze, un ja ta ir koreg€ta ar brillém, tad acis tiem tiek aizsargatas ar labiem brillu
lecu klajumiem, tada veida redzi pasargajot gan no starojumiem, ko rada dators, gan no datora
ekrana spoZuma. Ja starp respondentiem ir tadi, kas izmanto par redzes korekcijas Ilidzekli
brilles un turklat vél lielu laiku pavada pie datora, iesp&jams, brillu l&cas ar noliku ir
iegadatas ar klajumiem, kas paredz&ti tam, lai acis tiktu pasargatas no datora starojumiem.
Simptomi un siidzibas datorlietotajiem, kas ir bez korekcijas, iesp&jams, var rasties ari tapec,
ka tiem redzes korekcija tomé@r ir nepiecieSama, kas varétu bit faktors, ko neietekmé pati
datorlietoSana, un $ada kluda ir radusies vai nu tapec, ka respondents nezina par faktu, ka
korekcijas lidzeklis tam nepiecieSams vai nelieto to apzinati. ArT Sos datus bija veérts apliikot,

jo gluzi ka ieprieks€jiem, ari So datu p-vertiba bija 0,005.
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Vidgjais punktu skaits atkariba no ta vai datorlietotajam ir
korecijas lidzeklis
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2.11. att. Punktu daudzums respondentiem atkariba no ta vai tiem redze tiek korigéta

Ja datorlietotajam ir korekcijas Iidzeklis, liela starpiba ir tam kads tieSi korekcijas
lidzeklis vinam ir — brillu korekcijas lidzeklis vai kontaktkorekcijas lidzeklis, ko liecina ar1
loti maza p-vertiba, kas tika iegtita — 0,0000032. 2.12. attela ir redzams, ka datorlietotajiem,
kas ka korekcijas lidzekli izmanto kontaktlecas ir lielakas stidzibas un simptomi neka tadiem
datorlietotajiem, kas kontaktlécas pie datora nelieto. Viens no iemesliem kap&c kontaktlécu
lietotajiem ir lielakas stidzibas neka datorlietotajiem, kas kontaktlécas pie datora nelieto — pati
kontaktlécas aci dara sausaku neka tad, ja kontaktléca act ievietota nebiitu, acis sausas dara ar1
pati datorlietoSana ka tada, kas ir redzams ar1 2.5. att€la, ka ar1 2.4. attéla ir redzams, ka vairak
ka puse no aptaujatajiem datorlietotajiem uzskata, ka vinu darba telpa ir sauss gaiss. Saliekot
visus Sos faktorus kopa datorlietotajam rodas diskomforts.

Vel viens iemesls tam kapéc datorlietotajiem, kas lieto kontaktlecas pie datora ir
vairak stidzibas un simptomu, iesp&ams, varétu biit tapéc, ka dala So respondentu ir
parkorekcija vai tie$i pret€ji refrakcija nav izkorigéta pilnigi, kas var radit astenopiskas
stidzibas un ir pieskaitams pie faktoriem, kas radis sidzibas un simptomus, bet nebis saistits

ar pasu datorlietoSanu.
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Vidgjais punktu skaits atkariba no ta vai datorlietotaja
korekcijas lidzeklis ir kontaktlecas
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2.12. att. Punktu daudzums respondentiem atkariba no ta vai redzes korekcijas Iidzeklis pie datora

tiem ir kontaktlécas

2.13. attela ir redzams, ka datorlietotajiem, kuriem skiet, ka apgaismojums tiem ir
nepietiekams, ir ari lielakas siidzibas un simptomi neka tiem datorlietotajiem, kam
apgaismojums nav nepietickams telpa, kura tie lieto datoru. Tas var€tu but tapéc, ka pie
nepietickama apgaismojuma attiecigi nepiecieSams ar1 vairak sasprindzinat redzi. P&c liela
redzes sasprindzinajuma ne tikai datorlietotdji, bet ar1 jebkur§ cits pilnigi noteikti jutis acis
nogurumu. Jo acis vairak noslogotas, jo vairak stidzibu un simptomu radisies. Datorlietotaju
apgaismojuma lielums statistiski nozimigs, jo p-vertiba, kas Siem datiem tika ieglta ir

0,00018.
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Vidgjais punktu skaits atkariba no ta vai datorlietotajam ir
pietiekams apgaismojums pie datora vai nav
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2.13. att. Punktu daudzums respondentiem atkariba no ta vai tiem ir pietickams apgaismojums pie

datora vai nav

2.14. attela redzams, ka parsvara jaunieSu siidzibu nav daudz, kaut ar1 ieprieksgjie
grafiki liecina, ka datorlieto$ana tiem nav sveSa un darba pie datora parsvara tie pavada ilgas
stundas. Iesp&jams tas ir tap&c, ka jaunam esot v&l nav radusies akomodacijas nepietickamiba,
kas rodas paliekot vecakamam. Tomér ir arT jaunie$i, kam stidzibas un simptomi ir pietickami
daudz, kas, ka iepriek§ minéts, varétu bt saistits ar datorlietoSanu nesaistitajiem faktoriem.

Respondentiem vecuma no 36-45 gadiem siidzibas ir vairak neka jaunieSiem, ka ar1
vecaka gada gajuma cilvékiem. Tas varétu biit saistits ar datorlietoSanu nesaistitu faktoru.
Dalai no $1 vecuma datorlietotajiem iesp&ams ir nepiecieSama korekcija, kas saistita ar
presbiopijas iestasanos, bet nezinaSanas dél vai vilcinasanas del, iesp&jams, viena dala no §is
vecuma grupas parstavjiem korekciju veél neizmanto, tau Saja grupa var biit ar1 tadi, kas
korekciju jau lieto, Iidz ar to, tiem stidzibu ari nav. Attiecigi vecuma grupa no 46-55 gadu
vecumam siidzibas un simptomi ir mazliet mazak, ko art norada neliela p-vértiba — 0,012, pec
kuras var secinat, ka dati ir statiski nozimigi un ka starp tiem ir manamas pavisam nelielas
atskiribas, jO tas jau ir tas vecums, kad nav iespgjas izvairities no presbiopijas iestasanas, lidz
ar to lielakais vairums no $1 vecuma respondentiem jau lieto korekciju.

Savukart vecaka gada gajuma datorlietotajiem simptomi un stidzibas ir mazliet vairak
neka divam iepriekSmin€tajam veuma grupam, kas ari var€tu biit nesaistits ar pasu
datorlietosanu. Sai vecuma grupai savukart var gadities, ka esodas korekcijas vieta
nepiecieSama cita, ka arT iemesls stidzibam var€tu bt saistits ar citam kait€m, kas seko lidz ar

presbiopijas iestasanos.
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Redzes komforts
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2.14. att. Punktu daudzums respondentiem atkariba no vecuma

Salidzinot grafikus, kura att€lots studzibu un simptomu daudzums vert€jot péc
punktiem atkariba no vecuma, ir redzams, ka jo jaunaki datorlietotaji, jo mazaki simptomi un
stdzibas, savukart, jo datorlietotaji vecaki, jo attiecigi arT simptomi un stidzibas ir vairak, kas
lauj secinat, ka vecums ir tas, kas ietekmé datorlietotaju stidzibas un simptomus. Jo vecaks
cilvéks, jo vairak stidzibas un simptomi tam bis stradajot pie datora, kur viens no iemesliem
varétu bt arf tas, ka vecaka gada gajuma cilveki arf tiri psihologiski nav pasp&jusi pierast pie
jaunajam iericém, kas jaunajiem tomer problémas nesagada, un iesp€jams, ja tiktu pétiti vel
jaunaki datorlietotaji, kas nav maz un datoru sak lietot loti agra vecuma musdienas, iesp&jams
uzraditu vel labakus rezultatus kaut vai tapéc, ka vinu redzes sisttma ir pieradusi pie
miusdienu tehnologijam jau no pirmajiem dzives gadiem, kas veca gada gajuma cilvékiem bija
liegts.

Datorlietotajiem, kam $kiet, ka darba telpa ir sauss gaiss ir arT vairak siidzibas un
simptomi, savukart tiem, kam sausa gaisa darba telpa nav, ir mazak art siidzibas un simptomi,
ko var redzet 2.15. att€la. No ta var secinat, ka sausais gaiss datorlietotaju darba telpa rada
diskomfortu un Iidz ar to rodas art simptomi un stidzibas. AtSkiribas starp datorlietotajiem,
kam neskiet, ka darba telpa biitu sauss gaiss un tadiem, kam Skiet, ka darba telpa ir sauss gaiss

ir statistiski nozimigas, ko apliecina iegita p-veértiba, kas ir 0,000274.
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Vidgjais punktu daudzums atkariba no ta vai datortelpa ir vai
nav sauss gaiss
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2.15. att. Punktu daudzums atkariba no ta vai darba telpa sauss gaiss ir vai nav
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SECINAJUMI

1. Datorlietotajiem, kas datoru lieto vairak ka seSas stundas diena ir lielaks siidzibu un
simptomu skaits neka datorlietotajiem, kas datoru lieto mazak neka sedas stundas diena. So

divu grupu atskiribas bija nozimigas, jo to p-vertiba ir 0,005.

2. Sauss gaiss ir ta, datorlietotaju subjektiva sajita, kas visvairak ietekmé& redzes komfortu,
stradajot pie datora, neskaitot pasu datorlietoSanu ka tadu. Tiem datorlietotajiem, kam ir
sajuta, ka vinu darba telpa ir sauss gaiss vidgjais punktu skaits ir 29,6 , bet tiem, kam nav
§adas sajitas vidgjais punktu skaits ir 27,3. So datu p-vértiba ir 0,00027, kas liecina, ka dati
sava starpa ir loti nozimigi, jo sava starpa ir atskirigi. Rezultata vairak simptomu un stidzibu
bis tiem datorlietotajiem, kam bis sajiita, ka vinu darba telpa ir sauss gaiss, radot tiem sausas

acis un I1dz ar to arT iemeslu vairak mirkskinat.

3. Datorlietotajiem, kas par korekcijas lidzekli izmanto kontaktlécas, stradajot pie datora, ir
noveérojami lielaki simptomi un siidzibas, neka datorlietotajiem, kas kontaktlécas nelieto,
stradajot pie datora. Datorlietotajiem, kas pie datora lieto kontaktl€cas, vid€jais punktu skaits
ir 30,18 , bet datorlietotajiem, kas pie datora kontaktlécas nelieto, punktu skaits ir 27,80. Sis
datu grupas bija nozimigi salidzinat, ko liecina ar1 p-veértiba, kas ir 0,0000032 , no ka var
secinat, ka kontaktlécu lietoSana pie datora ir viens no iemesliem, kas v€l var radit stidzibas

un simptomus.
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NOBEIGUMS

21. gadsimts ir tas laiks, kad pastiprinati vajadz&tu domat par to vai datorlietotajiem
datorlietoSanas ietekmé rodas simptomi un siidzibas, jo ar datora lietoSanu sava ikdiena
miusdienas sastopas ikviens — gan cilvéki, kam tas ir nepiecieS$ams darba veikSanai, gan
cilveki, kam darbs ir pilnigi nesaistits ar datoru, jo Sodien ik uz stiira ir izmantojami Sie
ekrani, kaut vai tikai rékinu nomaksai.

Téma ir aktuali ne tikai tapéc, ka Sos simptomus un stidzibas rada ne tikai pats dators,
bet art darba telpa esosa vide. Ergonomijasneievérosana, par kuru datorlietotaji biezi vien
neaizdomajas, rada visas S§is siidzibas, iesp&jams mazak ka, piem&ram, datora izstarota
gaisma.

Darba tika pétitas divas grupas — cilveki, kas datoru izmanto regulari un neregulari,
kas tika salidzinatas, ka arT tika izpétiti citi faktori, kas v&l varétu radit diskomfortu
datorlietotajiem, iesp&jams, tada veida radot iesp&ju aizdomaties, ka dators nav vienigais, kas
tadu varetu radit.

Lidz ar to tika uzzinats, ka dalai no respondentiem tie§am ir nekomfortabli apstakli
darba telpa, kas ietekmé stidzibu un simptomu rasanos. Lielaks diskomforts no datorlietoSanas
ir tiem datorlietotajiem, kas pavada lielu laiku pie datora, ka arT vecums ir tas, kas ietekmé
simptomu un stidzibu rasanos.

Lai izvairitos no datorlietoSanas raditajam sekam nepiecieSams ieverot ergonomijas
prasibas, acu atpiitu, jo 1pasi datorlietotajiem, kas pie datora pavada loti ilgu laiku. Svarigi, ka

pauzes starp datorlietoSanu ir ieverotas biezi, bet 1saku laiku, neka reti un ilgaku laiku.
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PATEICIBA

Velos pateikties darba vaditajai Guntai Kriiminai par neziidoSo pacietibu darba vadiSana.

Liels paldies arT Sergejam Fominam par padomu sniegSanu bakalaura darba izveidei.

Mil§ paldies manai mammai un pargjai gimenei, manam milajam Martinam, ka ar vina
mammai un gimenei par anketas izpildes agitéSanu,

manai milajai draudzenei Annijai par idejam statistikas apstrade.

Paldies maniem milajiem par moralo atbalstu un sapratni ne tikai bakalaura darba rakstisanas

laika, bet visu tr1s studiju gadu laika.
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PIELIKUMS
1. pielikums

FACULTAD DE OPTICAYY OPTOMETRYA
UNIVERSIDAD COMPLUTENSE DE MADRID
C ARCOS DE JALON 118 — 28037 MADRID — ESPANA

CVSS17

Name, Surname:
Age: Date:

Please reply to the following questions by circling the number corresponding to your
response. Note that the questions refer to your use of a computer at work during the
past 4 weeks using, if needed, your regular glasses or contact lenses.

A2. Do the letters on the screen become blurred when working on the computer?

1. No, not at all 2.Yes, but only a little 3.Yes, a little blurred
4. Yes, moderately blurred 5. Yes, quite blurred 6. Yes, very blurred
A4. Do your eyes feel tired during or after working on the computer?

1. Never 2. Rarely 3. Seldom 4.0ccasionally
5. Frequently 6. Almost always 7. Always

AQ9. Do your eyes hurt when working on the computer?

4. Always 3. Frequently 2. Rarely 1. Never

Al7. Do your eyes feel heavy after working on the computer some time?

4. Always 3. Frequently 2. Rarely 1. Never

A20. Do you need to blink a lot while working on the computer?

1. Never 2. Rarely 3. Frequently 4. Always
A21. Do you ever get a burning sensation in your eyes?

4. Always 3. Frequently 2. Rarely 1. Never

A22. Do you need to strain your eyes to see well after spending time on the computer?
6. Yes, very much 5. Yes, a lot 4. Yes, moderately

3. Yes, a little 2. Yes, but not much 1. Not at all

A28. Do you feel your eyes cross when reading from or writing on the computer?

4. Always 3. Frequently 2. Rarely 1. Never

A30. Do you see double after spending several hours on the computer?

6. Yes, very much 5. Yes, a lot 4. Yes, a moderate amount
3. Yes, alittle 2. Yes, but not much 1. No

A32. Do your eyes ever sting?

1. Never 2. Rarely 3. Frequently 4. Always
A33. Have you noticed that light bothers you after spending time on the computer?
1. Never 2. Almost never 3. Sometimes

4. Several times 5. Often 6. Very often
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Indicate the extent to which you have suffered the following signs during the past four
working weeks:
None Very little A moderate amount  Alot  Very much

1) (2) 3 4) ®)
B7. Wateryeyes | O
B8. Eye redness ‘ 0

To finish, please indicate to what extend you consider true or false each of the following
statements.

C16. At the end of the working day, my eyes feel heavy.

1. Quite false 2. Completely false

3. Quite true 4. Completely true

C21. After spending time at the computer, | have to strain to see well.
4. Completely true 3. Quite true

1. Quite false 2. Completely false

C23. While I am working, | have to blink because my eyes are dry.
4. Completely true 3. Quite true

1. Quite false 2. Completely false

C24. After spending time at the computer, lights bother me.

1. Quite false 2. Completely false

3. Quite true 4. Completely true
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2. pielikums

Labdien!

Esmu Latvijas Universitates Optometrijas un redzes zinatnes nodalas studente Laura Armane
un sava bakalaura darba ietvaros v€los izpétit, kadas ir datorlietotaju siidzibas un simptomi.
Lidzu Jis piedalities mana aptauja, kas ir anontma un aiznemtu tikai 5 minttes.

Liudzu atbildiet uz sekojosajiem jautajumiem, atziméjot to, kas biitu atbilstosa Jiisu atbildei.
Atbilzu atzim@Sana atbilst Cetram ned€lam, kad izmantojat datoru darbu veikSanai, ja
nepieciesams, par redzes korekcijas Iidzekli izmantojot brilles vai kontaktl&cas.

A2. Vai burti uz ekrana kliist miglaini (neskaidri), kad stradajiet pie datora?
1. N&, nepavisam 2. Ja, tikai nedaudz 3. Ja, mazliet miglojas
4. Ja, méreni miglojas 5. Ja, diezgan miglojas 6. Ja, loti miglojas

A4. Vai Jusu acis jutas nogurusas, stradajot pie datora vai p&c stradasanas pie ta?
1. Nekad 2. Loti reti 3. Reti 4. Reizém
5. Biezi 6. Gandriz vienmer 7.Vienmer

A9. Vai Jusu acis sap, stradajot pie datora?
4.Vienmér 3. Biezi 2. Reti 1. Nekad

A17. Vai acis kadu laiku Skiet smagas péc darba ar datoru?
4.Vienmér 3. Biezi 2. Reti 1. Nekad

A20. Vai Jums nepiecieSams daudz mirkskinat, kad stradajiet pie datora?
1. Nekad 2. Reti 3. Biezi 4.Vienmer

A21. Vai Jums kadreiz ir dedzinosa sajuta acis?
4.Vienmér  3.Biezi 2. Reti 1.Nekad

A22. Vai Jums nepiecieSams sasprindzinat redzi taluma kadu laiku péc stradasanas pie
datora?

6. Ja, loti daudz 5.Ja, daudz 4. Ja, méreni

3. Ja, mazliet 2. Ja, bet nedaudz 1. Ne

A28. Vai Jus jutiet, ka Juisu acis negrib klausit, fiksét tekstu, kad lasiet vai rakstiet uz datora?

4.Vienmeér  3.Biezi 2. Reti 1.Nekad
A30. Vai Jums dubultojas p&c vairaku stundu pavadisanas pie datora?

6. Ja, loti daudz 5. Ja, daudz 4. Ja, méreni
3. Ja, mazliet 2. Ja, bet nedaudz 1. Ne

A32. Vai Jums kadreiz sap acis?

1. Nekad 2. Reti 3. Biezi 4.Vienmer

A33. Vai esiet pamanijis, ka Jums traucé gaisma, p&c vairaku stundu pavadisanas pie datora?
1. Nekad 2. Gandriz nekad 3. Dazreiz

4. Vairakas reizes 5. Biezi 6. Loti biezi
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Noradiet kadu apjomu izjiitiet sekojosam pazimém pedgjo Cetru nedelu laika:

Nav Lotimaz Meérena daudzuma Daudz Loti daudz

) (2) 3) (4) (©)
B7. Acu asaroiana | O O O i m|
B8. Acu apsartums | O O O O o

Nobeiguma, lidzu noradiet kada apjoma Jus piekritiet vai nepiekritiet katram no sekojoSajiem
apgalvojumiem.

C16. Darba dienas beigas manas acis ir smagas.
1. Drizak nepiekritu 2. Pilnigi nepiekritu
3. Gandriz piekritu 4. Pilnigi piekritu

C21. Péc lielaka laika pavadiSanas pie datora, man nepiecieSams sasprindzinaties, lai labi
redzetu taluma.

4. Pilnigi piekritu 3. Gandriz piekritu

1. Drizak nepiekritu 2. Pilnigi nepiekritu

C23. Kad es stradaju, man nepiecieSams daudz mirkskinat, jo manas acis ir sausas.
4. Pilnigi piekritu 3. Gandriz piekritu

1. Drizak nepiekritu 2. Pilnigi nepiekritu

C24. Pec lielaka laika pavadiSanas pie datora, mani trauc€ gaisma.

1. Drizak nepiekritu 2. Pilnigi nepiekritu

3. Gandriz piekritu 4. Pilnigi piekritu

D2. Cik ilgu laiku Jasuprat Jiis pavadiet pie datora dienas laika?
5.<2h 4. 2h-4h 3. 4h-6h 2. 6h-8h 1. 8h<

Vai Jis lietojiet kadu redzes korekcijas lidzekli pie datora?
1.Ja 2.Ne

D3. Vai Jiisu redzes korekcijas 1idzeklis darba pie datora ir kontaktlecas?
1.Ja 2.Ne

D6. Telpa, kura stradaju ar datoru...

1. ... ir sauss gaiss

2. ... ir putekli

3. ... ir kondicionieris

4. ... ir gaisa silditajs

5. ... ir nepietiekams/tumss apgaismojums
Dzimums:

O sieviete O virietis
Vecums:
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3. pielikums

Atbildes variants

A2

A4

A9

Al7

A20

A?21

A22

A28

A30

A32

A33

B7

B8

C16

C21

C23

C24

CVSS17 rezultats = [ (Rezultatu summa) x 17] / (derigo punktu skaits)
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Bakalaura darbs “Datorlietotaju simptomi un stidzibas” izstradats LU Fizikas un matematikas

fakultate.

Ar savu parakstu apliecinu, ka petijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie

informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai.
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Darbs aizstavéts bakalaura gala parbaudijuma komisijas sédé
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