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ANOTACIJA

Darbs ir uzrakstits latviesu valoda uz 35 lapaspusém. Tas satur 17 att€lus, 5 tabulas, 8

pielikumus un 47 atsauces uz literatiiras avotiem.

Darba mérkis bija novertet relaks€joSo redzes vingrinadjumu ietekmi uz objektivajiem
akomodacijas mérjjumiem. PEtijuma piedalijas 6 dalibnieki, kuri 1 ménesi veica relaks€josos
redzes vingrindjumus, un 6 kontrolgrupas dalibnieki. Akomodacija tika noverteta pirms un 1
meénesi pec relakséjoso redzes vingrinajumu veikSanas, izmantojot gan kliniskas metodes, gan
PowerRef 3 fotorefraktmetrijas iekartu. Rezultati paradija, ka relaks€josSie redzes vingrinajumi

biitiski nemaina akomodacijas atbildes raksturojosos parametrus péc 1 ménesa pielietoSanas.

Atslégvardi: akomodacijas atbilde, mikrofluktuacijas, relaks€joSie redzes

vingrinajumi.



ABSTRACT

The thesis is written in Latvian on 35 pages. It contains 17 figures, 5 tables,

8 appendices, and 47 references.

The purpose of the thesis was to evaluate the effectivenessof vision relaxation exercises
on objective accommodation measurements. There were 6 participants that performed vision
relaxation exercises for one months and 6 participants in a control group. Accommodation was
evaluated with clinical methods and photofractometer PowerRef 3 before and one month after
vision relaxation exercises.The results demonstrated that vision relaxation exercises do not

significantly affect accommodation parameters after one month of training.

Keywords: accommodation response, microfluctuations, vision relaxtion exercises.
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IEVADS

Akomodacijair sp&€ja mainitacs gaismas lauSanas sp&ju, mainoties objekta attalumam (no
taluma uz tuvumu un otradi). Akomodacijas laika acs optiska sist€ma pielagojas ta, lai biitu
iesp&ja fokusét objektu uz tiklenes, mainoties attalumam no acs Iidz objektam (Mangan, 2021).
“Cilveka acs spéj saskatit priek§metus dazados attalumos.” So 1619. gada pirmo reizi pieradija
Scheiner (fizikis un astronoms), ka cilvéka acs nesp€j vienlaicigi koncentréties uz tuvu un talu
mérki. Lai apskatitu objektus tuvuma un taluma ir jamaina acs gaismas lauSanas spéja
(Ovenseri-Ogbomo & Oduntan,2015). Lidz ar to akomodacijas atbildes uzdevums ir koordinét
vizualo uzmanibu pie tuviem objektiem (Motlagh & Geetha, 2021).

Akomodacijas parlieku noslodze tuvuma var radit stidzibas par acs nogurumu,
akomodacijas problémam, veicot tuvuma darbus un stradajot pie datora. Relaksgjosie redzes
vingrinajumi var palidzét cilvékiem, kas ikdiena daudz laika pavada pie datora. Sie
vingrinajumi ir loti svarigi gan akomodacijas, gan konvergences darbibai (Horwood & Toor,
2013). Noto un kolégi (2013) norada, ka, acu vingrinajumi tiek ieteikti visbiezak pacientiem
redzes terapija, lai atrisinatu daudzas ar acim saistitas problémas, tacu trikst pétijumu par to
efektivitati, jo galvenokart tapec, ka triikst novért€Sanas riku. Tacu, vert€jot pacienta
subjektivas sajiitas pec relaksgjosiem redzes vingrinajumiem, tiek iegits, ka ikdiena tie palidz
samazinat acu nogurumu un astenopiskas stidzibas. (Gupta & Aparna 2020). Tatad Sie
vingrinajumi ir efektivi terapeitiskos nolikos (Gupta & Aparna 2020), bet ir nepiecieSami
pétijumi, lai saprastu, ka tiesi Sie vingrinajumi ietekme redzes sistemu.

Bakalaura darba meérkis ir izveértét relaks€joSo redzes vingrinajumu ietekmi uz
akomodacijas atbildi.

Darba uzdevumi:

1. Izvertet klinisko akomodacijas parametru saistibu ar objektivi noveértetiem
akomodacijas parametriem.

2. Izvertet acs akomodacijas atbildes izmainas péc relaks€joSiem redzes
vingrindjumiem.

3. Izvertetacs akomodacijas atbildes mikrofluktuaciju izmainas p&c relaks€josiem
redzes vingrinajumiem.

Darba hipotéze: Péc relaks€joSiem redzes vingrinajumiem akomodacijas atbilde
palielinasies un mikrofluktuacijas samazinasies.

Lai sasniegtu darba mérki, tiks veikts longitudionals petijums, kura tiks novertéti acs
akomodacijas objektivie parametri: akomodacijas atbildi un mikrofluktuacijas pirms un 1

meénesi péc relaks€joSiem redzes vingrinajumiem. legiitie rezultati palidzes labak izprast



relaks€joSo redzes vingrinajumu nozimi redzes stidzibu mazinasana un to ietekmi uz redzes

funkcijam.



1. LITERATURASPARSKATS

1.1. Acs akomodacijas mehanisms

Akomodacijas mehanismi ir vairaki, tacu pasreiz popularaka ir Helmholtz teorija. Ta
norada, ka, skatoties uz objektu taluma, ciliarais muskulis ir atslabis, Cinna saites, kas atrodas
starp 1€cas kapsulu un ciliaro kermeni, ir nostieptas un l€ca ir saplacinata. Tacu, skatoties uz

tuvuma esoSu objektu, ciliarais muskulis ir sasprindzis, Cinna saites ir atslabuSas un I&ca ir

izliektaka (skat. 1.1.att.) (Jacob,2016).
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1.1.att. Acu akomodacijas procesa shematisks att€lojums; labaja pus€ — acs lecas izmainas, skatoties

tuvuma; kreisaja pus€ — acs lecas izmainas, skatoties taluma (Vinas, 2015).

Ciliarais muskulis sastav no tris veida Skiedram — meridionalam Skiedram
(longitudionalas Skiedras; Brukes muskulis), cirkularam skiedram (Millera muskulis) un
radialam Skiedram (skat. 1.2.att.), kas ir gludas muskulu Skiedras. Meridionalas Skiedras jeb
Brukes muskulis atrodas paraléli sklérai (cipslenei). Cinna saites saspringst un léca kliist
plakanika, samazinot savu optisko stiprumu. Sis §kiedras piedalas, kad acs jafokusé uz taluma
esoSiem objektiem. Cirkularas Skiedras sastav no apalveida Skiedram, kas atrodas ciliara
muskula iek$gja dala. Tam saraujoties, Cinna saites atslabst, kas noved pie [€cas formas mainas
— lgca klist biezaka un tas optiskais stiprums palielinas. ST iemesla d&l més sp&jam saskatit
tuvuma esoSos objektus. Radialas Skiedras atrodas ciliara muskulu vida, krustojoties no

medialas uz lateralo pusi (Grujicié, 2021).
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1.2.att. Ciliara muskula Skiedras (Knaus et al., 2021).

Ciliaro muskuli inervé okulomotora jeb 3. kraniala nerva parasimpatiskas Skiedras. Tacu
literatliras avotos tiek atrasta arl informacija, ka ciliarais muskulis sanem informaciju no
vegetativas nervu sist€mas simpatiskajam skiedram, tacu §is Skiedras rada kavéjosus impulsus,
kas Saja zina kaveé akomodacijas atbildi (Grujicic, 2021).

Cinna saites sastdv no daudzam bez$iinu Skiedram, kuru sastava ir mikrofibrillas,
elastigas Skiedras. Cinna saites palidz noturét 1€cu vieta. Cinna saites stiepjas no l€cas
ekvatorialas dalas un piestiprinas pie ciliara kermena (Grujicié¢, 2021).

L&ca ir abpusgji izliekta un sastav no 4 struktiram — I&cas kapsulas (plana, elastiga
membrana, kas ieskauj 1€cu), epitélija, garozas un I€cas kodola. L&ca ir caurspidiga un sastav
no elastigiem audiem, ka rezultata ta maina savu formu akomodacijas laika. Laika gaita Iidz ar
vecumu, [&ca paliek mazak elastiga, tapec pasliktinas redze tuvuma un nakas piemeérot pareizu
redzes korekciju, lai varétu saskatit tuvuma esoSus priekSmetus (Duffy, 2021). Lecas svars
pieaugusa cilvéka aci, salidzinot ar bérna acs l€cu, palielinas 3 reizes no apméram 90 mg lidz
250 mg. L&ca nav asinsvadu un nervu, tapec [lecas metaboliskas vajadzibas izpildiSana piedalas
stiklveida kermenis, kas piegada baribas vielas un aizvada vielmainas galaproduktus. L&cas
aksialais biezums ir 4 mm un ekvatorialais diametrs ir apm&ram 10 mm. L&cas izmeri mainas
lidz ar l8cas augSanu, ka ari I€cas mainas akomodacijas laika (Aliancy & Mamalis, 2018).

Akomodacija ietilpst, ta sauktas, tuvuma triades darbiba, kur akomodacijas izmainas
notiek cie$a saskana ar zilites un vergences izmainam. Akomodacijas atbildes pastiprinasanas
ir saistita ar konvergences kustibu un zilites sasaurinasanos. Savukart, akomodacijas atbildei
pavajinoties, redzes asis divergg un zilite paplasinas (Taechameekietichai,2021).

Tacu katrs no tuvuma triades procesiem var darboties atsevisSki arl no pargjiem.
Pieméram, piclickot plus lécu, izmainas akomodacijas atbilde (ta pavajinas), bet vergences un

zilites atbilde nemainas (Taechameekietichai, 2021).



1.2. Akomodacijas pieprasijums, atbilde un tas komponentes

Akomodacijas pieprasijums ir apgriezts lielums tuvuma attalumam. To méra dioptrijas
(D). Pieméram, fiksacijas objektam atrodoties 40 cm attaluma, akomodacijas pieprasijums biitu
2,50 D. Ta¢u akomodacijas atbilde jeb apjoms, cik daudz akomodacija reagg, parasti nesakrit
ar akomodacijas pieprasijumu.

Akomodacijas atbilde var biit vai nu par vaju (akomodacijas atpalikSana jeb
accommodation lag), ko parasti novero, skatoties uz tuviem stimuliem, vai par stipru (parméru
akomodaciju jeb accommodation lead), ko parasti noveéro, skatoties uz taliem stimuliem
(Labhishetty et al., 2021). Akomodacijas atbildes nobides lieclums var biit pat 1,00-2,00 D
(Plainis et al., 2014). Nobide rodas, jo tas ietver fiziologiskas fokuséSanas sist€mas klidas, kas
rodas akomodacijas stimula un atbildes funkcijas rezultata (Panke,2020). 1.3.attela var redzet
akomodacijas atbildi noteiktos attalumos. Peleka likne parada, ka vajadzeétu izskatities
akomodacijas atbildei attiecigajos attalumos, bet zila Iikne att€lo, kadas akomodacijas atbildes

visbiezak tiek noveérotas realos apstaklos.

Accommodative Stimulus (m)
©© 1 05 033 025 0.20 0.17

6. —

o
B>
[

Ee

n
(=
7

{ H\\|
N

Accommodative Response (D)

0 1 2 3 4 5 6
Accommodative Stimulus (D)

1.3.att. Akomodacijas atbildes apjoms pie noteikta akomodacijas pieprastjuma (Labhishetty et al.,
2021).

Akomodacijas sp&ju reagét uz akomodacijas pieprasijumu raksturo akomodacijas
amplitiida, kas ir starpiba starp talako skaidras redzes punktu un tuvako skaidras redzes punktu,
kas izteikts dioptrijas. Jauniem cilvékiem tas ir maksimalais akomodacijas atbildes apjoms, kad
uz tiklenes fokusgjas skaidrs attels. (Plainis et al., 2014).

Akomodacijas amplitiida samazinas Iidz ar vecumu (skat. 1.1.tab.). Tas rodas, jo leéca

zaud@ savu elastibu, Iidz ar to nepieciesams papildus plus1€cas lasiSanai (Heron et al., 1999).



1.1.tabula
Vidgja akomodacijas amplitiida noteiktas vecuma grupas ( Chattopadhyay & Seal, 1984).

Vecums, Acu skaits Vidéja akomodacijas
gados amplitida (D)
6-10 26 14,5
11-15 75 10,6
16-20 82 8,4
21-25 84 8,1
26-30 68 6,3
31-35 60 4,5
36-40 106 3,3
41-45 126 2,4
46-50 92 1,7
51-55 44 1,3
56-60 18 1,3
61-65 20 0,8

Tiek izmantotas vairakas metodes, lai izméritu akomodacijas amplitiidu, pieme&ram, push
up metode un minus 1&cu metode. Moghaddam un kolegi (2014) salidzinaja abas metodes, kur
petijuma piedalijas 52 studenti vecuma no 21 lidz 25 gadiem. Vini konstatgja, ka augstaki
rezultati tiek iegliti, izmantojot push up metodi, bet zemakie rezultati — ar minus [eécu metodi

(skat. 1.2.tab.).

1.2.tabula

Vidgja akomodacijas amplitiida, izmantojot dazadas novertésanas metodes (Moghaddam et al., 2014).

Mean+SD 11.21+1.85 1092+1.69 1099+1.02 931+1.61
95% Cl 10.69-11.73 1045-11.39 10.70-11.27 8.86-9.76

PU: Push-up, PD: Push-down, ML: Minus lens, MPU: Modified push-up,
Gl: Confidence interval, 3D: Standard deviation

Madokss aprakstija vairakas vergences komponentes, kas labi attiecinamas ari uz
akomodaciju: toniska akomodacija, konvergences akomodacija, proksimala akomodacija un
reflektora akomodacija, kuras visas kopa veido akomodacijas atbildi (Madokss, minéts Heath,
1956).

Toniska akomodacija ir akomodacijas atpiitas stavoklis jeb stavoklis, kad nav neviena

fiksacijas stimula. Toniska akomodacijas diapazonsirno 0,50 D Iidz 4,00 D, vidgja vertiba ir
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apméram 1,50 D picaugusam cilvékam (Schor, 1997). Peétijuma (Zadniketal., 1999), kas veikts
laika periodano 1991. gada lidz 1994. gadam un kura piedalijas bérni vecumano 6 lidz 15
gadiem, no ievaktiem datiem par toniskas akomodacijas mérjjumiem tika secinats, ka
viszemaka toniska akomodacija ir dalibniekiem ar miopiju (1,02 £ 1,18 D), vid€jie rezultati ir
emetropijas gadijuma (1,92 + 1,59 D), bet augstakie raditaji ir dalibniekiem ar hipermetropiju
(2,25 £1,78 D). Mértjumi tika veikti izmantojot infrasarkano staru autorefraktometru (Modelis
R-I, Canon, Lake Success, NY). Tika atseviski salidzinati ar1 toniskas akomodacijas rezultati
tuksa telpa un tumsa telpa (skat.1.3.tab.). Tika secinats, ka tuksa telpa toniska akomodacija ir

augstaka neka tumsa telpa.

1.3.tabula

Toniskas akomodacijas izmainas tuk$a un tumsa telpa dazadas refrakcijas grupas (Zadnik et al., 1999).

Refractive Number of Tonic Accommodation Tonic Accomumodation
Year Error Group Subjects with Lit, Empty Field with Dark Field
1991 Myopes 71 1.05 £ 0.76 0.94 £ 0.83
Emmetropes 568 213+ 1L.71 1.70 = 1.50
Hyperopes 75 2,26 = 1.92 1.77 £ 1.83
1992 Myopes 78 1.20 £ 1.29 1.00 * 1.40
Emmetropes GO5 2.13 *+ 1.69 1.71 = 1.58
Hyperopes 83 2,40 £ 2.27 2.06 = 2.09
1993 Myopes 69 1.10 = 0.99 0.93 = 1.06
Emmetropes 618 2,15 * 1.74 1.75 £ 1.61
Hyperopes 84 221 *1.83 1.41 * 1.55
1994 Myopes G0 0.79 = 0.78 1.07 £ 1.43
Emmetropes Gi4 1.92 = 1,59 1.70 £ 1.63
Hyperopes 86 246 * 1.88 1.63 * 1.63

Konvergenta akomodacija ir akomodacijas atbilde, kad tiek mainita vergence. Lai
izveértétu akomodacijas ietekmi uz vergences izmainam, tiek izmantota akomodafivas
konvergences/akomodacijas (AK/A) attieciba. Visbiezak AK/A attiecibas noveértésanai tiek
pielietota gradienta metode, kura heteroforija tuvuma tiek merita péc tam, kad tiek izmainita
akomodacijas atbilde ar sfériskam lecam (parasti ar +1,00 D vai -1,00 D). Sis tests nenem véra
proksimalas akomodacijas un proksimalas vergences ietekmi akomodacijai (Millodot, 2015).
Normalas akomodacijas un vergences sadarbibas gadijuma AK/A attieciba ir no 3 lidz 5
(Motlagh & Geetha, 2021). Otrs raditajs ir konvergentas akomodacijas/konvergences (KA/K )
attieciba, kura norada, cik liela méra izmainas akomodacijas atbilde, ja tick mainita vergences
atbilde. To noverte, acu prieksa pieliekot prizmas. Ir konstatets, ka KA/K attieciba ir 0,04 Iidz
0,22 (akomodacijas atbilde dioptrijas pret prizmas stiprumu prizmatiskajas dioptrijas) (Hirani
& Firth, 2009).

Proksimala akomodacija sak darboties, kad fiksacijas objekts tiek uztverts tuvak.

Madokss noradija, ka “mérkauztvertais tuvums varétu ietekméet okularo vergences atbildi”, Iidz
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ar to ar1 akomodacijas atbilde var tikt ietekméta (Schor, 1997). Jones (1993) norada, ka ir
pieradits, ka pétijuma dalibnieka izpratne par fiksacijas mérka tuvumu spécigi ietekmé
akomodaciju, kad tiek att€loti citi papildu stimuli. Vinu me&rkis bija noteikt proksimalo ietekmi
uz akomodaciju normalos apstaklos. Tika secinats, ka papildus stimuli ir efektivi proksimalas
akomodacijas stimul&Sanai.

Reflektora akomodacija ir refraktiva stavokla izmaina lidz pat pie 2,00 D apmiglojuma,

lai saglabatu skaidru objekta atteélu uz tiklenes (Charman, 2008).

1.3. Akomodacijas atbildes raksturojoSie parametri
Akomodacijas atbildes raksturojosie parametri ir:

e akomodacijas latence,

e akomodacijasamplitiida,

e akomodacijasatbildes atrums,

e akomodacijas atbildes laiks,

e akomodacijas mikrofluktuacijas u.c.
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1.4.att. Akomodacijas atbildes amplitiidas un atruma izmainas laika (Labhishetty, 2014).

Viens no akomodacijas dinamiskajiem atbildes raditajiem ir latence jeb laiks no stimula
paradiSanas briza lidz akomodacijas atbildes sakumam (skat. 1.4.att.). Akomodacijas latence ir
apméram 350-400 ms. Latence ir par 20 ms 1saka, mainot fiksaciju no taliem uz tuviem
stimuliem, neka mainot fiksaciju no tuviem uz taliem stimuliem (Schor, 1997). Latence ir
atkariga galvenokartno stimula Tpasibam, bet ta var but arT atkariga no jebkadam izmainam
akomodacija (Plainis et al., 2014).

Akomodacijas atbildes laiks ir apmé&ram no 400 lidz 1000 ms (Plainis et al., 2014). Péc

tam akomodacijai novero stabilizésanos (Schor, 1997).
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Akomodacijas atbildes atrums ir apmé&ram 5-10 D/s (Schor, 1997). Kasthurirangan &
Glasser (2006) petija dinamisko akomodaciju parametru ietekmi uz vecumu un tika iegits, ka
akomodacijas atbildes atrums, pieaugot vecumam, palielinas, skatoties no taliem objektiem uz
tuviem, bet skatoties no tuviem objektiem uz taliem, akomodacijas atbildes atrums palika
nemainigs.

Pat tad, kad akomodacija ir §kietami nostabiliz&jusies, akomodacijas atbilde nepartraukti
mainas. Sis svarstibas sauc par mikrofluktuacijam. Mikrofluktuaciju diapazons 40 cm attaluma
parastiirno 0,20 D lidz 0,50 D. Mikrofluktuaciju lielums mainas dazados attalumos. 1.5. att€la
varredzeét mikrofluktuacijas dazados attalumos — tuva, vidéja un tala attaluma. Tuvos attalumos
mikrofluktuacijas sakuma ir mazas, ta¢u, kad akomodacija ir atslabusi, apmeéram p&c 20 s,
mikrofluktuacijas palielinas. Taluma §is svarstibas ir nelielas un svarstas ap 0,50 D, un vidgjos
attalumos mikrofluktuacijas palielinas no 1,00 D lidz pat 2,50 D (Leahy etal., 2010 citéts
Charman & Heron,2015).
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1.5. att. Mikrofluktuaciju izmainas dazados attalumos (Leahy et al., 2010 citéts Charman & Heron,

2015).

Mikrofluktuaciju svarstibu frekvences iedala augstas un zemas frekvences
komponentes. Zemas frekvences (<0,6 Hz) ir daleji paklautas nervu darbibai, bet augstas
frekvences svarstibas (aptuveni 1,0-2,5 Hz) ir saistitas ar tadiem faktoriem ka sirdsdarbiba un
elpoSana (Plainis et al., 2014). Charman un Heron (2015) noradija, ka mikrofluktuacijas
ietekme zilites diametra izmainas. Petfjuma zilites diametrs palielinajas par vismaz 2 mm pie
zemam frekvences svarstibam (Charman & Heron, 2015). Mikrofluktuacijas mainas art ar
vecumu. Mordiun Ciuffreda (aprakstits Charman & Heron, 2015) konstatgja, ka vecakiem
cilvékiem §1s svarstibas samazinas. Tika apskatits ar1, vai mikrofluktuacijas mainas mezopiskos
un fotopiskos apstaklos. Sistematiska pétijuma Grey un kolégi (minéts Charman & Heron,

2015) izmantoja augsta kontrasta Maltas krusta stimulu. Tika noskaidrots, ka apgaismojuma



samazinajumam ir neliela ietekme uz augstas frekvences mikrofluktuacijam, tacu samazinot

apgaismojumu zem 0,1 cd m2, tas vairak ietekmé&ja zemas frekvences mikrofluktuacijas.

1.4. Akomodacijas atbildes traucéjumi

Akomodacijai ir bitiska loma, lai varétu darit ikdiena nepiecieSamos tuvuma darbus.
Tapéec, ja ir akomodacijas traucgumi, tas ietekmé redzi un pasliktina darba spg&jas.

Akomodacijas traucgjumi ir:

1. akomodacijasparalize;

2. akomodacijasnepietickamiba;

3. akomodacijasvajums;

4. akomodacijasinertums jeb kiitrums;
5. akomodacijasekscess;

6. akomodacijasspazma.

Akomodacijas paralize ir pilnigs akomodacijas trikums viena vaiabas acTs, ko izraisa vai
nu organiski nervu sistémas trauc&jumi, pieméram, infekcijas, traumas vai toksini. Sis ir loti
rets trauc€jums (Montenare, 2018).

Akomodacijas nepietickamiba ir gadijuma, kad akomodacijas atbilde ir zemaka neka
atbilstoda vecuma norma. Siem pacientiem ir novérota akomodacijas samazinajums par 2,00 D
vai vairak attieciba pret vecumanormu. Dazas no pazimém ir samazinats redzes asums tuvuma,
samazinata akomodacijas amplitida, zemas pozitivas akomodacijas rezerves. Pacienti
siidzésies pie tuvuma darbiem, par galvas un acu sapém, miglo$anos. Arsté$ana izraksta
refrakcijas korekciju ar papildu nepiecieSamo aditivu, veic ariredzes vingrinajumus (7akyi at
al.,2016).

Akomodacijas vajums ir nesp&ja nodroSinat ilglaicigi nepiecieSamo akomodacijas
atbildes apjomu. Galvenokart siidzibas ir pie tuvuma darbiem, var palasit tikai neilgu laiku 5-
20 min. P&c tam paradas galvas un acu sapes, miglaina redze tuvuma, lasiSanas problémas,
nogurums, miegainiba. ArstéSana izraksta atbilstoSo refrakcijas korekciju un redzes
vingrinajumus (Takyi at al., 2016).

Akomodacijas inertums jeb kiitrums ir nesp&ja mainit acs akomodaciju ar pietickamu
atrumu un precizitati, lai sasniegtu normalu akomodacijas darbibu. Galvena siidziba ir griitibas
mainit fiksaciju starp tuvumu un talumu. Pacienti siidzas par miglainu redzi, fiks€jot redzi no
tuvuma uz talumu un no taluma uz tuvumu, ka art noveéro galvas un acu sapes. Pacientiem ar
akomodacijas inertumu izraksta atbilstosu refrakcijas korekciju un nozimé redzes

vingrinajumus (7akyi at al., 2016).
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Akomodacijas ekscess ir novérojams, kad akomodacijas atbilde ir sp&cigaka neka
akomodacijas pieprasijums. Galvenie simptomi ir periodiska neskaidra redze gan tuvuma, gan
taluma, galvas un acu sapes. Simptomi pastiprinas pie vaja apgaismojuma. Sis ir visbiezakais
trauc€jums, ko noveéro péc ilgstoSa tuvuma darba (ari stradajot ar viedajam iericém).
Akomodacijas ekscesa gadijuma-pacientiemizraksta atbilstoSu refrakcijas korekciju un nozimé
redzes vingrinajumus (7akyi at al., 2016).

Akomodacijas spazma ir griitibas atlabinat akomodaciju. Sis stavoklis izraisa redzes
migloSanos taluma, galvas sapes un palielinatu acu jutiba uz gaismu (Montenare, 2018).
Arstésana izmanto cikloplegiskos Iidzeklus, izraksta atbilstodu refrakcijas korekciju, nozimé

redzes vingrinajumus (Vickers, 2013).

1.5. Redzes vingrinajumi un akomodacija

Ka paradits iepriekseja nodala, lielakajai dalai akomodacijas traucgjumu ka viens no
papildu arstesanas veidiem ir redzes vingrinajumi. Sie vingrinajumi palidz stiprinat acs
muskulus, uzlabo asins cirkulaciju un muskulu tonusu, ka artacu vingrinajumi ir veidoti ta, lai
stimulétu smadzenu redzes centrus un uzlabotu koncentré$anas sp€jas, un mazinatu nogurumu
stradajot pie tuvuma slodzes vai pie datora (Seltman, 2020).

Sakotn&ji Sos vingrinajumus ieviesa oftalmologs Dr. Viljams Horatio Beitss. Beitsa
vingrinajumu mérkis bija mazinat sasprindzinajumu acis un uzlabot asins cirkulaciju. Vin$
noliedz, karedzes problémas ir genétiskas vaiar vecumu saistitas, un tapéc tas irnenover samas.
Lai panaktu kadus uzlabojumus pamata atsléga ir mainit ierastos ieradumus. Sie vingrinajumi
ir pazistami jau no 1920. gada (Ramesh & Renuka, 2021).

Redzes vingrinajumus var iedalit terapeitiskos un profilaktiskos. Terapeitiskie jeb
arstnieciskie redzes vingrinajumitiek pielagoti katram pacientam atseviski atbilstosi konkrétam
redzes traucgjumam. Savukart, profilaktiskie jeb relaks€josie redzes vingrinajumi (saukti art
par “acu jogu”) ir plasak izmantojami bez specifiskas redzes specialista konsultacijas un
pielietojami, piem&ram, redzes atpiitinasanai péc ilgstosa tuvuma darba. Sie vingrinajumi ir,
piem@&ram, skatities uz augsu un uz leju, uz saniem, skatities diagonali, rot€t acis viena virziena
un otra virziena, skatities uz tuvu esosu objektu un uz talu esosu objektu (Osborn, 2018).

Relaksgjosie redzes vingrinajumi var biit ipasi noderigi cilvékiem, kuri ikdiena loti daudz
pavada laiku pie datora, lai samazinatu acu sasprindzinajumu un nogurumu, un vispargji
uzlabotu labsajutu. Tacu $aja gadijuma biitu nepiecieSams ieveérot ari pareizu darba reZimu un
ergonomiku. Piem&ram, veikt regularus partraukumus darba laika, kad acim lauj atpisties,
mainotskatuno tuvumauztalumu (piemeram, 20-20-20 likums, kur ik p&c 20 min stradajotpie

datora, 20 s jaskatas 20 pédu attaluma) (Seltman, 2020).
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Biezi vien cilvékiem rodas priek$stats, ka So redzes vingrinajumu veikSanas rezultata var
samazinaties ar1 acs refrakcija. TaCu nav zinatnisku pamatojuma $adam apgalvojumam. Nav
tadu pétijumu, kuri pieraditu, ka, veicot Sos redzes vingrinajumus, tie paléninatu miopijas
progres€Sanu vai samazinatu jau esosu miopiju, uzlaboturedzi cilvékiem ar hipermetropiju vai
astigmatismu, uzlabotu redzi pie tadam acu slimibam ka makulas degeneracija, glaukoma vai
diabétiskas retinopatijas (Joshi & Retharekar,2017).

Maxvell un kolégi (2012) norada, ka ieprieks€jos pétijumos konstatéts, ka p&tijuma
dalibnieku akomodacijas atbildes atrums un akomodacijas amplitiida palielinas, izmantojot
tadus redzes treninus ka push up uzdevums vai Broka virtene, kas ir no terapeitisko
vingrinajumu grupas. Maxvell un kolegi (2012) uzsver, ka neviens p&tijums nav objektivi
novertejis gan akomodaciju, gan akomodativas vergences izmainas pirms un péc redzes
treniniem un ka vergencei varétu bit licla loma akomodacijas atruma nodro$inasanai. Sava
pétijuma Maxvell un kolegi (2012) akomodaciju un akomodativo vergenci mérija ar Purkinjé
acu kustibu pieraksta iekartu un refraktometru pirms un péc uzdevuma, kur izmantoja plus un
minus l&cas (1,50-2,00 D) — l1&cu fliperi. L&cas tika nomainitas vienas vai abu acu prieksa, kad
dalibnieks skatijas uz talu vaituvu fiksacijas mérki. Tikaraditi 2 fiksacijas mérki— viens augsta
kontrasta Maltas krusts un otrs zema kontrasta smilSu pulkstena formas mérkis. Autori norada,
ka vinu pieredze liecina, ka apstaklos, kad ir pieejami 2 fiksacijas mérki, kur viens fiksacijas
meérkis atS8kiras no otra (neskaidraks, miglainaks, at$kirigos attalumos), akomodacija un
akomodacijas vergence palielinas vienm&rigi un atrums ir viens noteikts. Rezultatos tika
demonstréts, ka vid€jais akomodacijas atrums palielinas péc redzes treniniem. Procentualais
akomodativas vergences atruma picaugums bija lielaks par akomodacijas atruma pieaugumu
(Maxwell etal.,2012).

Allen un kolégi (2010) pétijjuma salidzinaja akomodacijas atbildi dalibniekiem ar
emetropiju (9 dalibniekivecumano 20 11dz 25 gadiem, kuru refrakcijabijano 0,00 D Iidz+0,50
D) un dalibniekus ar miopiju (9 dalibnieki vecuma no 20 lidz 23 gadiem, kuru refrakcija bija
no -1,50 D lidz -9,50 D). Redzes asums visiem dalibniekiem (miopijas gadijuma — koriggtais)
bija vismaz 1,2 (decimalas vienibas). Akomodacijas noveértésanai tika izmantota PowerRef
iekarta. Tr1s dienas p&c kartas tika veikts aktivs uzdevums (5 min monokulari ar labo aci, 5 min
monokulari ar kreiso aci un 5 min binokulari) un piektaja diena tika veikti atkartoti merjjumi.
Uzdevums $aja pétijuma bija ar £2,00 D 1ecu fliperi saskatit skaidri tekstu 0,4 m attaluma,
kame@r maina l€cas. Rezultati pieradija, ka objektiva akomodacijas atbildes amplitida péc
redzes treniniem neuzradija statistiski nozimigi atskirigus rezultatus gan dalibniekiem ar
emetropiju, gan dalibniekiem ar miopiju. Emetropijas gadijuma akomodacijas atbildes

amplitiida pirms redzes treniniem uz stimulu taluma bija 0,90 D + 0,72 D un uz stimulu tuvuma
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1,70 D £+ 1,54 D, bet péc redzes treniniem akomodacijas atbildes amplitiida attiecigi bija 0,79
D+ 0,84 D un 1,19 D + 1,23 D. Dalibniekiem ar miopiju akomodacijas atbildes amplitida
pirms redzes trenina, skatoties uz stimulu taluma bija 1,66 D + 0,73 D un uz stimulu tuvuma
2,31 D+ 1,03 D. Péc redzes treniniem akomodacijas atbildes amplitiida bija attiecigi 1,74 D +
1,07 D un 2,92 D + 1,38 D. Akomodacijas atbildes atrums bija lielaks dalibniekiem ar
emetropiju pirms redzes treniniem, skatoties uz stimulu tuvuma (10,13 £ 9,05 D/s). Péc
treniniem atbildes atrums samazinajas lidz 8,90 = 7,68 D/s. Tika konstatéts, ka negativais
atbildes laiks (akomodacijas atslabsana) ir mazaks par pozitivas atbildes laiku (akomodacijas
saspringSana) pirms treniniem.

Gupta & Aparna (2020) p&tijuma velejas noskaidrot, vai “acu jogas” vingrinajumi varetu
bt svarigs lidzeklis acs noguruma un astenopisko stidzibu mazinasanai. Petijuma piedalfas
optometrijas koledzas studenti, kuriem koriggtais redzes asums bija 1,0 (decimalas vienibas) un
kuriem, aizpildot anketu, tika konstatétas astenopiskas siidzibas un acu nogurums. Dalibnieki ar
jebkadu patalogiju vai augstu ametropiju (> =+ 6,00 D) tika izsl€gti no p&tijjuma. Acu nogurumu
noteica subjektivi, izmantojot anketu, kura pétijuma dalibnieki novért€ja acu noguruma limeni.
Tika secinats, ka péc 6 ned€lu ilgas relaks€joso redzes vingrinajumu izpildes, samazinajas acu
nogurums un astenopiskas siidzibas. Lidz ar to autori secinaja, ka $ie rezultati apstiprina, ka “acu
jogas” vingrinajumus var tikt izmantoti acu noguruma un astenopisko stidzibu mazinasanai.
Lidzigus rezultatus noveroja ar1 Kim (2016), kur dalibniekiem samazingjas stidzibas 8 nedelu
laika, veicot “acujogas” vingrinajumus 2 reizes nedéla pavienai stundai. Galvenokart Sie p&tjumi
veikti, balstoties uz subjektiviem rezultatiem jeb dalibnieku aptaujam. Tacu trikst pétijumu, kas
1zverteétu objektivi ka mainas akomodacijas parametri relaks€joso redzes vingrinagjumu ietekme.

Lidz ar to nepieciesami papildu p&tijumi relaksgjoSo redzes vingrinajumu ietekmes izvertéSanai.
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2. METODE

2.1. Pétijjuma dalibnieki

Petijuma piedalijas 19 dalibnieki vecuma no 20 lidz 40 gadiem. Dalibnieki tika sadaliti
divas grupas. A grupabija kontrolgrupa, kura bija 6 dalibnieki, kurineveicarelaks€joSos redzes
vingrinajumus (vid&jais vecums 21 + 1 gads); B grupa bija 13 dalibnieki, kuri veica
relaks€joSos redzes vingrinajumus (vid€jais vecums 27 + 6 gadi), p > 0,05. Vid&jais redzes
asums taluma A grupai bija 1,31 + 0,57 (decimalas vienibas), bet B grupas dalibniekiem 0,83
+ 0,65 (decimalas vienibas), p > 0,05. Vid&jais redzes asums tuvuma A grupas dalibniekiem
bija 0,94 + 0,14 (decimalas vienibas), bet B grupas dalibniekiem 0,95 + 0,15 (decimalas
vienibas), p < 0,05. Vidé&ja refrakcija A grupas dalibniekiem bija 0,5 £ 0,79 D, bet B grupas
dalibniekiem -1,07 = 1,26 D, p = 0,05.Visi dalibnieki tika atlastti péc noteiktiem kriterijiem:
vismaz 4 h strada pie datora, ar astenopiskam siidzibam, bez organiskiem acs prieks€jo un
mugurgjo struktiiru bojajumiem vai vispargjam slimibam. Dalibnieku atlasei tika izveidota
speciala anketa, kura tika ieklauti visi ming&tie atlases kriteriji (skat. 1.pielikumu).

Visiem dalibniekiem tika veikta pilna redzes un redzes funkciju parbaude, ko veica
kvalific€ts optometrists, péc noteikta izmekl€Sanas protokola (skat. 2.pielikumuy):

e nekorigétais redzes asums tuvuma un taluma,

e objektiva un subjektiva refrakcija,

e binokularas funkcijas taluma un tuvuma (forijas noveértejums (Madoksa tests),
AK/A attieciba (gradientu un aprékinu), pozitivas un negativas fiizijas rezerves
(prizmu lineals), konvergences tuvuma un atjaunosanas punkts (push-up metode),
acu kustibas novert€jums, redzes raksturs (Vorsa tests un Titmus tests) un
stereoredze (Ostenberga tests un Titmus tests)),

e tuvuma redzes asums ar taluma korekciju un akomodacijas funkciju novertgjums
(akomodacijas amplitiida (monokulari katrai acij, push-up metode, stimuls atbilst
redzes asumam 0,8 decimalas vienibas), pozitivas un negativas akomodacijas
rezerves (binokulari, stimuls atbilst redzes asumam 0,8 decimalas vienibas),
binokularais un monokularais akomodacijas vieglums (£2,00 D fliperis, stimuls
atbilst redzes asumam 0,8 decimalas vienibas), dinamiska retinoskopija
(retinoskopas, MEM metode)),

e sakades un sekoSanas kustibas,

e priek$€jas un mugurgjas acs struktiras.
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Pétijuma tika ieklauti dalibnieki, kuriem nekorigétais redzes asums tuvuma bija vismaz
0,5 (decimalas vienibas), lai dalibnieckam biitu iesp&ams labi saskatit tuvuma stimulu
akomodacijasmerijuma laika, kas tika veikts bezkorekcijas. Kopavisiem dalibniekiem vid&jais
sferiskais ekvivalents labai acij bija -1,46 2,41 D un kreisai acij bija -1,57 £2,5 D.

Bakalaura darba izstrade tika veikta saskana ar Helsinku deklaracijas prasibam. Petijums
tika saskanots Latvijas Universitates Dzivibas un medicinas zinatnu p&tijumu &tikas komiteja.
Visiem dalibniekiem tika sniegta informacija par pétjjuma meérki un ta norisi, un visi dalibnieki
parakstija rakstisku piekriSanu par dalibu pétijuma. Bakalaura darbs tika izstradats Ligum
pétijuma par  profilaktiskas acu muskulatiras vingrinaSanas, nostiprinasanas ierices
pielietojamibas metodologijas izstradi ERAF projekta “Jaunas profilaktiskas acu muskulatiiras
vingrina$anas un nostiprinasanas ierices EYE ROLL un tas pielietojamibas metodologijas

izstrade un izp&te” ietvaros.

2.2. Iekarta un stimuli

Objektivie akomodacijas merjjumi tika iegiti, izmantojot fotorefraktometrijas iekartu
PowerRef 3 (skat. 2.1.att.). STierice binokulari ar 50 Hz frekvenci noméra refrakcijas izmainas
diapazona no -7,00 D lidz +5,00 D ar soli 0,01 D. Ierice registré ari zilites diametru intervala
4,0-8,0 mm ar soli 0,01 mm. Katrs m&rjjums tiek veikts ik péc 0,02 s. Kopégja optiska cela
attalums bija 1 m, pielietojot dubulto spogulu sistému (kameras attalums no dalibnieka acim 75
cm) (Plusoptix Inc,2019).

Veicot mérfjumus, visi dati tiek saglabati USB atminas karte.

2.1.att. Ekscentriskais fotorefraktometrs PowerRef 3 (Plusoptix Inc, 2019).
Ka stimuls taluma tika izmantots Maltas krusts (skat. 2.2 .att.), kura lenkiskais izm&rs bija

3°, kas tiek izmantots arT citos p&tijumos tiesi ka taluma stimuls (Maxvell et al., 2012 ; Hirota

et al.,2020). Ta attalums no dalibnieka bija 6,56 m.
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Tuvuma (40 cm attaluma no pacienta) tika radits burtu 10x10 kvadrats, kur burtu izmérs
atbilda redzes asumam 0,4 (decimalas vienibas) (skat. 2.3. att.), kas lauj brivi saskatit tuvuma

stimulu, bet vél joprojam nodarbina akomodaciju.

2.2.att. Maltas krusts.
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2.3.att. 10x10 burtu kvadrats ka fiksacijas objekts tuvuma.

Eksperimenta laika tika izmantots arTpieres un zoda balsts, lai izvairitos no liekam galvas

kustibam (skat. 2.4.att.).
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2.4.att. Eksperimenta vieta un stimulu novietojums ta laika.

2.3. Pétijuma gaita

Lai sasniegtu darba mérki, tiks veikts longitudionals pétijums, kur acs akomodacija tika
novertéta pirms un 1 ménesi péc relaks€joso redzes vingrindjumu veikSanas. Ja dalibnieks
atbilda atlases kriterijiem, dalibnieks aizpildija anketu (skat. 3.pielikumu). Tad dalibnieks tika
uzaicinats uz pirmo mérijjumu veikSanu.

Péc pilnas redzes parbaudes, dalibniekam tika noveértéta akomodacija ar PowerRef 3
iekartu. Mérjjumi tika veikti kréslas apstaklos, lai nodroSinatu pietiekamu zilites izméru,
atbilsto$i PowerRef 3 iekartas prasibam. Telpas apgaismojums tika saglabats konstants visa
mérjuma laika, ka ar1 visiem pétjjuma dalibniekiem: 16,47+ 0,45 Ix (nomérits ar [lluminance
meter T-10). Pirms meérjjuma veikSanas dalibniekam tika izstastits, ka tiks veikts m&rijjums.
Veicot objektivos akomodacijas mérjjumus, dalibnieckam bija nepiecieSams skatities 5 reizes
taluma un 5 reizes tuvuma. SkatiSanas laiks gan taluma, gan tuvuma bija 10 s. Tika izmantota
aplikacija Interval timer, kas kontrol&ja laiku, proti, ik pec 10 s atskang&ja signals un péc katra
signala pétijjuma dalibniekam bija nepiecieSams mainit fiksaciju no taluma uz tuvumu vai
otradi. Lai mazak butu mirkSkinaSanas datu tieSi fiksacijas laika, dalibniekam tika lagts
mirkSkinat pec iesp¢jas tikai taja bridi, kad tika mainita fiksacija no taluma uz tuvumu vai

P&c mérjjumiem tika iedota informacija par relaksgjosiem redzes vingrinajumiem un par
pareizu redzes ergonomiku (skat. 4.pielikumu). Relaks€joSie redzes vingrinajumi tika
rekomendgéti 6 reizes diena pa 5 min 5 reizes nedéla jeb 30 min diena (dalibnieks pats vargja

sadalit So laiku ka ertak). Lai kontroletu, vai dalibnieks tieSam pilda un cik biezi veic Sos
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relaks€joSos redzes vingrinajumus, tika iedota tabula, kura dalibniekiem bija jaatzimé, cik biezi
tiek veikti relaksgjoSie redzes vingrinajumi, par miega rezimu un par viediericu lietoSanu (skat.
5.pielikumu un 6.pielikumu).

P&c 1 ménesa visi dalibnieki tika uzaicinati uz atkartotu meérijumu veiksanu: pilno redzes
parbaudiun objektiviem akomodacijas meérjjumiem. Papildu visi dalibnieki aizpildija anketu,
kura tika ievakta informacija par sidzibam (skat. 7.pielikumu un 8.pielikumu).

Gan pirms, gan péc 1 ménesa kopé&jais merjjumu veikSanas laiks (gan pilna redzes
parbaude, gan objektivie akomodacijas merijjumi) kopa ar atpiitas pauzeém aiznéma apmeéram 1

stundu vienam dalibniekam.

2.4. Datu analize

Visu dalibnieku refrakcijas mérjjumu rezultati tika saglabati USB atminas karte Exel
formata. Pirms datu apstrades, tika izdz€sti mirkSkinasanas dati. Ja kolonna PupilFound tika
iegiita vertiba 0, tas norada, ka acis bijuSas aizveértas un kolonna GetdverageRefraction tika
iekopéta pedeja vertiba, kada bija pie PupilFound 1 veértibas laika (Panke, 2020). Ja kolonna
PupilFound tika ieglita vertiba 1, tad iegutie refrakcijas noveért€juma dati bija izmantojami

(skat. 2.5.att.).

Time PupilDiameter | Getdverage

fms] | PupilFound(L) ML) Refraction(L)
7100 1 573435 0,06061
T120 1 5, 73435 006464
7140 1 5,73435 0,07698
7160 573435 0,07653
T1ED 1 3,396635 006669
T200 L] L] 006669
7220 0 0 0,06669
7240 0 {0 0,06669
T260 0 L1} 006669
7180 1 5,28339 0,07967
7300 1 550987 0,0795%
7320 1 5, 73435 0,0873%
7340 1 5.73435 0,08085
7360 1 573435 0,06667
T3ED 1 5, 73435 0,05464

2.5.att. Datu fragments, kur redzami mirkskinasanas dati kolonna PupilFound (L), kas ieZim&ti ar

sarkano krasu (Panke, 2020).

Lai atlasttu tuvuma un taluma refrakcijas rezultatus, tika izveidoti grafiki ar dalibnieka

refrakcijas vid€jiem rezultatiem (skat. 2.6.att.).
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2.6.att. Refrakcijas izmainu pieraksta piemérs 1 dalibniekam, mainot fiksaciju no taluma uz tuvumu un

otradi (lielakas vertibas ir skatoties taluma, mazakas vertibas — skatoties tuvuma).

No talakas analizes tika izsl€gti dalibnieki, kuru refrakcijas pieraksts nebija izmantojams,
jo no grafikiem nevarg&ja noteikt, kad dalibnieks skatijas taluma un kad tuvuma (skat. 2.7 .att.).

Kopa ka nederigi tika atziti 7 dalibnieku dati.

0
0 1000 2000 3000 4000 5000 6000

Refrakcija, D
4

Laiks, ms

2.7.att. Refrakcijas pieraksta piemérs 1 dalibniekam, kura dati tika atziti ka nederigi, jo no refrakcijas

pieraksta nevar noteikt, kad dalibnieks skatas taluma un kad tuvuma.

No grafikiem tika atlasiti diapazoni, kuros dalibnieks skatijas taluma un tuvuma. Lai
izvairitos no datiem, kas ir refrakcijas izmainu sakuma un beigas, kad novéro refrakcijas
izmainas, mainot skatiSanas attalumus, netika nemtas refrakcijas veértibas pirmaja un pédgja
sekundg@, kad dalibnieks skatfjas taluma vaituvuma. Tika izdz€stas, skatoties tuvumaun taluma,
pirmas 50 vértibas un p&dejas 50 vertibas. Kopgjais skatiSanas laiks, kas tika analiz€ts, bija 8 s.
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Tika aprékinatas refrakcijas vertibas, skatoties taluma un skatoties tuvuma katrai acij atseviski,
katra no 5 merijjumiem.

Lai aprékinatu akomodacijas atbildi, tika izmantota formula, kuru Panke (2020)
aprakstija sava promocijas darba:

NPR =PR — PPR,

kur NPR ir objektiva akomodacijas atbilde (D), PR ir objektiva refrakcija, skatoties tuvuma
(D), un PPR ir objektiva refrakcija, skatoties taluma (D). Tika aprékinatas 5 objektivas
akomodacijas atbildes vértibas un no tam iegita vidéja vertiba un standartnovirze.
Akomodacijas atbilde sanaca ar negativu vertibu, jo, skatoties tuvuma acs akomodacija
palielinas un acs kopé&jarefrakcija aripalielinas [idz ar to novirzoties uz miopiskakas refrakcijas
pusi (Panke, 2020), tacu turpmaka datu analizé un apstradé tika izmantota akomodacijas
atbildes absoluta vertiba.

Lai analizétu mikrofluktuacijas, tika aprékinatas videjas kvadratiskas vertibas jeb RMS,
kas ir vienadas ar standartnovirzi (Menozzi, 2011). Lai iegiitu §is veértibas, tika izmantota

formula:
Akomodacijas mikrofluktuacijas = ﬁ Zn 1:1(Xi — )_()2 ,

kur n — refrakcijas veértibu punktu skaits, x; — katrs individualais ar PowerRef 3 iegutais
refrakcijas vértibas punkts (D), X — vid&ja ar PowerRef 3 iegita refrakcijas vertiba (Panke,
2020).

Datu analizei tika izmantota R studio programma. Ja dati bija vairak ka desmit, tika
izmantots parametriskais tests - t-tests, lai novertétu akomodacijas atbildi un mikrofluktuacijas
pirms relaks€joSiem redzes vingrinajumiem un kliniskos akomodacijas merijumus, bet, ja dati
bija mazak par desmit, tika izmantots neparametriskais Vilkoksona zimju ranz&juma tests, lai
novertetu atskiribas objektivajos akomodacijas merijumos pirms un 1 ménesi péc relaksgjoso

redzes vingrindjumu veikSanas.
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3. REZULTATI

3.1. Akomodacijas atbilde pirms relaksejoSiem redzes vingrinajumiem
Tika salidzinatas labasun kreisas acs akomodacijas atbilde starp talumu un tuvumu pirms
relaks€josiem redzes vingrinajumiem 19 dalibniekiem (skat. 3.1.att.). Labai acij vidéja
akomodacijas atbilde bija 0,88 0,50 D, bet kreisai acij 0,69 + 0,63 D. Para t-tests uzradija, ka
nav bitiskas atSkiribas starp labas un kreisas acs rezultatiem (p = 0,30). Lidz ar to turpmakai

analizei tiks izmantota abu acu vidg&a akomodacijas atbilde (0,78 £0,57 D).
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3.1.att. Labas un kreisas acs akomodacijas atbildes salidzinajums pirmaja vizite.

3.2. Akomodacijas mikrofluktuacijas pirms relakséjoSiem redzes
vingrinajumiem

Para t-tests neuzradija biitiskas atSkiribas starp labas acs un kreisas acs mikrofluktuacijam

gan tuvuma (p = 0,78), gan taluma (p = 0,74), tapec tika analiz€tas abu acu vid€jas vertibas.

Videji mikrofluktuacijas tuvumabija 0,11+ 0,06 D, bet, skatoties taluma, vidéji tas bija 0,07 =

0,05 D (skat. 3.2.att.). Salidzinot mikrofluktuacijas taluma un tuvuma pirms relaksgjoSiem

redzes vingrinajumiem, novéroja, ka mikrofluktuacijas taluma ir mazakas par

mikrofluktuacijam tuvuma (p =0,03).
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3.2.att. Akomodacijas mikrofluktuacijas, skatoties taluma un tuvuma, pirmaja vizite.

3.3. Kliniskie akomodacijas mérijumi

Nenovéroja bitiskas izmainas kliniskajos akomodacijas meérjjumos ne A grupa (6
dalibnieki), ne B grupa (6 dalibnieki) (skat. 3.1.tab.).

Vidgjie kliniskie akomodacijas meérjumi.

3.1.tabula

Vidgjais £ SD | Vidgjais+ SD (p&c) | P vértiba
(pirms)
AA 10,94+1,32D | 11,14+£2,11D p=0,84
(binokulari)
AA (labaacs) |[10,23+£1,33D |10,27+2,06 p=0,95
AA (kreisaacs) | 11,75+£2,67D | 11,52+3,31D p=0,64
A | PAR -5,17+1,27D |-5,08+1,76 D p=0,93
grupa | NAR 2,17+£0,72D |2,75+0,63D p=0,17
AV 7 £ 7 cikli/min | 7 £ 9 cikli/min p=0,83
(binokulari)
DR (laba acs) +0,58+0,20D | +0,45+0,29D p=0,41
DR (kreisa acs) | 0,67 0,30 D | +0,54+0,19D p=0,41
AA 11,76 +2,84D | 11,77+4,47D p=10,99
b (binokulari)
s AA (labaacs) |[10,90+1,79D |10,70+3,51D p=0,81
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AA (kreisaacs) | 11,85+2,54D | 11,21+3,58D p=0,51
PAR -3,22+1,26D |-4,16+1,36 D p=0,17
NAR 2,53+0,36 D |2,44+0,48D p=0,67
AV 5+ 5 cikli/min | 10 £ 4 cikli/min p=0,31
(binokulart)

DR (laba acs) +0,69+0,50D |+0,5+0,20D p=0,23
DR (kreisa acs) | +0,75+0,48 D | 40,58 £0,20 D p=0,15

AA —akomodacijas amplitiida; PAR — pozitivas akomodacijas rezerves; NAR — negativas akomodacijas
rezerves; AV — akomodacijas vieglums; DR — dinamiska retinoskopija

Lai noteiktu, kada ir akomodacijas amplitidas vélama norma, to iesp&jams aprékinat,
izmantojot Hofstetera formulu: AA(min) =15 — (0,25 x vecums(gados)) (Kassaliete & Svede,
2012). Pirms, AA binokulari, normas minimalo vértibu nesasniedza 1 dalibnieks no A grupas
un 1 dalibnieks no B grupas, ar labo aci 2 no A grupas un 3 no B grupas, bet ar kreiso aci 1
dalibnieks no A grupas un viens dalibnieks no B grupas. P&c 1 ménesa, AA binokulari, normas
minimalo vértibu nesasniedza 1 dalibnieks no A grupas un 3 dalibnieki no B grupas, ar labo aci
1 dalibnieks no A grupasun 3 dalibniekino B grupas, ar kreiso aci 1 no A grupasun 2 no B
grupas.

Relativas negativas akomodacijas norma ir 2,00 = 0,50 D un pozitivas akomodacijas
norma ir -2,00 + 0,50 D (Kassaliete un Svede,2012). Zemakas par §im vértibam var&tu noradit
uz kadam no akomodacijas atbildes trauc€jumiem (pieméram, zemas gan PAR, gan NAR
vertibas var noradit uz akomodacijas paralizi, akomodacijas kiitrumu vai akomodacijas
spazmu) (Kassaliete un Svede,2012). 1 dalibniekam no A grupas relativa negativa akomodacija
bija mazaka par normas vértibu un 1 dalibniekam no B grupas relativa pozitiva akomodacija
bija mazaka par normas veértibu.

Akomodacijas viegluma binokulari normala vertiba ir 10 £ 5 cikli/min (Kassaliete un
Svede, 2012). Rezultati parada, ka dalibnickiem vidgji akomodacijas vieglums ir mazaks neka
norma. 3 dalibniekiem no A grupas un 2 dalibniekiem no B grupas akomodacijas vieglums
binokulari bija mazaks par normas veértibu.

Dinamiskas retinoskopijas normas veértibair 0,50 = 0,25 D (Kassaliete un Svede, 2012).

Netika novérotas atSkiribas pirms un péc 1 ménesa dalibniekiem.
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3.4. Objektivie akomodacijas mérijjumi péc relakséjoSiem redzes
vingrinajumiem
Novertejot dalibnieku rezultatus, tika iesp&ams analizét 6 A grupas dalibnieku rezultatus
un 6 no 13 B grupas dalibnieku rezultatus (skat. 3.3.att.). Statistiska analiz€ tika izmantots
neparametriskais tests — Vilkoksona zimju ranz&Sanas tests, jo dalibnieku bija maz, un tas tiek
pielietots atkarigu izlasu salidzinasanai. Salidzinot iegiito objektivo akomodacijas atbildi pirms
un péc 1 ménesa, tika iegiitas statistiski nenozimigas atskiribas A grupas dalibnieku rezultatem
(p =0,82). B grupas dalibnieku rezultati bija statistiski nozim1igi atskirigi (p = 0,03). Objekfiva

akomodacijas atbilde samazinajas péc 1 ménesa, kad veikti relaksgjoSie redzes vingrinajumi.
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3.3.att. Akomodacijas atbilde A un B grupas dalibniekiem pirms un péc 1 ménesa.

Mikrofluktuacijas taluma statistiski neuzradija biitiskas atSkiribas (skat. 3.4.att.) — gan A
grupas dalibniekiem (p =1,00), gan B grupas dalibniekiem (p = 0,84).
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3.4.att. Mikrofluktuacijas taluma A un B grupas dalibniekiem pirms un péc 1 ménesa.

Statistiskas nozimigas atSkiribas neuzradija arT mikrofluktuacijas tuvuma — A grupas

dalibniekiem (p =0,69), B grupas dalibniekiem (p =0,09) (skat. 3.5.att.).
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3.5.att. Mikrofluktuacijas tuvuma A un B grupas dalibniekiem pirms un p&c 1 ménesa.

Tika apskatitas arT dalibnieku subjektivas atbildes (skat. 3.2.tab.). Dalibniekiem anketa
bija janorada cik biezi tiek izjusta katra no $§im stidzibam: acu nogurums; acu sapes; acu
sausums; redzes diskomforts (miglaina, neskaidra redze p&c darba pie datora); gritibas
fokuséties (parnest skatienu no taluma uz tuvumu); apsartusas acis; acu asaroSana. Tika
izveidota skala, kur 0 — siidziba nav izjusta; 1 — stidziba izjusta reti (dazas reizes ménesi); 2 —
stidziba izjusta bieZi (vairakas reizes ned€la); 3 — siidziba izjusta loti biezi (katru dienu) un tka
aprekinats vid€jais rezultats. A grupas dalibniekiem pieauga tadas stidzibas ka acu nogurums,
redzes diskomforts (miglaina, neskaidra redze p&c darba pie datora), grutibas fokuseties
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(parnest skatienu no taluma uz tuvumu), bet samazinajas stidzibas par acu sausumu. B grupas

dalibniekiem samazinajas tadas stidzibas ka acu sapes, acu sausums.

3.2.tabula
Dalibnieku subjektivo studzibu rezultati.

A grupa B grupa

Pirms Pec Pirms Pec
Acunogurums 1,72+1,08 [ 2+0,63* 1,72+1,08 | 1,17+0,75
Acu sapes 0,81+0,82 | 0,83+0,98 0,81+0,82 [ 0,25+0,5*
Acu sausums 1,66+0,90 [ 1£0,00* 1,660,90 [ 1,5+1,05%*
Redzes diskomforts
(miglaina, neskaidra redze 1,19+1,15 [ 1,67+0,82* | 1,19+1,15 [ 0,83 +1,17
péc darba pie datora)
Gritibas fokuséties (parnest
skatienu no taluma uz 0,84+0,84 [ 1+0,89* 0,84+0,84 | 0,33+0,52
tuvumu)
Apsartusas acis 1,13+1,07 | 0,83 +0,98 1,13+1,07 | 1,17+0,98
Acu asaroSana 0,94+0,84 | 1+0,00 094+0,84 | 0,83+1,17

*p<0,05
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4. DISKUSIJA

P&c relaks€joSiem redzes vingrindjumiem novéroja, ka nemainas klinisko mérjjumu
parametri, bet noveéro subjektivo stdzibu samazinasanos un akomodacijas atbildes
samazinasanos. A grupa kalpoja ka salidzinasanas grupa, kur redz, ka, neveicot relaks&josos
redzes vingrinajumus, nenoveéro izmainas objektivos akomodacijas parametros, betka aridazas
stidzibas pat palielinas péc 1 ménesa.

B grupa pirms redzes treniniem akomodacijas atbilde bija 0,84 = 0,39 D, bet péc
relaks€joSiem redzes treniniem akomodacijas atbilde samazinajas Iidz 0,63 0,26 D. Allen un
kolegi (2010) sava pétijuma salidzinaja objektivos akomodacijas atbildes amplitiidas
meérjjumus pirms un péc redzes treniniem dalibniekiem ar emetropiju un dalibniekiem ar
miopiju. Vini novéroja, ka akomodacijas atbilde bija lielaka dalibniekiem ar miopiju neka
dalibniekiem ar emetropiju. Visiem dalibniekiem bija 3 dienas péc kartas javeic flipera
uzdevums (5 min monokulari ar labo aci, 5 min monokulari ar kreiso aci un 5 min binokulari
ar abam acim) un 5 diena tika atkartoti veikti merjjumi. Statistiski netika iegliti nozimigi
atSkirigi rezultati péc akomodacijas treniniem ar fliperi (t-tests, p > 0,2).

Bakalaura darba ieguta objektiva akomodacijas atbilde abam actm pirms relakséjoSiem
redzes vingrinajumiem bija zemaka par akomodacijas pieprasijumu. Nemot véra, ka
akomodacijas pieprasijjums 40 cm attaluma ir 2,50 D, tacu 6,56 m attdluma ir 0,15 D, tad
akomodacijas atbildei biitu nepiecieSams biit 2,35 D. Abu acu vid&ja akomodacijas atbilde bija
0,78 = 0,57 D visa dalibnieku grupa (19 dalibnieki). Tiek iegiits, ka akomodacijas atpaliksana
ir 1,57 D. Dalibnieku refrakcija bija vairak miopijas pusi vérsta. Taluma stimula izmérs bija 0,1
(decimalas vienibas). lesp&jams tika noverota miopiska defokusa zona, kad dalibnieks nevargja
saskatit vai nefiks€ja skatienu uz So taluma stimulu — maltas krustu un tad€jadi noveéroja
akomodacijas atbildes samazinasanos. Eksperimenta laika, viens dalibnieks teica, kaTstineredz
So maltas krustu.

Hirota un kolégi (2020) objektivi mérija akomodacijas atbildi, dalibniekam skatoties uz
stimulu tuvuma (0,5 m) un taluma (5 m). Tika nemta véra tikai dominanta acs, nedominé&josa
acs tika aizklata. PEttjuma piedalijas 34 dalibnieki (35-48 gadi). Objektiva akomodacija tika
mérita, izmantojot BWFA (binokularais Hartmana-Saka vilnu frontes aberometrs) ar 840 nm
infrasarkano gaismu. BWFA tika aprikota ar acu noveroSanas sisttmu, ko izmantoja zilites un
radzenes refleksa noteiksanai. Objektivi akomodacijas atbildes amplittida bija 0,97 + 0,32 D.
Fiksacijas merkis gan taluma, gan tuvuma bija zvaigznites formas stimuls, kas bija loti lidzigs
maltas krustam. Gan taluma, gan tuvuma fiksacijas stimula izmérs bija 0,1 decimalas vienibas

(8,73 mm tuvuma un 87,3 mm taluma).
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Salidzinot ar bakalaura darba iegiitajiem rezultatiem, kur tika salidzinata akomodacijas
atbilde starp labo un kreiso aci pirms relaksgjoSiem redzes vingrinajumiem, tika iegiita mazaka
akomodacijas atbilde neka Hirota un kolegi (2020) ieguva sava pétijuma. Rezultati vargja
atSkirties, jo Saja gadijuma tika izmantota abu acu vid€ja vértitba un 2 dalibniekiem
akomodacijasatbilde starp labo aciun kreiso aciloti atS8kiras, lidz ar to vid€jitika ieglita mazaka
veértiba neka, ja biitu, piemé&ram, nemtas vienas acs rezultati ar lielako akomodacijas atbildi.

Bakalaura darba novéroja, ka mikrofluktuacijas, skatoties taluma, bija mazakas neka
tuvuma. Ta, pieméram, ari Yao un kolégu (2010) pétijuma tika apskatitas akomodacijas
mikrofluktuacijas, akomodacijas stimulam mainot attalumu. Vini ieguva, ka 0,25 m attaluma
mikrofluktuacijas bija 0,208 D, 0,33 m attaluma tas bija 0,201 D, 0,5 m attaluma
mikrofluktuacijas bija 0,122 D, bet 1 m attaluma (0,116 D) un lielaka attaluma (0,056 D) tas
bija pavisam nelielas. Tatad arT tika iegiits, ka skatoties talaka attaluma, mikrofluktuacijas ir
mazakas neka skatoties tuvuma.

Leahy un kolegu (2010) (citets Charman & Heron,2015) mingja, ka mikrofluktuaciju
diapazons irno 0,20 lidz 0,50 D, skatoties 40 cm attaluma uz stimulu. Leahy un koleégu (2010)
petjuma tuvuma (40 cm attaluma) ieguva, ka mikrofluktuacijas bija 0,18 D, taluma tas bija
0,16 D, bet vidgja attaluma (0,67 cm) tas bija vislielakas — 0,22 D. Sakuma tuvuma
mikrofluktuacijas bija nelielas, tacu apméram p&c 20 s, kad akomodacija bija atslabinata,
mikrofluktuaciju svarstibas palielinajas. Bakalaura darba pétijuma dalibniekam nacas skatities
tuvuma tikai 10 s, pec kuram nacas mainit skatienu uz taluma mérka stimulu. Tas nozimg, ka
akomodacija nepasp€ja atslabinaties, un tapéc mikrofluktuacijas tuvuma bija mazas
salidzinajuma ar citiem pétjjumiem. Tuvuma mikrofluktuacijas videji bija 0,11 D, bet taluma
0,07 D.

Analizgjot visus bakalaura darba rezultatus, izvirzita hipot€ze neapstiprinajas, jo netika
noverotas objektivas akomodacijas atbildes palielinaSanas un statistiski mikrofluktuacijas
nesamazinajas péc relaks€josiemredzes vingrinajumiem. Rezultatus vargja ietekmét nelielais
dalibnieku skaits. Ka arT biitu, iesp&jams, nepiecieSams vairak neka tikai 5 reizes skatities
taluma un tuvuma un skatities ilgak par 10 s katra attaluma. Ka ar noteiktiietekm@joSie faktori,
kas vargja ietekm&t akomodacijas samazinaSanos ir miega pavadttais laiks, ka ar1, cik biezi
dalibnieki veica relaks€joSos redzes vingrinajumus un, kadas bija veiktas pauzes, stradajot pie
datora. Vid€ji gan A grupas dalibnieki, gan B grupas dalibnieki pie datora pavada vienadu

stundu skaitu ikdiena, ari miega pavaditais laiks ir vienlidzigs.
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SECINAJUMI

1. Relaksgjosie redzes vingrindjumi nerada biitiskas izmainas akomdacijas novertésanas
kliniskajos merijumos — akomodacijas amplitiida, pozitivas un negativas akomodacijas
rezerves, akomodacijas vieglums un akomodacijas atpalikSana.

2. Relaksgjoso redzes vingrinajumu ietekmé akomodacijas atbilde samazinas.

3. Relaksgjosie redzes vingrinajumi nerada akomodacijas mikrofluktuaciju izmainas ne
taluma, ne tuvuma.

4. RelaksgjoSoredzes vingrinajumu ietekme samazinas tadas astenopiskas stidzibas ka acu
sausums un acu sapes. Ja relaks€joSie redzes vingrinajumi netiek veikti, noveéro

astenospisko siidzibu pieaugumu.
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PATEICIBA

Vélos izteikt pateicibu bakalaura darba vaditajai Aigai Svedei par palidzibu un atbalstu
bakalaura darba izstradeé. Ve€los pateikt ar1 paldies Karolai Pankei par konsultacijam un
ieteikumiem. Paldies mana darba recenzentei Zanei Jansonei-Langinai par ieguldito darbu un
ieteikumiem. Paldies p&tjjuma dalibniekiem par izturibu un piedaliSanos petijuma izstrade.

Sis pétijums ir tapis ERAF finans&ta projekta Nr. 1.1.1.1/20/A/038 “Jaunas profilaktiskas
acu muskulatiiras vingrinasanas un nostiprinasanas ierices EYE ROLL un tas pielietojamibas
metodologijas izstrade un izpéte” ietvaros (“Ligumpétijums par profilaktiskas acu

muskulatiiras vingrinaSanas, nostiprinasanas ierices piclictojamibas metodologijas izstrade™).
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1. PIELIKUMS

P&tijuma dalibnieku atlases anketa

. VaiJus esat gatavs piedalities pétijuma, kurs ilgs 2 ménesus?
o Ja
o Ne

. Ludzu, noradiet savu e-pasta adresi (§1 informacija ir nepiecieSama, lai ar Jums
sazinatos (ieverojot visas informacijas konfidicialitates prasibas).

. Kads ir Jisu vecums (pilni gadi)?

. Vaiikdiena Jus izmantojat optisko korekciju (brilles, kontaktlécas, pat ja korekcija
tiek izmantota neregulari un nepastavigi)?
o Ja, izmantoju gan brilles, gan kontaktlécas
o Ja, izmantoju tikai brilles
o Ja, izmantoju tikai kontaktlecas
o NEg, neizmantoju optisko korekciju
o Nelietoju optisko korekciju, bet lietoju brilles ar zilas gaismas blok&joSiem
filtriem

. Kada stipruma brilles Jiis izmantojiet?
o Nezinu
o Cits...

. Kada stipruma kontaktlécas Jis izmantojiet?
o Nezinu
o Cits...

. Cik stundas diena Jus pavadat ekrana prieksa (dators + telefons + planSetdators)?
o Vairak neka 12 stundas
o 10-12 stundas
o 8—9stundas
o 4 -7 stundas
o Mazak neka 4 stundas

. Vai, stradajot pie datora, izjitat kadu diskomfortu vai siidzibas?
o Ja
o Neé
o Nevaru atbildét

. Cik biezi Jiis izjiitat diskomfortu vai siidzibas, stradajot pie datora?
o Reti (dazas reizes ménesi)
o Biezi(vairakas reizes nedéla)
o Loti biezi (katru dienu)
o Nevaru atbildéet
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10. Vai Jums ir/ir bijusi kada no min&tam saslimSanam?
o Epilepsija

Smadzenu aneirisma

Meningits

Multipla skleroze

Migrénas galvassapes

Cita neirologiska saslimSana

Neé

O O O O O O

11.Ladzu noradit kada cita neirologiska saslimsana Jums ir/ir bijusi?

12. Vai Jums ir/ir bijusi kada no min&tam acu saslim$anam?
o Katarakta

Glaukoma

Skielesana

Ambliopija/slinka acs

Citas acu saslimSanas

Ne

0O O O O O

13.Ladzu noradit kada acs saslimsana Jums ir/ir bijusi?

14. Vai Jums ir veikta kada no acu operacijam?
o Kataraktas operacija
Glaukomas operacija
Skielesanas operacija
Refraktiva kirurgija (pieméram, LASIK)
Cita acu operacija
Nav veikta neviena acu operacija

O O O O O

15.Lidzu noradit kada acs operacija Jums tika veikta?
16. VaiJus ikdiena lietojiet medikamentus?
o Ja

o Ne

17.Luadzu noradiet kadus medikamentus Jis lietojiet.

Paldies par Jiisu atvéleto laiku! Pec anketas datu apstrades ar Jums sazinasies.
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2. PIELIKUMS

Dalibnieka kods  Vecums, gadi P&tijuna grupa Datums
A
B
C
Anamnéeze
Stdzibas IR/NAV
Pedea 1-15g/2-25 g />3
RP » g » & g
Komentari:
oD SPH CYL OD SPH CYL
oS SPH CYL (0N SPH CYL
Autorefraktometrija * Brilles (ja ir) PD(brilles)=.............. mm
PD (pupillometrs, mm) OD oS ou Vados$a acstaluma OD OS/tuvuma OD OS
Refrakcija, redzes funkcijas taluma
V ODnc . )
V OD arbrillem V ODcc SPH CYL =
VOSnc * V OS arbrillem V OS cc SPH CYL =
V OU nc *V OU arbrillem VOUcc=

Refrakcija, redzes funkcijas tuvuma

VODnc )
V OD arbrillem VODcc SPH CYL =
VOSnc V OS arbrillem VOScc SPH CYL =
V OU nc V OU arbrillém VOUcc=
Binokulara redze
RR | VienlBin  Mon RR tuvuma(SST) | Vienl Bin  Mon
ama(ssT) [ [ ] [] O [ O
Stereo | Nav I:] Ir I:] Ir |:] lokasek Nav |:]
taluma
o Stereo tuvuma (Titmus
(polarizetais
taluma tests)
AK
‘ | ‘ | Sakades Norma I:] Trauc. I:I
‘ ‘ ‘ ‘ Seko3anas kustibas 1N OTMa (] Trauc. I:I
AT Konvergence
MT tauma .. [oiiiaiiinnnn. KTP/KAP(cm) (RAF objekts
talum
_ nc/ce (pd) e svitra)
a
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............... [oviviiinind]
MT tuvuma e [oviiiiaiinn, Konvergence (cm
AT nc/ce (pd) (punktukarte)
— Tuvu
_ ma+1,00 L
a
-1,00
AK/Aheteroforiju (aprékina)  ......................
AK/Agradient(-1,00 D/+1,00D)  ...................... [
Fuzijas BIE Fuzijas BIE
rezervestaluma(pd) | .......... [oviiinnn. Joveiiiiiiins rezerves tuvuma(pd) | .......... [oviiannn, [oviiiiinnnn,
BA BA
.......... T AP Y AR AR
Akomodacijas funkcijas
NAR| .l AVbin | AA | DR
O | (¢/min) | grut+/- OD|cm ............. D| MEM)| ...
PAR AV | AA | ODD)| e
(D) mon griit +/- OS [em ....o..eels D | OS (D)
(¢/min) | AA |
OD griit +/- OU|[cm ....oo..eeee D
AV
mon
(c/mm)
(0N
Viks (¢/min) OU Flipers | ...
................. D grit +/-
Att.
...................... cm
Komentari

Acs prieksejas dalas

Zilites izmérs OD, mm

Zilites izmérs OS, mm

e fotopisk. | ... fotopisk. |
e mezopisk. mezopisk.
Asaru meniska NIBUT (sek)
augstums (att.) ob
ob | (0N
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OS

Asaru meniska vienm.

OD Vienm. |:] Partraukt. |:]
0S Vienm[ | Partraukt[ ]

Lipidu slana biezums,

krasa

OD Sark/brins/zils |:] Dzelt
OS Sark/brins/zils || ~ Dzelt [_|

Peleks |:]
Peleks I:]

Acs prieksejas dalas (biomikroskopija)

Norma I:]

Patol. |:]

Acs muguréjas dalas, optiskas vides (oftalmoskopijavaiOCT)

Norma |:]

Piezimes:

Patol. I:]
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3. PIELIKUMS

P&tijuma dalibnieka anketa pirms redzes relaks€joSiem redzes vingrinajumiem
Pétijuma dalibnieka anketa
Labdien, $1anketa ir veikta EYEROLL projekta ietvaros, kura mérkis ir izveidot vienkarSu
iekartu, kas palidz&tu relaksét acu muskulus p&c ilgstoSa darba pie viedajam iericém. Ta ka
Jiis esat izgajis petijuma atlases krit€rijus, lugums aizpildit p&tijuma dalibnieka anketu
(aiznems 10 - 12 miniites).
1. KadsirJusu dzimums?
o Sieviete
e Virietis

2. KadsirJusu vecums (pilni gadi)?

3. Vaiikdiena Jis izmantojiet optisko korekciju (brilles, kontaktlécas, pat ja korekcija
tiek izmantota neregulari un nepastavigi)?
e Ja, izmantoju tikai brilles
o Ja, izmantoju gan brilles, gan kontaktlecas
e Ja, izmantoju tikai kontaktlécas
e NEg, neizmantoju optisko korekciju
¢ Nelietoju optisko korekciju, bet lietoju brilles ar zilas gaismas blok&joSiem
filtriem

4. Kados apstaklos Jiis izmantojiet optisko korekciju?
e Visu laiku — pastavigi
e P&cnepiecieSamibas (piemeram, tikai autovadiSanai vai darbam pie datora)
e Tikaitaluma
e Tikaituvuma

5. Kada tipa brilles Jiis izmantojiet?
e Monofokalas (viena stipruma brilles ar
astigmatisma korekciju)
o Bifokalas (ar redzamu lodzinu [&cas apaksgja dala)
e Progresivas, pieméram, pretnoguruma (brilles ar mazu “+” [ecas apaksgja
dala)

(132

vai “+”, tai skaita ar

o

Kada tipa kontaktl&cas Jiis izmantojiet?
e Monofokalas (viena stipruma kontaktleécas ar
astigmatisma korekciju jeb toriskas kontaktlécas)
e Multifokalas un bifokalas (piem&ram, pretnoguruma kontaktlécas)

¢ 9

vai “+”, tai skaita ar

7. Cik biezi Jus veicat redzes parbaudes?
e Vienureizi gada
e Vienureizidivos gados
e Retak ka vienu reizi divos gados
e Kad iespgja paradas, apméram sanak reizi gada, pedgjos 2 gados.
e Nekad

8. Cik stundas diena Jus pavadat ekrana prieksa (dators + telefons + plansSetdators)?
e 4 -7 stundas
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

e 8-—9stundas

e 10-12stundas

e Vairak neka 12 stundas
e Mazak neka 4 stundas

Kur Jus stradajiet pie datora?
e Gan majas, gan ofisa
e Majas
e Ofisa

Ar kadam modernam iericém Jis ikdiena stradajiet (var izveleties vairakus)?
o Portativais dators
e Telefons
¢ Stacionarais dators
¢ PlanSetdators

Ar cik ekraniem Jiis vienlaicigi stradajiet?
e 1 ekrans
e 2ckrani
e 3 ekraniun vairak

Ka ekrani ir novietoti?
e 1 variants
e 2 variants
e 3 variants

Kada attaluma ir novietots ekrans?
e Mazak neka 40 cm
e 40-50cm
e 50-60cm
e Vairak neka 60 cm
Pie kada telpas apgaismojuma Jiis biezak stradajiet?
o Gaisatelpa
e Pustumsa
e Tumsa
e Man ir iesp&ja mainit jeb pielagot apgaismojumu

Kada ir sienu krasa Jusu darbavieta?
Kada ir griestu krasa Juisu darbavieta?

Vai Jis veicat pauzes, stradajot pie datora?
o Ja
o Neé
o Loti reti, neregulari, tikai tad, kad atceros
Ja (lidzu noradtt, cik biezi vid€ji diena Jus veicat pauzes):

Vai, stradajot pie datora, izjutat kadu diskomfortu vai stidzibas?
o Ja
e Ne
e Nevaru atbildét
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19. Ludzu noraksturot, vai, stradajot pie datora, esat izjutis kadu no tabula minétajam

sudzibam un cik biezi.

Sudziba

Nav izjusta
(nekad)

Reti (dazas
reizes ménesi)

Biezi (vairakas
reizes nedéla)

Loti biezi
(katru dienu

Acu nogurums

Acu sapes

Acu sausums

Redzes diskomforts (miglaina,
neskaidra redze péc darbapie
datora)

Grutibas fokuséties (parnest
skatienu no taluma uz tuvumu)

Apsartusas acis

Acu asaroSana

Stdzibu biezums

20. Stradajot pie datora, kadu optisko korekciju Jiis biezak izmantoja?

e Brilles
o Kontaktlécas

e Neizmantoju optisko korekciju

21. Ko Jus darat, lai atptitinatu acis?

o Skatos palogu
e Izmirkskinu acis

e Atsvaidzinu seju ar aukstu tideni

e Neko nedaru
o Cits:

22. Vai kadreiz esat izmantojusi kadus redzes vingrinajumus acu atpiitinasanai?

e Ja
e NE¢
e Nezinu

23. Cik stundas diena Jiis gulat?

e Vidgji 8 stundas

o Vairak neka 8 stundas

e 5—7stundas

e Mazak neka 5 stundas

24. Vai Jus ikdiena nodarbojaties ar sportu?

e Ja, 3 un vairak reizes nedéla

o Ja, 1-2reizes nedéla
e Ja, betreti (retak ka reizi nedéla)

e Neé

42




25. Vai Jums ir/ir bijusi kada no min&tam saslim§anam?

Epilepsija

Smadzenu aneirisma
Meningits

Multipla skleroze

Migrénas galvassapes

Cita neirologiska saslimSana
Ne

26. Vai Jums ir/ir bijusi kada no minétam saslimsanam?

Katarakta

Glaukoma
Skielésana
Ambliopija/slinka acs
Citas acu saslimSanas
Né

27. VaiJums ir veikta kada no acu operacijam?

Kataraktas operacija

Glaukomas operacija

Skielesanas operacija

Refraktiva kirurgija (pieméram, LASIK)
Cita acu operacija

Nav veikta neviena acu operacija

28. Vai Jus ikdiena lietojiet medikamentus?

Ja
Ne
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29.PIELIKUMS

Informacija pétijjuma dalibniekiem

Zemak Jis varat redzet relaks€josSo redzes vingrinajumu kompleksu, kuru Jums ir

ieteicams veikt piecas reizes ned€la vismaz pa 30 miniittm diena. Relaks€joSo redzes

vingrinajumu kompleksu var veikt vienu reizi viena divas stundas 6 reizes diena pa 5 minatem.

1.
2.

lerices.

mirkskinasana, (mierigi atveriet uz aizveriet acis, dariet to 50 s);

skatiSanas uz saniem (pagrieziet acis pa labi, tad lénam paskatieties pa kreisi, turpiniet
darit to pasu, bet pret€jos virzienos, dariet to 50 s);

rotacijas acu kustibas (iedomajieties, ka Jiis ar acim ziméjat apli, no sakuma ar acim
uzziméjiet apli pulkstena raditaja virziena, péc tam pretéji pulkstena raditaja
virzienam, dariet to 50 s);

acu kustibas pa diagonali (skatoties uz datora ekranu, no sakuma paskatieties uz
ekrana augs€jo labo stiiri tad leénam pagrieziet acis pa diagonali (uz apaksgjo kreiso
stiiri), turpiniet darit to pasu, bet tagad saciet ar augs€jo kreiso stiiri, dariet to 50 s);
skatiSanas uz augsu un uz leju (pagrieziet acis uz augsu, tad lénam paskatieties uz
apaksu, turpiniet darfit to pasu, bet pretgjos virzienos, dariet to 50 s);

tuvuma - taluma uzdevums (paskatieties uz objektu, kas atrodas taluma (neliels
objekts, >6 m attaluma), noturiet skaidri redzamu So objektu vismaz 10 sekundes,
paskatieties uz tuvuma objektu (pildspalvas gals vai pirksts, 40 cm attaluma) un
noturiet fokusu vismaz 10 sekundes, mainiet fiksaciju no talumauz tuvuma objektu
vismaz 5-10 reizes).

Papildus katru dienu jaaizpilda tabula par Jiisu ikdienas paradumiem, lietojot modernas

Papildus relakséjoSo redzes vingrinajumu kompleksa veikSanai ir ieteicams ieveérot

pareizu redzes ergonomiku:

1.

Attalumam starp actim un ekranu jabiit vismaz 50 - 63 cm.

Datora ekranam jabiit novirzitam 15 - 20 gradu lenkd, lai acu skatiens biitu nedaudz uz
leju. Sada acu pozicija nodrosina mazaku asaru iztvaikosanu.

Datora ekranu janovieto ta, lai izvairitos no spilgta aréja apgaismojuma, pieméeram,
saules vai atspulgiem no logiem. Lai samazinatu atspidumus uz ekrana, var izmantot
zaltizijas vai aizkarus.

Ekrana kontrastu japalielina, lai samazinatu acu slodzi. Pie zema kontrasta acim ir
vairak jastrada, lai redz€tu.

Acis ir jaatpiitina. Lai atpiitinatu acis, var izmantot 20 — 20 — 20 likumu. Sis likums
nozime, ka peéc katram 20 minatém jaskatas uz objektu 20 sekundes, kurs atrodas 20
pedu (6 metru) attaluma. Var ari veikt 15 minGiSu pauzi p&c katram 2 stundam. Pauzes
var pielagot konkréta darba veikSanai.

Stradajot pie datora, labak izmantot brillu korekciju nevis kontaktlécas, jo ar brillem
acis mazak nogurst un ir mazak novérojams acu sausums.

Lai nodroSinatu optimalu gaisa mitrumu (vidéji 45 %), jaizmanto maksligais gaisa
mitrinatajs.

Visas ierices ar ekranu, fluorescgjosiem un LED apgaismojumiem izstaro zilo gaismu,
kas var izraisit CVS (“computer vision syndrome” ir suidzibu un redzes problému kopa,
kuru ietekmé datora lietoSana). Tapé&c lai samazinatu zilas gaismu ietekmi uz acim, var
izmantot ekrana filtrus vai specialas brilles.
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9. Telpas apgaismojumam jabiit nedaudz spilgtakam neka ekrana spoZzumam, jo daudz
spilgtaks ekrans neka apkart€jais apgaismojums rada lielaku iesp&jamibu atrakam acu
nogurumam un saspringumam.
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30.PIELIKUMS

Anketa dalibniekiem, kuri neveica relaks€joSos redzes vingrinajumus (A grupa)

Nedgla 1 2 3

Diena | 1| 23|45 1234|5123 [4|5]1]|2

Nostradatas
stundas pie

datora

[zmantota
redzes
korekcija,
stradajotpie
datora

(N.B.K*)

Miega
pavaditais
laiks (h)

Modemo
iericu
lietoSana
pirms
gulEtieSanas
(cik min/h
Jus
neizmantojiet

moderno

ierfci?)

*N — nelietoju korekciju; B — lietoju brilles; K — lietoju kontaktlécas.
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31.PIELIKUMS

Anketa dalibniekiem, kuri veica relaks€josos redzes vingrinajumus ( B grupa).

Nedgla 1 2 3

Diena | 1| 2|31 4|51 1123|451 ]2]3]4|5]1

Nostradatas
stundas pie
datora

Veikto pauzu
skaits

Pauzes
ilgams (min)

Veikto
relaks€joso
redzes
vingrinajumu
skaits diena

Izmantota
redzes
korekcija,
stradajotpie
datora

(N.B.K*)

Miega
pavaditais
laiks (h)

Modermno
iericu
lietoSana
pirms
guletieSanas
(cik min/h
Jus
neizmantojiet
moderno
ierici?)

*N —nelietoju korekciju; B — lietoju brilles; K — lietoju kontaktlécas.
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32.PIELIKUMS

P&tijuma dalibnieka anketa p&c redzes treniniem (A grupa)

1. Noradiet savu pétijuma dalibnieka ID kodu (tas ir noradits uz Jiisu piekriSanas lapas).

2. Vailis veicat pauzes, stradajot pie datora?
e Ja
e Né

e Loti reti, neregulari, tikai tad, kad atceros

3. Ja(ludzu noradit, cik biezi vid€ji diena Jiis veicat pauzes):
e Mazak neka 5 min katru stundu
e 5-10 min katru stundu
e 15-30 min ik p&c 2 stundam
e Lotireti, neregulari, tikai tad, kad atceros

e C(its...

4. Vai, stradajot pie datora, izjutat kadu diskomfortu vai sidzibas?
e Ja
e Neé

e Nevaru atbildet

5. Ludzu noraksturot, vai ménesa laika esat izjutis kadu no tabula minétajam siidzibam,

stradajot pie datora, un cik biezi.

Stdziba Nav izjusta [Reti (dazas  [Biezi (vairakas [Loti biezi
(nekad) reizes ménesi)|reizes nedéla) |(katru dienu

Acunogurums

Acu sapes

Acu sausums

Redzes diskomforts (miglaina,
neskaidra redze péc darbapie
datora)

Griitibas fokuséties (parnest
skatienu no taluma uz tuvumu)
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Apsartusas acis

Acu asaroS$ana

Stdzibu biezums

6. Vailus gribetu veiktredzes treninus?

e Ja
e Ng¢
e Nezinu

7. Ludzu, noradiet savu e-pasta adresi (§1informacija ir nepiecieSama, lai ar Jums
sazinatos un sniegtu plasaku informaciju par relaksgjosiem redzes vingrinajumiem

(ieverojot visas informacijas konfidicialitates prasibas).

Paldies par Jusu ieguldijumu un atsaucibu EYEROLL projekta ietvaros!
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8. PIELIKUMS

P&tijuma dalibnieka anketa p&c redzes treniniem (B grupa)

1. Noradiet savu pétijuma dalibnieka ID kodu (tas ir noradits uz Jusu piekriSanas lapas).

2. VaiJums bija griiti veikt nozimétos vingrinajumus?
e Ja
e Neé

e Nevaru atbildét

3. Kapéc Jums bija grti veikt redzes vingrinajumus?
e Bija griiti piespiest sevi veikt redzes vingrinajumus
¢ Bija nepietickama motivacija veikt redzes vingrinajumus
e No sakuma manam acim bija griiti veikt redzes vingrinajumus, bet péc laika
acis pierada

e C(its...

4. Vailis veicat pauzes, stradajot pie datora?
e Ja
e N&

e Lotireti, neregulari, tikai tad, kad atceros

5. Ja(lidzu noradtt, cik biezi vid€ji diena Jus veicat pauzes):
e Mazak neka 5 min katru stundu
e 5-10 min katru stundu
e 15-30 min ik p&c 2 stundam
e Neé
e Lotireti, neregulari, tikai tad, kad atceros

e C(its...

6. Vai, stradajot pie datora, pec redzes relaksgjosiem vingrinajumiem Jums ir
mazinajusies diskomforta sajiita vai siidzibas?
o Ja
e Neé
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e Nevaru atbildét

7. Ludzu noraksturot, vai péc redzes treniniem esat izjutis kadu no tabula minétajam

stidzibam, stradajot pie datora, un cik biezi.

Stidziba Nav izjusta [Reti (dazas  [Biezi (vairakas [Loti biezi
(nekad) reizes meénesi)reizes nedéla)  |(katru dienu
Acu nogurums
Acu sapes

Acu sausums

Redzes diskomforts (miglaina,
neskaidra redze p&c darbapie
datora)

Grutibas fokuséties (parnest
skatienu no taluma uz tuvumu)

Apsartusas acis

Acu asaroSana

Stdzibu biezums

8. Vailus turpinasiet veikt redzes relaks€joSos vingrinajumus ar1 péc dalibas p&tjjuma?

e Ja
e Neé
e Nezinu

o CentiSos veikt, kad atceré$os

9. Vailus ieteiktu kadam savam darba koleégim, draugam, radiniekam utt. veikt

relaks€josos redzes vingrinajumus?

e Ja
e Ng¢
e Nezinu

10. Komentari (iesp&jams Jums ir kadi ieteikumi saistiba ar redzes treniniem un

topielietojumu cilvékiem, kuri ikdiena strada ar datoru):

Paldies par Jusu ieguldijumu un atsaucibu EYEROLL projekta ietvaros!
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