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Studenty regos ypatumai
ir jy pokyciai prasidéjus
nuotoliniam darbui

Santrauka

ITvadas. COVID-19 pandemijos metu, prasidéjus nuotoliniam akademi-
niam darbui, pakito studentu mokymosi ypatumai, dienotvarke, kasdie-
niai iprociai, tikétina, kenkiantys regéjimui. Sio tyrimo tikslas buvo
ivertinti studentu kasdieniu iprociy pokycius bei remiantis literattros
Saltiniais jvertinti galima pokyc¢iu daroma itaka regéjimo kokybei.

Darbo metodika. Anketiniu metodu buvo apklausti 126 studentai,
kuriy buvo teiraujamasi apie kasdieniy iprociu pokycius, regos pakiti-
mus bei naujus atsiradusius regos sutrikimo simptomus nuotoliniam
darbui prasidéjus, taip pat prevencijos priemones, kuriu imamasi sie-
kiant i§vengti neigiamo poveikio regéjimui.

Rezultatai. Tyrimo duomenimis, 31,8 % studentu pastebéjo, kad ju
rega nusilpo mokantis nuotoliniu bidu nuo karantino pradzios. Akiy
sauséjima nurodé 69,8 % studentu, akiy itampa — 85,7 %, perstéjima —
78,6 %, taip pat apklaustiesiems pasireiské tokie simptomai, kaip pa-
raudimas, iSsiliejusio vaizdo ispudis zitrint i kompiuterio ekrana. Visi
studentai atsaké praleidziantys daugiau laiko dirbdami kompiuteriu —
vidutiniskai 8,4 val. per para. Jie teigé, jog sumazéjo ju fizinis aktyvu-
mas (78,6 %), gryname ore praleidziamas laikas (80,1 %). Tik 11 % stu-
denty atsaké, jog reguliariai daro pertraukas dirbdami kompiuteriu ir
3,2 % per pertraukas reguliariai atlieka akiy pratimus.

Isvada. Pakitus darbo salygoms, atsirado daugiau veiksniu, galin-
¢iu neigiamai paveikti regéjima, todél svarbu naudoti prevencijos prie-
mones regos sutrikimams iSvengti.

Reiksminiai zodZiai: rega, nuotolinis darbas, COVID-19, miopija, pre-
vencija.

IVADAS atsiradusius prasidéjus nuotoliniam
mokymuisi.

Nuo visuotinés nuotolinio mokymo

pradzios dél COVID-19 vidutinis tech- DARBO METODIKA

nologiju naudojimo laikas padidéjo vi-
same pasaulyje. Pakito kasdieniai
zmoniu iprociai, fizinis aktyvumas,
aplinka, kurioje praleidziama didzioji
dalis dienos [1]. Atliekant §i tyrimag
meéginta iSsiaiskinti, kokia itaka stu-
dentu regai ir jos ypatumams turéjo
nuotolinio mokymo sukelti kasdienio
rezimo pokyd¢iai. Atliktame tyrime an-
ketiniu metodu buvo apklausti
126 studentai. Ju teirautasi apie pati-
riamus nemalonius akiu simptomus,

Tam, kad buatuy galima ivertinti kas-
dienio rezimo poky¢iuy itaka studentu
regai, buvo sukurtos anketos, kuriose
studentu buvo klausiama apie kasdie-
niy ipro€iy poky¢€ius, regos pakitimus
bei naujus atsiradusius regos sutriki-
mo simptomus nuotoliniam darbui
prasidéjus, taip pat prevencijos prie-
mones, kuriu imamasi siekiant is-
vengti neigiamo poveikio regéjimui.
Anketiniu metodu buvo apklausti
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126 studentai. Gauti duomenys susi-
steminti ir aptariami remiantis moks-
line literatara.

DARBO REZULTATAI

Darbas kompiuteriu

Visi apklaustieji nurodé, jog laikas,
praleidziamas prie kompiuteriu ekra-
nu, gerokai pailgéjo ir vidutiniskai su-
daré 8,4 val. per diena. Panas$us rezul-
tatai skelbiami ir Bakhir ir bendraau-
toriu publikacijoje: i§ 407 asmenu
93,6 % atsaké praleidziantys daugiau
laiko prie kompiuteriy ekrany (viduti-
niskai 8,65 * 3,74 val.) ir 95,8 % tiria-
muju pastebéjo su ekrano naudojimu
susijusius simptomus [2].

Ilgalaikio kompiuterio naudojimo
pozymiai, btdingi kompiuteriniam re-
gos sutrikimo sindromui (KRSS), pa-
stebeéti apklaustuju studentu atsaky-
muose (1 pav.) [3-5]: 69,8 % studentu
pasireiské akiu sauséjimas, 85,7 % —
akiu itampa, 78,6 % — perstéjimas,
taip pat nurodyti tokie simptomai,
kaip paraudimas, iSsiliejusio vaizdo
ispudis zitrint { kompiuterio ekrana.

Pasaulyje apytikriai 60 milijonu
asmenuy yra diagnozuotas kompiuteri-
nis regos sutrikimo sindromas, kuris
mazina darbo produktyvuma ir gyve-
nimo kokybe [6]. Sio sindromo atsira-
dimas ir progresavimas siejamas su il-
gu darbu elektroniniais irenginiais ne-
darant reguliariu pertrauku ir akiu
pratimuy [7]. Ir nors néra vienodos spe-
cialistu nuomonés, esama duomenu,
jog KRSS gali skatinti miopijos forma-
vimasi. Sis sindromas, kaip aprasyta
Porcar ir bendraautoriu publikacijoje,
pasireiskia akiy nuovargiu, jautrumu
§viesai, akiuy sauséjimu, perStéjimu,
trumpalaike hiperopija (pasireiské
4 % tirtuju) [8]. Tacdiau Sis sindromas
néra placdiai zinomas: anot 2020 me-
tais atlikto tyrimo autoriu, net 70 %
apklaustuju neturéjo supratimo apie
KRSS sukeliamus simptomus [9].
Miopija
Ilgesnis laikas, praleidziamas prie
kompiuterio ekrano, gali paskatinti ir
kita akiu patologija. Hansen ir ben-
draautoriu atlikto 1443 jaunuoliu tyri-
mo duomenimis, buvo nustatyta, jog
prie kompiuterio dirbant ilgiau nei
6 val. per diena, tikimybé iSsivystyti
miopijai padidéja net du kartus [10].
Mdasu tyrimas parodé, kad studentu
laiko, praleidziamo dirbant prie kom-
piuterio, vidurkis buvo 8,4 val. per die-
na, 31,8 % apklaustuju teige, jog nuo
nuotolinio mokymosi pradzios pablo-
géjojuregéjimas, o 55,6 % apklaustuju

90,00 % [19]. Taip pat yra literata-
80,00 % ros, teigiandios, jog, regulia-
70,00 % riai atliekant akiy pratimus
60,00 % per pertraukas, galima sule-
50,00 % tinti miopijos progresavima
40,00 % [23, 24]. Rekomenduojama
30,00 % laikytis 20 — 20 — 20 taisyk-
20,00 % lés: daroma 20 sekundziuy
10,00 % pertrauka, per kurig ziari-
0,00 % ma i objekta uz 20 pédu
Akiy Akiy jtampa Akiy (6 metru) karta per 20 minu-

sauséjimas perstéjimas ¢iy arba bent po kiekvienos

Simptomy daznis

1 pav. Simptomu daznis
Fig. 1. Symptom frequency

miopija buvo diagnozuota iki nuotoli-
nio mokymosi pradzios.

Miopija, taip pat zZinoma kaip
trumparegysté, yra akiu refrakcijos
yda, kuriai budingas prastas toli esan-
¢iuy objektu matymas. Trumparegiyu
akies obuolys yra pernelyg ilgas lau-
ziamajai akies gebai, todél lygiagretus
spinduliai ziarint i toli fokusuojasi
pries tinklaine. Miopija gali bati kore-
guojama akiniais ir kontaktiniais le-
§iais [11, 12]. Trumparegystés daznu-
mas ivairiose Salyse ir jvairiose visuo-
meneés grupése nevienodas [13].

Daugiausia trumparegiu ekono-
miskai gerai iSsivys€iusiose Salyse,
miopija labiau paplitusi tarp aukstaji
issilavinima turinéiy asmenu [14]. Si
akiu patologija yra siejama su tokiu
sunkesniy akiuy ligu, kaip atviro kam-
po glaukoma [15, 16] ar tinklainés at-
Soka, iSsivystymu [17]. Miopija gali
bati paveldima autosominiu dominan-
tiniu badu [18], taciau gali formuotis
ir dél isorés veiksniu. Nustatyta, jog
lytis neturi itakos miopijos iSsivysty-
mui vélyvojoje paauglystéje ir anksty-
vosios brandos laikotarpiu [12].

Pakitusiu darbo salygu padarinius
galima apibendrinti literataroje varto-
jamu terminu ,karantino miopija“
[19], kuris leidzia prognozuoti, jog ser-
gamumas miopija gali didéti del paki-
tusiu kasdienio gyvenimo salygu [20].
2020 m. publikacijoje buvo nagrinéja-
ma penkiolika kompiuterio ekrano
naudojimo ir miopijos sasaju tyrimu,
i$ ju septyni nustate ry$i tarp ilgesnio
darbo kompiuteriu ir miopijos iSsivys-
tymo [21]. Prognozuojama, jog miopi-
nio refrakcinio sutrikimo paplitimas
iki 2050 metuy gali siekti netgi 50 % vi-
sos populiacijos [22].

Pertaukos

Siekiant iSvengti miopijos bei kompiu-
terinio regos sutrikimo sindromo, re-
komenduojama daryti 15 min. per-
traukas po kiekvienos darbo valandos
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paskaitos [25]. Tadiau i$ ma-

su apklausty studentu tik

11 % atsake, jog reguliariai

daro pertraukas dirbdami

kompiuteriu, ir 3,2 % per

pertraukas reguliariai atlie-
ka akiu pratimus.

Fizinis aktyvumas

Kiti svarbtis miopijos progresavimo ir
formavimosi veiksniai — fizinis akty-
vumas bei laikas, praleidziamas lau-
ke. Yra duomenu, jog fizinis aktyvu-
mas — viena i§ miopijos prevencijos
priemoniuy [26].

Mazesnis nei 3 valandu per savaite
fizinis aktyvumas gali bati siejamas
su dvigubai didesne miopijos iSsivys-
tymo tikimybe [13]. Tai aktualu mo-
kantis nuotoliniu badu, kadangi
78,6 % apklausty studentuy teige, kad
ju fizinis aktyvumas sumazéjo stipriai
arba jie §iuo metu yra visiskai fiziskai
neaktyvas. 2020 metu tyrime, kuria-
me dalyvavo 1 047 asmenys i§ ivairiy
Saliu, buvo pastebéta, jog darbas is na-
muy labai sumazino visy intensyvumu
fizini aktyvuma (didelio, vidutinio ir
mazo intensyvumo). Taip pat vidutinis
tiriamuju laikas, praleidziamas seé-
dint, padidéjo nuo 5 iki 8 valandu per
diena [27].

Buvo nustatyta, jog fiziniai prati-
mai padidina akiu perfuzijos sleégi iki
190 % pradinio lygio, taip pat padidina
chorioidine kraujotaka iki 140 % ir tin-
klainé geriau aprapinama krauju, to-
del daugiau sportuojanciu tiriamuju
pasizymi geresne akiu fiziologine
funkcija [28].

Kita priemoné miopijos prevencijai
ir progresavimui stabdyti yra laikas,
praleidziamas gryname ore. Dvi va-
landos per dieng lauke siejamos su
statistiskai reik§Smingu miopijos atve-
ju sumazéjimu [29-30]. Praleidziant
papildomas 40 min. lauke per diena
pastebimas teigiamas poveikis akims
[81]. Taéiau karantino metu esant
grieztiems apribojimams vidutinis
studentu praleidziamas laikas lauke
sumazejo. 80,1 % apklaustuju nurode,
jog laikas, praleidziamas lauke, smar-
kiai sumazéjo, ir 8,7 % studentuy atsa-
ké, kad prasidéjus nuotoliniam moky-
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muisi laikas, praleidziamas lauke, né
kiek nepakito.

Oro kokyheé

Mokymosi aplinkoje oro drékintuvus
naudoja 4,8 % apklausty studentu,
27 % palaiko gera darbo patalpos oro
kokybe patalpas reguliariai védinda-
mi. Sausas oras patalpoje gali sukelti
nemalonius akiu simptomus, pvz. akiu
sause¢jima [32], o patalpos drégmes di-
dinimas gali palengvinti Siuos simpto-
mus [33]. Yra duomenu, jog net Siek
tiek padrékinus ora staliniu oro dre-
kintuvu galima padidinti akiu komfor-
to jausma ilga laikg naudojantis kom-
piuteriu [34], todél rekomenduojama
nuolat védinti patalpas ir palaikyti
drégme oro drékintuvais.

Apibendrinimas

Apibendrinant atlikto darbo duome-
nis, reikia pasakyti, jog visi studentai
buvo paveikti pasikeitusio mokymosi
rezimo: 100 % apklaustuju teigé pra-
leidziantys daugiau laiko prie kompiu-
terio — vidutiniskai 8,4 val. per para.
Vertinant galimas dienos rezimo pasi-
keitimu pasekmes, pastebima, jog nei-
giamuy akiu simptomu daznis yra di-
desnis nuo nuotolinio mokymosi pra-
dzios: 31,8 % studentu pastebéjo, kad
ju rega nusilpo mokantis nuotoliniu
badu nuo karantino pradzios. Akiu
sauséjima nurodé 69,8 % studentu,
akiy itampg — 85,7 %, perstéjima —
78,6 %, taip pat apklaustiesiems pasi-
reiské tokie simptomai, kaip paraudi-
mas, iSsiliejusio vaizdo ispudis ziarint
i kompiuterio ekrana. Remiantis stu-
denty atsakymais, matoma, jog suma-
7éjo ir prevenciniu veiksniu bei prie-
moniuy (2 pav.), kuriy studentai imasi,
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Summary

STUDENT'S EYESIGHT FEATURES
AND CHANGES DURING REMOTE
STUDIES

Emilija Kezevicioté

Background. During the COVID-19
pandemic, there was a significant shift
in the everyday life and work habits of
students. The aim of this study was to
evaluate the lifestyle changes made by
students due to remote studies and to
consider the effects to the vision that
these changes might cause.

Materials and Methods. A survey
was conducted with 126 participants.
They were asked about their lifestyle
changes, differences in eyesight and
new symptoms, noticed since the begin-
ning of remote studies. Also, the mea-
sures taken to preserve eyesight were
taken into account.

Results. The survey concluded,
that 31.8% of the students noticed re-
duced eyesight, 69.8% dryness,
85.7% eye tension and 78.6% eye sore-
ness. Also, symptoms such as redness
and bluriness were reported. 100% re-
sponded, that the time spent working
with a computer increased signifi-
cantly.

Conclusions. Given the signifi-
cant change of lifestyle, there is an in-
crease of factors that may negatively
impact eyesight, therefore it is crucial
to use measures of prevention.

Keywords: eyesight, remote work,
COVID-19, myopia, prevention.
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