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Santrauka

Áva das. COVID-19 pan de mi jos me tu, pra si dë jus nuo to li niam aka de mi -
niam dar bui, pa ki to stu den tø mo ky mo si ypa tu mai, die no tvarkë, kas die -
niai ápro èiai, ti kë ti na, ken kian tys re gë ji mui. Ðio ty ri mo tiks las bu vo
áver tin ti stu den tø kas die niø ápro èiø po ky èius bei re mian tis li te ra tû ros
ðal ti niais áver tin ti ga li mà po ky èiø da ro mà áta kà re gë ji mo ko ky bei.

Dar bo me to di ka. An ke ti niu me to du bu vo ap klaus ti 126 stu den tai, 
ku riø bu vo tei rau ja ma si apie kas die niø ápro èiø po ky èius, re gos pa ki ti -
mus bei nau jus at si ra du sius re gos su tri ki mo simp to mus nuo to li niam
dar bui pra si dë jus, taip pat pre ven ci jos prie mo nes, ku riø ima ma si sie -
kiant ið veng ti ne igia mo po vei kio re gë ji mui.

Re zul ta tai. Ty ri mo duo me ni mis, 31,8 % stu den tø pa ste bë jo, kad jø 
re ga nu sil po mo kan tis nuo to li niu bû du nuo ka ran ti no pra dþios. Akiø
sau së ji mà nu ro dë 69,8 % stu den tø, akiø átam pà – 85,7 %, per ðtë ji mà –
78,6 %, taip pat ap klaus tie siems pa si reið kë to kie simp to mai, kaip pa -
rau di mas, ið si lie ju sio vaiz do áspû dis þiû rint á kom piu te rio ek ra nà. Vi si
stu den tai at sa kë pra lei dþian tys dau giau lai ko dirb da mi kom piu te riu –
vi du ti nið kai 8,4 val. per pa rà. Jie tei gë, jog su ma þë jo jø fi zi nis ak ty vu -
mas (78,6 %), gry na me ore pra lei dþia mas lai kas (80,1 %). Tik 11 % stu -
den tø at sa kë, jog re gu lia riai da ro per trau kas dirb da mi kom piu te riu ir
3,2 % per per trau kas re gu lia riai at lie ka akiø pra ti mus.

Ið va da. Pa ki tus dar bo sà ly goms, at si ra do dau giau veiks niø, ga lin -
èiø ne igia mai pa veik ti re gë ji mà, to dël svar bu nau do ti pre ven ci jos prie -
mo nes re gos su tri ki mams ið veng ti.

Reikð mi niai þo dþiai: re ga, nuo to li nis dar bas, COVID-19, mio pi ja, pre -
ven ci ja.

ÁVADAS

Nuo vi suo ti nës nuo to li nio mo ky mo
pra dþios dël COVID-19 vi du ti nis tech -
no lo gi jø nau do ji mo lai kas pa di dë jo vi -
sa me pa sau ly je. Pa ki to kas die niai
þmo niø ápro èiai, fi zi nis ak ty vu mas,
ap lin ka, ku rio je pra lei dþia ma di dþio ji
da lis die nos [1]. At lie kant ðá ty ri mà
më gin ta ið si aið kin ti, ko kià áta kà stu -
den tø re gai ir jos ypa tu mams tu rë jo
nuo to li nio mo ky mo su kel ti kas die nio
re þi mo po ky èiai. At lik ta me ty ri me an -
ke ti niu me to du bu vo ap klaus ti
126 stu den tai. Jø tei rau ta si apie pa ti -
ria mus ne ma lo nius akiø simp to mus,

at si ra du sius pra si dë jus nuo to li niam
mo ky mui si.

DARBO METODIKA

Tam, kad bûtø galima áver tin ti kas -
die nio re þi mo po ky èiø áta kà stu den tø
re gai, bu vo su kur tos an ke tos, ku rio se
stu den tø bu vo klau sia ma apie kas die -
niø ápro èiø po ky èius, re gos pa ki ti mus
bei nau jus at si ra du sius re gos su tri ki -
mo simp to mus nuo to li niam dar bui
pra si dë jus, taip pat pre ven ci jos prie -
mo nes, ku riø ima ma si sie kiant ið -
veng ti ne igia mo po vei kio re gë ji mui.
An ke ti niu me to du bu vo ap klaus ti
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126 stu den tai. Gau ti duo me nys su si -
ste min ti ir ap ta ria mi re mian tis moks -
li ne li te ra tû ra.

DARBO REZULTATAI

Darbas kompiuteriu

Vi si ap klaus tie ji nu ro dë, jog lai kas,
pra lei dþia mas prie kom piu te riø ek ra -
nø, ge ro kai pail gë jo ir vi du ti nið kai su -
da rë 8,4 val. per die nà. Pa na ðûs re zul -
ta tai skel bia mi ir Bak hir ir ben dra au -
to riø pub li ka ci jo je: ið 407 as me nø
93,6 % at sa kë pra lei dþian tys dau giau
lai ko prie kom piu te riø ek ra nø (vi du ti -
nið kai 8,65 ± 3,74 val.) ir 95,8 % ti ria -
mø jø pa ste bë jo su ek ra no nau do ji mu
su si ju sius simp to mus [2].

Il ga lai kio kom piu te rio nau do ji mo
po þy miai, bû din gi kom piu te ri niam re -
gos su tri ki mo sin dro mui (KRSS), pa -
ste bë ti ap klaus tø jø stu den tø at sa ky -
muo se (1 pav.) [3–5]: 69,8 % stu den tø
pa si reið kë akiø sau së ji mas, 85,7 % –
akiø átam pa, 78,6 % – per ðtë ji mas,
taip pat nu ro dy ti to kie simp to mai,
kaip pa rau di mas, ið si lie ju sio vaiz do
áspû dis þiû rint á kom piu te rio ek ra nà.

Pa sau ly je apy tik riai 60 mi li jo nø
as me nø yra diag no zuo tas kom piu te ri -
nis regos sutrikimo sin dro mas, ku ris
ma þi na dar bo pro duk ty vu mà ir gy ve -
ni mo ko ky bæ [6]. Ðio sin dro mo at si ra -
di mas ir pro gre sa vi mas sie ja mas su il -
gu dar bu elek tro ni niais áren gi niais ne -
da rant re gu lia riø per trau kø ir akiø
pra ti mø [7]. Ir nors në ra vie no dos spe -
cia lis tø nuo mo nës, esa ma duo me nø,
jog KRSS ga li ska tin ti mio pi jos for ma -
vi mà si. Ðis sin dro mas, kaip ap ra ðy ta
Por car ir ben dra au to riø pub li ka ci jo je,
pa si reið kia akiø nuo var giu, jaut ru mu
ðvie sai, akiø sau së ji mu, per ðtë ji mu,
trum pa lai ke hi pe ro pi ja (pa si reið kë
4 % tir tø jø) [8]. Ta èiau ðis sin dro mas
në ra pla èiai þi no mas: anot 2020 me -
tais at lik to ty ri mo au to riø, net 70 %
ap klaus tø jø ne tu rë jo su pra ti mo apie
KRSS su ke lia mus simp to mus [9].

Miopija

Il ges nis lai kas, pra lei dþia mas prie
kom piu te rio ek ra no, ga li pa ska tin ti ir
ki tà akiø pa to lo gi jà. Han sen ir ben -
dra au to riø at lik to 1443 jau nuo liø ty ri -
mo duo me ni mis, bu vo nu sta ty ta, jog
prie kom piu te rio dir bant il giau nei
6 val. per die nà, ti ki my bë ið si vys ty ti
mio pi jai pa di dë ja net du kar tus [10].
Mû sø ty ri mas pa ro dë, kad stu den tø
lai ko, pra lei dþia mo dir bant prie kom -
piu te rio, vi dur kis bu vo 8,4 val. per die -
nà, 31,8 % ap klaus tø jø tei gë, jog nuo
nuo to li nio mo ky mo si pra dþios pa blo -
gë jo jø re gë ji mas, o 55,6 % ap klaus tø jø 

mio pi ja bu vo diag no zuo ta iki nuo to li -
nio mo ky mo si pra dþios.

Mio pi ja, taip pat þi no ma kaip
trum pa re gys të, yra akiø ref rak ci jos
yda, ku riai bû din gas pras tas to li esan -
èiø ob jek tø ma ty mas. Trum pa re giø
akies obuo lys yra per ne lyg il gas lau -
þia ma jai akies ge bai, to dël ly gia gre tûs 
spin du liai þiû rint á to lá fo ku suo ja si
prieð tin klai næ. Mio pi ja ga li bû ti ko re -
guo ja ma aki niais ir kon tak ti niais læ -
ðiais [11, 12]. Trum pa re gys tës daþ nu -
mas ávai rio se ða ly se ir ávai rio se vi suo -
me nës gru pë se ne vie no das [13].

Dau giau sia trum pa re giø eko no -
mið kai ge rai ið si vys èiu sio se ða ly se,
mio pi ja la biau pa pli tu si tarp aukð tà já
ið si la vi ni mà tu rin èiø as me nø [14]. Ði
akiø pa to lo gi ja yra sie ja ma su to kiø
sun kes niø akiø li gø, kaip at vi ro kam -
po glau ko ma [15, 16] ar tin klai nës at -
ðo ka, ið si vys ty mu [17]. Mio pi ja ga li
bû ti pa vel di ma au to so mi niu do mi nan -
ti niu bû du [18], ta èiau ga li for muo tis
ir dël ið orës veiks niø. Nu sta ty ta, jog
ly tis ne tu ri áta kos mio pi jos ið si vys ty -
mui vë ly vo jo je pa aug lys të je ir anks ty -
vo sios bran dos lai ko tar piu [12].

Pa ki tu siø dar bo sà ly gø pa da ri nius
ga li ma api ben drin ti li te ra tû ro je var to -
ja mu ter mi nu „ka ran ti no mio pi ja“
[19], ku ris lei dþia prog no zuo ti, jog ser -
ga mu mas mio pi ja ga li di dë ti dël pa ki -
tu siø kas die nio gy ve ni mo sà ly gø [20].
2020 m. pub li ka ci jo je bu vo nag ri në ja -
ma pen kio li ka kom piu te rio ek ra no
nau do ji mo ir mio pi jos sà sa jø ty ri mø,
ið jø sep ty ni nu sta të ry ðá tarp il ges nio
dar bo kom piu te riu ir mio pi jos ið si vys -
ty mo [21]. Prog no zuo ja ma, jog mio pi -
nio ref rak ci nio su tri ki mo pa pli ti mas
iki 2050 me tø ga li siek ti net gi 50 % vi -
sos po pu lia ci jos [22].

Pertaukos

Sie kiant ið veng ti mio pi jos bei kom piu -
te ri nio re gos su tri ki mo sin dro mo, re -
ko men duo ja ma da ry ti 15 min. per -
trau kas po kiek vie nos dar bo va lan dos

[19]. Taip pat yra li te ra tû -
ros, tei gian èios, jog, re gu lia -
riai at lie kant akiø pra ti mus
per per trau kas, ga li ma su lë -
tin ti mio pi jos pro gre sa vi mà
[23, 24]. Re ko men duo ja ma
lai ky tis 20 – 20 – 20 tai syk -
lës: da ro ma 20 se kun dþiø
per trau ka, per ku rià þiû ri -
ma á ob jek tà uþ 20 pë dø
(6 met rø) kar tà per 20 mi nu -
èiø ar ba bent po kiek vie nos
pa skai tos [25]. Ta èiau ið mû -
sø ap klaus tø stu den tø tik
11 % at sa kë, jog re gu lia riai
da ro per trau kas dirb da mi
kom piu te riu, ir 3,2 % per
per trau kas re gu lia riai at lie -

ka akiø pra ti mus.

Fizinis aktyvumas

Ki ti svar bûs mio pi jos pro gre sa vi mo ir
for ma vi mo si veiks niai – fi zi nis ak ty -
vu mas bei lai kas, pra lei dþia mas lau -
ke. Yra duo me nø, jog fi zi nis ak ty vu -
mas – vie na ið mio pi jos pre ven ci jos
prie mo niø [26].

Ma þes nis nei 3 va lan dø per sa vai tæ 
fi zi nis ak ty vu mas ga li bû ti sie ja mas
su dvi gu bai di des ne mio pi jos ið si vys -
ty mo ti ki my be [13]. Tai ak tu a lu mo -
kan tis nuo to li niu bû du, ka dan gi
78,6 % ap klaus tø stu den tø tei gë, kad
jø fi zi nis ak ty vu mas su ma þë jo stip riai
ar ba jie ðiuo me tu yra vi sið kai fi zið kai
ne ak ty vûs. 2020 me tø ty ri me, ku ria -
me da ly va vo 1 047 as me nys ið ávai riø
ða liø, bu vo pa ste bë ta, jog dar bas ið na -
mø la bai su ma þi no vi sø in ten sy vu mø
fi zi ná ak ty vu mà (di de lio, vi du ti nio ir
ma þo in ten sy vu mo). Taip pat vi du ti nis 
ti ria mø jø lai kas, pra lei dþia mas së -
dint, pa di dë jo nuo 5 iki 8 va lan dø per
die nà [27].

Bu vo nu sta ty ta, jog fi zi niai pra ti -
mai pa di di na akiø per fu zi jos slë gá iki
190 % pra di nio ly gio, taip pat pa di di na 
cho rio i di næ krau jo ta kà iki 140 % ir tin -
klai në ge riau ap rû pi na ma krau ju, to -
dël dau giau spor tuo jan èiø ti ria mø jø
pa si þy mi ge res ne akiø fi zio lo gi ne
funk ci ja [28].

Ki ta prie mo në mio pi jos pre ven ci jai 
ir pro gre sa vi mui stab dy ti yra lai kas,
pra lei dþia mas gry na me ore. Dvi va -
lan dos per die nà lau ke sie ja mos su
sta tis tið kai reikð min gu mio pi jos at ve -
jø su ma þë ji mu [29–30]. Pra lei dþiant
pa pil do mas 40 min. lau ke per die nà
pa ste bi mas tei gia mas po vei kis akims
[31]. Ta èiau ka ran ti no me tu esant
grieþ tiems ap ri bo ji mams vi du ti nis
stu den tø pra lei dþia mas lai kas lau ke
su ma þë jo. 80,1 % ap klaus tø jø nu ro dë,
jog lai kas, pra lei dþia mas lau ke, smar -
kiai su ma þë jo, ir 8,7 % stu den tø at sa -
kë, kad pra si dë jus nuo to li niam mo ky -
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mui si lai kas, pra lei dþia mas lau ke, në
kiek ne pa ki to.

Oro kokybë

Mo ky mo si ap lin ko je oro drë kin tu vus
nau do ja 4,8 % ap klaus tø stu den tø,
27 % pa lai ko ge rà dar bo pa tal pos oro
ko ky bæ pa tal pas re gu lia riai vë din da -
mi. Sau sas oras pa tal po je ga li su kel ti
ne ma lo nius akiø simp to mus, pvz. akiø 
sau së ji mà [32], o pa tal pos drëg mës di -
di ni mas ga li pa leng vin ti ðiuos simp to -
mus [33]. Yra duo me nø, jog net ðiek
tiek pa drë ki nus orà sta li niu oro drë -
kin tu vu ga li ma pa di din ti akiø kom for -
to jaus mà il gà lai kà nau do jan tis kom -
piu te riu [34], to dël re ko men duo ja ma
nuo lat vë din ti pa tal pas ir pa lai ky ti
drëg mæ oro drë kin tu vais.

Apibendrinimas

Api ben dri nant at lik to dar bo duo me -
nis, reikia pasakyti, jog vi si stu den tai
bu vo pa veik ti pa si kei tu sio mo ky mo si
re þi mo: 100 % ap klaus tø jø tei gë pra -
lei dþian tys dau giau lai ko prie kom piu -
te rio – vi du ti nið kai 8,4 val. per pa rà.
Ver ti nant ga li mas die nos re þi mo pa si -
kei ti mø pa sek mes, paste bi ma, jog nei -
gia mø akiø simp to mø daþ nis yra di -
des nis nuo nuo to li nio mo ky mo si pra -
dþios: 31,8 % stu den tø pa ste bë jo, kad
jø re ga nu sil po mo kan tis nuo to li niu
bû du nuo ka ran ti no pra dþios. Akiø
sau së ji mà nu ro dë 69,8 % stu den tø,
akiø átam pà – 85,7 %, per ðtë ji mà –
78,6 %, taip pat ap klaus tie siems pa si -
reið kë to kie simp to mai, kaip pa rau di -
mas, ið si lie ju sio vaiz do áspû dis þiû rint
á kom piu te rio ek ra nà. Re mian tis stu -
den tø at sa ky mais, ma to ma, jog su ma -
þë jo ir pre ven ci niø veiks niø bei prie -
mo niø (2 pav.), ku riø stu den tai ima si,

kad pa lai ky tø akiø svei ka tà. Ap klaus -
tie ji tei gë, jog su ma þë jo jø fi zi nis ak ty -
vu mas (78,6 %), gry na me ore pra lei -
dþia mas lai kas (80,1 %). Tik 11 % stu -
den tø at sa kë, jog re gu lia riai da ro per -
trau kas dirb da mi kom piu te riu, ir
3,2 % per per trau kas re gu lia riai at lie -
ka akims skir tus pra ti mus.

IÐVADOS

Ap klau sus stu den tus bei at li kus li te -
ra tû ros ana li zæ pa ste bi ma, jog nuo to li -
nis mo ky ma sis pa vei kë stu den tø fi zi ná 
ak ty vu mà, taip pat lai kà, pra lei dþia -
mà lau ke bei dir bant kom piu te riu. Ðie
veiks niai di di na kom piu te rio re gos su -
tri ki mo sin dro mo ri zi kà, ga li pa ska -
tin ti mio pi jos for ma vi mà si. Pa brë þia -
ma pre ven ci jos prie mo niø svar ba: re -
gu lia rios per trau kos dir bant, akiø
pra ti mai, fi zi nis ak ty vu mas, dar bo
vie tos oro ge ros ko ky bës pa lai ky mas,
lais va lai kis gry na me ore. u
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Summary

STUDENT’S EYESIGHT FEATURES
AND CHANGES DURING REMOTE
STUDIES

Emilija Keþevièiûtë

Back ground. Dur ing the COVID-19
pan demic, there was a sig nif i cant shift
in the ev ery day life and work hab its of
stu dents. The aim of this study was to
eval u ate the life style changes made by
stu dents due to re mote stud ies and to
con sider the ef fects to the vi sion that
these changes might cause.

Ma te ri als and Meth ods. A sur vey 
was con ducted with 126 par tic i pants.
They were asked about their life style
changes, dif fer ences in eye sight and
new symp toms, no ticed since the be gin -
ning of re mote stud ies. Also, the mea -
sures taken to pre serve eye sight were
taken into ac count.

Re sults. The sur vey con cluded,
that 31.8% of the stu dents no ticed re -
duced eye sight,  69.8% dry ness,
85.7% eye ten sion and 78.6% eye sore -
ness. Also, symp toms such as red ness
and bluriness were re ported. 100% re -
sponded, that the time spent work ing
with a com puter in creased sig nif i -
cantly.

Con clu sions. Given the sig nif i -
cant change of life style, there is an in -
crease of fac tors that may neg a tively
im pact eye sight, there fore it is cru cial
to use mea sures of pre ven tion.

Keywords: eye sight, re mote work,
COVID-19, my o pia, pre ven tion.
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