Kaip skaitmeninés technologijos

veikia musy rega?

Skaitmeninés technologijos palengvina musy gyvenima: jos leidZia
lengviau bendrauti, lengviau rasti informacijg, bet tai turi savo
kaina. Ir ta kaina yra skaitmeniné akiy jtampa arba kompiuterinis
regos sindromas. Tai yra tam tikra grupé simptomuy, kurie

atsiranda, kai Zmogus dirba su skaitmeninémis technologijomis.

Laiko, praleidZiamo prie ekrano, stebéjimas tapo labai
svarbus siekiant suprasti jo poveikj akiy sveikatai. Naujausi
statistiniai duomenys rodo, kad vidutinis Zmogus prie
ekrany praleidzia daugiau nei septynias valandas per diena
ir Sis skaiCius nuolat auga. Toks ilgas buvimas ekrane ne tik
vargina akis, bet gali sukelti diskomfortg ir ilgalaikes
problemas. Tyrimai rodo, kad ypac pazeidziami yra vaikai ir paaugliai, kurie Zaisdami zaidimus,

=

naudodamiesi socialine ziniasklaida ir uzsiimdami edukacine veikla daznai virSija vidutinj ekrane
praleidziama laika. Jums gali kelti nerima tai, kad apie 80 % paaugliy teigia patiriantys skaitmeninés akiy
jtampos simptomus, tokius kaip sausumas, nuovargis ir nerySkus matymas. Mélynosios Sviesos poveikis
Siuolaikiniame skaitmeniniame amziuje, ypac kai daugiau laiko praleidziame prie ekrany, kelia didel]
susirapinima. Si didelés energijos matoma $viesa, kurig skleidZia tokie prietaisai kaip iémanieji telefonai ir
kompiuteriai, gali prasiskverbti giliau j akis, palyginti su kitais bangy ilgiais. Tai gali sukelti skaitmenine akiy
jtampa, todél labai svarbu suvokti, kokias pasekmes sukelia ekranuose praleidziamas laikas. Taip pat
turétuméte apsvarstyti galimybe taikyti mélynos Sviesos poveikio mazinimo strategijas. |gyvendinant 20-
20-20-20 taisykle — ziareéti j kg nors 20 pédy atstumu 20 sekundziy kas 20 minuciy — galima gerokai
sumazinti galima jtampa. Be to, pasirapinkite, kad ekranas buty akiy lygyje ir mazdaug
iStiestos rankos atstumu. Tokia padétis sumazina kaklo ir akiy jtampa.
Reguliuodami ekrano ryskuma taip, kad jis atitikty jus supancia
aplinka, taip pat galite iSvengti akinimo ir diskomforto. Nepamirskite

daznai mirkseéti. susitelkus j skaitmeninj turinj lengva pamirsti.
Galiausiai, islaikydami taisyklinga laikysena, kai naudojatés ekranais,
ne tik palaikykite akiy sveikatg, bet ir prisidékite prie bendros

fizinés gerovés. Ribokite laika praleidZziama prie ekrany. Zinoma, tai
lengviau pasakyti nei padaryti, kuomet didzioji dalis gyvenimo
vyksta internete. Pasistenkite vengti bent jau nebatino spoksojimo j
ekranus. Kai valgote ar ilsités j rankas geriau imkite knyga arba
zurnala. Jeigu dirbate kompiuteriu, nepamirskite daryti reguliarias
pertraukéles. Taip islaikysite ne tik gera regéjima, bet ir liksite sveiki.
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