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2 POVZETEK

V raziskovalni nalogi sem zelela ugotoviti predvsem, ali se je Stevilo uencev s
kratkovidnostjo povecalo in kakSen bi lahko bil vzrok za to. S pomocjo literature sem
spoznala vzroke za doloCene oCesne napake, posledice prekomerne uporabe elektronskih
naprav in priporoCila za zmanjSanje obremenjenosti oCi. V raziskavo sem vkljucila tudi
intervju z medicinsko sestro iz Solske oCesne ambulante, in anketo, ki so jo reSevali u¢enci na
nasi Soli. S pomocjo ankete sem tudi primerjala rezultate ucencev s kratkovidnostjo in
ucencev brez ocesne napake. Ob zakljuCku svoje raziskovalne naloge sem prisla do
ugotovitev, da se je deleZ ucencev s kratkovidnostjo v zadnjih letih povecal (celo podvojil) in
da je za to najverjetneje kriva prekomerna uporaba elektronskih naprav. Ucence pa sem zelela

ozavestiti o priporo€ilih za zmanjSanje preobremenjenosti oci.



3 ZAHVALA

Zahvaljujem se svojemu mentorju za pomoc¢, spodbudo in usmerjanje pri delu ter vsem
ucencem, ki so sodelovali pri anketi. Zahvala gre tudi medicinski sestri Solskega dispanzerja,

ki je odgovorila na vprasanja.



4 UVOD

Nekaj ucencev na nasi Soli nosi o¢ala. Zanimalo me je, ali se je vid u¢encev na nasi Soli v
zadnjih letih kaj spremenil. Ker so tehni¢ne naprave del naSega vsakdanjika, sem
razmiSljala, ali so vzroki za te spremembe telefoni, osvetljava razredov, tablice in
racunalniki. Ali nam ekrani res lahko poskodujejo vid? Kaksne so napake ocesa? Kako se

zaSCitit1?

4.1 CILJI NALOGE

Z raziskovanjem sem zelela ugotoviti, ali in kako moc¢no se je vid pri u€encih poslabsal in
kaksni so pogosto vzroki za to. So vzroki za slabSanje telefoni, osvetljava v razredih,
tablice in racunalniki? Koliko u¢encev sploh nosi o¢ala? So daljno- ali kratkovidni? Imajo
slabsi vid tisti, ki imajo manjSe telefone? Koliko ur dnevno so sploh na telefonih? Ker v
Soli otroci ne smejo uporabljati telefonov, sem torej kot vzrok za slabsanje vida predvidela
tudi osvetljavo v razredih. Mozno je, da osvetljava ni dovolj mocna ali ustrezna in se
lahko oko poskoduje na tak naCin. Kaksna je primerna osvetljava? Kaj pa med projekcijo?
Ce luci niso ugasnjene vsaj delno, uéenci zapis na tabli vidijo zelo slabo. Izvedla sem tudi
anketo za ucence 6., 7., 8. in 9. razredov. Ker pa podatkov za vid nasih u¢encev ni mogoce
dobiti iz sistematskih pregledov, sem nacrtovala intervju z zdravnico, ki je iz strokovnega

vidika ocenila stanje nekoc€ in danes.

4.2. HIPOTEZE

Predvidevam, da bom ugotovila naslednje:

* Ucenci, ki so povprecno vec ur na telefonu/racunalniku ali pa takoj pred spanjem in po
spanju, imajo veckrat teZzave s suhimi o¢mi, glavoboli, fokusiranjem, spanjem in
pekoc¢imi/bolec¢imi ocmi.

Stevilo uc¢encev z ocesnimi napakami se je zadnja leta povecalo.



Kratkovidni ucenci so povpre¢no ve¢ ur na telefonu/racunalniku, pogosteje imajo
tezave in manj ¢asa prezivijo zunaj od tistih, ki nimajo oCesne napake.
Vecina ufencev ne uposteva priporocil za zmanjSanje obremenjenosti oci pri delu z

elektronskimi napravami.
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5. TEORETICNI DEL

Lahko bi rekli, da je vid eden od najpomembnejsih ¢utov. O stvareh nam pove veliko vec
kot druga cutila, saj izvemo, kaksne oblike je telo, kaksna je oddaljenost, barva, velikost

ipd. Vid je ¢ut za zaznavanje svetlobe, Cutilo za vid pa je oko.

5.1 SESTAVA OCESA

Beloc¢nica se nahaja na zunanjosti zrkla in je vidna kot oCesna belina. Je zaS¢ita oCesa in
preprecuje vstop svetlobe iz strani. Na njo so pritrjene miSice, ki oko vrtijo. Ta preide

odspredaj v rozenico.

Zilnica je druga plast zrkla. Ze samo ime nam pove, da je ta plast gosto prepletena z
zilami, ki oskrbujejo zunanjo plast mreznice s hrano in kisikom. Del zilnice pa sta tudi
Sarenica in ciliarna miSica. Sarenica je kolobar miSi¢nega tkiva in s svojim kréenjem oz.
raztezanjem regulira Sirino zenice, ki uravnava koli¢ino svetlobe pri vstopu v oko.
Ciliarna miSica pa uravnava razteznost lece. Torej prilagaja vid glede na oddaljenost

predmeta oz. akomodacijo.

Mreznica je najbolj funkcionalen in pomemben del ocesa, saj na njo padejo zarki, kjer
nastane slika, ki jo vidimo. MreZnica je sestavljena iz obcutljivih Zivénih celic, ¢epnic in
pali¢nic. Cepnice v nagem oéesu so ob&utljive na barvo in ne tako zelo na svetlobo. Zato
jih uporabljamo, ko je svetlobe dovolj oz. v dnevnem casu. Nahajajo se v vdolbini v
mreznici, imenovani rumena pega. Pali¢nice pa so obcutljive na moc¢ svetlobe, nam pa
tudi omogocajo, da lahko vidimo v mraku. Za razliko od ¢epnic ne zaznavajo barv, zato
pono¢i barv ne vidimo. Da je mreznica enakomerno prislonjena na Zilnico, poskrbi

steklovina, ki zapolnjuje notranjost zrkla.

Ocesni zivec je zivec, ki posreduje informacije, zbrane na mreznici do mozganov. Tocka,

kjer vidni Zivec vstopa skozi mreznico, se imenuje slepa pega.
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Leca je bikonveksne oblike in lezi med Sarenico in steklovino. Leca lomi svetlobo, ki
vstopi skozi zenico in jo fokusira na mreznico. Kot sem povedala, so na njo pritrjene
miSice, ki ji spreminjajo obliko. Z leti leCa postane man;j elasti¢na, zato starejsi ljudje

vidijo slabSe na blizu. (Bizjak, Bernard Kobav, Prevolsek, 2014, str. 3, 4, 5)

ofesna misica

beloénica

Zilnica

krvne Zilice vidni
v mrezZnici  Zivec

Slika 1: Sestava ocesa

5.2 OCESNE NAPAKE

Refrakcijske napake so opti¢ne nepravilnosti, ki preprecujejo, da bi se svetloba pravilno
fokusirala na mreznico. To pa povzroca zamegljen vid. Tri najpogostejSe refrakcijske

napake so kratkovidnost, daljnovidnost in astigmatizem.

Da lahko nase oko lomi svetlobo in jo fokusira na dolo¢eno mesto na mreZnici, je odvisno

od treh dejavnikov:

celotne dolzine oCesa,

ukrivljenosti roZenice,

ukrivljenosti lece.
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5.2.1 KRATKOVIDNOST

Kratkovidnost ali miopija je oCesna napaka, pri kateri lahko predmete vidimo zelo
razlo¢no od blizu, predmete na dale¢ pa zamegljeno. To se zgodi, saj se Zarki svetlobe
fokusirajo oz. zberejo pred mreznico namesto neposredno na njo. Vzrok za to je lahko
predolgo o¢esno zrklo glede na moc¢ ostrenja rozenice ali pa sta rozenica in/ali leCa prevec
ukrivljeni. Miopijo otroci pogosto podedujejo od starSev. Obenem pa je lahko vzrok tudi
pretirano naprezanje/napenjanje oci; vecurno delo za racunalnikom, branje oz. vsa dela, ki
zahtevajo uporabo vida na blizu. Za razvoj kratkovidnosti imajo ve¢ moZnosti tisti otroci,
ki manj €asa prezivijo na prostem. Otrok bi moral biti vsak dan na prostem od 2 do 3 ure.
To pa tudi v veliki meri zmanjSa moznost kratkovidnosti. Znaki miopije so tudi skiljenje,
utrujenost zaradi naprezanja o€i in glavoboli. Nacin za popravljanje napake so seveda
ocala, kontaktne lece ali operacija. LeCe morajo biti razprSilne, da Zarke, ki padejo v o¢i,
dodatno razprsijo, da lahko dosezejo mreznico. Pri kratkovidnosti se pred stevilko, ki
doloca dioptrijo, napiSe predznak minus (-). Vecja kot je dioptrija, bolj kratkovidna je

oseba. (Oblak, leto izida ni znano)

KRATKOVIDNOST BREZ DIOPTRUE

|
NV

KRATKOVIDNOST Z DIOPTRUO

Slika 2: Potek Zarkov pri kratkovidnem ocesu
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5.2.2 DALINOVIDNOST

Daljnovidnost ali hiperopija je zmoznost jasnega vida ob pogledu na oddaljene predmete
in zamegljen vid ob pogledu na predmete od blizu. Je nasprotje kratkovidnosti. Pri tej
ocesni napaki se zarki zbirajo za mreznico. Obratno od miopije je to posledica prekratkega
ocesnega zrkla ali premalo ukrivljene leCe in/ali rozenice. Pri hiperopiji pa so pogosti
znaki glavoboli, mencanje oci, bolecine v o€eh in enako kot pri kratkovidnosti, utrujenost.
Najpogosteje je motnja dedna. Pogosto se zacne razvijati zgodaj v otrostvu, vendar napaka
s¢asoma izgine. Ce je otrok malo daljnoviden $e po razvoju oéesa (priblizno pri devetem
letu), se ta teZava Se vedno lahko resi z akomodacijo oz. prilagoditvijo. Z leti je vedno
tezje odpraviti napako in nase o¢i samodejno zacenjajo izgubljati sposobnost fokusiranja
na bliznje predmete — to se imenuje presbiopija. Seveda se da enako kot pri miopiji
popraviti hiperopijo z leCami, ocali ali operacijo. Lece morajo biti pri daljnovidnosti
zbiralne, saj je treba svetlobne zarke dodatno lomiti, predznak, ki ga napiSemo pred

Stevilko dioptrije, pa je plus (+). (Oblak, leto izida ni znano)

DALINOVIDNOST BREZ DIOPTRUE

DALJNOVIDNOST Z DIOPTRUO

©2013 optikas.com

Slika 3: Potek Zarkov pri daljnovidnem ocesu
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5.2.3 ASTIGMATIZEM

Astigmatizem ali oCesni cilinder je oCesna napaka, ki je posledica nepravilne ukrivljenosti
rozenice ali leCe. Pri oCesu brez napake svetloba vstopi v oko in se izostri to¢no na
mreznico. Pri astigmatizmu se zaradi ukrivljene rozenice svetlobni zarki lomijo
nepravilno, odvisno od tega, kje Zzarek zadane rozenico. Ker se Zarki ne lomijo
enakomerno v vse smeri, nekateri niso izostreni to¢no na mreznico, ampak pred ali za njo.
Predmeti so videti nekoliko zamegljeni in popaceni. Vid ljudi z astigmatizmom lahko
primerjamo z gledanjem skozi steklenico. Predmete vidimo prevelike, premajhne,
preozke, presiroke ali zamegljene. Pogosto pa imajo ljudje tudi omotico in glavobole.
Kako se ta napaka razvije, ni popolnoma znano. Najverjetneje je podedovana. Je pa lahko
tudi posledica brazgotin na roZenici, operacije ali keratokonusa. Keratokonus je motnja
vida, pri katerem rozenica dobi obliko stozca. To povzro€a hujSo obliko astigmatizma.
Astigmatizem se lahko popravi z leCami, ocali ali operacijo. Uporabljajo se ocala s
cilindri¢énimi le¢ami. Za kontaktne lece pa je priporoceno uporabljati mehke ali trde lece,

ki izravnajo povrsino rozenice. (Oblak, leto izida ni znano)

Normalni vid Astigmatizem

Slika 4: Potek Zarkov pri o€esu z astigmatizmom
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5.2.4 ODPRAVA NAPAK

Edini nacin, ki lahko povsem odpravi napake ali pa jih vsaj zmanjSa, so refrakcijski
kirurski posegi. Najpogosteje se pri njih uporablja laser. Pri posegu PRK (fotorefraktivna
keratektomija) z laserjem odstranijo sloj tkiva na rozenici, kar jo splosci in omogoci boljse
ostrenje svetlobnih Zarkov. Najpogostejsi laserski poseg se imenuje LASIK. Z
mikrokirur§kim nozem ustvarijo tanek rozenicni sloj, ki ga dvignejo. S tem izpostavijo
srednje sloje roZenice, ki pa jih nato z laserjem zgladijo. Potem to povrSino spet prekrijejo

s prej odstranjenim slojem rozenice. (Oblak, leto izida ni znano)
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6 PREKOMERNA UPORABA ELEKTRONSKIH NAPRAV

6.1 SINDROM RACUNALNISKEGA VIDA

Tezave, ki nastanejo pri prekomerni uporabi elektronskih naprav, so poimenovali sindrom

racunalniSkega vida. Je posledica dolgotrajnega osredotocanja na racunalnik ali katerikoli

drugi digitalni zaslon. Ocesna povrSina namrec pri uporabi naprav trpi, ker strmimo v

zaslon in manj pogosto mezikamo, kar pa lahko pogosto tudi vpliva na akomodacijo

(prilagajanje vida glede na razdaljo predmeta). Torej se zaradi neprekinjenega naprezanja

o¢i in pomanjkanja ustreznega spanca ocesne miSice ne morejo obnoviti, kar pa lahko

privede do srbecice/boleCine v oceh, krvavih oz. rdecih o€i, nehotenega solzenja,

glavobolov, suhih o¢i, pojavljanja meglic pred o¢mi, utrujenih o¢i in tezjega fokusiranja.

Pri otrocih, ki pred elektronskimi napravami prezivijo veliko Casa, je tudi tveganje za

razvoj kratkovidnosti ve&je. (Oblak, leto izida ni znano), (Stucin, 2015)

6.2 KAKO ZMANJSATI OBREMENJENOST OCI

Izvajanje kratkih premorov in vaj za o€i. Za sprostitev o¢i je potreben odmor od dela.
Priporoceno je, da na vsakih 20 minut dela za 20 sekund pogledate vsaj 20 metrov
dale¢. To sprosti ocesne miSice in ocesno le€o. Obcasno poglejte stran od ekrana ter
oCi obrnite nekajkrat v vse smeri, da aktivirate oCesne misSice.

Pogosto mezikajte. Posledica prekomerne uporabe elektronskih naprav so suhe o¢i, saj
neprekinjeno strmimo v zaslon. Da bi to preprecili/zmanjsali, ne pozabite med delom
veckrat pomezikniti, da navlazite oci s solznim filmom.

Primerna osvetljenost prostora. Pri delu je najbolj priporocljiva zasencena dnevna
svetloba, ki ne pada neposredno na zaslon ali delovno povrSino. Racunalnik in
televizijo postavite tako, da so okna ob strani in ne pred ali za njima. Umetna svetloba
ne sme povzrocati bleS¢anja ali odsevov.

Prilagoditev nastavitev zaslona. Najboljse je, da je svetlost zaslona podobna osvetlitvi
delovne povrsine. Temperaturo barve zmanjsajte, saj bo to zmanjSalo koli¢ino modre

svetlobe, Se posebej zvecer. Povecajte ¢rke oz. sliko, da ne boste naprezali oci.
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Primerna razdalja. UpoStevajte pravilno razdaljo od zaslonov. Od telefona bodite

oddaljeni vsaj 30 cm, racunalnika 60 cm in televizije 3 m. (Oblak, leto izida ni znano)

6.3 PREDPISI OSVETLJEVANJA

a) Okvirne vrednosti nivoja osvetljenosti pri razli¢nih delih in aktivnostih:

osvetljenost za gibanje na prostem 30 luxov;

osvetljenost prostorov, kjer obCasno opravljamo manj zahtevna dela 150
luxov;

osvetljenost za nezahtevno delo 300 luxov;

osvetljenost za povprecno zahtevno delo 500 luxov;

osvetljenost za nadpovprecno delo 750 luxov;

osvetljenost za zelo zahtevno delo 1000 luxov;

osvetljenost za delo s posebnimi zahtevami 1500 luxov;

osvetljenost za zelo precizno delo 2000 luxov.

b) Nekaj primerov nivojev osvetljenosti, ki so predpisani za posamezne prostore:

prireditvene dvorane: 100 luxov;

knjiznice: 200 luxov;

poslovni prostori: 500 luxov;
stopnisca in hodniki: 150 luxov;
risalnice: 750 luxov.

(UN_Drevensek_Tomo_2016[1696].pdf)
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7METODOLOGIJA

7.1 METODA PROUCEVANJA VIROV

Za pisanje teoreticnega dela sem potrebovala nekaj osnovnih informacij. Ker sem imela
zaradi razmer teZji dostop do gradiv v knjiznici, sem vecino informacij pridobila na

spletu. Preiskala sem ¢lanke in spletne strani, ki se nanaSajo na obravnavano temo.

7.2 METODA ZBIRANJA PODATKOYV - ANKETA

Ker sem potrebovala dolocene podatke o ucencih od 6. do 9. razreda, sem na nasi Soli
izvedla anketo. Anketni vprasSalnik sem izvedla na spletu preko spletne strani 1lka.
Povezavo do ankete so u€enci dobili preko dodeljenih nalogah v aplikaciji Teams. Zbrane

podatke sem pregledala in napravila analizo.

7.3 METODA ZBIRANJA PODATKOYV - INTERVJU

Rezultatov u¢encev na sistematskih pregledih ni mogoce videti. Zato sem se obrnila na
Solsko oc€esno ambulanto, da bi izvedela Se kaj ve¢ o ocesnih napakah in tisto

najpomembneje, Ce se je Stevilo otrok z oesnimi napakami res povecalo.
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8 REZULTATI

To anketo je izpolnilo 160 ucencev, ki obiskujejo 6., 7., 8. in 9. razred. Med ucenci je bilo

70 moskih in 90 Zensk.

Ali nosi$ ocala/kontaktne lece?

Graf 1: Koliko anketirancev nosi o¢ala/kontaktne lece

DA (24%)

NE (76%)

Od vseh anketirancev jih 39 nosi o¢ala/kontaktne lece, 121 pa ne.

*Kaks$no napako oCesa imas?
Od ucencev, ki so obkrozili, da nosijo ocala/kontaktne lece, je 14 takih, ki imajo
daljnovidnost, 18 ucencev ima kratkovidnost, 6 jih ima cilinder, 1 pa nosi ocala proti

modri svetlobi.
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Koliko ur na dan prezivis§ na racunalniku?

Graf 2: Koliko ur na dan so anketiranci na ra¢unalniku

1-3 ure dnevno (39%) 7-9 ur dnevno (8%)

Manj kot eno uro (5%)

10 ali ved ur (4%)

=|
(]

~
~

4-6 ur dnevno (44%)

Pri anketirancih prevladuje odgovor 4-6 ur dnevno. To je obkrozilo 71 ucencev. 62
ucencev je obkrozilo 1-3 ure na dan, 12 u¢encev 7-9 ur, 8 ucencev manj kot eno uro na
dan, ter 7 uc¢encev 10 ali ve¢ ur na dan. Podatki me niso tako zelo presenetili, saj je bila
anketa izvedena med poukom na daljavo, zato smo bili vsi ucenci povpre¢no dosti vec
¢asa na racunalnikih, kot ¢e bi bili v Soli.

S pomocjo »Screen tima« oz. merilnika ¢asa uporabe naprave sem ugotovila, da ucenci
uporabljajo telefon razli¢no dolgo. Stevilke se gibljejo od 1 ure na dan pa vse do 15 ur na

dan. Najve¢ ucencev je odgovorilo, da so ne telefonu 2 uri na dan.

Graf 3: Ima$ doma tablico?

DA (38%)

NE (62%)

Od 160 ucencev jih ima doma tablico 60.

*Koliko Casa prezivis na tablici (screen time)?
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Graf 4: Uporaba tablice na dan

0 20 40 60 | Koliko ...
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6 4

74

8 4

9 4

Vecina ucencev tablice sploh ne uporablja, tudi ¢e jo imajo. Ostali pa so na njej po 1 do

najvec¢ 3 ure na dan.

Kako pogosto delas te stvari?

Graf 4: Pogostost upostevanja priporoc€il za zmanjSanje obremenjenosti oci

50% -+

40% A

%l..]llj dLd.dl

Med delom ... Kadar sem na ... Pazim, da ... Temperaturo ... Upostevam ...

W Nikoli Redko Véasih M Pogosto M Vedno

Premori za o¢i

Kar 70 od 160 ucencev ne izvaja premorov za oci, kar je zelo slabo. Kar 44 jih to dela

redko, 33 vcasih, 8 pogosto in le 5 vedno.
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Mezikanje

Najvec ucencev je oznacilo, da tega ne dela nikoli. Teh je bilo 53. Le redko pazi na to 33
ucencev. 26 se na to spomni vcasih. Presenetljivo je, da je skupaj manj ucencev, ki se
spomnijo na to pogosto ali vedno od tistih, ki tega ne po¢nejo nikoli. Pogosto jih pazi 21,

vedno pa 27.

Pazi§ na son¢no svetlobo?
Presenetilo me je, da kar 52 ucencev pazi na to, kako jim na delovno povrsino sije soncna

svetloba. Kar 38 jih pogosto, 26 v¢asih, 18 le redko in 26 nikoli.

Na temperaturo barve na zaslonu pazi veliko ucencev, saj jih je 50 oznacilo, da vedno in
31, da pogosto. 25 ucencev pazi na to vcasih, le 14 redko in kar 40 nikoli. Pri¢akovala
sem, da jih na to pazi ve€ina, saj imajo danasnji racunalniki in telefoni to vgrajeno in si je

le treba vklopiti to funkcijo.

Na pravilno razdaljo jih vedno pazi kar 47 u€encev in 47 ucencev pogosto. Ti podatki so
me zelo presenetili, saj sem tu pricakovala najve¢ odstopanja. Vc¢asih na to pazi 29
ucencev, 20 le redko in 17 nikoli.

Opazas, da imas ali si velikokrat:

Graf 5: Kako pogosto imajo anketiranci navedene tezave
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Presenetilo me je, da skoraj povsod prevladuje odgovor nikoli, vedno pa ima tezave zelo
malo ucencev. Le z utrujenostjo imajo pogosteje tezave, kar sem pricakovala. To sem

sklepala glede na to, koliko ur na dan so ucenci na racunalniku.

8.1. PRIMERJAVA IN REZULTATI KRATKOVIDNIH UCENCEV

Iz vseh anket sem izpostavila tiste, ki so napisali, da imajo kratkovidnost. Izracunala sem
aritmeti¢ne sredine, ponekod pa poiskala modus. Te podatke sem nato primerjala z
drugimi ucenci, ki pa nimajo oCesne napake. Izmed ucencev, ki nimajo ocesne napake,
sem izbrala tiste, ki prezivijo na telefonu/racunalniku najvec ur. Z rdeco oz. zeleno je
oznacen podatek, kjer so imeli slabSi oziroma boljSi rezultat. Z rumeno so oznaceni

podatki, kjer so imeli enak ali podoben rezultat.

Tabela 1: IzraGunane aritmeti¢ne sredine in modusi rezultatov kratkovidnih uéencev in
ucencev brez napake iz ankete

KRATKOVIDNI UCENCI UCENCI BREZ NAPAKE
Koliko ur na dan so na racunalniku? 2,7 ure 2,8 ure
Koliko ur na dan so na telefonu? 4,5 ure 6,3 ure
Imajo tablico? 7—-DA, 11— NE 8- DA, 10— NE
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Koliko ur na dan so na tablici? 30 min 50 min

Kolikokrat na teden gredo ven? 5-krat

Koliko ur so na prostem? 2-3 ure

Med delom izvajam premore za o¢i. REDKO NIKOLI
Pogosto mezikam. NIKOLI

Pazim na soncno svetlobo. VEDNO VCASIH
Zvecer zmanjSam temperaturo zaslona. VEDNO

Upostevam pravilno razdaljo. VCASIH POGOSTO
So na telefonu takoj pred spanjem. VCASIH VEDNO
So na telefonu takoj po spanju. REDKO VEDNO

So na telefonu 1 uro ali vec¢ pred spanjem. VEDNO

So na telefonu 1 uro ali ve¢ po spanju. VEDNO

Imajo suhe o¢i. NIKOLI

Imajo pekoce oci. NIKOLI

Imajo bolecino v oceh. NIKOLI

Imajo glavobole. NIKOLI

Tezje fokusirajo oci. NIKOLI-VCASIH NIKOLI
So utrujeni. POGOSTO NIKOLI
Imajo oslabljen vid. REDKO-VCASIH NIKOLI

Iz rezultatov lahko ugotovimo, da se kratkovidni ucenci in ucenci brez napake ne
razlikujejo tako zelo. Zanimivo je, da so kratkovidni u€enci povprecno manj ur na dan na
telefonu in tablici. Pazijo pa tudi bolj, kdaj so na telefonu in na son¢no svetlobo. Ucenci
brez napak pa bolj pazijo na pravilno razdaljo in imajo manj tezav s fokusiranjem oci ter
utrujenostjo. To pomeni, da imajo kratkovidni ucenci ve¢ tezav z utrujenostjo. In to tudi
odgovori na vprasanje, zakaj so manj casa na telefonih. Hitreje se namre¢ utrudijo.
Presenetilo me je tudi to, da ufenci brez napake skoraj nikoli nimajo suhih/bolecih/
pekocih o¢i. Ker sem izbrala tiste, ki so vpisali najvecje Stevilo ur, sem pri¢akovala, da

1majo ravno s tem tezave, saj je posledica velike uporabe elektronskih naprav prav to.
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9 INTERVJU

Pri raziskovalni nalogi mi je pomagala tudi sestra iz Solske o¢esne ambulante. Ker je bil
stik v zivo onemogocen, sem sestri vprasanja poslala preko elektronske poste. Zanimalo
me je predvsem, ali se je Stevilo u¢encev z ocesnimi napakami povecalo in kaj vpliva na

nas$ vid.

1. Kateri so najpogostejsi vzroki za daljnovidnost, kratkovidnost in astigmatizem?
Vzroki so: genetski, razlicni dejavniki okolja, Zivljenjski slog (delo na bliZino) ipd.

2. Ali menite, da se je Stevilo otrok z o¢esnimi napakami v zadnjih letih precej povecalo in

zakaj menite, da se je/ni?

Stevilo otrok se je v zadnjem &asu povedalo (celo podvojilo), najbolj pri tem izstopa
kratkovidnost. Prav zaradi zgoraj omenjenih vzrokov oziroma Zzivljenjskega sloga ter

povecanega dela na blizino (velja za kratkovidnost), so se tezave povecale.
3. Kako vpliva/pripomore osvetljava na nas vid in kako pomembna je?

Osvetlitev mora biti dovolj mocna, enakomerna, homogena in brez bles¢anja, na ta nacin

olajSa in zmanj$a napenjanje o¢i pri delu.
4. Ali na zmanjSanje kratkovidnosti res vpliva ¢as, ki ga prezivimo na prostem?
Delno, saj je to samo eden od dejavnikov.

5. Se naprezanje o€i zaradi zaslonov poveca zvecer/zjutraj? Se lahko pri ljudeh, ki so na
telefonu do poznih ur, tveganje za oCesne napake poveca? Koliko ¢asa pred in po spanju

je priporocljivo odloziti telefon?

Naprezanje vedno ostaja isto zvecer/zjutraj. Tveganje se poveca s ¢asom izpostavljenosti
(velja za kratkovidnost). Glede odlozitve telefona pred ali po spanju pa ni posebnih

priporocil.
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10 RAZPRAVA

Ucenci, ki so povprec¢no ve¢ ur na telefonu/raCunalniku ali takoj pred spanjem in po
spanju, imajo veckrat tezave s suhimi o¢mi, glavoboli, fokusiranjem, spanjem in

pekoc¢imi/boleéimi oémi.

Iz ankete sem izpostavila ucence, ki so povprecno ve¢ ur na telefonu/racunalniku ali takoj
pred ali po spanju. Ugotovila sem, da skoraj nikoli nimajo tezav z ofmi, spanjem in
glavoboli. Seveda jih je nekaj tudi odgovorilo, da imajo velikokrat tezave, ampak je teh

zelo malo. Zato to hipotezo ovrzem.

%

Stevilo ucencev z ocesnimi napakami se je povecalo zadnja leta.

To hipotezo lahko potrdim. Iz intervjuja sem dobila podatek, da se je Stevilo ucencev z
ocesnimi napakami povecalo (celo podvojilo). Razlog za povecanje Stevila je po mojem
mnenju povecana uporaba elektronskih naprav, ki vplivajo tudi na to, koliko se bo otrok

gibal. Zaradi trenutnih okolis¢in se zna zgoditi, da se Ze ¢ez nekaj let Stevilo Se poveca.

Kratkovidni ucenci so povprec¢no vec ur na telefonu/racunalniku, pogosteje imajo tezave
in manj ¢asa prezivijo zunaj od tistih, ki nimajo ocesne napake.

Ugotovila sem, da so kratkovidni u¢enci povpre¢no manj ur na telefonih in tablicah kot
tisti, ki nimajo napake in to, da veckrat izvajajo vaje za sprostitev o¢i. Za kratkovidne
ucence sem tudi predvidevala, da se manj gibljejo zunaj od drugih. To pa ni res, saj se je
pri anketi pokazalo, da je prosti Cas, ki ga prezivijo zunaj, enak. Predvidevala sem

napacno, zato to hipotezo ovrzem.

Vecéina uencev_ne upoSteva priporoc¢il za zmanjSanje obremenjenosti o¢i pri delu z

elektronskimi napravami.
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To hipotezo lahko delno potrdim, saj se je pri anketi pokazalo, da se nekaterih priporocil
drzi pogosto ali vedno vsaj polovica ucencev. Ucenci upoStevajo oziroma pazijo
predvsem, kam sije son¢na svetloba, na temperaturo barve zaslona in pravilno razdaljo od
zaslonov. Zdi se mi, da tu ne gre za upoStevanje nekih priporocil, ampak zaradi lastnega
neugodja. Je pa vseeno dobro, da se na taks$ne stvari spomnijo. Delno pa jo ovrZzem zato,
saj se je pokazalo, da premorov za oc¢i in mezikanja ne uposteva nikoli ali redko malo vec

kot polovica ucencev.

11 DRUZBENA ODGOVORNOST

Redkokdaj se zavemo, da je vid zelo pomemben in tega, da bi morali bolj paziti nanj. Z
raziskovalno nalogo sem ugotovila, kako lahko zmanjSamo obremenjenost o€i in
posledi¢no tudi moznost za kratkovidnost. Zanimalo me je, ¢e tudi uc¢enci na Soli poznajo
priporoc€ila za zmanjSanje obremenjenosti. Iz ankete sem ugotovila, da se nekaterih drzijo.
S predstavitvijo naloge zelim anketirane ucence ozavestiti o prekomerni uporabi
elektronskih naprav in seznaniti s priporocili. Tudi zaradi vedno vecjega vpliva

tehnologije bi bilo to Se bolj potrebno poudariti.
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12 ZAKLJUCEK

Nekaj ucencev na nasi Soli nosi ocala. Pomislila sem, ¢e se je Stevilo u¢encev od 6. do 9.
razreda na nasi Soli s kratko- in daljnovidnostjo kaj spremenilo. In ker so tehni¢ne naprave
del naSega vsakdanjika, sem razmiSljala, ali so vzroki za te spremembe telefoni,
razsvetljava razredov, tablice in racunalniki. Sklepala sem, da bodo imeli kratkovidni
ucenci ve¢ tezav in bili na sploSno vec¢ ur na elektronskih napravah, vendar sem z anketo
ugotovila, da ni tako. Z intervjujem sem ugotovila, da se je Stevilo u€encev predvsem s
kratkovidnostjo precej povedalo. Zelela sem ugotoviti, kaj bi lahko bil vzrok za tako velik
porast v tem Casu. Genetika je lahko vzrok za to, da je nekdo kratkoviden, vendar je v tem
primeru malo verjetna. Ker zivimo v Casu, kjer nas zmeraj obdaja tehnologija, verjamem,
da je velik del kratkovidnosti posledica prekomerne uporabe elektronskih naprav. 1z
lastnih izkuSenj vem, da mladi na racun tehnologije in zapravljanja ¢asa na socialnih
omrezij izgubljamo stik med seboj in na sploSno s svetom. Otroci dandanes so z
elektronskimi napravami seznanjeni zelo zgodaj v otrostvu, kar pomeni, da bodo
zdravstveni in druzbeni problemi ¢ez nekaj ¢asa Se vec;ji.

Zato je toliko bolj pomembno, da osvesCam vrstnike o tej tezavi, kar sem naredila s

predstavitvijo naloge od 6. do 9. razreda.
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14 PRILOGE
14. 1 ANKETA

KA

Vid nasih ucencev ENKLIK ANKETA

Ql - Sem uéenka 9.b razreda in letos delam raziskovalno nalogo na temo Daljno in kratko vid-

nost nasih uéencev. Prosim, da resis anketo, ki sem jo pripravila. Anketa je anonimna.

Q2-

1. Spol(obkrozi):

O Moski
O Zenski

Q3 - Kateri razred obiskujes?
O 6. razred
O 7. razred
O 8. razred
O 9. razred

Q4 - Koliko si star-a? |

Q5 - Ali nosis o¢ala/kontaktne lece?
O DA
ONE

IF(1)Q5=1]
Q6 - Kako dolgo jih Ze nosis? Vpisi Stevilo let.

IF(2)Q5=]
Q7 - Kak$no napako oéesa imas?

l

Q8 - Koliko ur na dan menis prezivi$ na raéunalniku?

www.lka.si 2
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Vid nasih ucencev ENKLIK ANKETA

O Manj kot eno uro
O 1-3 ure dnevno
O 4-6 ur dnevno

O 7-9 ur dnevno

O 10 ali ve¢ ur

Q9 - Telefon ima funkcijo ker se zapisuje tvoj Screen time oz. koliko €asa prezivi§ na tele-

fonu. Poiséi to in vpisi povpreéno koliko ur na dan si na telefonu. |

Q10 - Kateri model telefona uporabljas?

QI1 - Imas doma tablico?
O DA
O NE

IF (3) Q11 =1]

QI2 - Koliko &asa prezivis na tablici? (poglej Screen time in zapisi Stevilo ur - po potrebi zaokrozi)

| I

Q13 - Koliko krat na teden gres ven?
O1-2-krat na teden.

O 3 - 4-krat na teden.

QO 5 ali veckrat na teden.

O Skoraj nikoli ne grem ven.

Ql4 - Priblizno koliko ur na dan si na prostem?
O 30 minut ali manj.

O 1uro.

O 2-3 ure.

O Veé kot 3 ure.

www.1ka.si 3
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Vid nasih u¢encev

ENKLIK ANKETA

QI5 - Kako pogosto delas te stvari?

Med delom izva-
jam premore in
vaje za o€i.

Kadar sem na
racunalniku se
spomnim, da

morem veckrat

pomezikat.
Pazim, da
sonéna svet-

loba ne sije
neposredno na
zaslon ali de-
lovno povrsino.
Temperaturo

barve na za-
slonu zvecer
zmanjsam.

Upostevam

pravilno razdaljo
med zasloni
in o€mi. Odd-
aljenost od je
telefona 30cm,
racunalnika

60cm in televiz-

ije 3m.

Q16 - Kdaj uporabljas telefon?

www.lka.si

Nikoli

(@)

Redko

Véasih

O

Pogosto

O

Vedno
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Vid nasih ucencev

ENKLIK ANKETA

Pred spanjem.
Takoj, ko se
zbudim.

Th ali ve¢ pred
spanjem.

1h ali ve¢ po tem

ko se zbudim.

Q17 - Opazas, da imas ali si velikokrat:

Suhe oci.
Pekoce oci.
Bolecino v oceh.
Glavobole.

Tezje fokusiras
(izostri) oci (vid).
Utrujen.
Oslabljen vid

C1 - Kalkulacija
C1=Q8

Nikoli
(@)

O

Nikoli
O

OO0 O 00O

Redko
@)

O

Redko
O

OO0 O 00O

Vcasih
(@)
O

Vcasih

OO0 O O0O0O0OO0

Pogosto

@)
@)

Pogosto

OO0 O 0O00O0

Vedno
O

Vedno

(ON©)

OO0 O OO0

www.lka.si
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