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	Lietuvoje kasmet daugėja žmonių, sergančių įvairiomis akių ligomis ar turinčių regos sutrikimų. Nors regos sutrikimai neretai pasireiškia jau ikimokyklinio amžiaus vaikams, jų ypač padaugėja mokymosi mokykloje metu. 
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Regėjimas – fiziologinių ir psichologinių procesų kompleksas, leidžiantis suvokti daiktų dydį, formą ir spalvą, jų išsidėstymą ir nuotolį vienas nuo kito. Tai – vienas iš svarbiausių jutimų, suteikiančių žmogui daugiausiai informacijos. Per regos sensorinę sistemą mus pasiekia  apie 90-95 proc. visos informacijos. Regėjime dalyvauja ne tik visos akies struktūros, bet ir nervų sistema. Todėl, kad žmogus normaliai matytų, turi būti sveikos ir gerai funkcionuoti visos jo sensorinės sistemos dalys. 

  

Dažniausiai žmogaus akys auga ir akies ašis ilgėja iki 7-10 metų, intensyviausiai – pirmaisiais gyvenimo metais. Vaikų išorinis akies dangalas yra plonas, elastingas, gali lengvai išsitampyti, todėl, jeigu yra padidėjęs slėgis akies obuolio viduje arba sutrikusi akies mityba, akies obuolys gali pailgėti. Ikimokyklinio amžiaus vaikų lęšiukas skaidresnis ir elastingesnis, labai lengvai keičia savo formą. Regimasis nervas, požievio ir žievės centrai gimimo metu morfologiškai jau būna susiformavę, tačiau jų funkcijos tobulėja iki 10-12 metų amžiaus. 

  

Per visą žmogaus gyvenimą jo regėjimas kinta. Tai – dinaminis procesas, priklausantis nuo daugelio veiksnių – tiek fizinių, tiek emocinių ir psichinių. Ką tik gimusio vaikučio regėjimas yra gana silpnas – jis teskiria šviesą nuo tamsos, į akis nukreipus šviesą, susiraukia. Vyzdys į šviesą reaguoja vos tik gimus, bet akių judesiai yra nekoordinuoti, žvilgsnis klaidžioja.  

  

Pirmosiomis gyvenimo savaitėmis naujagimis pradeda trumpam fiksuoti žvilgsnį ties arti (15-25 cm atstumu) esančiais objektais. Antrą gyvenimo mėnesį kūdikis seka akimis judantį daiktą, pradeda skirti veido bruožus. Trečią-ketvirtą mėnesį atpažįsta šypseną, pats šypsosi atsakydamas, siekia ir bando paliesti objektus, tyrinėja savo rankas ir pirštus. Penktą mėnesį atpažįsta artimuosius, įdėmiai stebi laikomus ar judančius žaislus. Šeštą mėnesį aktyviai žvilgsniu ieško žmonių ir daiktų, pats mokosi įvertinti, ar galės juos pasiekti. 

  

Septintą mėnesį kūdikio regėjimo laukas – jau praplatėjęs, jis mato viską, kas yra aplinkui, gali ilgai dėmesingai stebėti aplinką, į rankas pakliuvusius daiktus, iš tolo pažįsta mėgstamus žaislus, maistą. Aštuntą-dvyliktą mėnesį jis skiria savus ir svetimus žmones, ieško paslėptų daiktų, mėgina sugriebti viską, ką pasiekia, mėgdžioja veido išraiškas ir kai kuriuos judesius. Į metų pabaigą mažylis įdėmiai tyrinėja smulkias daiktų detales, tiksliai įvertina atstumą iki daiktų ir nebando jų siekti, jei jie yra per toli. 

  

Blogas regėjimas trukdo vaikams tinkamai suvokti supantį pasaulį: jie blogai mato ar visai nemato aukštų pastatų, medžių, vabzdžių, skraidančių paukščių ir daugelio kitų dalykų, negali laisvai skaityti, rašyti, blogiau orientuojasi aplinkoje, jiems sunkiau bendrauti, atlikti kasdieninius darbus, žaisti su kitais vaikais. Periferinio matymo sutrikimai padidina traumų, nelaimingų atsitikimų tikimybę. Blogai matančių vaikų judėjimo aktyvumas yra sumažėjęs, jie dažniau kenčia nuo hipokinezijos, laikysenos sutrikimų, plokščiapėdystės, širdies ir kraujagyslių bei kvėpavimo sistemų sutrikimų. Taip pat žymus regėjimo aštrumo sumažėjimas veikia kalbos, atminties, vaizduotės vystymąsi. Visa tai vaikui ir jo tėvams gali sukelti ir rimtų psichologinių problemų. Kuo anksčiau pastebimi regėjimo sutrikimai, tuo lengviau juos ištaisyti, tuo mažesnė žala daroma vaiko raidai. 

  

Naujagimį iš karto dar gimdymo namuose apžiūri akių ligų gydytojas – oftalmologas. Pagal reakciją į šviesą jis sprendžia, ar vaikas mato, ištyręs akių dugną, nustato, ar nėra įgimtų akies ligų. Po to regėjimo patikrinimą mažyliui poliklinikoje pageidautina atlikti iki 6 mėnesių. Jei vaiko regėjimas geras ir gydytojas nepataria regėjimo pasitikrinti anksčiau, kita apžiūra rekomenduojama sulaukus 3 metų, vėliau 5-6 metų amžiuje. 

  

Mokykliniame amžiuje regėjimą pas oftalmologą rekomenduojama tirtis kartą per metus. Tėveliai, šeimos nariai, o taip pat ir ikimokyklinių įstaigų darbuotojai turėtų stebėti, kaip vaikas žiūri į žmones, žaislus, knygeles, kaip atrodo jo akytės. Ne specialistams kartais yra sunku įvertinti vaikų regėjimą, ypač jeigu jie blogai mato tik viena akimi. Todėl į akių ligų gydytoją kuo greičiau, nelaukiant numatyto regėjimo patikrinimo, reiktų kreiptis, kai vaikas: 

·    kliuvinėja už smulkesnių daiktų, baldų, neįžiūri toliau esančių daiktų ar žaidimo metu atskriejančio kamuolio; 

·    skundžiasi, kad raidės ar linijos yra išsklidusios ar „sulipusios“ į krūvą, trina akis, stengdamasis aiškiai matyti; 

·    žiūrėdamas būna prisimerkęs, suraukęs antakius ar visą laiką kreipia galvą į šoną, neatpažįsta artimųjų; 

·    skundžiasi akių nuovargiu, dvejinimusi, galvos skausmais; 

·    greitai pavargsta vartydamas knygeles, žiūrėdamas televizorių;   

·    akys paraudusios, ašaroja, bijo ryškios šviesos; 

·    patinsta, traiškanoja vokai; 

·    akys žvairuoja; 

·    atsiranda kitų netikėtų bėdų. 

  

Akių ligų ir regėjimo sutrikimų yra labai įvairių: nuo lengvų iki visiškai sutrikdančių regėjimą. Sąlyginai jie visi gali būti suskirstyti į įgimtus ir įgytus. Tarp įgimtų defektų, kuriuos lemia vaisiaus vystymosi sutrikimai, dažniausiai pasitaiko netaisyklingas ragenos ar lęšiuko paviršiaus išsigaubimas, kuris sudarko daikto vaizdą tinklainėje (tai vadinama astigmatizmu), akies obuolio proporcijų sutrikimas (pvz., pailgėjus akies obuoliui – įgimta trumparegystė), žvairumas dėl nevienodo akies obuolio raumenų stiprumo, spalvinis aklumas ir t. t. 

  

Įgytoms akių ligoms ir regėjimo sutrikimams priklauso refrakcijos ydos (trumparegystė, toliaregystė, astigmatizmas), uždegiminės ligos, akių traumos. 

  

Tiesa, priežasčių, sukeliančių regos sutrikimus, yra daug (anatominiai pokyčiai, prasta mityba, nervų sistemos įtampa, infekcijos ir t. t.), tačiau labai didelę reikšmę jiems atsirasti turi nuolatinis akių pervarginimas ir nemokėjimas ar nenoras tinkamai jas prižiūrėti. Todėl vaikams tiek su sveikomis, tiek su pakenktomis akimis yra labai svarbu laikytis regos higienos.   

  

Regos higiena 

  

Ne tik suaugę, bet ir vaikai turi žinoti, kokios svarbios žmogaus gyvenime akys ir kad jomis reikia nuolat rūpintis. Vaikams būtina papasakoti, kad tik per akis mes sužinome apie daiktų spalvą, dydį, formą, padėtį erdvėje, kad jos mums padeda pažinti supantį pasaulį, mokytis, dirbti įvairius darbus, kad labai geras regėjimas tiesiog būtinas kai kurių profesijų atstovams, sportininkams, kad turint prastą regėjimą sunku ar net neįmanoma savęs realizuoti tam tikrose srityse. 

  

Norint iliustruoti savo žodžius pavyzdžiu, galima vaikui užrišti akis ir pasiūlyti atlikti kokią nors nesudėtingą užduotį. Nuo mažumės vaikas turi gerai suprasti, kaip svarbu rūpintis akimis, įprasti ir nuolat atsižvelgti į tam tikras taisykles, vadinamas regos higienos reikalavimais. Su šiomis taisyklėmis pirmiausia turi būti gerai susipažinę patys tėvai bei kiti šeimos nariai, darželių auklėtojai, mokytojai. Jie turi užtikrinti palankias sąlygas regėjimo vystymuisi, skatinti vaiką laikytis minėtų reikalavimų, padėti jam išsiugdyti svarbius regos higienos įgūdžius: 

  

·    Skaityti, rašyti, piešti ar dirbti kitus smulkius darbus tik gerai ir taisyklingai apšviestoje vietoje. Vaikystėje regimasis darbas yra susijęs su visų akies funkcijų įtampa ir pats savaime gali sutrikdyti regėjimą. Tačiau tokių sutrikimų grėsmė ypač padidėja esant prastam apšvietimui. Apšvietimas turi reikšmės ne tik regėjimui, bet ir bendrai organizmo būklei: nuotaikai, darbingumui, reakcijų greičiui, nuovargiui ir t.t. Apšvietimas gali būti natūralus (saulės šviesa), dirbtinis (elektros spinduliai) ir mišrus. Geriausias akims yra tinkamo intensyvumo natūralus apšvietimas, tačiau mūsų sąlygomis labai dažnai yra reikalingas ir mišrus arba dirbtinis. 

  

Stalas, prie kurio dirba vaikas, turi stovėti prie lango, sėdėdamas vaikas neturi sau užstoti šviesos. Jei natūralaus apšvietimo neužtenka, įjungiamas dirbtinis kombinuotas apšvietimas – be stalinės lempos, kuri statoma kairėje stalo pusėje ir turi gerai apšviesti darbo lauką, turi būti įjungtas ir bendras apšvietimas, sudarantis ne mažiau 10 proc. viso apšvietimo. Jei būtų dirbama tik prie stalinės lempos, susidarytų ryškus kontrastas tarp apšviesto ploto ir tamsos, o tai vargina akis. 

  

Vietinio apšvietimo lempa (60W) turėtų būti su gaubtu, platėjančiu į apačią, kad apšviestų pakankamai didelį stalo plotą, bet nepliekstų į akis. Regėjimui kenkia ir per ryškus apšvietimas, todėl saulėtą dieną galima naudoti žaliuzes ar šviesias užuolaidas. Aišku, vaikų darbo vietų apšvietimu turi pasirūpinti tėvai ir ugdymo įstaigų darbuotojai. 

  

·    Taisyklinga laikysena minėtų darbų metu. Vaiko baldai tiek darželyje, tiek ir namie turi būti pritaikyti pagal jo ūgį. Stalo aukštis turi būti toks, kad siektų sėdinčiojo krūtinkaulio apatinį kraštą, o kėdės sėdynės aukštis būtų lygus blauzdos aukščiui. Teisingas sėdėjimas yra toks, kai nugara remiamasi į kėdės atlošą, liemuo tiesus, galva šiek tiek palenkta į priekį – taip, kad atstumas nuo akių iki knygos būtų apie 35-40 cm. Ar atstumas tarp akių ir stalo paviršiaus teisingas, pasitikrinti nesunku – atrėmus alkūnę į stalą ir sėdint tiesiai, ištiestos rankos pirštai turi siekti smilkinį. 

  

Vaikas turi laisvai kvėpuoti, todėl tarp liemens ir stalo krašto turi būti delno pločio tarpas. Rankos, sulenktos per alkūnes stačiu kampu, dilbiais turi remtis į stalą. Pečiai turi būti viename lygyje. Kojos, sulenktos stačiu kampu, visa pėda turi remtis į grindis. 

  

Jei baldai neparinkti pagal ūgį, vaikas greičiau pavargsta, pradeda sukinėtis, kūprintis, mažėja atstumas tarp akių ir knygos, o ilgainiui gali sutrikti regėjimas, laikysena, deformuotis stuburas. Regėjimo pablogėjimas susijęs su laikysena, ypač su įtampa viršutinėje kūno dalyje – pečiuose, kakle, veide. Atpalaidavus raumenis, palengvėja ir pagerėja regos organų aprūpinimas deguonimi ir maisto medžiagomis. 

  

·    Riboti įtempto regos darbo trukmę, laikytis tinkamo ritmo. Ikimokyklinio amžiaus vaikai regėjimo įtampos reikalaujančius darbus gali dirbti iki 15-20 min., po to reikalingas 5-10 min. poilsis. Šiuolaikinių vaikų akis dažnai daugiau nei skaitymas vargina televizorius ar kompiuteris. Negalima iš karto po skaitymo, rašymo, piešimo ar kitų įtemptų regėjimo darbų sėsti prie televizoriaus ar kompiuterio ir – atvirkščiai. Ir vienu, ir kitu atveju stipriai varginamos akys, kurios po tokios veiklos turėtų pailsėti. 

  

Atstumas iki televizoriaus, jį žiūrint, turėtų būti ne mažiau kaip 2,5-3 metrai, sėdėti reikėtų tiesiai prieš jį. Žiūrėti televizorių sveikiau apšviestame, o ne tamsiame kambaryje. Kuo mažesnis vaikas, tuo trumpiau jam turi būti leista žiūrėti televizorių. Daugelis oftalmologų vaikams iki 2-3 metų televizoriaus žiūrėti nerekomenduoja visai, o ir vėliau – labai saikingai, kuo dažniau leidžiant akims pailsėti. 

  

Padirbus kompiuteriu, vaikui televizorių leidžiama žiūrėti ne anksčiau kaip po 1-2 valandų. Nereiktų vaikams leisti žaisti žaidimų mobiliuoju telefonu. Tiek žiūrint televizorių, tiek ir filmą kino teatre, sėdėti reikia tiesiai, nederėtų visą laiką būti įsmeigus žvilgsnį į vieną tašką, tegu akys „klajoja“ po ekraną. 

  

Jei vaikui leidžiama dirbti kompiuteriu (net ir žaidimai ar filmukų žiūrėjimas yra rimtas darbas akims ir nervų sistemai), darbo vietą reikia parinkti taip, kad laikas nuo laiko galima būtų pažiūrėti pro langą į tolį, pasirūpinti, kad ant ekrano nebūtų atspindžių, priminti vaikui, kad jis kas 3-5 sekundes švelniai, neraukdamas kaktos pamirksėtų, dažnai pažvelgtų į tolį, kad žiūrėdamas matytų ne tik ekraną, o ir tai, kas yra aplinkui. Tokios pratybos laipsniškai plečia periferinį regėjimą. 

  

·    Suteikti akims poilsį, atlikti jų mankštą. Poilsis bei mankšta reikalingi ir sveikoms, ir prastai matančioms akims. Daugelis tyrinėtojų teigia, kad regėjimas gali sutrikti ne vien dėl didelio krūvio – labai svarbu, ar akims leidžiama atsipalaiduoti kad ir pasitelkiant pačius paprasčiausius pratimus. 

  

Akių poilsis ir mankšta 

        

Akys pailsi žiūrint pro langą į tolį, taip pat – 10-15 sek. uždengus užmerktas akis, jų nespaudžiant, delnais taip, kad būtų visiškai tamsu, nepakliūtų joks šviesos spindulėlis (tai vadinama palmingu, angl. „palm“ – delnas). Taip pat akis pailsina ir stiprina įvairūs kiti pratimai. Paprasčiausi iš jų: 

·     Stipriai užsimerkti, pabūti užsimerkus 3-5 sek., atsimerkti. 

·     Greitai mirksėti 1-2 minutes. 

·     Nesukant galvos, akimis pažiūrėti į viršų ir į apačią, į kairę ir į dešinę. 

·     Nesukant galvos, akimis sukti 5-6 ratus į vieną, po to – į kitą pusę. 

·     Nesukant galvos, 5-6 kartus akimis piešti aštuoniukę. 

·     Ištiesti ranką į priekį ir, žiūrint į smilių, artinti jį nosies link, kol pradės dvejintis akyse. Kartoti 6-8 kartus. 

·     Užsimerkti ir lengvai pirštų galiukais sukamaisiais judesiais 1 minutę masažuoti vokus. 

  

Be to, akis mankština ir lavina įvairūs judrūs žaidimai, kurių metu suderinami akių ir rankų judesiai, pvz., kamuolio mėtymas į taikinį, žiedų mėtymas ant strypo ir t. t. 

  

Labai naudinga akių pratimus derinti su kvėpavimu, kitų raumenų judesiais. Pvz., galima atlikti tokius pratimus: 

· Sėdint atsiremti į kėdės atlošą, giliai įkvėpti. Pasilenkus į priekį, virš stalviršio, iškvėpti. Pakartoti 5-6 kartus. 

· Sėdint rankas laikyti ant liemens. Pasukti galvą į dešinę, pažiūrėti į dešinės rankos alkūnę, pasukti galvą į kairę, pažiūrėti į kairės rankos alkūnę, grįžti į pradinę padėtį. Kartoti 4-5 kartus. 

· Sėdint ištiesti rankas į priekį, žiūrėti į pirštų galus, įkvepiant kelti rankas į viršų ir, nekeliant galvos, akimis sekti pirštų galus. Rankas nuleidžiant iškvėpti. Kartoti 4-5 kartus. 

  

Tiek sveikiems, tiek ir turintiems regos sutrikimų vaikams svarbu laikytis tinkamo darbo ir poilsio ritmo, sveikai maitintis, grūdintis ir, pasitarus su gydytoju-okulistu, pakankamai judėti, mankštintis. Visai neleidžiama sportuoti tik asmenims, turintiems sunkių regos pakenkimų. 

  

Vaikams, turintiems žvairumą ir ambliopiją, svarbu išugdyti stereoskopinį matymą. Tam itin efektyviai padeda tokie žaidimai kaip stalo tenisas, badmintonas, tinklinis, krepšinis, miestučiai. Šie žaidimai reikalauja įvertinti erdvės dydį, nuotolį iki ir tarp objektų. Vaikams su sutrikusiu regėjimu naudinga žaisti konstruktoriumi, turinčiu dideles įvairias detales.  

