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ACS AKOMODACIA

Vai esat aizdomajusies, ka més redzam pasauli katru dienu — agri no rita, pa dienu, ka
ar1 vélu vakara, kad apkart ir diezgan tumss. Vai Jums ir bijusas reizes, kad saprotiet, ka
redzétais Sobrid neskiet pietiekami labi saskatams? Kas tad musu acis nodroSina So spéju

saskatit skaidri gan lielus, gan mazus objektus, ka arf tuvuma un taluma esosas lietas.

Tapat ka fotoaparats tiek iejustéts uz dazadiem attalumiem, lai varétu ieglt labas
kvalitates fotoattélu uz fotografijas (musdienigie un amatieriem paredzétie fotoaparati to
dara automatiski), tapat art misu acl atrodas loti elastigs veidojums, kas nodrosina So spéju
ieraudzit apkartéjo pasauli pietiekoSi skaidri. Apltukojiet attéla fotoaparata shému un acs
uzbavi. Kas tos vieno? Ja, izskats nav diez ko lidzigs, ta¢u gan fotoaparata, gan aci atrodas
divas |oti svarigas lietas — |éca un ,ekrans” (skat.1.zim.). Fotoaparata, skaidra attéla iegsanai
uz fotofilminas plaknes, tiek mainita optiskas lécas atrasanas vieta, savukart cilveka aci
skaidra attéla ieglSanai uz ekrana jeb acs tiklenes — tiek maintti acs I€écas virsmu liekumi un

biezums.

1.zZim. Attéla veidosanas cilvéka act un fotoaparata.

Acs spéju pielagoties dazadiem attalumiem un nodroSinat skaidru attélu uz tiklenes
sauc par acs akomodaciju. Patiesiba ta ir ta pati fotoaparata spéja fokusét attélu uz
fotofilminas. Cilvekam $o spéju — redzét apkart esoSos objektus skaidri — nodrosina acs |éca
sadarbiba ar acs ieksejo jeb ciliaro muskuli (skat.2.zim.). Tac¢u starp acs lécu un ciliaro
muskuli atrodas Cinna saites, kuras péc strukttras ir lidzigas neelastigiem diegiem un kuru
galvena funkcija ir noturét acs Iécu sava vieta, ka ari nodrosinat acs |écas staipiSanu un
raustiSanu, ko veic ciliarais muskulis sasprindzinoties vai atslabinoties.
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Acs leca

2.ZIm. Acs akomodacijas sistémas uzblve.

Cilvéka acs leca ir elastiga un tas forma var tikt izmainita. Cilvékam skatoties taluma
parasti acs akomodacija ir atslabinata. Tas nozime, ka ciliarais muskulis ir atslabis un Cinna
saites pavelk uz cilidara muskula pusi acs I&cu. Sada veida léca it ka tiek nospriegota un péc
formas atgadina placeni. Savukart cilvékam skatoties uz tuviem objektiem, ciliarais muskulis
saspringst un parvietojas mazliet uz lécas pusi, Iidz ar to art Cinna saites netiek tik loti
nospriegotas un acs |éca dél savas elastibas klist mazliet resnaka jeb biezaka (skat.3.zim.).
Mainoties |écas biezumam, ka ari lécas abu virsmu liekumiem, proti, tie klast izliektaki,

mainas ari |écas optiskais stiprums.
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3.z2Im. Ziméjuma pa kreisi atainota situacija, kad cilvekam skatoties taluma skaidrais attéls veidojas tiesi uz
tiklenes un Sadam attalumam acs Iéca atrodas relativi nospriegota stavokli, proti, acs Iécas optiskais
stiprums ir apméram plus 20 dioptrijas. ZIméjuma pa labi acs I€écas optiskais stiprums ir palielinajies un acs
|éca ir kluvusi biezaka. Tagad cilvéks spéj saskattt ari smalkus objektus tuvuma.

Lai cilveks varéetu saskatit tuvak esosSus objektus, acs lécai jaklust optiski stiprakai. Ja
acs lécas optiskais stiprums ir apmeéram plus 20 dioptrijas, tad skatoties tuvuma tas optiskais
stiprums palielinas. Acs ciliara muskulu sasprindzinasana un atslabinasana notiek visu laiku,
neatkarigi no masu gribas. Ja més vélamies skatit |oti tuvus objektus, tad acs akomodacijai

loti daudz jasaspringst. Kas notiek dienas laika? Ja daudz stradajam pie datora vai stradajam
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pie papira darbiem, tad acs sp€jas uz vakarpusi samazinas un ir reizes, kad acis ir tik
nogurusas, ka nespé&jam tuvuma salasit vai saskatit smalkas lietas.

Acs akomodacijas spéjas ir ierobezotas un tas butu |oti svarigi apzinaties katram
cilvekam. Gados jaunakiem cilvekiem acs akomodacijas spéjas ir lielakas neka vecaka gada
gajuma cilvekiem. Tacu acs akomodacijas spéjas loti ietekmé ari redzes refraktivie defekti,
pieméram, talredziba un astigmatisms. Sajos gadijumos acs akomodacijai ir nepartraukti
jastrada, lai uz tiklenes veidotos pietiekami skaidrs attéls. Tacu cilveks nespé€j visu laiku
nodarbinat acs akomodaciju, rezerves izsikst un cilvékam rodas gratibas ilgi lasit gramatu vai
ilgas stundas stradat pie datora. Cilvekam klGst apsartusas acis, tas var grauzt, ka ari
salasamais teksts var migloties. Péc ilgstosi saspringta darba tuvuma, it seviski stradajot pie
datora, var migloties ari redze taluma. Tas ir signals, ka redzes slodze tiek nepareizi pa dienas
laiku sabalanséta.

Ko darit? Jastrada ir un citu darbu uzreiz mainit nevajag. Galvenais ir atceréties un
ieverot redzes atpltas pauzes. Ja cilvéks strada visu darba dienu pie datora, tad
partraukumiem jabat regulariem un bieziem. Ik péc stundas noteikti nepiecieSams atpatinat
acis un nevis veikt citus darbus tuvuma, pieméram, lasit avizi, bet jadodas pie loga un
japaskatas, kas notiek apkart. Acis jaizkustina uz visam pusém (vingrinajumus skat.
»,Saspringta redze un redzes vingrinajumi”). Savukart pusdienas laika acis jaatputina ilgak,
proti, vismaz pusstundu. Ja redzes reZims netiek ievérots, tad var |oti atri rasties liels acu
diskomforts. Ja rodas simptomi, kas saistiti ar sasprindzinatu redzes slodzi tuvuma, tad
noteikti japarbauda redze, kuras laika tiek novértétas acs pielagosanas sp€jas rezerves, ka ari
acs akomodacijas spéja atri reagét uz attéla izmainam. Redzes parbaudes laika acu prieksa
tiek novietotas dazada stipruma lécas, kuras maina attéla kvalitati un tieSi ietekmé acs
akomodacijas izmainas. Jo cilvéks vairak spéj izturét So maksligi pielikto slodzi, jo vinam ir
lielakas acs akomodacijas rezerves. Jo lielakas rezerves, jo cilvéks dienas laika varés izturéet
lielaku tuvuma redzes slodzi.

Tagad mazliet aplikosim dazus gadijumus: ja cilvekam ir tuvredziba un vins loti daudz
strada tuvuma. Kameér cilvéks ir jauns, vina acs akomodacijas spéjas ir lielas un vins ar savam
redzi korigejosam brillem skatas gan taluma, gan art ilgas stundas var lasit tuvuma. Tacu uz
vakarpusi varétu bat grutak, jo acs akomodacijas sp€jas dienas laika samazinas. Ja cilvéks,
kuram ir tuvredziba mégina lasit arT bez brillem, tad vina acis it ka mazliet slinko. No vienas

puses tas ir labi, jo varam uz bridi atputinat acis, savukart no otras puses netrenéjot acs
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muskuli, diemzZéel spéjas samazinas. Savukart cilvekam, kuram ir minus brilles un kuram jau ir
pari 40 gadiem, |oti bieZi pie mazam diotprijam, lasot, brilles nem nost. Kadé|? Saja vecuma
acs akomodacijas sp€jas ir samazinajusas vai izzudusas pavisam un tuvredzibas gadijuma acs
optiskais stiprums ir iejustéts ta, ka acs spéj saskatit smalkas lietas tuvuma ari bez
korigéjosam brillu Ieécam. Nepareizi ir teikt, ka tuvredziba samazinas. Tuvredziba nekur
nepazud, mainas tikai acs akomodacijas spéjas. Tam samazinoties, cilvekam ar tuvredzibu
brillu optiskais stiprums butu jasamazina tuvuma, savukart taluma brillém optiskais stiprums
paliek nemainigs. Tacu ir cilvéki, kuriem tuvredziba ir ap -2.00 Iidz -3.00 dioptrijam un kuri,
nonemot taluma brilles, loti labi redz tuvuma. Viniem nav nepiecieSamas tuvuma brilles.
Tiem, kuriem ir lielaka tuvredziba, bls nepiecieSamas atseviskas brilles tuvuma darbiem.

Ka tad ir cilvékiem ar talredzibu. Sis redzes refraktivais defekts ir |oti atkarigs no acs
akomodacijas spéjam, no redzes slodzes un no gadiem. Acs akomodacijas spé&jam
samazinoties, brilles tuvumam bls nepiecieSamas mazliet atrak neka cilvékiem ar
tuvredzibu. Ir gadijumi, kad vajag pat 30-35 gadu vecuma. Tapat ari pie palielinatas redzes
slodzes, pieméram, studiju laika, sesijas laika, kad students |oti daudz pavada laiku pie
gramatam, datora, acs akomodacijas rezerves var strauji kristies un varétu bat
nepiecieSamas brilles tuvuma uz Tsu laiku.

Savukart redzes refraktivais defekts — astigmatisms — visvairak ietekmé acs
akomodaciju. Pat pie nelielam redzes slodzém ne tikai tuvuma, bet ari taluma, acs
akomodacija strada nepartraukti, jo attéls nevienu bridi nav skaidrs. Pie Sadas nepartrauktas
acs darbibas acs muskulis parstradajas, un var rasties pat galvas sapes. Acs astigmatisma
gadijuma jalieto pareiza redzes korekcija, ka ar jasabalansé redzes slodze.

Parasti cilvéki redzi parbauda, kad jau ir radies redzes diskomforts. Sada situacija ar
brillem netiks viss uzreiz atrisinats. Bls nepiecieSams laiks, kamér viss nostasies savas vietas,
ka ari strikti bds jaievéro redzes rezims, varbut pat bis javeic specifiski redzes vingrinajumu.

Vai varat atbildet uz jautajumu — vai vienu kilogramu kartupelu maisinu Jus variet
noturét paceltu uz augsu visu dienu? Ne?! Bet acim tas ir jaspéj — visu dienu stradat un pie
tam vél bez atputas. Varbut tomér ir vérts atceréties ik palaikam atputinat savas acis. Tas to

noveértés un kalpos Jums ilgi!
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