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SILMANAGEMINE JA SILMADEGA SEOTUD HARJUMUSED

JUHENDAJA MERIKE HEIN

SISSEJUHATUS

Silmanagemist mojutavad erinevad aspektid. VOib oletada, et tdnap&deva inimesed ei ole
kdigist neist teadlikud ja seega ei hoita enda silmi. Niuud ohustab silmandgemist ka
tehnoloogia, néiteks on suur oht silmade tervisele nutiseadmetest kiirgav sinivalgus. Sellest
teadmisest saadi inspiratsiooni kisimustiku koostamiseks, et anallilisida, kas Opilased
teavad, millised tegevused silmi kahjustavad ja kas nende silmandgemine v8ib halveneda

teadmatusest tekkinud harjumuste parast.

Uurimist66 eesmérk on po6orata téhelepanu Tartu Jaan Poska Gimnaasiumi 0Opilaste
silmandgemisele ja analllUsida nende harjumusi, mis mdjutavad silmanagemist. Lisaks
uurida spetsialistidelt, kuidas nutiseadmed inimese silma mdjutavad ja milliseid ohte on veel

olemas silmanagemisele.

ToO koosneb viiest peatlikist, millest esimeses kirjeldatakse silma ehitust ja t66pdhimdtet
ning silma anatoomilisi hdaireid, nimetatakse nagemise kahjustumise pd&hjused. Teises
selgitatakse silmandgemise parandamise viise. Kolmandas tutvustatakse nagemise
korrigeerimiseks vajalikke prillilaatsi. Neljandas osas kirjeldatakse ja analuusitakse
spetsialistide arvamusi ja soovitusi silmanagemise kohta. Viiendas analllUsitakse Tartu Jaan
Poska gumnaasiumi Opilaste seas korraldatud uuringu vastuseid, tehakse jareldused ja

kokkuvote.

ToO0 tugineb raamatutel ja internetiallikatel, mis kirjeldavad silmaehitust ja selle t66pdhimatet,
nagemise kahjustumise po&hjuseid ning négemise parandamiseks vOi korrigeerimiseks
vajalikke tegevusi. Erilist abi andsid Helmut Goerschi ,Handbook of Ophthalmic Optics® ja

Eesti Nagemistervisekeskuse kodulehekiilg.

To0 valmimisele aitasid kaasa juhendaja Merike Hein, optikaspetsialistid Karmen Johansson,
Helena Nisu ja Vootele Tamme ning kisimustikule vastanud Tartu Jaan Poska Gimnaasiumi

Opilased.
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1. SILMANAGEMINE

1.1. Silma ehitus

»3ilm on paariline nagemiselund, mis koosneb silmamunast, mille moodustavad kolm kesta
ja labipaistev sisu ning abielundid.“ (Silm, 2009) Silma (vt joonis 1) Umbritsevad valk- ja
soonkest (Mankin, 1986, Ik 18). Silma valimine kiht on sarvkest ehk kornea, mis on umbes
0,5 mm paksune. Selle all on kdvakest ehk skleera, mille nahtavat osa kutsutakse
silmavalgeks (1 mm paks), vikerkest ehk iiris, mis sisaldab pigmenti ja millest sdltub silmade
varvus (Goersch, 1991, Ik 61), ja silmaava. Need on nahtavad peeglist. Silma optilise
stisteemi moodustavad sarvkest, silma esikamber (skleera koos iirise ja pupilliga) ja laats
(Mankin, 1986, lk 18).

silma lihas
kovakest
soonkest
sarvkest - - virkkest
silma eeskamber
silmaava - |asts
vikerkest
nagemisnarv
ripskeha
klaaskeha
silma lihas

Joonis 1. Inimese silm (Silm, 2009)

Silmaava ehk pupill on silma must osa, kuhu iiris laseb valgusel sisse paaseda. Pupill
muudab enda suurust olenevalt valguse hulgast. Pimedas on pupill suurem, viga valges aga

vaiksem. Kui pupilliava oleks valges suur, kahjustuks silmad liialt. (Goersch, 1991, Ik 68)

lirise ja pupilli all on laats. Laatse Umbritseb ripslihas, mis hoiab seda paigal ja muudab
laatse kuju. Viimati mainitu muutub olenevalt kaugusest, kuhu silm fokusseerib. Ripslihase
tdmbumine vodi I6tvumine muudab ladtse kumeramaks voi lamedamaks. Kaugele vaadates
on lihas I6tv, kuid sidemed laatse ja lihase vahel pingul, mis tdmbavad laatse lamedamaks.
Lahedale vaatamisel tdémbub ripslihas kokku ja sidemed I8dvenevad, laats muutub
kumeramaks. (Goersch, 1991, Ik 61)

Silma tagaosa katab seestpoolt vorkkest, millele laats (0,3 mm paksune) koondab
valguskiired. Enne vorkkestale jdudmist labivad valguskiired klaaskeha, mis on labipaistev
vedelik silma sees. Vorkkestal asuvad kepikesed (150 miljonit) ja kolvikesed (7 miljonit).
(Goersch, 1991, |k 61)



Pupilli vastas on vdrkkestal koht, kus asuvad ainult kolvikesed, seda nimetatakse
kollatdhniks. Seal on nagemisteravus kdige suurem. Seetbttu on otse silmaava vastas
asuvad objektid kdige teravamalt néhtavad. (Goersch, 1991, |k 61) Kollatédhni vaatevali on
vaike, horisontaalsuunas 8°, vertikaalsuunas 6° (Haav, 1973, Ik 99). Kohta, kus nagemisnarv
Uhendub vorkkestaga, nimetatakse pimetéhniks, seal pole Uhtegi valgustundlikku retseptorit
(Goersch, 1991, Ik 61).

Kuidas silm to6tab? Valguskiired labivad pupilli ning 1aats koondab need vorkkestal tagurpidi
ja vahendatud kujul. Vérkkesta valgustundlikes rakkudes tekivad narviimpulsid, mis
kanduvad narvikiudesse ja sealt edasi ndgemisnéarvi, mis viib info ajju. Tanu ajule ei nde me

kujutisi tagurpidi. Aju td6tleb infot ja me naeme esemeid Gigetpidi. (Goersch, 1991, Ik 63)

SILMAAVA =

VORKKEST

. POORATUD
| TOELINE KUJUTIS

OBJEKT

Joonis 2. Objektist tagurpidise kujutise kujutamine vérkkestal (Kirsman, 2015)

1.2. Silmahaired

Kui silma optilise siisteemi tugevus ja telje pikkus on vastavuses, on tegemist emmetroopia
ehk normaalndgemisega. Paralleelsed kiired koonduvad pé&rast murdumist vorkkestal.
Fookuspunkt peab olema vorkkestal, siis on pilt terav. (Trofimova, 2013) Normaalne silm
naeb esemeid teravalt, kui need on kaugele vaadates 8-10 m kaugusel ning lahedale mitte
ligemal kui 25 cm (Mankin, 1986, lk 18).

Kui emmetroopsel silmal on optilise siisteemi ja telje pikkus vastavuses, siis ametroopsel
silmal pole need vastavuses ega mddduparased. Ametroopia pdhialaliigid on mioopia ehk
luhin&gelikkus ja hiperoopia ehk kaugnégelikkus. Tegemist on refraktsiooni halvetega, mille
korral valgus ei murdu silmas digesti ja kujutis, mis tekib vorkkestale, on héagune.
(Refraktsioon, optilised klaasid, 2017)



Luhindgevas silmas asub valguskiirte koondumispunkt ehk fookus vorkkestast eespool.
Inimesel on raske kaugel asuvaid esemeid selgelt ndha. Muoopiat p&hjustab kas pika
teljepikkusega silm vdi liialt valgust murdev laats voi sarvkest. (Hallikas, 2018) Lahedal
asuvad esemed v8i objektid on Iihindgevale inimesele selgelt ja teravalt ndhtavad, sest neilt

tulevad kiired koonduvad muoopse silma vorkkestal (Refraktsioon, optilised klaasid, 2017).

Lahindgevad inimesed kasutavad kaugele nagemiseks miinusprille voi -laatsi. Mloopiat on
voimalik korrigeerida ka kirurgiliselt ehk laseroperatsiooniga. (Refraktsioon, optilised klaasid,
2017) Kirurgiline silma korrigeerimine vbib aga endaga kaasa tuua kuiva silma sindroomi,
erinevaid poletikke ja ndgemishdaireid hdmaras vdi pimedas (Noor, 2018b). Inimesele, kes
soovib teha laseroperatsiooni, tehakse alati eeluuring, millega selgitatakse vélja, kas
operatsioon on uldse vdimalik, kui palju see aitaks ja millist varianti kasutada (Noor, 2018a).
Kui inimesele on optometrist valja kirjutanud prillid alla —1,0 D (diopter?!, laatse optilise
tugevuse 0hik) ehk tal on véike mioopia, saab ta prille kasutada vastavalt vajadusele.
Suurema muoopia puhul on inimesel endal kergem pidevalt prille kasutada. (Refraktsioon,
optilised klaasid, 2017)

Nagu muoopilises ei asu ka hiperoopilises silmas valguskiirte koondumispunkt vérkkestal.
Kaugnageva silma fookus asub v@rkkesta taga. Silm on v@imeline vastu vétma vaid
koondunud valguskiiri, kuid looduses esinevad ainult hajunud valguskiired. (Refraktsioon,
optilised klaasid, 2017) Huperoopiat vbib pdhjustada ka optiline slisteem, mis murrab Kiiri

liga ndrgalt.

Enamasti pltab inimene hiiperoopiat vihendada akommodatsiooniga, st pingutab silmi eri
kaugustes asetsevate esemete teravustamiseks. Selleks pingutab silm ripslihaseid nii, et
l[ddts muutuks Umaramaks ja murraks Kiiri tugevamalt. See aitab tuua teravuspunkti

ettepoole. (Refraktsioon, optilised klaasid, 2017)

No&rga huperoopia korral vdivad probleemid tekkida alles keskeas. Norga kaugnégevusega
inimesed vajavad lugemisprille varem kui normaalndgemisega inimesed. Vananedes tekib
enamikul normaalndgemisega inimestel ka vajadus lugemisprillide jarele, sest vanemas eas
laatse elastsus véaheneb, mistdttu ei suudeta huperoopiat kompenseerida. (Refraktsioon,
optilised klaasid, 2017)

Kui silma huperoopia on ile +4,0 D, on inimesel raske ka kaugele teravalt naha ja silm peab
akommodatsioonisisteemi tugevalt pingutama. Mdéddukas hiperoopia on +2,0 D kuni +4,0

D. (Hallikas, 2108) Huperoopiat saab tasakaalustada plussprillide vdi -kontaktlagtsedega.

1 diopter (liihend dpt, varasemalt dptr), ldatse optilise tugevuse madtiihik. Uks diopter naitab, et laatse
fookuskaugus on tks meeter



Kirurgiliselt on vBimalik ka suurendada sarvkesta kumerust. (Refraktsioon, optilised klaasid,
2017)

Lisaks miioopiale ja hiiperoopiale esineb veel teisigi silma anatoomilisi haireid. Uks neist on
astigmatism, mille korral valguskiired murduvad silma optilise slsteemi eri punktides
erinevalt (Refraktsioon, optilised klaasid, 2017) Sarvkest on vdljavenitatud, mistdttu
vertikaalsed ja horisontaalsed valguskiired ei koondu Uhte punkti. Vertikaalsed kiired
koonduvad vorkkesta ette, aga horisontaalsed selle taha. Vaikese astigmatismiga
silmanagemist saab korrigeerida prillide voi laatsedega. (Hallikas, 2018)

Teine haire on amblioopia ehk laisk silm, mille korral ei tee silm ajuga piisavalt koostodd.
Tavaliselt kontrollib aju, et mélemad silmad liiguks Ghtmoodi. Kui aju ei kontrolli Ghte silma,
vaatab see kdordi. Sellisel juhul eirab aju udust pilti kdordi olevast silmast ja valib selgema
pildiga silma. Selle tagajarjel muutub inimese ruumitaju halvemaks. (Hallikas, 2018)

Viimane silma anatoomiline erinevus on afaakia. Sellisel silmal puudub silmalaats. See héaire
tekib enamasti keeruliste silmahaiguste kirurgilisest ravimisest. (Goersch, 1991, 79) Afaakia
vOib pdhjustada rasket hiperoopiat, kus laatse optiline tugevus on ule +10,0 D (Hallikas,
2018).

1.3. Nagemise kahjustumise pdhjused

Silmi kahjustavad mitmed tegurid, millest pole inimesed teadlikud. Arvuti kasutamisel
kahjustavad silmi vale kaugus ekraanist, silmade asukoht ekraaniga paralleelselt voi allpool,
ligne ekraaniheledus, liga tume taustavalgus ja pauside mitte tegemine. Inimese silmad
peaksid arvutiga todtades olema selle ekraanist umbes 60—70 cm kaugusel ja selle tlemise
servaga samal kdrgusel (vt joonis 3). Kaugus silmadest on soltuv ekraani suurusest.
Sulearvuti kasutamisel on kaugus vaiksem, nutitelefoni vaadates veelgi vaiksem. (Olonen,
2017)
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Joonis 3. To6tamine arvutiga (Arvuti vaatamise sindroom — mis see on ja kuidas seda
valtida? 2017)

Ruumi valgustus on samuti oluline, taustavalgus ei tohiks olla vaga tume ega hele, kuid
piisavalt valge terve arvuti imbruse ndgemiseks ilma pingutuseta. Arvuti kasutamisel tuleb
teha iga 20 minuti jarel 2-minutiline paus, mil oleks soovituslik vaadata kaugemale kui arvuti

ekraan, naiteks kalendrit, seinakella, loodust jms. (Olonen, 2017)

Digiseadmed kiirgavad sinivalgust, mis jduab teistest valge valguse spektritest siigavamale
silma (Garcia, 2015). Sinine spekter mdjutab aju arvama, et on paev ja unehormoon on
vereringes maha surutud. Selleparast ei tohiks inimene enne magama minekut pikalt
digiseadmeid kasutada. Kui seda siiski tehakse, toodab aju unehormooni asemel
stressihormooni ehk kortisooli, mille suur kogus ajus v8ib mdgjutada tahelepanu ja malu.
(Tamm, 2016)

Tervislik eluviis mdjutab samuti silmi. Siia alla kuuluvad mitte suitsetamine, piisava koguse
vee tarbimine, magamine ja mitmektlgne toitumine. V&hene veejoomine ehk péevas alla 2
litri vee tarbimine tekitab silmade kuivust, punetust ja laugude paistetust. Silm vajab
vitamiine, happeid ja mineraale. (Rodrigues, 2015) Kdige enam vajab silm C-, A-, B2- ja B6-

vitamiine, lisaks ka magneesiumi ja tsinki. (Vitamiinid — miks, millal, millised? 2017)

Kui toitumine on Uhekiilgne, ei sddda piisavalt puu- ja juurvilju ning kala, vdib silmade tervis
halveneda. Suitsetamine kahjustab tervet keha. Uuringud on tdestanud, et suitsetajatel on
neli korda suurem v@imalus jadda pimedaks kui neil inimestel, kes ei suitseta. Mitmed

silmahaigused on suitsetamisest tingitud, naiteks kollatédhni karbumine. Vajaliku 8 tunni une
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saamine tagab silmade heaolu. Vahene uneaeg tekitab silmade punetust ja kuivust. Halvimal

juhul vdib ka silmandgemine kahjustuda. (Rodrigues, 2015)

Silmi kahjustavad halvad harjumused, nagu naiteks silmade h&6rumine ja paikeseprillide
mitte kandmine. Paikese kaes paikeseprillideta olemine soodustab sarvkesta kahjustumist,
kollatahni ka&rbumist ja silmalau vahkkasvaja tekkimist. Kéik paikeseprillid ei kaitse 100% UV
(ultraviolett) Kiirte eest. Et silma tervis pisiks hea, tuleb kasutada prille, mis blokeerivad
kahjustavaid kiiri taielikult. (Rodrigues, 2015)

Silmaarsti regulaarne kulastamine aitab ennetada tdsiseid silmahéireid ja -haigusi. Mitmete
silmahaiguste simptomid ei 160 valja enne, kui nad on juba pisivad ja raskesti ravitavad.
(Rodrigues, 2015) Optometristi juures soovitatakse kéia vahemalt kord aastas
(Nagemiskontroll, 2018).



2. SILMALIHASTE TUGEVDAMISE HARJUTUSED

Silmaharjutustele pani aluse 1891. aastal dr Bates. Doktor Corbett tdiendas Batesi t66d ning
tema lisatud meetodite kompleks aitas inimestel ka prillidest taielikult vabaneda. (Vaike
silmaraamat, 2001, 3) Corbett ei soovitanud prillidest kohe vabaneda, vaid aegamisi
asendada algseid prille n6rgematega (Vaike silmaraamat, 2001, Ik 22). 1996. aastal t6id
Ameerika silmateadlased ja -arstid silmaravimaailma uued harjutused. Paljud neist on

kasutusel ka tanapaeval. (Vaike silmaraamat, 2001, Ik 28, 29)

Silmalihaste tugevdamine on oluline, sest see hoiab ara vasimust, keskendumisprobleeme ja
peavalusid. K&iki silma anatoomilisi haireid saab silmaharjutustega ravida. (Seinberg, 2018)
Silmi uurivad teadlased vaidavad, et juba mdne kuuga saab silmaharjutuste abil
nagemisteravust tdsta (Vaike silmaraamat, 2001, Ik 3). Silmalihaste tugevdamise harjutusi on
erinevaid. Samuti saab nende harjutustega silmade ja aju koost6dd parandada. (Seinberg,
2018) Silmalihaste koostddd on vaja parandada selleks, et inimesel ei hakkaks autos@idu
ajal lugedes voi telefonis olles paha (Parijogi, 2018).

Vahesest silmade liikumisest ja pikalt t66tamisest vdivad tekkida silmalihassiisteemi héired.
Sageli vbivad keskendumisvbime langus, peavalud ja prilllaatse tugevuse sagedane muutus

olla tingitud silmalihassiisteemi probleemidest (Seinberg, 2018).

Uks tuntud ja lihtne harjutus on ,Tromboonimang“. Selles harjutuses tuleb pliiatsit voi poialt
ligutada valjasirutatud kde kauguselt aeglaselt ninaotsani. Samal ajal tuleb hoida fookust nii

pikalt kui vdimalik. (Vaike silmaraamat, 2001, Ik 29)

Teine tuntud harjutus on silmade p&déritamine. Silmi tuleb liigutada ringiratast thele ja teisele
poole. Silm peab pidevalt olema pingeasendis, kuid ei tohi teha jarske liigutusi ja lihase
kokkutdmbeid. Selle harjutuse eesmark on tabada silma sujuv liikumine. (Vaike silmaraamat,
2001, Ik 30)

Kui tekib peapddritus, peavalu, hakkab halb vdi ebamugav, tuleb ké&sil olev harjutus
katkestada. Kui tekib iiveldus, tuleks silmad aeglaselt kinni panna ja natukese aja parast neid
rahulikult pilgutama hakata. lga harjutuse juures on oluline hingata stgavalt ja teha aeglasi

ligutusi. (Vaike silmaraamat, 2001, Ik 31)



3. PRILLILAATSED

Nagu eelnevalt mainitud (ptk 1.2.), saab silma optilist tugevust korrigeerida prillidega. On
olemas nii pluss kui ka miinus korrektsiooniga prilliklaase, aga neid saab jaotada ka

klaasitltipide ja nende t66pdhimdtete jargi.

Prillilaatsede ehk prilliklaaside valmistamiseks kasutatakse peamiselt kahte erinevat
materjali; klaasi ja plasti. Plastlaats on tunduvalt kergem ja vastupidavam kui klaaslaats.
Klaas annab siiski kvaliteetsema tulemuse. Prillildatsedele erilise varvi vdi omaduse
saamiseks lisatakse algsele sulamile vastavaid aineid. Hilisemat toonimist v8i varvimist

tehakse ainult kahe vdi rohkema tooni saamiseks. (Goersch, 1991, Ik 249, 257)

Prilliklaaside valimisel tuleb tahele panna, kui mugavad on klaasid inimese enda jaoks ja kui
hasti sobivad omavahel prilliraam ja klaasid. Klaas mdjutab raami kaalu ja valimust. Kui

prillildats pole silmadele sobiv, vbib see silmadele halvasti méjuda. (Prillilaatsed, 2017)

3.1. Klaasitutubid

Progressiivklaas on kdige uuem klaasittitip. Sellised klaasid v6imaldavad mugavalt vaadata
Ukskdik kui kaugele. Nendel klaasidel on vdimalik eristada kolme erinevat progressiivpinda:
simmeetrilist, asimmeetrilist ja horisontaalsimmeetrilist. Viimane on inimestele kd&ige
mugavam, sest see tagab normaalse stgavusteravuse ning mdlema silma jaoks identse

nagemisteravuse koigis vaatesuunades. (Goersch, 1991, Ik 116)

Monofokaalklaasid on Uhevaatelised klaasid. Neid saab kasutada iga inimene, vélja arvatud
need, kellel on kas vanaeanagevus vdi silmaldatsetus. Enamikel monofokaalidel on kaks
sfaéarilist pinda ehk kaks pinda, mille raadius on kdigis suundades konstantne ja vordne.
Astigmatismi korrigeerimiseks on tks pind sfaariline ja teine tooriline (Goersch, 1991, Ik 104,

106), kus kdverusraadius on erinev eri meridiaanides (Refraktsioon, optilised klaasid, 2017).

Bi- ja multifokaalklaasidel on Ulemises osas kaugele vaatamiseks vajalik optiline tugevus ja
alumisel lahedale vaatamiseks vajalik tugevus. Voiks arvata, et sellised klaasid on uus leiutis,
kuid bi- ja multifokaalid on turul olnud juba 200 aastat. Kdige parem on nende klaasidega
korrigeerida vanaeanagevust, sest peale 40. eluaastat hakkab l|&hedale n&gemine
halvenema ja vdib-olla lisandub endisele miinusprillile plussprill. Selleks, et kogu aeg ei

peaks prille vahetama, on bi- ja multifokaalid perfektsed. (Goersch, 1991, Ik 110-111)

Kuna autori uuringu raames on tahtis vaid sinivalgust blokeeriv pinnakate, siis teisi
pinnakattetiitipe siin ei kasitleta. Optikaettevote Zeiss on vaélja tootanud prillildatsede

pinnakatte BlueProtect, mis blokeerib mingi osa sini- ja lillavalgusest. See pinnakate (vt
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joonis 4) peegeldab osa sini- ja lillavalgusest tagasi ning kaitseb silmi nuti- ja digiseadmetest

kiirgava kahjuliku valguse eest. (Dura Vision Blue Protect, 2015)

Joonis 4. BlueProtecti pinnakate peegeldab osa valgusest tagasi (Dura Vision Blue Protect,
2015)

3.2. Kontaktlaatsed

Kontaktlaatsed on otseses kontaktis silmaga. Laats asetatakse otse sarvkestale iirise ja
pupilli peale ning see tagab silma optilise tugevuse korrektuuri. Inimene naeb laatsedega
paremini kui prillidega, sest need on kohe optilise slisteemi vastas, seetdttu on laatsede
tugevus ka vaiksem kui prillidel, naiteks, kui prillid on —4,5 D, siis laatsed tehakse —4,25 D.
Prillide eluiga on siiski tunduvalt pikem, sest laatsed kaotavad aja méddudes oma kuju ja
niiskuse. Laatsi vdib inimene kanda siis, kui ta silm on valja arenenud. (Goersch, 1991, Ik
159)

Laatsede kandmisel on rohkem ndudmisi kui prillidel. Neid ei tohi kanda iga paev, nadalas
peab olema Uks laatsevaba paev. Neil ei tohi lasta kiilmuda ja vaga palju soojeneda, naiteks
ei tohi nendega saunas kdaia. Punetuse ja arrituse korral tuleb la&tsede kandmine I6petada ja
kontakteeruda silmaarstiga. Laatsede kandmisaeg on erinev. Esimesel péeval on soovituslik
kanda neid 2-3 tundi. Aja méddudes, kui silmad on rohkem harjunud, voib laatsi kauem

kanda. (Laatsede kasutamine — meelespea, 2018)
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4. SPETSIALISTIDE ARVAMUSED JA NOUANDED

Uks uurimist6o tlesannetest oli kiisida silmanagemise spetsialistidelt nduandeid ning infot
nagemise ja sellele mgjuvate ohtude kohta. Autor valis firma Marken Optik juhataja esitatud
nimekirjast valja 3 optometristi ja optikaspetsialisti, et nende k&est kisimustele vastused
saada. Oma kogemusi jagasid Karmen Johansson, kes on optometrist, ndgemisterapeut ja
tervishoiuala spetsialist; Helena Nisu, kes tootab Pro Optikas optometristina ning Vootele
Tamme, kes on Tallinna Tervishoiu K&rgkooli optometristi dppekava juht ja lektor. Vastajatele

saadeti kiisimused e-posti teel vahemikus 11.01-13.02.2018.
Spetsialistidele esitati jargmised kiisimused:

a) Kuidas mojutab ekraani suurus silmi?

b) Mida tapsemalt sinivalgus silmadele teeb, et see kahjulik on?

c) Kas ripslihase tugevdamine parandab silmanagemist?

d) Kas on mingeid vdimalusi/tegevusi, kui silm kahjustub, millest kdik inimesed teadlikud
ei ole?

e) Kui suur ja kust peab valgus olema lugemisel, kirjutamisel, arvutis olemisel jne?

f) Kas pimedas filmide vaatamine kahjustab silmi?

Esimesele kisimusele vastasid kdik kolm spetsialisti, et kuvari v6i ekraani suurus méojutab
teksti suurust. Mida suurem on ekraan, seda suurem on tekst. Vaiksem tekst nduab
suuremat pingutust, sest silmad peavad kasutama rohkem akommodatsiooni ja silmadele on
koormav vaadata kogu aeg pingsalt kindlale kaugusele. Helena Nisu vastas: ,Vale ekraani
suurus, valel kaugusel [...] vasitab silmi ja pdhjustab n-6 astenoopilisi kaebusi

(vasimustunne; kuivustunne; silmad punetavad, stigelevad, jooksevad vett; peavalud).*

Jargmisena soovis t00 autor saada tapset selgitust sinivalguse mdjust silmadele.
Optometristid t6id valja, et pole maaratud kindlat piiri, mis ajast sinivalgus silmadele kahju
hakkab tekitama, aga mida rohkem, seda suuremaks vdivad kahjustused minna. Lisaks
unehormooni mahasurumisele tekitab sinivalgus silmadele po6rdumatuid kahjustusi, naiteks
kahjustuvad silmapdhjas olevad valgustundlikud rakud ning v&heneb fokuseerimisvfime.
Veel mdjutab sinivalgus inimese meeleolu ja enesetunnet (kuivad ja arritunud silmad,
peavalud, kaela- ja 6lavootme pinged), voib suureneda depressiooni tekke vdimalus ja
inimesed vdivad muutuda tujukaks. Vootele Tamme lisas veel, et liigne sinivalguse hulk véib

soodustada diabeedi, siidamehaiguste ja Ulekaalulisuse teket.

Kolmandaks kiisiti, kas ripslihase tugevdamine parandab silmandgemist. Kdik spetsialistid
kinnitasid, et ndgemisteravust see ei paranda, kliinilised katsed seda ei kinnita. Siiski on
vOimalik harjutustega kiirendada ja suurendada akommodatsiooni vBimet. Hiperoopia korral

vOib silmaharjutuste tegemine prillivajadust edasi likata.
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Optikaspetsialistid soovitasid lugemisel ja kirjutamisel anda valgust kirjutamiskéde vastaskae
poolelt (paremakaelisel vasakult poolt) ning umbes 500 kuni 800 luksi (Ix?). Kdige parem
valgus to6tamiseks on loomulik valgus. Arvutiga tédtades ei tohi kuvarit paigaldada nii, et
sellele langeks valgus otse aknast, tuleb valtida peegeldusi. Filme vdi videoid ei ole
soovitatav vaadata taielikus pimeduses, silmad vasivad nii kiiremini, tekib punetus. Toas
vOiks olla vaikest ning Uhtlast valgust andev lamp, mis ei peegelduks ekraanilt silma. Kuiva

silma stindroomi ja pinget silmades on hea véltida silmalihaste tugevdamise harjutustega.

Kuna kdigi kolme spetsialisti vastused olid enamjaolt samad, saab jareldada, et silmade
hoidmiseks on vaga kindlad nduded ja soovitused. Selleks, et silmad tohutult ei kahjustuks,
peab digiseadmeid digesti kasutama. Valgustusel on vaga suur roll silmade hoidmisel. Liigne
sinivalgus vdib suurendada peale silmade ka teiste kehaorganite haigusi.

2 luks (ladina sénast lux ‘valgus’) on valgustatuse Uhik Sl-siisteemis. Pinna valgustatus on 1 Ix, kui
pinna 1 ruutmeetrile langeb valgusvoog 1 luumen
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5. OPILASTE NAGEMINE JA SILMADEGA SEOTUD HARJUMUSED

Uurimist6é peamine eesmark oli teha kindlaks, kui palju Tartu Jaan Poska Gumnaasiumi
Opilased silmanagemisele tahelepanu pddravad ehk teada saada, kas neil on valja

kujunenud harjumused, mis mdjutavad silmanagemist negatiivselt voi positiivselt.

Ajavahemikus 05.12-14.12.2017 tehti Tartu Jaan Poska GuUmnaasiumi Opilaste seas
anonlumne internetikisitlus (vt lisa 1). Kisitlusele vastas kokku 212 6&pilast, kellest 158
(74,5%) olid naissoost ja 54 (25,5%) olid meessoost. Jooniselt 5 vbib valja lugeda, et 11.
klassi Opilased vastasid vorreldes 10. ja 12. klassidega rohkem. Opilaste vastuseid
anallilisides selgus, et optilise ststeemi korrigeerimist vajab veidi lUle poole vastanutest.
52%-le Opilastest on optometrist prillid vélja kirjutanud. 48% Opilastest ndevad hasti iima
prillideta.

19%
= 10. klassid
11. klassid
12. klassid
48%

Joonis 5. Opilaste osalus klassiti

Kuigi 110 Opilast vajab optilise siisteemi tugevuse korrigeerimisvahendeid, neist theksa ei

kasuta neid. Ainult prille kasutavad 62 &pilast.

Laatsede kandmine kahjustab silma ja vdhemalt kord nédalas tuleb kanda prille, et silmad
puhkaks, aga kusitluse tulemusi anallilisides selgus, et vastanutest 9 kannab ainult |aatsi.

M@onikord prille ja monikord 1&&tsi kannab 30 dpilast.

Leidus ka 9 opilast, kes ei kanna prille, kuigi peaksid, sest optometrist on neile need valja
kirjutanud. 102 &pilast ei vaja prille (joonis 6). Selle kiisimuse vastusest olenevalt suunati
Opilane edasi kas jaotisesse ,prillikandjatele®, ,prille mitte vajajatele” vdi prille mitte

kandjatele®.
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Joonis 6. Prilli- voi laatsekandjad

Opilastel, kes vajavad silma optilise tugevuse korrigeerimist, paluti kirja panna, kas nad on
lhi- voi kaugnagelikud. 90 (89%) neist on luhinagelikud. See oli arvatav, kuna
kaugnagelikkus on noorte hulgas vahem levinud kui keskealiste hulgas, ja kui koolipeal
opilasi jalgida, siis enamasti on prille kandvatel pilastel prillid kogu aeg ees. Kaheksa noort
(8%) on kaugnéagelikud ja kolm &pilast (3%) vastasid, et nad ei néde teravalt ei kaugele ega
lahedale. Selline olukord tekib, kui inimesel on Ithinagelikkus juba nii tugev, et ka lahedale
nahakse uduselt (vt joonis 7).

= Lhindgelik
= Kaugnagelik

Ei nde kuhugi teravalt

Joonis 7. Luhi- ja kaugnégelikud 6pilased

Kuna noored kasutavad nutiseadmeid vaga palju, kisiti ankeetklsitlusele vastajatelt, kas
nad kasutavad neist seadmetest kiirgava sinivalguse blokeerimiseks spetsiaalse
pinnakattega klaase voi kas kantakse mingeid muid eriotstarbelisi prillilaatsi. Ule poole
prillikandjatest (56%) vastas, et ei kanna selliseid klaase. Veidi vahem kui veerand &pilastest
ei tea, millised klaasid neil on. 16 noort kannavad muid klaase, kuid ei tea milliseid. Ainult

kolm prillikandjat teab, et nad kaitsevad oma silmi sinivalguse eest. (vt joonis 8)
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Joonis 8. Eriotstarbeliste prilliklaaside kandmine

Tartu Jaan Poska Gumnaasiumis &ppivad noored on kasvujargus ning nende silmad pole
veel 16plikult valja arenenud. See tdhendab, et silma optiline tugevus voib veel muutuda.
Opilastele saadetud ankeedi prillikandjatele mdeldud osa viimases kiisimuses uuriti, kas nad
tunnevad, et nende praegused prillid on neile juba nérgaks jdanud. Selgus, et Ule pooltel
vastanutest (57,4%) on paraja tugevusega prillid. Kahjuks on 43 (42,6%) &pilasel vaja prillid

tugevamate vastu valja vahetada.

= Tunnen, drnalt kaugele

= Tunnen, ornalt lahedale

Tunnen, tugevalt kaugele
72% _
Ei tunne

Joonis 9. Prillide vajaduse tundmine

102 opilasele ei kirjutatud viimasel silmaarstivisiidil prille valja. Sellest korrast alates voib
vajadus prillide jarele olla muutunud. Nendelt noortelt kisiti, kas nad tunnevad mingile
kaugusele vaadates, et pilt ei ole enam paris terav. 73 neist ndevad ikka teravalt, aga 29
opilast ndevad uduselt. Kolm noort ndevad kaugele vaadates vaga uduselt, Idhedale ndevad
veidi uduselt kaks ja kaugele 24. (vt joonis 9)

Uheksalt noorelt kusiti, miks nad ei kanna prille, kuigi optometrist oli need neile vélja

kirjutanud. Vastati, et ei taheta neid kanda, prillid on ebamugavad voi ei ole raha prillide
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jaoks. Kolm o&pilast vastasid, et nende luhinagelikkus on niivérd vaike, et nad saavad ilma

prillideta hakkama.

Edasi suunati kéik vastajad kiusimuste juurde, mis uurisid noortelt, kas nad hoiavad oma
silmanagemist. Selgus, et 126 &pilast arvas end silmi hoidvat, aga 86 opilast tunnistasid, et ei

tee selleks koike.

Jargnevalt anti opilastele ette viis tegevust digiseadmetega ning nad pidid markima, millises
seadmes (telefon, tahvelarvuti, arvuti, televiisor) nad seda kdige rohkem teevad. Uudiseid
loetakse voi kuulatakse enamasti telefonist (120 &pilast), see on hea ja kiire viis vaba aja voi

ootamise sisustamiseks, kuid pikalt vaikese ekraani jalgimine vasitab silmi.

Televiisorist noored enam nii palju uudiseid ei vaata, kdik on ldinud mugavamate ja
kaasaskantavate seadmete juurde. Filme see-eest vaadatakse televiisorist juba rohkem (78
dpilast), siiski trumpab arvuti teleri tle (122 dpilast). Onneks kasutatakse filmide vaatamisel
vaiksemate ekraanidega seadmeid vahem, nii ei kahjustata silmi. Sarju ning videosid
vaatavad enamus Opilasi arvutist (129 dpilast). See ei ole siiski kdige ideaalsem variant, sest
arvutiekraan on ikkagi veidi vaike pikaajaliseks jalgimiseks. Kdige parem oleks sarjade ja

videote vaatamiseks kasutada televiisorit, vastanutest teeb seda ainult 31 noort.

Tekste kooli jaoks kirjutavad peaaegu koik noored arvutis. Kaks vastanut teeb seda telefonis
ja uks tahvelarvutis, see on vaga halb silmade tervisele. Kodutdid tehakse samuti koige
rohkem arvutis (195 o&pilast). Aga jalle leidub noori, kes kahjustavad oma silmi vaikese

ekraaniga té6tamisel, 15 telefonis ja 2 tahvelarvutis. (vt joonis 10)

250

209 105

200
150 120 122 129 mTelefon
100 45 78 Televiisor

39 38 :
50 31

A el 7 , 5 l 14 Tahvelarvuti
0 - — - Arvuti
Loen, kuulan Vaatan filme  Kirjutan Teen Vaatan sarju
uudiseid kooli jaoks  kodutdid  ja videoid
tekste

Joonis 10. Seadmete kasutamine erinevatel tegevustel

Silmalihaste tugevdamine aitab hoida head akommodatsiooni véimet ja voib edasi lUkata
prillide kandmise vajadust. Veidi rohkem kui Uks viiendik kusimustikule vastanutest (47

opilast) on enda silmalihaseid tugevdanud, 165 &pilast vastas, et ei ole.
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Jargnevad kolm kusimust uurisid, kas o6pilased kasutavad arvutit nduetekohaselt, st kas
silmad on 60-70 sentimeetri kaugusel kuvarist; kas vaade on veidi alla poole suunatud ja kas
tootamisel tehakse pause. 24 opilast on tdéétades ekraanist kill digel kaugusel, aga ainult 11
noorel on silmad ekraanist kdrgemal ning jargmine kisimus — kas tehakse pause? —
kahandas arvu 5 6pilaseni. Uks neiu vastas, et ta teeb pause, aga ebakorraparaselt ning
vahepeal unustab. 177 &pilast on ekraanile liiga lahedal, kbéige lahemal ollakse 20-25 cm

kaugusel.

101 vastanut vaitsid, et teevad pause, kuid enamus vastas neist siiski, et kaib lihtsalt
sédmas, aga see ei tdhenda, et nad teadlikult silmi puhkavad. Opilasi, kes ménikord teevad
pause, oli 37, mis kahjuks ei Utle midagi, kuna ebauhtlaselt, mitteteadlikult ja mdnikord
tegemisest ei ole kasu. Leidus ka vastuseid, mis vaitsid, et pauside ajal tehakse

silmaharjutusi ning puhatakse silmi kaugusesse vaatamisega.

Liigne UV-kiirguse joudmine silma kahjustab silmi. GUmnaasiumidpilastest, kes vastasid
kisimustikule, 41% (86 Opilast) kannavad enamasti paikseprille, ideaalne oleks neid alati
kanda, kui paike tugevamini (eredamalt) paistab. Alati kannab vastanutest neid ainult 21
opilast (10%). Umbes seitsmendik ei kanna paikeseprille Gldse, jarelikult on nende silmade

valgustundlikel rakkudel oht kahjustuda. (vt joonis 11)

13%
= Enamasti
10%
Harva
Jah, alati
Mitte kunagi
36%

Joonis 11. Paikeseprillide kandmine

Jargmise kahe kusimuse eesmark oli valja selgitada, kas 6pilased joovad vajalikus koguses
vett paevas (2 liitrit) ning toituvad mitmekulgselt (vt tabel 1). Selgub, et 28 noort joob paevas
vajaliku veekoguse ara, aga neist ainult 12 toituvad mitmekesiselt. Nemad teevad sellest
kiljest enda silmadele head. Neli dpilast ohustavad enda silmi erinevate silmahaigustega,
naiteks kuivasilma sindroomiga, kuna ei joo piisavalt vett ja ei toitu mitmekulgselt. 196
Opilast on vahepealsed, vahepeal joovad kaks liitrit pdevas &ra ja mdnikord toituvad

mitmekdlgselt.
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Tabel 1. Vajaliku veekoguse tarbijad, mittetarbijad, mitme- ja Ghekilgselt toitujad

Ei toitu Toitub Vahepeal toitub
mitmekilgselt | mitmekulgselt thekilgselt KOKKU
Alati joob 5 12 11 28
Enamasti joob 10 38 45 91
Harva joob 17 21 29 67
Mitte kunagi ei joo 4 6 16 26

Magamisel on vaga suur roll silmade tervises. Kaheksa tundi und on vaga oluline. 212
Opilasest 86 saavad piisava koguse und. Enamik magab siiski vdhem (6-7 tundi). (vt joonis
12)

100
80

60
20 7
S S B 20
vahemkui 3-4h 4-5 h 5-6 h 6-7 h 7-8 h 8+h
3h

Joonis 12. Magamistundide arvud

Suitsetamine rikub kogu keha t6dd, nii ka silmade t66d. Jooniselt 13 saab valja lugeda, et
enamik (178 dpilast) ei suitseta. Siiski teeb seda 34 dpilast. Tagajarjed ei pruugi valja paista
kohe, aga pikemas perspektiivis teevad need Opilased enda silmadele teadlikult kahju.

= Ej
® Jah

Joonis 13. Suitsetajaid Opilaste seas
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Vastanud Tartu Jaan Poska Gumnaasiumi Opilastest 110 &pilasele (52%) on optometrist
prillid valja kirjutanud, 90 6pilast on luhin&gelikud, kaheksa kaugnagelikud ja kolm noort ei
nae selgelt ei kaugele ega lahedale. 102 dpilasele (48%) ei ole optometrist prille valja

kirjutanud. Kall aga naevad neist 29 veidi uduselt, seega vajaksid prille.

Toetudes eelnevalt esitatud kisimustiku analtusile vdib vaita, et uuringus osalenud Tartu
Jaan Poska Gumnaasiumi dpilased ei hoia vaga oma silmi. Sarjade, filmide ja videode
vaatamiseks kasutavad paljud opilased nutitelefoni. Neli viiendikku vastanutest ei ole teinud
vOi ei tee silmalihaste tugevdamise harjutusi. Vaid viis dpilast kasutab arvutit nduetekohaselt,
oiges asendis ja teeb pause. See tdhendab, et lle 200 dpilase ei jalgi vastavaid ndudeid ja
kahjustavad sellega oma silmi. Ligikaudu pooled kisitletutest (105 opilast) ei kaitse ka enda
silmi piisavalt UV-kiirguse eest.

Seitse kaheksandikku vastanutest ei toitu iga padev mitmekesiselt ja ei anna oma kehale
piisavalt vett. Ka und saadakse normist vahem. Analudsist voib jareldada, et enamik &pilasi
kas ei tea, mida teha, et oma silmi hoida véi lihtsalt ei jargi soovitusi, ndudeid vdi norme,
kuna need pole neile mugavad. Kéikide kisimuste vastustes leidus vaid Uksikuid inimesi, kes

kaituvad oma silmade suhtes vastutustundlikult.
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KOKKUVOTE

Sldameapteegi proviisor Kadri Sirkas (2017) on 6elnud jargmist: ,Nagemismeel on maailma
tajumise Uks poéhiviise. Silmad reageerivad valgusele ja muudavad nahtu ajule téddeldavaks
ja moistetavaks. [...] Silmade hea tervise eelduseks on regulaarne nagemiskontrollis
kaimine, paikeseprillide kasutamine, suitsetamise valtimine ja tasakaalustatud taisvaartuslik

toitumine.”

Uurimistd6 ,Tartu Jaan Poska GUmnaasiumi opilaste silmanagemine ja silmadega seotud
harjumused” eesmark oli teha kindlaks, kas kooli épilased on teadlikud silmi kahjustavatest
tegevustest ja kas nende nagemine vdib halveneda harjumuste parast. Samuti oli t66 siht
uurida silmanagemise spetsialistidelt, kuidas digiseadmed inimese silma médjutavad ja
milliseid ohte on silmanagemisele veel olemas. Valim oli suur ning jarelduste jaoks piisav,

kuna selles osales 42% kogu gimnaasiumi dpilastest.

TA6 kaigus tehti internetipdhine ankeetkusitlus, mille analGdsi tulemusena selgus, et Tartu
Jaan Poska Gumnaasiumi opilaste teadlikkus silmanagemise ja silmi kahjustavate tegurite
kohta on dldiselt napp. Opilased ei ole kdigist silmi kahjustavatest teguritest teadlikud, sest
126 vastanut 212 osalenust arvavad, et nad hoiavad oma silmi, kuigi tegelikkuses on iga

teguri juures vastupidist naitavaid vastuseid rohkem.

Digiseadmete — arvuti ja nutitelefoni — kasutamisel on kindlad néuded, et silmi véimalikult
vahe kahjustada. Peaaegu ko&ik kusimustikule vastanud ei jalgi neid ndudeid. Pauside ajal
kasutatakse telefoni, mis ei ole silmadele puhkus, vaid pingutus. Prillikandjatest vahestel on
sinivalgust blokeeriv pinnakate. Sinivalgust tuleb véimalikult palju valtida, kuna see tekitab
valgustundlike rakkude havinemist, soodustab depressiooni, sudamehaiguste ja

Ulekaalulisuse teket, sest viivitab unehormooni tootmist.

Silmi kahjustavad ka paljud halvad harjumused, naiteks paikeseprillide mitte kandmine,
vahene vee tarbimine ja suitsetamine. Uuringus ilmnes, et enamik dpilasi ei suitseta, kill aga
vOib jareldada, et pooled kusitletutest ei joo piisavalt vett, ei tee silmalihaste harjutusi, ei
kaitse oma silmi UV-kiirguse eest ega maga vajalike unetunde tais. Saab jareldada, et
vastanud Opilastest enamik soodustavad oma nagemise halvenemist, kui nad ei hakka

jalgima néudeid silmade hoidmiseks.

Tehtud t66 analtdsimisel on vaadeldud kaiki dpilasi kui Ght riihma, kuid veelgi tapsemaks
uurimiseks oleks pidanud autor iga vastaja vastuseid eraldi vaatlema. Ajapuuduse tottu autor
seda teha ei jdudnud. Autori ettepanek on, et kool vdi jargmine sarnase teema valinud
opilane vodiks korraldada kooliperele seminari, kus kutsutakse silmanagemise spetsialist

radkima silmi kahjustavatest teguritest ja tagajargedest ning motiveerima Opilasi ja ka
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Opetajaid oma silmi hoidma. Lisaks on voimalik luua samateemaline veebilehekilg. Té6d on

voimalik edasi arendada ka silmahaiguste teemat kasitledes.
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ABSTRACT

This research paper has been written on the topic “The eyesight of the students of Tartu
Jaan Poska Gymnasium and their habits that affect eyes” by Dagmar Salk. The aim of the
research was to analyze Poska Gymnasium student’s habits that affect eyes to know if they
are aware of those factors and if their eyes might be endangered and to ask specialists
opinions and recommendations on the same topic. Research was based on a survey
conducted among the students in the beginning of December 2017 and survey conducted

among three optics specialists in the beginning of the year 2018.

The first chapter describes eye’s structure, anatomical disorders and factors that affect eyes
negatively. The second chapter discusses choices to correct eyesight. The third chapter
provides an overview of different ophthalmic lenses. Fourth part describes and analyzes
answers from optics specialists. In the last chapter the author analyzes answers from the
survey to students.

Literature and specialists survey analysis suggested that for maintaining good eyesight,
people need to follow strict requirements when using computer or watching films, the light
from the right direction is important on every activity.

It could be concluded that students of the gymnasium are endangering their eyes because
they do not follow recommendations. Over a half of the respondents need glasses. If the
others do not hold their eyes, they soon could need glasses as well.
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LISAD

Lisa 1. Ankeetkusitlus

Hea Tartu Jaan Poska glimnaasiumi &pilane!

Jargnevas kusitluses palun teil vastata kisimustele, mis aitavad kaasa minu uurimistoo
valmimisele. Kisimused on silmanagemise, silmadega seotud harjumuste ja muu sellega

seonduva kohta.

Kisitlus on anonldimne ja vastuseid kasutatakse ainult uurimistod tarbeks. Palun vastata

kdikidele kiisimustele ausalt. Vastamine votab aega umbes 5-10 minutit.
Aitah!

1) Mitmendas klassis kaite?

e 10. klass

e 11. klass

e 12 klass
2) Sugu

e Naine

e Mees

3) Kas vajate prille? s.t optometrist ehk silmaarst on teile retsepti valja kirjutanud, mitte
tunnete ise, et vajate.

e FEi

e Jah

4) Kas kannate prille vdi laatsi?
e Prille

Laatsi

Ei pea kandma

Ei kanna kumbagi, kuigi peaks

Vahepeal prille, vahepeal 14atsi

Prillikandjatele

5) Kandes prille/laatsi, siis kui suur on prillide tugevus? Vajate + vdi - prille? Naete hasti kaugele

vOi lahedale?
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6) Mis ajal kannate prille/ laatsi?

Iga paev hommikust dhtuni
e |ga péev ainult koolis
e Modned paevad nadalas (kui tuju tuleb)

e Filme vaadates

e lugedes
e Trennis
e Muu:

7) Kas kannate eriotstarbelisi prilliklaase? Naiteks blueprotect klaasid vdi office klaasid jne?

Kui kannate, siis kirjutage tapne vastus "Muu" alla.

Kannan, kuid ei tea milliseid

Ei kanna

Ei tea

e Muu:.........

8) Kas tunnete, et praegused prillid/ laatsed jaavad ndrgaks? s.t. prillidega on ka veidi udune.
e Jah
e FEi

Prille mitte vajajatele

9) Kas tunnete, et vdib-olla vajate prille? Kaugele vdi lahedale nagemine veidi udune?
e Eitunne
e Tunnen, ornalt lahedale
e Tunnen drnalt kaugele
e Tunnen, kaugele on vaga udune vaadata

e Tunnen, lahedale vaadates pilt vdga udune

Prille mitte kandjatele
10) Mis pdhjus(t)el ei kanna prille, kuigi optometrist ehk silmaarst need valja on kirjutanud?
Tegevused silmadega

11) Hoiate oma silmanagemist?
e Jah
e Ei
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12) Valige, milliseid seadmeid kdige rohkem jargmistes tegevusteks kasutate.
Telefon  Televiisor Arvuti  Tahvelarvuti

Loen/ kuulan uudiseid ja tekste

Vaatan videoid ja sarju

Vaatan filme

Kirjutan kooli jaoks tekste

Teen kodutdid

13) Kas olete teinud silmalihaste tugevdamisharjutusi?
e Jah, olen
e FEiole

Arvuti- vOi telefonikasutus

14) Kui kasutate arvultit, siis kui kaugel umbes kuvarist istute? s.t silmade kaugus ekraanist

e 30-40cm
e 41-50cm
e 51-61cm
e 62-71cm
e 72-80cm
e Muu: ...........

15) Kas kuvari tlemine serv on tavaliselt umbes silmade kdrgusel, s.t. ekraan on silmadest

all pool?
e Jah
e FEi

e FEioska telda

16) Kas teete arvuti pikemaajalisel kasutamisel vahepeal pause, kui jah, siis kui pikk on

umbes Uks paus? Mida pausi ajal teete?

Nagemist vdhendavad/kahjustavad véimalused

17) Kas kasutate paikselise ilmaga paikeseprille?
e Jah, alati
e Mitte kunagi
e Enamasti

e Harva
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18) Kas joote paevas ara soovitatud koguse (u 2 liitrit) vett?

e Enamasti
e Alati
e Harva

e Mitte kunagi ei tule 2 liitrit tais

19) Mitu tundi keskmiselt 66sel magate?

e vahemkui 3 h

e 3-4h
e 45h
e 56h
e 6-7h
e 7-8h
e 8+h

20) Kas tajute, et toitute Uhekulgselt?
e FEi
e Jah
e Vahest juhtub

21) Kas suitsetate? Palun vastake ausalt, klisimustik on anontiiimne.
e Jah
e Ei

e Harva
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