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CFARE E SHKAKTON
SINDROMEN VIZIVE NGA
KOMPJUTERI?

Shikimi i njé ekrani kompijuterik, shpesh
e bén syrin t€ punojé mé shumé. Si re-
zultat, kéto karakteristika t€ njé kérkese

vidé mé té prekshém nga kjo sindromé.
Shikimi né distancé t€ afért realizohet nga
kontraktimi i disa muskujve té vecanté bren-
da syrit, t€ cilét nése punojné pa ndérprerje,
mund t€ mbeten t€ kontraktuar, madje edhe
té shkaktojné spazma, t€ cilat jané pérgjegjése
pér simptoma té tilla si; mosfokusimi dhe
mos shikimi i qarté pér larg, pas punés né
kompijuter, lodhja dhe réndesa e syve, et
Té shikosh njé ekran kompjuteri ndryshon
nga leximi i njé fleté té printuar. Shpesh gér-
mat né ekran jané jo shumé t€ sakta dhe me
konture mé pak t€ mprehta, niveli i kontrastit
t€ gérmave dhe sfondit t€ tyre éshté i reduk-
tuar dhe prania e shkélgimit dhe reflektimeve

Si rrjedhojé, fokusimi dhe lévizja e syve e
nevojshme gjaté punés né kompjuter mund
t€ mbingarkojé sistemin viziv. Edhe personat
g€ pérdorin syze apo lente kontakti, mund té
mos ndihen miré me to né larggsi t€ ndryshme
nga ekrani i kompjuterit. Disa t€ tjeré pérku-
lin kokén pér t€ paré né kénde t€ ndryshme,
sepse format dhe modelet e syzeve t€ tyre nuk
jané t& pérshtatshme pér punén né kompjuter.
Disa afrohen mé shumé se duhet, né ményré
g€ t€ shohin mé qarté. Qéndrimi i tyre mund
t€ sjellé spazma muskulare apo dhimbje né
qafé, shpatull apo kurtiz. Gijithashtu, puna
me pérgéndrim t€ larté né komjuter dhe né
mjedise me kondicionim (ku lagéshtimi i ajrit
nuk éshté optimal), bén qé t€ ndodhé njé
thatje kronike e syve, e cila éshté pérgjegjése
pér simptoma té tilla si djegie, ndjenjé e trupit
t€ huaj né sy, efj. Né mé t€ shumtén e rasteve
né rrezik mé t€ madh pér t€ patur Sindromén
Vizive nga Kompjuteri, jané ata persona qé
shpenzojné dy ose mé shumé oré pa ndérpre-
tje n€ kompjuter ¢do dité.
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E VERTETA E SINDROMES VIZIVE NGA KOMPJUTERI!

Nése keni shpenzuar cdo minuté té dités para njé kompjuteri, ju keni pérjetuar ndoshta disa forma té lodhjes té syve,
dhimbje koke, apo mungesé pérqgéndrimi pér restin e dités. Dhe jo vetém ju! Sipas njé studimi té fundit té kétij viti, 8 nga 10
pérdorues té rregullt t&€ kompjuterit vuajné disa lloje té lodhjes té syve para kompjuterit. Sot, ky shqetésim éshté aq fort i
pérhapur, sa i éshté dhéné njé emér: Sindroma Vizive e Kompjuterit.

Me fillimin e pérdorimit t& kompjuterit né jetén
e pérditshme, pérdoruesit e tyre po hasin sfida té
reja, si né vendet e tyre t€ punés, ashtu edhe né
sistemin shkollor. Njé ndérthurje e simptomave té
shikimit (vizive) dhe atyre té syve (oftalmike) mund
té zhvillohen pas pérdorimit pér njé kohé té gjaté
té ekraneve t€ kompjuterave. Sipas statistikave né
vende té zhvilluara t€ botés, kompjuterat pérdoren
né rreth 60% té aktvitetit ditor t€ punés dhe nga
80-95% e nxénésve dhe studentéve.

CFARE ESHTE SINDROMA VIZIVE
NGA KOMPJUTERI?

Pérkufizimi i késaj sindrome pérfshin njé grup
problemesh vizive dhe té syrit, té cilat ndodhin
né pérdoruesit e kompjuterit. Shumé individé
pérjetojné diskomfort t€ syve dhe problem me
shikimin pérpara ekranit té kompjuterit pér njé
periudhé té gjaté. Sipas studimeve té ndryshme,
njé pérqindje tepér e larté midis pérdoruesve
té kompjuterave shfaqin grada té ndryshme té
késaj sindrome. Niveli i diskomfortit duket té
rritet me kohén e pérdorimit té kompjuterit.
Grada e pérjetimit t€ kétyre simptomave shpesh
varen nga niveli i aftésisé vizive té tyre, si dhe
nga sasia e kohés qé ata shpenzojné né kompjut-
er. Defektet refraktive té pakorrigjuara si¢ jané
hipermetropia (syzet me numér plus) dhe
astigmatizmi (syzet me numér cilindrik), mos-
fokusimi dhe koordinimi i pérshtatshém i syve
dhe ndryshimet e moshés, si presbiopia (ulja e
aftésis€ pér t€ paré né distancé té afért), mund té
kontribuojné né shfagjen e simptomave vizive
gjaté punés né kompjuter.

Pjesa mé e madhe e simptomave vizive té pér-
jetuara nga pérdoruesit e kompjuterave jané
vetém t€ pérkohshme dhe eleminohen pas pér-
fundimit té punés me to. Megjithaté, disa indi-
vidé mund té pérjetojné ulje té vazhdueshme
té aftésisé pér té paré, sic mund té jeté shikimi
i mjegulluar né distancé, edhe pas ndalimit
té pérdorimit t€ kompjuterit. Nése asgjé nuk
ndérmerret pér té€ lehtésuar kété problem,
simptomat do té vazhdojné t€ ndodhin pérséri,
e madje edhe té pérkegésohen né té ardhmen.

SITRAJTOHET SINDROMA VIZIVE
NGA KOMPJUTERI?

Parandalimi ose reduktimi i problemeve té
shikimit t¢ lidhura me Sindromén Vizive nga
Kompijuteri pérfshin ndérmarrjen e disa hapave
pér t€ kontrolluar dritén dhe shkélgimin e
ckraneve kompjuterike, mbajtjen e largésisé
dhe pozicionit té duhur té punés, pushimet
gjaté oréve t€ punés dhe sigurimi i korrigjimit té
duhur t€ defekteve sado té vogla té refraksionit.

KUJDESI PERSYTE

Personat qé kané defekte té refraksionit (nevo-
jé pér syze apo lente kontakti), jané mé té pre-
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dispozuar t€ vuajné nga Sindroma Vizive nga
Kompjuteri, nése nuk korrigjohet me saktési ky
defekt. Né disa raste, edhe defekte relativisht té
vogla té refraksionit mund té kontribojné né
shfagjen apo pérkeqésimin e késaj sindrome.
Pér kété arsye, shtrohet nevoja qé ¢do person
q¢é ka simptomat e pérmendura mé sipér duhet
té kryejé njé vizité té ploté okulistike né ményré
qé té pérjashtojé apo evidentojé nevojén pér
korrigjim me syze apo lente kontakti té njé
gabimi refraktiv t¢ mundshém.

SHIKIMI | KOMPJUTERIT
Disa faktoré t€ réndésishém né parandalimin
apo reduktimin e simptomave té Sindromés
Vizive nga Kompjuteri, kané té béjné me
ményrén e pérdorimit t€ tij. Kétu pérfshihen,
ndrigimi i ambjentit t€ punés, rehatia e karrikes,
vendndodhja e materialeve t€ punés (bllok
shénimesh, libér, etj), pozicionimi i monitorit
dhe pushimet e ndérmjetme.
* Pozicionimi optimal i ekranit t€ kompjuterit
duhet t€ jeté 15 deri né 20 gradé mé poshté se
niveli i syve dhe 50 deri né 70 cm larg tyre.

* Mbajtja e materialeve té punés (bllok
shénimesh, libér, etj), duhet té¢ béhet né
pjesén poshté monitorit mbi tastierén. QEl-
limi éshté qé koka t€ mos 1évizé gjaté kalimit
té shikimit nga ekrani né kéto materiale.

* Duhet té poziciononi ekranin né ményré té tillé
qé t€ evitohet shkélgimi, sidomos nga ndrigimi
i sipérm i dhomés apo nga dritarja. Mund té
pérdorni perdet apo té zévendésoni ndricimin e
forté t€ dhomés me njé mé t€ ulét.

e Ekranet kundér-shkélqim (anti-glare).
Nése nuk ka ndonjé ményré pér té mini-
mizuar shkélgimin nga burimet e drités, mund
té konsiderohet pérdorimi i filtrave kundér
shkélqgimit, t€ cilét pakésojné sasiné e drités

s¢ reflektuar nga ekrani. Ekranet moderne té
sotém jané t€ pajisur me njé sistem t€ tillé.

* Pozicioni ulur. Karriket duhet t€ jené t€ re-
hatshme dhe né pérpjestim me pérmasat e trupit.
Lartésia e saj duhet té rregullohet q¢ kémbét té
qéndrojné lirshém mbi dysheme. Nése karriket
kané krahé, ato duhet t€ rregullohen qé t€ mbajné
parakrahet, ndérkohé € pérdorni tastierén.

* Pushimet e ndérmjetme. Pér t& parandaluar
lodhjen e syve gjaté pérdorimit t€ kompjuterit
pér njé kohé té gjaté, mundohuni té ¢lodhni syté
tuaj. Pas dy oréve puné né kompijuter, duhet té
béni njé clodhje t€ syve pér t€ paktén 15 minuta.
Gijithashtu, ¢do 20 minuta shikoni né distancé
té largét pér t€ paktén 20 sekonda, né ményré
g€ ti jepni mundési syve t€ rifokusohen.

* Mbyllja e syve (kapsitja e syve). Pér t& mini-
mizuar mundésiné e zhvillimit € syrit t€ thaté
gjaté pérdorimit t& kompjutetit, mundohuni té
mbyllni syté shpesh. Kapsitja ¢ syve ¢ mban
sipérfaqen e syrit t€ lubrifikuar. Né rastin e syve
t€ thaté, mund € pérdotren edhe solucione té
gatshme (lote artificiale), né ményré qé té sigu-
rohet lubrifikimi i duhur i syve.

Ekzaminime té rregullta pér syté dhe zakone té
duhura t€ shikimit né kompjuter ndihmojné né
parandalimin ose reduktimin e simptomave té
shkaktuara nga Sindroma Vizive nga Kompijuteri.
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