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Nykydan jatkuva dlylaitteiden katselu on ldhes jokaiselle ihmiselle arkipdivaa. Taten myods
alylaitteiden katselusta johtuvat silmavaivat ja nakéongelmat ovat yleistyneet. Suurin osa
alylaitteiden katselusta aiheutuvista vaikutuksista johtuu ldahityoskentelysta eli pitkaan jatkuneesta
lahelle katsomisesta ja sen aiheuttamista liitannadisvaikutuksista. Yleisimmat dlylaitteiden katselun
aiheuttamat oireet ovat silmien rasittuminen, paansarky, naon sumentuminen, kuivat silmat seka
niska- ja hartiakivut.

N
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Tilastokeskuksen vuonna 2017 tehdyn tutkimuksen mukaan alle 55-vuotiaista suomalaisista 94 % oli
kaytossaan alypuhelin 1, eika luku ainakaan ole vahenemassa. Nykyaan alylaitteita kayttavat kaiken ikaiset
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ihmiset seka toissa ettd vapaa-ajallaan useita tunteja vuorokaudessa. Eradssa suomalaistutkimuksessa
todettiin, etta 18-29-vuotiaista 60 % kayttaa internetid enemman kuin 20 tuntia viikossa. Suurin osa, noin 95
% nuorista, kdytti internetin ja sosiaalisen median selailuun &lypuhelinta. Alylaitteita kaytet&dan niin kotona,
koulussa, kavereiden luona kuin liikkeelld ollessakin. (2} Edelld mainitut luvut jo osoittavat, kuinka suuressa
osassa alypuhelimet ja muut alylaitteet ovat nykyaan elamassamme. On vaikea arvioida, kuinka paljon
kdytdmme todellisuudessa alypuhelimia ja muita alylaitteita, mutta selvaa on, ettd kdytén maara ei ole
ainakaan laskussa.

Alylaitteiden paivittdinen katselu aiheuttaa erindisia oireita. Yli 64 % &lylaitteiden kayttajista raportoi kokevansa
erilaisia dlylaitteiden kaytosté johtuvia oireita 1. Oireita aiheuttaa muun muassa l&hitydskentely, sininen valo
ja vaaranlaiset katseluolosuhteet 4 51 [81 Yleisimmat alylaitteiden katselusta aiheutuvat oireet ovat silmien
rasittuminen, nddn sumentuminen ja kuivat silmat (1, Alylaitteiden kdytdstd aiheutuviin oireisiin on mahdollista
vaikuttaa. Alylaitteiden kaytén vaikutuksista ja niiden oireiden helpottamisesta syntyi opas kahden Oulun
ammattikorkeakoulun optometrian tutkinto-ohjelman opiskelijan opinndytetyna.

Lahityoskentelyn vaikutukset silmiin

Alylaitteiden naytét sekd kirjainkoko ovat pientd, jolloin laitteiden katselu vaatii lyhyttd katseluetdisyytta (21,
Lahella olevan kohteen katseleminen pitkid yhtajaksoisia aikoja eli 1ahityéskentely aiheuttaa suurimman osan
alylaitteiden katselusta johtuvista oireiluista 7). L&hityéskentelyn aiheuttamia oireita ovat silmien rasittuminen,
n&dén sumentuminen ja kuivat silmat (2. Naiden lisaksi lahityéskentely voi aiheuttaa niska- ja hartiaseudun
kipua ja jannitysta seka paansarkya &,

Lahitydskentelyn aiheuttamat silmaoireet voidaan jakaa kahteen ryhmaan: oireisiin, jotka liittyvat
akkommodaatioon seka oireisiin, jotka liittyvat kuivasilmaisyyteen. Akkommodaatioireita ovat silmien kipu ja
paanséarky. Kuivasilmaisyyden oireita ovat silmien kirvely, &rsytys, kuivuminen ja vetistdminen. ©°J Naiden
lisdksi lahitydskentely aiheuttaa niin sanottuja astenooppisia oireita. Astenooppiset oireet ovat erilaisia
epamaaraisia silmiin liittyvia oireita, kuten epadmukavuuden, artyneisyyden ja vasymisen tunteet silmdssa ja
sen ymparilla seka paansarky, nadn sumentuminen, huonovointisuus, valonarkuus ja kaksoiskuvat. Pitkdaan
jatkunut I&helle katselu voi myds aiheuttaa vaikeuksia katseen tarkentamisessa kauas katseltaessa. 1%

Kun katsellaan kauan lahietaisyydelle, silmat rapyttelevat tavallista harvemmin X1, Normaali répytyksen tiheys
on noin 15 kertaa minuutissa, mutta lahitydskentelyn aikana répytyksen tiheys voi laskea jopa kolmanneksen
normaalista 22!, Tall6in luomet eivét levitéd silmien kosteutta yllapitédvaa kyynelnestettad silmien pinnalle
normaaliin tapaan, miké aiheuttaa silmien kuivumista (X1}, T&sté aiheutuvia silméoireita ovat kuivuuden ja
roskan tunne, kutina ja kirvely, silmien vasyminen ja vetistdminen seka silmien ja luomireunojen punoitus.
Kuivat silmat voivat aiheuttaa my6s naéntarkkuuden vaihteluita. 13!

Kun katsotaan ldhella olevaan kohteeseen, silma joutuu tekemadn jatkuvasti toita tarkentaakseen nahdyn
kuvan selkedksi. Talloin silmdn lihakset muuttavat silman sisdisen linssin eli mykién muotoa niin, etta siihen
tuleva valo kohdistuu oikein silman takaosassa sijaitsevalle verkkokalvolle. 24! Verkkokalvolle kohdistuva valo
muuttuu nakéimpulssiksi, joka kulkee silméan nakoratoja pitkin aivoihin, joissa néhtévé kuva muodostuu 12,
Kun katsotaan kauas, silman sisdiset lihakset pysyvat rentona 14, Akkommodaatioksi kutsutaan tata silman
mukautumiskykyd, kun silman linssin muoto muuttuu riippuen siita, onko tarkasteltava kohde kaukana vai
lahella B4 L8] | 3hitydskentelysta johtuviin akkommodaatioon liittyviin oireisiin kuuluvat silmien kipu,
paansarky, heikentynyt 1dhindakd, heikentynyt kaukonakeminen pitkdan jatkuneen alylaitteen katselun jalkeen
sekd vaikeus tarkentaa nakemistd kohteesta toiseen 21 [13],

Lahityoskentelysta aiheutuvien oireiden valttaminen ja hoito

Lahitydskentelystd aiheutuvia oireita voidaan valttda ja helpottaa. Oireiden valttdmiseksi on tarkeda pitaa
huolta silmien terveydestd, kiinnittdd huomiota lahitydskentelyyn kaytettyyn aikaan sekd tehdda muutoksia
katseluolosuhteisiin. Silmalasikorjauksen olisi hyva olla ajan tasalla ja olisi myds hyva muistaa, etta
Iahityéskentelyyn on saatavilla siihen tarkoitettuja helpottavia linssiratkaisuja. =

Lahitydskentelyssa rapytyksen vahentyessa huomattavasti, on tarkeaa kiinnittda huomiota silmien
rapyttelyyn 22, Silmia olisi hyva rapytella tarkoituksellisesti muutaman sekunnin ajan lahitydskentelyn
lomassa 18l Silmia voi my6s kosteuttaa silmia kosteuttavilla tipoilla. Téllaisia kostuttavia silméatippoja tulee
kayttaa kuiviin silmiin sdannollisesti ja riittavasti annosteltuna. 23!

Pitkajaksoisessa lahitydskentelyssa tulisi katsoa kaukaisuuteen 15-30 minuutin vélein, jotta silmat saavat
levata 2], Muistisdantona tahan voidaan pitdd 20-20-20-menetelm&s, jossa 20 minuutin vélein katsotaan 20
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sekunnin ajan 20 jalan eli 6 metrin paahan 112, Katseltavan kohteen ei tarvitse olla tarkalleen 6 metrin paéassa,
vaan ideana on katsella mahdollisimman kauas kaukaisuuteen, jotta silma padsee rentoutumaan.

Muuta huomioitavaa lahityoskentelyn aikana

Lahitydskentelyn aikana ollaan usein pitkadn huonossa asennossa %, Jo lyhyessa ajassa témé voi aiheuttaa
epdmukavuutta ja niska-hartiaseudun kuormitusta. 2! 21l Ergonomisen katseluasennon saavuttamiseksi
alylaitetta tulisi pitda ylhaalla niin, ettd kaularanka on luonnollisessa suorassa asennossa °.. Luonnollinen p&én
ja niskan asento véhentaad huomattavasti alylaitteiden kdytosta johtuvia selka- ja niskakipuja 22 221,

Lahitydskentelyn aikana olisi hyva kiinnittda huomiota my®ds riittédvaan tilan valaistukseen ja laitteen
naytonkirkkauteen. Kunnollinen valaistus helpottaa ldhelle katsomista sekd vahentaa tarkentamisen tarvetta.
Erityisesti ikaantyneiden ihmisten tulee kiinnittaa valaistukseen huomiota, silld ikdantyneet silmat tarvitsevat
enemman valoa tarkkana nakemiseen. Ikddntymisen myota silman mykio alkaa vahitellen kellastua ja
samentua, mika voi aiheuttaa epamiellyttédvaa haikaisya valaistuksen ollessa puutteellinen. 23!

Kontrasti ja merkkikoko vaikuttavat myés katselumukavuuteen l&hitydskentelyssa. Alylaitteiden ndyttdjen
asetukset kannattaa sdaataa niin, etta merkkien ja taustan valilla on suuri kontrastiero, silld tama helpottaa
luettavuutta. Valoa heijastavalta ndytoltd on selkein lukea tummia merkkeja vaalealla pohjalla. Naytolta
luettavan tekstin olisi hyva olla merkkikooltaan tarpeeksi suuri suhteessa katseluetdisyyteen. Tutkimusten
perusteella sopiva tekstikoko on kolme tai nelja kertaa suurempi kuin juuri erotettava tekstikoko. Lukunopeus
helpottuu, kun luettavat merkit ovat tarpeeksi suuria. 23! 31

Alylaitteiden jatkuva k&yttd asettaa siis vaatimuksensa nakéjarjestelmaélle, mutta onneksi vaikutuksiin ja
oireisiin voi itse vaikuttaa. Silmien kostutus ja lepuuttaminen ovat avainasemassa, kun pyritddn vahentdmaan
lahikatselun aiheuttamia oireita. Lisaa tietoa alylaitteiden vaikutuksista silmiin ja ndkemiseen 16ytyy oppaasta,
joka on liitteend opinndytetydssa Alykkaasti dlylaitteella 241,
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