Kas valida prillid, lddtse
vOi silmaoperatsioon?

Kanda prille, 1a4tsi

voi kaaluda hoopis
silmaoperatsioni?
Uurime optometristilt

ja nagemisterapeudilt
Karmen Johanssonilt,
kuidas teha oma silmade
jaoks parim valik.
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iks tekib lithindgevus

ja kuidas valida prille?

Kaks-kolm aasta-

kiimmet tagasi polnud
meil selliseid tervisekaebusi, nagu on
tdnapdeval: optilise tugevuse sage
muutus, silmade kuivustunne, sage-
dane pilgutamine, peavalu, iiveldus,
tasakaaluhdired, topeltndgemine, fo-
kusseerimise aeglus, raskused silm-
side hoidmisel, himaras nédgemise
langus jne. Need simptomid ja tun-
nused hakkavad segama igapaevast
elu, pohjustades drevust ja vererd-
hutousu, halvendades elukvaliteeti.

Keskkonna muutumine meie timber,
kus me liigume vahem ja kasutame roh-
kem ekraane, tingib vajaduse prillide
madramisel votta arvesse aina rohkem
silmalihaste seisundit, sest just silmali-
haste deskommunikatsiooni tottu need
protsessid alguse saavad. Selle pohjus
on silmamuna pikkuse voi ldatse kuju
muutumises. Silma liigutavad ja p66-
ravad lihased - kui silma pddramise
ehk poikilihased jadvad pikalt vaata-
misel pingesse, tekivad lihasspasmid.

Ajus on selline koht nagu niage-
misala, kust saadetakse nirvide kaudu
tegevus silmalihastesse: hoida moélema
silma pilti selgena, jilgida, reageeri-
da. Kui silma pilt on udune, voib aju
saata lihastesse info: tuleb pingutada
ripslihast ja l1odvestada sirglihaseid!
Pingutuse tagajarjel hakkavad lihased
liigselt silma venitama ning tagajarjeks
on miinuse suurenemine ja silmade
dravajumine.

Millises suunas toimub aravajumi-
ne, oleneb sirglihasest. See on viga
oluline pdhjus, miks tuleb tinapieval
prillide maaramisel votta arvesse
silmalihaste liikumist 1abi maaratud
optilise tugevuse, sest miinusklaa-
sidel on silmade sissepoole podrami-
se moju, mistottu voivad norgeneda
silmalihased, mis poo6ravad silmi vélja-

@ VEEBRUAR 2024

M I\

\ 1]

Optometrist-nagemisterapeut Karmen Johansson.

poole, ja tagajarjeks ongi lithindgevuse
kasv. Selline muutus vahendab voima-
lust vabaneda prillidest laserkirurgi
abil.

Miinussilmad nédevad alati ldhe-
dale hésti. Mida suuremaks miinus-
tugevus kujuneb, seda lahemale
tuleb lahiala, kus veel selgelt na-
hakse. Seepérast nouab prillide dige
tugevuse madramine teistsugust
lihenemist. Oigesti madratud tuge-
vusega prillidega on mugav olla terve
arkvelolekuaja, ka lugedes. Kui prilli-
tugevus muutub, ei aita sinise valguse
blokaatorklaasid. On tehtud mitmeid
uuringuid, kus pole leitud kinnitust
blokaatorklaaside toest. Osal neist
klaasidest on tugev jidkpeegeldus
klaaside sisepinnal, mis voib pohjus-
tada silmade vasimust veelgi. Oigesti
madratud optikaga paraneb kontras-
ti- ja stigavustaju, mille abil t66tleb

Silmakontroll
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aju ndhtavat infot kiiremini ja paraneb
ka mistahes lihastoo.

Millised on lddtsede kasutamise
eelised ja puudused?

Ladtsedega on viga mugav vaadata
mistahes suunas. Kill aga peab laat-
se moot vastama silma kumerustele.
Nagu eespool oli juttu silma venivusest
ja seda just noorte seas, ldheb silma-
kuju koonusesse, kuhu on keerulisem
laatse sobitada.

Tanapéaeval kasutatakse noorte
puhul spetsiaalseid 1d4tsi, mis tuleb
00seks silma panna, et sarvkesta taas
lamedaks saada. Sellel v&ib olla moju,
kui vihendada oluliselt ka ekraani-
aega, vastasel juhul tuleb miinus ta-
gasi ja ptitidlused miinust viahendada
ei anna tulemust.

Kui ndgemine on korrigeeritud la-
serkorrektsiooni abil, mil muudetakse
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sarvkesta kumerust, ja ilmneb taas,
et miinus on tagasi, ei pruugi enam
ladtsede kandmine voimalik olla.

Millised on silmaoperatsiooni eelised
ja puudused vorreldes prillide ning
ladtsedega?

Silmaoperatsiooni eesmérk on ladtse-
ja prillivaba elu. Et operatsiooni teha,
tuleb silma optika saada piisima. Kui
pikaks, oleneb eelnevast ndgemis-
voime ajaloost.

Meie vastuvottudele jouab praegu
aina enam inimesi, kellel on miinus
tagasi tulnud voi silm vastupidiselt
plusspoolele ldinud. Selleks, et tea-
da, kas silmaoperatsioon 6nnestub,
tuleks testida silmalihaseid just enne
laserkorrektsiooni. Nii on koik tule-
musega rahul.

Kas on nii, et erinevatele inimeste-
le sobivad erinevad nigemist korri-
geerivad vahendid? Mis mojutab seda
sobivust?

Jah, on kill. Ndgemise korrigeerimise
viga hea tulemus soltub eelnevast
prillikandmisharjumusest ja silmade
optilisest tugevusest. Monikord on
soovitav teha eraldi prillid kaugele ja
lahedale vaatamiseks, et moonutusi
ning ebaselgust vihem tajuda. Suurte
tugevuste korral on soovitav kanda
just kontaktldatsi, et moonutused
oleksid viaiksemad voi et voimalikult
ruttu teha laserkorrektsioon, hoid-
maks miinuse suurenedes éra sirg-
lihaste norgenemise.

Kuidas te optometristina aitate ini-
mesel enda jaoks parimat lahendust
leida?

Olen kiitmme aastat silmalihaste ano-
maaliaid uurinud ja praktiseerinud.
Minu esmane tlesanne on leida alg-
pohjus, mis ndgemisvaevusi pohjustab.
Et leida silmade 6iged optilised tuge-
vused, kasutan mitmeid spetsiaalseid
mootmisvahendeid ja teste. Eesmirk
on saada nigemise muutus pisima.
Oleks ju tore, kui poordutakse prillide
vahetamiseks nii nagu vanasti, iga 4-5
aasta tagant, mitte nagu tanapaeval,
iga kahe aasta tagant.

Lisaks ndgemisuuringule annan
oiged tehnikad ja harjutused, kuidas
ennast testida voi aidata, ning veel-
gi spetsiifilisem on individuaaltree-
ningu, ndgemisteraapia ldbiviimine,
kaasates koik silmalihased, vestibu-
laarsiisteemi, motoorika ja koordi-
natsiooni.



