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Biologiatanarok tollabol szarmazé irasaink soraban ezuttal Sandor Istvan, a budapesti Edtvos

Gimnazium szaktanaranak cikkét adjuk kozre. Digitalis vilagunkban, ahogyan mindnyajan, diakjaim is

egyre tobb id6t téltenek monitor el6tt iilve, illetve egy vagy tobb érintdképerny6t hasznalva munkafelii-

letként. A kézirast, amely a szemek alland6 koordinaciojat és az agy magas szintii aktivitasat fejleszti

(de legalabbis fenntartja) ekézben elhanyagoljuk, szemeinket folyamatosan kdzelre fokuszaljuk. Akar

egy e-book olvasét, akar egy mobiltelefont vagy nethookot hasznalunk, gyakran még a pislogasrol is
elfeledkeziink. Hova vezethet mindez?

z ember holyagszeme az
evolcid sordn sok kihivas-
hoz alkalmazkodott mdr.
Akkomodacidja a tirgy tavolsiga-
hoz a szemlencse domboritasival,
ezaltal torésmutatdja valtoztatisival
valésul meg. Tavolra nézéskor a su-
gartest izomzata elernyed;
ez a pihentet&bb, kevésbé
farasztd allapot a sze-
munknek, 1évén keve-
sebb energiat hasznal fel
ilyenkor az  ernyedt
izom. (A lencsefliggeszt
rostok ekozben feszesek,
és feszesen tartjak a len-
csét, a lencse pedig ellapo-
sodik.)
A kozelre nézés a fenti-
ek alapjin fArasztobb, izomtevé-
kenységgel jar6 mtvelet: a sugir-
test izomzata ilyenkor a szikséges
mértékben 0Osszehtzdodik (a flig-
geszt§ rostok ellazulnak), hogy az
egészséges lencse sajat rugalmassa-
ginal fogva dombortbba (na-
gyobb torésmutatdjava) valhas-
son, és igy egy kozeli targy (pl.
egy telefon kijelz6je) két nagyon
kozeli pontjardl is jol elkiilonithe-
6, visszaver8dd fénysugarak jut-
hassanak szemitinkbe, az éleslatas
helyére. A sugartest izomzatat (és
emellett a 3-3 par, szemiinket
mozgatd izmunkat egyarant) te-
hat Ggy pihentethetjiik, ha 1dén-

ként tudatosan felpillantunk a kijel-
z6r8l, & egy lehetSleg minél tavo-
libb pontra tekintiink.

Az lenne a kivanatos, hogy ne néz-
ziink 50 cm-nél kézelebbrdl semmi-
lyen monitort, & lehet&ség szerint a
jarmivek vagyaz utca szemkozti fa-

A szemlencse alkalmazkodasa tavolra
és kbzelre nézéskor (FORRAS:
WWW WIKIWAND.COM/HU/EMBERI_SZEM)

landl joval tavolabbi pontra pillant-
sunk fel idénként, pihenésképpen.
Ehhez képest kb. atlagosan 30 cm-
r6l nézziik monitorunkat, vagy a te-
lefonjaink kijelz&jét, és legfeljebb a
szoba vagy iroda falara nézhetiink...

Asztali monitor elhelyezéskor ér-
demes megfogadni azt a tanacsot is,
hogy lehet8leg annak felsé éle keriil-
jon szemmagassagba. I[lyenkor kissé
lefelé néziink, ami hasonlé ahhoz,
mintha a tavolba tekintiink. Ha ta-
volra nézlink, a tavoli targyakrdl il-
letve két, egymas melletti pontjuk-
rél szemiinkbe érkez$ fénysugarak
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kis beesési szogben érik el a szaruhar-
tyat, majd a szemlencsét, és végiil kis
szOgben jutnak el az éleslatas helyére, a
retindn talalhat6 sargafoltra.

A retinan 1év§ receptorok koztil sze-
menként kb. 8 millié csap a nappali,
szines latasért, kb. 120 milli6 palcika a

fény-arnyék  megkii-

lonboztetéséért (gyen-

ge f[ényviszonyoknal)

felel6s. A j6 felbontoké-

pességi csapokat csak a

sargafoltban és kozvet-

len kornyékén talaljuk

meg, olyan srn,

hogy egy targy két

pontjardl kb. egy szog-

I percnyi eltéréssel beess

két fénysugar éppen

tud két kiillonbozd csapot kilén inge-

relni Ggy, hogy lesz koztik egy kevés-

bé ingerelt (a szemiinkben kb. 50 csap

esik egy fokra, 3,7 mikromeéteres sz6-

rodast kor esetén 2 ingerelt csap kore
éppen nem ér Gssze).

Kozelebbre nézéskor a két kozeli
pontrdl érkez fénysugir beesési szoge
s nagyobb. Ez gyakrabban térténik
meg akkor, ha nem a fenti médon,
szemmagassagban helyezziik el a kijel-
z6nk élét. [lyenkor a szem ,,mkodése
fokozddik™, mert a nagyobb beesési
sz0g  miatt  egyre  nagyobb
energiabefektetéssel kell két kozeli
pontot megktlonboztetni, mikozben
a sugarizom OsszehGzasaval, szemlen-
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Friedrich Schlemm
(1795-1858) német
anatomus, a Berlini
Egyetem professzora
(FORRAS: HTTPS://
EN.WIKIPEDIA.ORG/
WIKI/FRIEDRICH_

csénket domboritva kozelre fokusza-
lunk, pedig a pihenéshez éppen csok-
kenteni kellene a beesési szoget a su-
garizomzat elernyesztésével és a lencse
lapositasaval. Gyakran megfigyelhetd,
hogy mereven, folyamatosan a kijel-
zbre fokuszalunk, ameddig csak bir-
juk, mig a pihenéshez t6bbszor hatra-,
majd a fokuszalashoz Gjra elérehajo-
lunk. A receptorokbdl a latdkéreg felé
kiildott  informacidk feldolgozasa a
,»NINtazas”™ miatt egyre Osszetettebb,
agyunk 1s hamarabb kezd faradni. Az
éles, pontos latas érdekében egyre ko-
zelebb & kozelebb kezdiink hajolni a
kijelz8hoz, leszlkitve a latdteret,
amig tehetjiik... Aztan elSkeriilnek
az olvasoszemiivegek.

SCHLEMM)
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at, mig elér a retindhoz. Barmelyik
hibija a keletkez& kép hibajat 1s ered-
ményez1.

A csarnokviz folyamatosan terme-
16d6 és felszivodo, viszonylag allan-
do6 osszetételd folyadék, a benne oldott
vegylletekkel taplalja a szemlencsét, a
szaruhdrtyit & a szivarvanyhartyat,
dramldsival anyagcsere-termékeket t-
volit el. Aramlisa a hitsé szemesarnok
feldl az elilsé szemesarnok felé, a csar-
nokzug iranyaba torténik, elvezetésérdl
az inhdrtyiban egy igencsak fontos,
korkorosen futd halézat, a Schlemm-
féle csatorna és rendszere gondoskodik.
(Schlemm boncolasai alapjan az elsé le-
iréja, és nem a felfedez8je volt ennek a
nélkiilozhetetlen csatornahalézatnak:)

A csarnokviz termelése
a sugartest kapillaris-ha-
16zatabol szimpatikus és
paraszimpatikus  hata-
sokra difftizidval, ultra-
filtracibval & aktiv
transzporttal  egyardnt
torténik. Napi mennyi-
sége normdl esetben
nappal atlagosan 2,5, éj-
jel 1,5 mikroliter/perc.
Az egyénre jellemzd
szemnyomast a termelés
és elvezetés egyensilya
hatdrozza meg. A terme-
16dés fokozddasa magas
SZEINyomast, a szaru-
hartya feszilését, glau-
komat, szélsSséges eset-
ben retina- és latdideg-
sértilést okozhat. Magas
szemnyomast  eredmé-
nyez az 1s, ha a csarnok-
viz elvezetésében timad

Nem volt véletlen, hogya romai le-
gionariusok koziil azt valasztottak
messzelatd felderitdnek, akik lattak
a Goncolszekér radjanak kozépss
csillaga, a Mizar melletti joval halva-
nyabb Alcort is. A kis beesési szog
miatt ez énmagaban sem kis teljesit-
mény.

A kijelz8rdl visszaver6dd fény ha-
rom fénytors felszinen (szaruhdrtya
kiilsé és belsd, valamint a szemlencse
kiilsé felszine) torik meg, & négy
fénytoré kozegen (szaruhdrtya, csar-
nokviz, szemlencse, tivegtest) halad

zavar. Kialakulisiban az
1d6s kor, csaladtagok ha-
sonld betegsége, egyéb betegségek
(érsziikiilet, magas vérnyomds, cu-
korbetegség) valamint a dohdnyzis
és alkoholfogyasztas is kozrejatszhat.
Kevés csarnokviz szintén kéros fo-
lyamatokat indukal.
Nyomasnovekedés miatti glauko-
ma nyitott szemzug mellett a fejlect
orszagokban dtlagosan a negyven év
feletti lakossdg 2%-at érinti, mAir
csak ezért 1s érdemes ezt rendszere-
sen vizsgalni. Noha a rendszeres
szamitdgéphasznalat és a szemnyo-
mas megnovekedése kozott nem ta-

laltak eddig szignifikans Gsszeftig-
gést, a hosszas kijelz6nézés kozben
hirtelen fellépd, a szem feldl a fej-
tetére sugarzd fejfajassal, hanyin-
gerrel, latdsromlassal, megemelke-
dett szemnyomdssal jar6 szinte t{r-
hetetlen fijdalommal azonnal ér-
demes orvoshoz fordulni. Ennek a
szlik, vagy beszikils, elzar6do
szemzug 1s lehet akar az oka, ami-
nek hitterében velesziiletett eltérés
1s meghtizédhat.

A megnovekedett szemnyomdst
szemcseppekkel, tablettakkal, eset-
leg infGzidval lehet csokkenteni. A
zoldhilyog bizonyos tipusinal 1é-
zeres és mitéti beavatkozdsra van
sziikség, amely utat biztosit a csar-
nokviz elfolyasanak.

Végiil témank kapcesin ejtsiink
néhany sz6t egy masik folyadékrol,
a koénnyrdl és a pislogasrdl is.

Eszmeéleténél 1évs, nem narkoti-
zalt embernél a pislogdsi reflex
percenként 20-22-szer kovetkezik
be, ami atlagosan 1-3 ml, viszony-
lag alland6 dsszetételd kénnyet te-
rit szét a kotS-, valamint a szaru-
hartyin. Monitor nézésekor, olva-
saskor a pislogasok szama 7-10-re
csokken, emiatt a kevesebbszer le-
csukddd szemhéjak nem tudnak
elegendd konnyet folyamatosan,
egyenletesen, a sziikséges mennyi-
ségben eloszlatni a hartydk felszi-
nén. A szem ezért kiszarad, kivo-
ros6dik, ami gyakran szar6, csipd
érzéssel parosul. A koénnymirigy
fokoz6dd konnytermelése sem se-
git ilyenkor.

A termelt koénny mennyisége
akdr a szdzszorosara is megndhet
reflexes vagy érzelmi hatdsra ter-
mel6dé  konnyezés  (csecsemdk
kommunikicids jelzései, zokogis
stb.), illetve az elvezet$ konnyutak
velesziiletett zartsigdnak fennma-
radasa, beszlkiilése vagy koros el-
zarddasa miatt. Ugyanigy izgalmi
allapotban gyorsabb és gyakoribb a
pislogas 1s.

Szemiink nedvesen tartdsa érde-
kében a monitor el8tt tilve érde-
mes ezért idénként akaratlagosan
1s pislogni, és gyakrabban nedvesi-
teni (akar mikonnyel i) kijelzét
nézd szemeinket.

SANDOR ISTVAN
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