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e Regéjimas

Regéjimas yra viena nuostabiausiy Zzmogaus organizmo funkcijy, kuri
leidzia pazinti mus supant] pasaulj, bendrauti, grozétis, saugotis supancios
aplinkos pavojy. Net ir menkiausias reg¢jimo sutrikimas sukelia Zmogui daug
problemy. DazZnai net nesusimgstome, kaip turime tausoti akis, saugoti ir joms

padéti.

Akys suteikia mums iki 80% informacijos apie supancig aplinkg. IS visy
zmogaus kiine dirban¢iy raumeny akies raumenys yra aktyviausi. Akys
pervargsta nuo skaitymo prastai apsSviestoje vietoje arba gulint, valgant ar
vaziuojant, nuo ilgo darbo kompiuteriu, nesilaikant darbo ir poilsio rezimo. Joms
taip pat kenkia uZterStas ar sausas oras, ultravioletiniai spinduliai, rySkus
apSvietimas, akiniy neneSiojimas prastai matant, ilgas ir 1S nedidelio atstumo
televizoriaus zitiréjimas.

Kasmet vis daugéja vaiky, turin¢iy regos sutrikimy. DidZiausig vaidmenj vaidina
visuomenés evoliucija, ] kasdien; gyvenimg atneSusi didziausius regé€jimo
priesus — televizoriy, kompiuterj, iSmaniuosius telefonus. Vaikams augant, ypac
pradejus lankyti mokykla, padid¢ja jy akims tenkantis kriivis, jos greiCiau
pavargsta.

PrieZastys, kodél silpnéja miisy regéjimas?
» [Jtemptas darbas;

« Sausas oras;

» Netinkamas apSvietimas;

» Netinkama mityba;



 Ultravioletiniai spinduliai;
« Netinkamali parinkti akiniai;
* Darbas kompiuteriu, televizoriaus Zitiréjimas, iSmanieji telefonai ir kt.;
« Rikaly diimai;
« Nuovargis ir stresas;
« Nereguliarus miegas.
Akiy manksta
Duokite akims pailséti ir pamankstinkite jas. Akiy mankstos pratimai mazina
akiy jtampa, gerina regé€jima, stiprina akiy raumenis:
* 10 karty greitai mirksekite;
« stipriai uzmerkite ir atmerkite akis, kartokite tai maziausiai 5 kartus;
» zilirekite porg sekundziy Zemyn ir staigiai pakelkite Zvilgsnj aukStyn. Pratima
kartokite maziausiai 5 kartus;
 uzmerkite vieng akj, o kitg placiai atmerkite. Pratimg atlike su abiem akimis
maziausiai po 5 kartus;
» galvg laikykite tiesiai ir Zitrekite j kaire, véliau | deSing. Pratimg kartokite
maziausiai 5 kartus;
» zvelkite | toli 5 sekundes, véliau 5 sekundes Zitirekite j artimg objekta, esantj
30 cm atstumu, pvz., pirSta. Pratimg kartokite maziausiai 5 kartus;
« sukite uzmerkty akiy zvilgsnj aplinkui — 1§ pradziy pagal laikrodZio rodykle,
po to — pries laikrodzio rodykle. Kartokite po 5 kartus.



Kad Jiisy akys biity sveikos rekomenduojame:

Reguliariai tikrintis savo akis. Savo akis pas gydytoja reikéty tikrintis
reguliariai: bent jau kas dvejus metus, o jei gydytojas rekomenduoja — ir
dazniau.

Neskaityti valgant, vaziuojant ar gulint lovoje.

Visada pasiriipinkite geru darbo vietos apsSvietimu. Naudokite
zaliuzes ar uzuolaidas, kad kontroliuotuméte saulés Sviesos rySkuma
patalpoje. Skaitant knyga ar raSant prie kompiuterio stalo, patariama Siek
tiek sumazinti bendrg patalpos apSvietimg ir naudoti stipresnj vietinio
apSvietimo Saltinj, pavyzdziui, staling lempa.

Kompiuteriu dirbkite ir televizoriy ziairékite tik ribota
laika. Praleidus prie kompiuterio 45 minutes reikia daryti 10—15 minuciy
pertraukg. Pertrauky metu patariama pasiSalinti nuo kompiuterio ir nors
trumpam uzsiimti visiSkai kita veikla, kuri nevargina akiy.

Dirbdami kompiuteriu sgmoningai stenkités dazniau mirkséti.
DarykKkite specialius akiy pratimus.

Pasirinkite tinkama atstumg iki kompiuterio monitoriaus ir
televizoriaus. Atstumas iki monitoriaus turi biiti ne mazesnis kaip 40 cm,
monitorius turi biiti pastatytas taip, kad Zvilgsnis biity nukreiptas Siek tiek
zemyn, arba akiy lygyje; optimaliausias atstumas tarp televizoriaus ir
ziirovo — penkis, SeSis kartus didesnis nei televizoriaus jstrizaines ilgis;
Pasirupinkite visaverte mityba. Reikeéty vartoti maziau cukraus, nes jis
labai kenkia akiy lesSiukams, taip pat gyvuliniy riebaly, vengti druskos.
Neriikykite, arba mazinkite rakomy cigareciy kieki. Moksliniy
tyrimy duomenys rodo, kad zmong¢s, kurie riiké visg gyvenima, senatveje
apanka dvigubai dazniau negu nertikantieji.

Nedévékite pigiuy akiniu nuo saulés. Jie gali paZeisti akis, kadangi
tamsinti stiklai praleidzia daugiau ultravioletiniy spinduliy. Je1 perkate
akinius nuo saulés, pasirtpinkite, kad jy stiklai biity ne tik tamsinti, bet ir
poliarizuoti.



Patarimai, kaip sumazinti kompiuterio jtakq regéjimui bei akiy nuovargiui:

¢ Pasirlipinkite geru nattraliu ir dirbtiniu (bendruoju ir vietiniu)
apSvietimu.

e Naudokite zaliuzes ar uzuolaidas, kad kontroliuotuméte saulés Sviesos
rySkumg patalpoje, kad saulés Sviesa neatsispindéty monitoriaus ekrane.

e Nepamirskite, kad ant monitoriy ekrany kaupiasi dulkes, tod¢l jas reikia
nuolat valyti drégna Sluoste.

¢ Dirbdami kompiuteriu sgmoningai stenkités dazniau mirkséti — taip
mazinami dzitivimo reiSkiniai akies junginéje bei kiti su tuo susije
nemaloniis pojuciai akyse.

e Pertrauky metu pasiSalinkite nuo kompiuterio ir nors trumpam uzsiimkite
visiSkai kita veikla, kuri nevargina akiy.

Kad akys butu sveikos — sveikai maitinkités, reguliariai atlikinékite akiu
mankstas bei pasiraipinkite akiy drékinimu. Linkime Jums saugoti savo
sveikata ir sielos veidrodj — akis!

Parengé: Visuomenés sveikatos specialisté Laura Gedvilaité, visuomenés sveikatos biuro informacijg.
Tel nr. 867684857, el. pastas: laura.gedvilaite@sveikatos-biuras.|t
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