Akys - svarbiausias Zzmogaus jutimo organas, kuris vaikams vystosi iki 9-
12 m. Net 80 proc. visos informacijos gauname per akis. Kasmet antrasis
spalio ketvirtadienis minimas kaip pasauliné regéjimo diena. Sig dieng
Zzmones skatinami pasirupinti savo akimis, apsilankyti pas akiy gydytoja,
atkreipti demesj j aklumo keliamas problemas bei regejimo sutrikimus.

Kas daro jtakg musy akims?

o Darbas kompiuteriu;

e Televizoriaus ziuréjimas;
o |temptas darbas;

¢ Netinkamas apsSvietimas;
» Netinkamai parinkti akiniai;
o Nuovargis ir stresas;

e Nereguliarus miegas;

e Sausas oras;

» Netinkama mityba;

o UKravioletiniai spinduliai;
o Rukaly dumai.
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Kreipkites j akiy gydytoja, jeigu
Jusy akys:

paraudo, niezti;

neryskiai mato arba vaizdas atrodo
kaip pro rika;

pradeda mirgéti ar ,,zaibuoti” vienoje
akyje;

dvejinasi akyse;

akys bijo ryskios Sviesos;

atsiranda juodi taskai ar ,,voratinklis
pries akis;

dazniau mirksi, tapo dirglesnés;
asaroja, traiSkanoja, jauciamas akiy
nuovargis, sausumas.
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Nebiikite abejingi savo akims : : :VS =

VILIIUS SYERGAU

Pasirupinkite tinkama mityba. Maisto produktuose turi bati —
pakankamas vitaminy Kiekis, o pats maistas - jvairus. (J

Neskaitykite valgydami, vaziuodami ar guledami lovoje.

Ziarint televizoriy, atstumas turéty bati 2,5-3 metrai nuo jo.
Sédima tiesiai pries televizoriy. Televizorius turéty buti
Ziarimas apsviestame kambaryje, o ne tamsoje. Oftalmologai
vaikams iki 2-3 mety nerekomenduoja ziuréti televizoriaus.
Vélesniame amziuje taip pat privalu riboti laikg, praleidziama
prie televizoriaus.

Atstumas iki monitoriaus turi bati ne mazZesnis kaip 40 cm,
monitorius turi bati pastatytas taip, kad Zvilgsnis baty
nukreiptas Siek tiek zemyn ar vienodame akiy lygyje.
Naudotis kompiuteriu nepilnameciui per dieng galima ne
daugiau kaip 2-3 valandas.

Atstumas nuo knygos iki akiy turéety buati 35-40 cm.

Pasirapinkite akiy poilsiu ir manksta. Pavargusias akis
pirmiausia atgaivinkite Saltu vandeniu, paskui uzdekite
ramuneéliy, medetky ar juodosios arbatos kompresg; jeigu
dirbate kompiuteriu, samoningai turite stengtis dazniau

mirkseti, kad buty drékinama akiy jungineé arba galite panaudoti
dirbtines aSaras.

Reguliariai tikrinkites regejima. Vaikams nuo 1-3 mety
amziaus ir suaugusiems regéjimas profilaktiskai tikrinamas
vieng karta per metus; gydytojui nurodzius nesioti akinius -

Jju nevenkite. Nuomone, kad uzsidéjus akinius po mety kity

, reikés juos keisti j dar stipresnius yra neteisinga. Teisingas akiniy

. parlnklmas ir reguliari akiy manksta garantuoja gera regéjima.
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