AKIY MANKSTA

llgai ziGrint viena kryptimi, jsitempia akiy
raumenys, dél jy jtampos blogéja kraujotaka, akys
pavargsta. To galima iSvengti, skiriant laiko akiy
mankstai.

Mankstinant akis, verciami dirbti akj judinantys
raumenys, akys geriau aprdpinamos krauju,
deguonimi bei maisto medziagomis.

Dirbant jtemptq darbg reikty pailsinti akis
kas valandq 5-10 min., o bendrai pratimus patariama
atlikti bent 2-3 kartus per dieng:

stipriai uzmerkite ir atmerkite akis (pakartokite
tai 6 kartus);

pazvelkite j virSy, po 1-2 sekundziy nuleiskite
zvilgsnj zemyn (kartokite létai ir ritmingai 6
kartus);

pazioreékite j kaire, po to j desine. Darykite tai
lengvai, po 6 judesius j kiekvieng puse.

sukite zvilgsnj aplinkui: 4 ratu pagal laikrodzio
rodykle, 4 ratus — pries j3. Po to t3 pat;j
pakartokite ir uzsimerkus.

greitai mirksékite abiem akimis 10 karty.
Ziurékite j tolj 3 sekundes, po to 5 —j pirsta,
iSkeltg 30 cm atstumu nuo akiy. Kartokite 6
kartus.

po kiekvieno pratimo uzdenkite akis delnais ir
pailsékite 2-3 sekundes. UZzmerkite desine akj ir
placiai atverkite kaire. Ta patj pakartokite su kita
akimi. Suraukite kakta, ZiGrékite piktai. Po to
uzmerkite akis ir atsipalaiduokite.

AKIY ZODYNELIS

Oftalmologija (lot. ophthalmos — akis, logos — mokslas)
—tai mokslas apie regos organo sandarg, funkcijas,
ligas, jy profilaktika ir gydyma.

Akiniai — prietaisas, skirtas regos defektams (trumpa-
regystei, toliaregystei, astigmatizmui) kompensuoti.

Okulistas (lot. oculus — akis) — akiy ligy gydytojas, ki-
taip vadinamas oftalmologu.

Oftalmologas (lot. oftalmo — akis, logos — mokslas) —
akiy ligy gydytojas, oftalmologijos specialistas.

Konjunktyvitas (lot. conjunctivitis) — akiy junginés
uzdegimas. Svarbia reikSme ligos patologijai turi
kenksmingi aplinkos faktoriai. Uzdegima gali sukelti
dulkés, domai, cheminiy medziagy garai, ultravioleti-
niai spinduliai ir kt.

Trumparegyste (gr. myo — prisimerkiu, ops — akis),
kitaip vadinama miopija, — tai akiy refrakcijos (gebéji-
mo lauzti Sviesos spindulius) yda, kai Zzmogus neryskiai
mato tolimus daiktus, nes jy vaizdas susidaro pries
tinklaine. Trumparegystés defektas paprastai koreguo-
jamas jgaubtais akiniy stiklais arba kontaktiniais
leSiais, kurie yra neigiamos optinés galios.

Toliaregyste (gr. hyper — per daug, metron — matas,
ops — akis), kitaip dar vadinama hipermetropija, —
dazniausiai pasitaikanti akiy refrakcijos (gebéjimo
lauzti Sviesos spindulius) yda, kai matomy objekty
vaizdas susidaro uz tinklainés ir Zzmogus artimus daik-
tus mato neryskiai. Toliaregysté neprogresuoja. Korek-
cija —iSgaubtais akiniy stiklais ar kontaktiniais lesiais.

Astigmatizmas (gr. stigma — taskas) — tai dviejy skir-
tingo laipsnio refrakcijy susidarymas vienoje akyje.
Astigmatizmas gali pasireiksti ir trumparegiams ir to-
liaregiams.

ISleista LR SAM léSomis

SVEIKOS AKYS - LAIMINGOS AKYS

Pratimus kartokite po 6 kartus.
Galvos nesukite, manksStinkite tik akis!



atstumas iki monitoriaus turi bati ne mazZesnis
kaip 40 cm, monitorius turi bUti pastatytas taip,
kad zvilgsnis bity nukreiptas Siek tiek zemyn ar
vienodame akiy lygyje;

optimaliausias atstumas tarp televizoriaus ir
ZiGrovo — penkis Sesis kartus didesnis nei tele-

PROFILAKTINES REKOMENDACIJOS
SVEIKOMS AKIMS

AKIMIS MES MATOME, JAUCIAME,
MYLIME, KALBAME...

Akis — Zmogaus regos organas, sudarytas i$ 24 mm
skersmens akies obuolio su jj sauganciais ir
judinanciais raumenimis, taip pat regimojo nervo.

Sivolaikinéms technologijoms jsiverzus j Zmogaus
kasdienybe, Zmogaus regéjimas émé sparciai blogéti.

odena gyslainé

tinklainé

geltonoji démeé

raumuo regos nervas

Kas daro jtakg masy regéjimui?

jtemptas darbas;

sausas oras;

netinkamas (blankus ar per ryskus) apsvietimas;
netinkama mityba;
ultravioletiniai spinduliai;
netinkamai parinkti akiniai;
darbas kompiuteriu;
televizoriaus ziUréjimas;
rokaly domai;

nuovargis ir stresas;
nereguliarus miegas.

Bdtinai atkreipkite démesj, jeigu JUsy akys:

paraudo, niezti;
dazniau mirksi, tapo dirglesnés;
neryskiai mato;

asaroja, traiSkanoja ar jauciamas akiy sausumas.

Jei norite dZiaugtis puikiu regéjimu, pirmiausiai:

PASIRUPINKITE TINKAMA MITYBA:

Maisto produktuose turi biti pakankamas vitaminy

kiekis, pats maistas — jvairus:
valgykite daug Svieziy geltonos ir oranzinés
spalvos vaisiy bei darzoviy (morky (batinai
sumaisyty su aliejumi), papajy, mangy),
meliony, avieciy, Zemuogiy, raudonyjy ir
zaliyjy papriky, kopusty, brokoliy, bulviy,
kurie yra vitamino C saltiniai. Rekomenduo-
jama vitamino C dienos norma 60 — 70 mg;
mélynés stiprina regéjima, matyma prietemoje
ir mazina akiy nuovargj ilgai binant dirbtinéje
Sviesoje;
omega-3 riebaly rdgstys svarbios akiy skyscio
cirkuliacijai, requlivoja akispudj, mazina rizika
pasireiksti sausy akiy sindromui.

NESKAITYKITE VALGANT,
VAZIUOJANT AR GULINT LOVOJE.

KOMPIUTERIU DIRBKITE IR TELEVIZORIY
ZIOREKITE RIBOTA LAIKA:

nepertraukiamai dirbti kompiuteriuv ir Zigréti
televizoriy galima ne daugiau kaip 1 val.;
dirbant kompiuteriu 8 val. darbo dieng, kas
valandg 5 — 10 min. leiskite akims pailséti
(rekomenduojama atlikti specialius akiy ir fizinius
pratimus darbo vietoje ir (arba) poilsio zonoje);

vizoriaus jstrizainés ilgis.

PASIRUPINKITE AKIY POILSIU IR MANKSTA:

pavargusias akis pirmiausia atgaivinkite Saltu
vandeniu, paskui uzdékite ramunéliy, medetky
ar juodosios arbatos kompresg;

jeigu dirbate kompiuteriu, sgmoningai turite
stengtis dazniau mirkséti, kad bity drékinama
akiy junginé. Galite pasinaudoti ir ,Greitgja pa-
galba" — dirbtinémis asaromis, kurios turi bati
kuo artimesnés naturaliai asary struktdrai, be
dirbtiniy konservanty.

REGULIARIAITIKRINKITES REGEJIMA:

vaikams nuo 1-3 mety amziaus ir suaugusiems
regéjimas profilaktiskai tikrinamas vieng karta
per metus;

gydytojui nurodzius nesioti akinius — jy nevenki-
te. Nuomoné, kad uzsidéjus akinius po mety
kity reikés juos keisti j dar stipresnius yra netei-
singa. Teisingas akiniy parinkimas ir reguliari
akiy manksta garantuoja gerg regéjimg.

Sveika mityba, akiy mankstos ir
akiy drékinimas yra svarbiausi dalykai,
norint turéti sveikas akis!!!

Vilniaus visuomenés sveikatos biuras
Kliniky g. 2, Vilnius

Tel. (8 5) 2711244

El. pastas: info@vvsb.It
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