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[Akis - svarbiausias Zmogaus jutimo organas. Net 8o proc. visos informacijos gauname per akis.\
Regéjimo sutrikimy priezasciy gali buti daug: infekcinés ir neinfekcinés ligos, mechaniniai pazeidimai,
medziagy apykaitos sutrikimai, vitaminy ar mineraly trikumas, paveldimumas, uZtersta aplinka,
jtemptas regimasis darbas, senéjimas. Vaiky regg pirma karta rekomenduojama patikrinti iki vieneriy
metuky. Po to jau profilaktiskai sitiloma tikrinti trejy ir SeSeriy mety. Jei gydytojas ir nenustato jokiy

......

Uprastai tai turéty trukti ne ilgiau kaip pusvalandj. )

Kas daro jtaka musy akims?
e [temptas darbas;

i }‘ E 3 Siauliy visuomenés
L SausaS OI‘aS; l\ﬁ sveikatos biuras
e Netinkamas apsvietimas;

e Netinkama mityba; REKOMENDACIJOS:

o Ultravioletiniai spinduliai;

o Tinkama mityba. Maisto produktuose turi buti

e Netinkamai parinkti akiniai; . . . .
pakankamas vitaminy kiekis, pats maistas - jvairus:

* Darbas kompiuteriu; valgykite daug Svieziy geltonos ir oranzinés spalvos vaisiy
o Televizoriaus Ziaréjimas; bei darZoviy. Omega-3 riebaly ragstys svarbios akiy
e Riakaly damai; skyscio cirkuliacijai, reguliuoja akispiudj, mazina rizikq
e Nuovargis ir stresas; pasireiksti sausy akiy sindromui.

e Nereguliarus miegas.
o Neskaitykite valgydami, vaziuodami ar gulédami

lovoje.
b - h2 ""'
> 20 e o Ribokite laika prie kompiuterio, televizoriaus.
L Nepertraukiamai dirbti kompiuteriu ar zitréti televizoriy
galima ne daugiau kaip 1 val. Atstumas nuo akiy iki

Vo T N N monitoriaus turi bati ne maZesnis kaip 40 cm.

e S =, SN . . . . . . V-

[\“‘;‘B\) (‘!,/»] ’ii;@\) ( C 9« Optimaliausias atstumas tarp televizoriaus ir Ziarovo -
penkis Sesis kartus didesnis nei televizoriaus jstrizainés
ilgis.

N e . o . .
. ) ( B o Pasirupinkite akiy poilsiu. Pavargusias akis pirmiausia

atgaivinkite Saltu vandeniu, paskui uzdékite ramunéliy,
\medetkq ar juodosios arbatos kompresg. Nepamirskite

bent keletg karty per dieng atlikti akiy manksta.

Parengé Siauliy miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuro Visuomenés sveikatos specialisté Ineta Sausdravaité,
vykdanti sveikatos prieziira mokykloje. Pagal Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro medziaga. El p.
ineta.sausdravaite(@sveikatos-biuras.It , Tel.: 8 629 09 827.
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