Spalio 8-3j3 minime Pasauling regé¢jimo dieng

Regejimo sutrikimy priezas¢iy gali buti daug: infekcinés ir neinfekcinés (pvz., hipertoniné liga, ateroskleroze, cukrinis
diabetas ir kt.) ligos, mechaniniai paZeidimai, medziagy apykaitos sutrikimai, vitaminy ar mineraly trikumas,
paveldimumas, uztersta aplinka, jtemptas regimasis darbas, sené¢jimas ir kt.

Nebikite abejingi savo akiy sveikatai:

e Pasirlipinkite tinkama mityba. Maisto produktuose turi biiti pakankamas vitaminy kiekis, pats maistas — jvairus: valgykite
daug Svieziy geltonos ir oranzinés spalvos vaisiy bei darzoviy (morky - bitinai sumaiSyty su aliejumi, papajy, mangy,
meliony, avieCiy, zemuogiy, raudonyjy ir Zzaliyjy papriky, koptsty, brokoliy, bulviy, kuriuose gaus vitamino C.
Rekomenduojama vitamino C dienos norma — 60 - 70 miligramy; mélynés stiprina regéjima, matyma prietemoje ir mazina
akiy nuovargj ilgai biinant dirbtin¢je Sviesoje; omega-3 riebaly riigStys svarbios akiy skys€io cirkuliacijai, reguliuoja
akisptidj, mazina rizikg pasireiksti sausy akiy sindromui.

¢ Neskaitykite valgydami, vaziuodami ar gulédami lovoje;

e Ribotg laikg dirbkite kompiuteriu ir Ziurékite TV; Nepertraukiamai dirbti kompiuteriu ir Zitréti 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 pratimus darbo vietoje arba poilsio zonoje; Atstumas nuo akiy iki monitoriaus turi
buti ne mazesnis kaip 40 cm, monitorius turi biiti pastatytas taip, kad Zvilgsnis biity nukreiptas Siek tiek zemyn ar
vienodame akiy lygyje; Optimaliausias atstumas tarp televizoriaus ir zitirovo — penkis SeSis kartus didesnis nei televizoriaus
Istrizainés 1ilgis.

e Pasirtipinkite akiy poilsiu; Pavargusias akis pirmiausia atgaivinkite Saltu vandeniu, paskui uzdékite ramunéliy, medetky ar
juodosios arbatos kompresg; jeigu dirbate kompiuteriu, sgmoningai turite stengtis dazniau mirkseéti, kad bty drékinama
akiy junginé. Galite pasinaudoti ir ,,Greitgja pagalba“ — dirbtinémis aSaromis, kurios turi biiti kuo artimesnés natiiraliai asary
struktiirai, be dirbtiniy konservanty.

Reguliariai tikrinkités regéjimg. Nuo 35—eriy mety ir vyresniems, net ir gerai matantiems, gydytojai rekomenduoja
pasitikrinti regéjima profilaktiSkai bei pasimatuoti akiy spaudimg, nes Sio amZiaus Zmoneéms padid¢ja glaukomos ir kity
akiy ligy grésme. Vaikams nuo 1-3 mety amziaus ir suaugusiems regéjimas profilaktiSkai tikrinamas vieng karta per metus.
Gydytojui nurodzius nesioti akinius — jy nevenkite. Nuomoné, kad uzsidéjus akinius po mety kity reikés juos keisti j dar
stipresnius yra neteisinga.

Neigiamg poveikj akims daro:

e Jtemptas darbas; e Sausas patalpy oras; e Netinkamas apSvietimas; e Netinkama mityba; e Ultravioletiniai spinduliai; e
Netinkamai parinkti akiniai; e Darbas kompiuteriu; e TV zitiré¢jimas; e Riikaly diimai; ® Nuovargis ir stresas; e Nereguliarus
miegas.

Biitinai atkreipkite démes;j, jeigu Jusy akys:

e Paraudo ir nieZti; e DazZniau mirksi, tapo dirglesnés; e Vaizdas tapo nerySkus; e ASaroja, traiSkanoja ar jauciamas akiy
Sausumas.

Sveika mityba, akiu manksta, darbo ir poilsio rezimas yra svarbiausi dalykai, jeigu norite iSlaikyti sveikas akis.

Parengé visuomenés sveikatos prieZiiiros specialisté Asta IvoSkiené, tel. 43 25 39



