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Siauliy visuomenés
sveikatos biuras

Regéjimas - leidZia paZinti mus supantj pasauli, bendrauti, grozétis, saugotis nuo aplinkos
pavojy. Menkiausias regéjimo sutrikimas sukelia Zmogui daug problemy. DaZnai net
nesusimastome, kaip furime tausoti, saugoti akis ir joms padéti.

Kasmet vis daugéja vaiky, turinciy regos
Itemptas darbas; sutrikimy.  DidZiausiq  vaidmenj  vaidina
Sausas oras;
Netinkamas apsvietimas;
Netinkama mityba;
Ultravioletiniai spinduliai;
Netinkamai parinkti akiniai;
Darbas kompiuteriu, televizoriaus ZiGréjimas, iSmanieji telefonai ir kt.;
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visuomenés evoliucija, | kasdienj gyvenimq
atnesusi - televizoriy, kompiuter;j,
iSmaniuosius telefonus.

Nuovargis ir stresas, nereguliarus miegas.

v Akims svarbus poilsis gryname ore,

miegas, dienos rezimo laikymasis; Dirbant ilgai su kompiuteriu, kas 1

v Ribokite darbo kompiuteriu laika, val. darykite pertraukas, per
televizoriaus Zidrejima; kurias galite atlikti akiy mankstq.

v Darbui su kompiuteriu naudokite

akinius kurie susvelnina intensyviq ekrano Sviesq ir sumazina atspindzius;

v Akis tikrinkités profilaktisSkai. Tai svarbu ir vaikams, ir suaugusiems.

v Svarbi tinkama mityba;

v Neskaitykite, nesinaudokite telefonu valgydami, vaziuodami ar guléedami lovoje.

v Skaitant knyga ar rasant prie kompiuterio stalo, patariama Siek tiek sumazinti bendraq
patalpos apsvietima ir naudoti stipresnj vietinio apsvietimo Saltinj, pavyzdziui, staline lempa;
v Venkite ultravioletiniy saulés spinduliy.

Akiy manksta
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Akiy mankstos pratimai nuslopina akiy jtampq, stiprina
akiy raumenis. Kiekvienq pratimq kartoti po 3 kartus.
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