SVEIKAS SAULES MIESTAS

- leidZia pazinti mus supantj pasaulj, bendrauti, grozétis, saugotis nuo

aplinkos pavojy. Menkiausias regéjimo sutrikimas sukelia Zmogui daug problemy.

‘ITtemptas darbas;
-Sausas oras;
*‘Netinkamas apsvietimas;
*Netinkama mityba;
*Ultravioletiniai spinduliai;

‘Netinkamai parinkti akiniai;

Akiy nuovargis vadinamas Astenopija.
Irodyta, kad akiy nuovargj daZniau
patiria moterys negu vyrai.

karotinoidai ir
liuteinas, selenas, cinkas, vitaminai A, B12,

‘Darbas kompiuteriu, televizoriaus Zidréjimas, C. D, E, omega-3 riebaly rigstys. ™ ®
iSmanieji telefonai ir kt.; M
*RUkaly dimai;

‘Nuovargis ir stresas, nereguliarus miegas.

Tinkamos darbo vietos jrengimas

Akiy skausmas, mirga raidés, eilutés,
dvejinasi akyse, akys asaroja, parausta,
persti, pablogéja ryskaus matymo
pastovumas, gali pasireiksti galvos skausmas,
retais atvejais pykinimas ir migrenos
priepuoliai, ta¢iau didZiajai daliai dirbanciyjy
simptomai iSnyksta valandos bégyje po darbo.

Tinkamas darbo ir poilsio rézimas ki , v!
(pertraukos tarp itempto akiy darbo, A

ikams televizoriaus, kompiuterio, TR\ < N Sy~
vaikams televizoriaus, kompiuterio %@ @ I @ & I

telefono Zidrejimo ribojimas, ne maziau 8 e —
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val. miego, bavimas gryname ore, aktyvus
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Teisingas darbo vietos jrengimas (vaikams G§> < > }a-.,,,_,,\ @

judéjimas)

pamoky ruosimo vieta, apSvietimas, stalo,

kedes aukstis);
Reguliari akiy manksta;

Visaverté, vitaminy gausi mityba;
Reguliarus akiy tikrinimas pas akiy

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

Nenaudoti iSmaniyjy jrenginiy vaZiuojant

automobiliu, traukiniu.


http://www.smlpc.lt/

