AKIU MANKSTA

Ilgai Ziurint viena kryptimi,
jsitempia akiy raumenys,
del jy itampos blog¢ja
kraujotaka,
akys pavargsta. To galima
iSvengti,
skiriant laiko akiy mankstai.

Mankstinant akis, ver¢iami dirbti
akj judinantys raumenys, akys
geriau aprupinamos krauju,
deguonimi bei maisto
medziagomis.

Dirbant jtemptg darbg reikty
pailsinti akis kas valandg 5 — 10
min., o bendrai pratimus
patariama atlikti bent 2 — 3
kartus per dieng:

)

Stipriai uzmerkite ir atmerkite
akis (pakartokite 6 kartus);
Pazvelkite 1 virSy, po 1-2
sekundziy nuleiskite zvilgsnj
zemyn (kartokite létai ir
ritmingai 6 kartus);

Paziiirékite ] kairg, po to |
desing. Darykite tai lengvai, po
6 judesius ] kiekvieng puse.
Sukite zvilgsnj aplinkui: 4 ratus
pagal laikrodZio rodykle, 4
ratus — pries ja. Po to tg patj
pakartokite ir uzsimerkus.
Greitai mirksékite abiem akimis
10 karty. Ziarékite j toli 3
sekundes, po to 5 — j pirsts,
iSkelta 30 cm atstumu nuo akiy.
Kartokite 6 kartus.

Po kiekvieno pratimo uzdenkite
akis delnais ir pailsékite 2 -3
sekundes. UZzmerkite deSing¢ akj
ir placiai atverkite kairg. Tq patj
pakartokite su Kkita akimi.
Suraukite  kakta,  Zilrekite
piktai. Po to uzmerkite akis ir
atsipalaiduokite.

AKIU MANKSTA



AKIMIS MES MATOME,

JAUCIAME,

MYUIME, KALBAME.,.,

Akis — Zzmogaus regos organas, sudarytas
1S 24 mm skersmens akies obuolio su jj
sauganCiais ir judanciais raumenimis,
taip pat regimojo nervo.

ragena

gyslaine

tinklainé

geltonoji demé

raumuo TEROS nervas

Kas daro jtakg miisy regéjimui?

jtemptas darbas;

sausas oras;

netinkamas (blankus ar per
rySkus) apSvietimas;
netinkama mityba;
ultravioletiniai spinduliai;
netinkamai parinkti akiniai;
darbas kompiuteriu;
televizoriaus zitiréjimas;
rukaly diimai;

nuovargis ir stresas;
nereguliarus miegas.

Biitinai atkreipkite démesy, jeigu
Jiisy akys:

paraudo, niezti;

dazniau mirksi, tapo dirglesnés;
neryskiai mato;

asaroja, traiSkanoja ar jauciamas
akiy skausmas.

PROFILAKTINES

REKOMENDACIJOS SVEIKOMS

AKIMS
Neskaitykite valgant, vaziuojant
ar gulint lovoje;
Kompiuteriu dirbkite ir televizoriu
ziurékite ribotqg laikg:
Nepertraukiamai dirbti
kompiuteriu ir Ziiréti televizoriy
galima ne daugiau kaip 1 val.;
Dirbant kompiuteriu 8 val. darbo
dienq, kas valandg 5 — 10 min.
leiskite akims pailséti
(rekomenduojama atlikti
specialius akiy pratimus darbo
vietoje ir poilsio zonoje.
Atstumas iki monitoriaus - ne
mazesnis kaip 40 cm, monitorius
turi buti pastatytas taip, kad
zvilgsnis bity nukreiptas Siek tiek
Zemyn ar vienodame akiy lygyje;
Optimaliausias atstumas tarp
televizoriaus ir Zitirovo — penkis
SeSis  kartus  didesnis  nei
televizoriaus jstriZainés ilgis.

PASIRUPINKITE AKIU
POILSIU IR MANKSTA:

e Pavargusias akis pirmiausia
atgaivinkite Saltu vandeniu,
paskui uzdékite ramunéliy,
medetky ar juodosios arbatos
kompresa;

e Jeigu dirbate kompiuteriu,
samoningai turite stengtis dazniau
mirkséti, kad bty dréekinama
akiy jungine.

REGULIARIAI TIKRINKITES
REGEJIMA:

e Vaikams nuo 1 — 3 mety amziaus
ir suaugusiems regéjimas
profilaktiSkai tikrinamas vieng
kartg per metus;

¢ Gydytojui nurodzius nesioti
akinius — jy nevenkite. Teisingas
akiniy parinkimas ir reguliari
akiy manksta garantuoja gerq
regéjimag.

SVEIKA MITYBA, AKIU
MANKSTOS IR AKIU
DREKINIMAS YRA SVARBIAUSI
DALYKAI NORINT TURETI
SVEIKAS AKIS!!!!

Parenge visuomenés sveikatos prieziiiros
specialistée Roberta Armanaviciite



