Patarimai, kaip sumazinti kompiuterio jtaka
regéjimui bei akiy nuovargiui:

Keletas akiy pratimy, kurie mazina akiy
itampa, gerina regéjima, stiprina akiy
raumenis:

Pasirlpinkite geru nataraliu ir dirbtiniu (bendruoju
ir vietiniu) apSvietimu.

Naudokite zaliuzes ar uzuolaidas, kad
kontroliuotuméte saulés Sviesos ryskuma patalpoje,
kad saulés Sviesa neatsispindéty monitoriaus
ekrane.

Nepamirskite, kad ant monitoriy ekrany kaupiasi
dulkés, todél jas reikia nuolat valyti drégna Sluoste.
Ribokite prie kompiuterio praleidZziama laika.
Nerekomenduojama be pertraukos prie
kompiuterio praleisti ilgiau nei valanda. Praleidus
prie kompiuterio 45 minutes reikia daryti

10-15 minuciy pertrauka.

Dirbdami kompiuteriu sgmoningai stenkités
dazniau mirkséti — taip mazinami dziGvimo reiskiniai
akies junginéje bei kiti su tuo susije nemalons
pojaciai akyse.

Kad pasalintuméte akiy nuovargj ir uzkirstuméte
kelig regéjimo sutrikimams, pertrauky ir
mikropertrauky metu darykite specialius pratimus
akims. Jie gali buti atliekami stovint arba sedint,
nukreipus akis nuo ekrano, Zitrint j tolj, ramiai
kvépuojant.

Pertrauky metu pasisalinkite nuo kompiuterio ir
nors trumpam uzsiimkite visiskai kita veikla, kuri
nevargina akiy.

10 karty greitai mirksékite.

Stipriai uzmerkite ir atmerkite akis, kartokite tai
maziausiai 5 kartus.

Ziarékite pora sekundziy zemyn ir staigiai pakelkite
zvilgsnj auks$tyn. Pratima kartokite maziausiai 5
kartus.

Uzmerkite vieng akj, o kitg placiai atmerkite. Pratimg
atlikite su abiem akimis maziausiai po 5 kartus.
Galva laikykite tiesiai ir Ziarékite j kaire, véliau j
desine. Pratima kartokite maziausiai 5 kartus.
Zvelkite j tolj 5 sekundes, véliau 5 sekundes Zitrékite
j artimg objekta, esantj 30 cm atstumu, pvz., pirsta.
Pratima kartokite maziausiai 5 kartus.

Sukite uzmerkty akiy zvilgsnj aplinkui - i$ pradziy
pagal laikrodZio rodykle, po to - pries laikrodZio
rodykle. Kartokite po 5 kartus.

Reguliariai tikrinkités regéjima.
Kreipkités j akiy gydytoja, jeigu:

akys paraudo, niezti;

akys neryskiai mato arba vaizdas atrodo kaip pro rika;
pradeda mirgéti ar ,,Zaibuoti” vienoje akyje;

dvejinasi akyse;

akys bijo ryskios Sviesos;

atsiranda juodi taskai ar ,voratinklis” pries akis;

akys dazniau mirksi, tapo dirglesnés;

akys asaroja, traiskanoja, jauciamas akiy nuovargis,
sausumas.
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Regéjimas yra pojutis, kuris pranoksta visus kitus
Zmogaus pojucius. Akis — porinis organas, regos ana-
lizatoriaus dalis, priimanti daikty spinduliuojama arba
atspindima Sviesa. Tai — mdusy langas | pasaulj. Akys
leidzia nustatyti kiino forma, dydj, spalva, atstuma tarp
daikty, orientuotis erdvéje, skirti Sviesa nuo tamsos.
Technikos progresas pateiks dar daug stebukly, todél
mums reikés geros regos, sveiky akiy, galin¢iy ilgai ne-
nuvargstant dirbti. Kaip sunku netekus regéjimo, zZino
tik tie, kas patyre tokig nelaime.

Kad Jusy akys buty sveikos,

rekomenduojame:

e neskaitykite valgydami, vaziuodami ar gulédami
lovoje;

e visada pasirupinkite geru darbo vietos apsvietimu;

e kompiuteriu dirbkite ir televizoriy zitrékite tik ribota
laika;

e nepertraukiamai dirbti kompiuteriu galima ne ilgiau
kaip viena valanda;

e atstumas iki monitoriaus turi buti ne mazesnis kaip
40 cm, monitorius turi bati pastatytas

e taip, kad zvilgsnis bty nukreiptas Siek tiek zemyn,
arba akiy lygyje;

e optimaliausias atstumas tarp televizoriaus ir zirovo
penkis ar Sesis kartus didesnis nei televizoriaus
jstrizainés ilgis;

e pavargusias akis atgaivina stiprios arbatos arba
silpno ramunéliy, medetky uzpilo kompresai -
palaikykite juos ant uzmerkty akiy;

e akims labai svarbi visaverté mityba - reikéty vartoti
maziau cukraus, nes jis labai kenkia akiy leSiukams,
taip pat gyvuliniy riebaly, vengti druskos.

Akis apsaugoti nuo kai kuriy ligy, sulétinti jy
progresavima, pagerinti ir sustiprinti regéjima
gali tinkamai pasirinkti maisto produktai bei
profilaktiskai vartojami vitaminai ir maisto
papildai akims:

Mélyniy uogos ir jose esantys aktyvas komponentai.
Jie sustiprina tinklainés kapiliarus, saugo akis nuo zalingo
aplinkos poveikio, padeda palaikyti tinklainés ir regos ner-
vo mityba.

Karotinoidai ir liuteinas. Siy medziagy gausu gelto-
nos, raudonos ir oranZinés spalvos vaisiuose ir darzovése,
kiausinio trynyje, zaliose lapinése darzovése, griduose, jos
pristabdo kataraktos, senatvinio aklumo, glaukomos pro-
gresavima, padeda iSvengti tinklainés geltonosios démés
degeneracijos.

Selenas ir cinkas. Jie pasizymi stipriu antioksidaciniu
poveikiu, cinkas padeda jsisavinti vitaming A, o Sis apsaugo
nuo regéjimo pablogéjimo tamsiuoju paros metu. Pagrin-
dinis seleno 3altinis yra gradai ir mésa. Naturalus cinko 3al-
tinis yra mésa, suris, kruopos, pupos, riesutai, kava, arbata.
Nemazai cinko yra kalakutienoje, vézZiagyviuose bei molius-
kuose (austrése, krevetése, omaruose), kiausiniuose.

Antioksidantai vitaminas E ir vitaminas C. Jie yra bati-
ni akies gleiviy gamybai, palaiko akies drégme, létina senéji-
ma. Natdralus vitamino E $altinis — kvieciy daigai, kukurtzai,
rieSutai, $pinatai, alyvuogés, Sparagai, avokadai, kukurtzy,
sémeny, alyvy bei saulégrazy aliejus. Vitamino C gausu ci-
trusiniuose vaisiuose, pomidoruose, bulvése, kopustuose,
svogunuose, papajose, brokoliuose, Briuselio kopustuose,

juoduosiuose serbentuose, braskése, Spinatuose, kiviuo-
se, erskétuogése.

Vitaminas A. Jis padeda akies tinklainei skirti Sviesa,
tamsa ir spalvas. Daugiausia jo randama Zuvy taukuose,
svieste, kiausinio trynyje, taip pat menkés ir jaucio kepe-
nyse, pieno produktuose, morkose, moliliguose, pomido-
ruose, kopustuose, Spinatuose, brokoliuose ir kitose zalio-
se darzovése, abrikosuose.

Vitaminas D. Jis gerina natlraly regéjimo astruma bei
stipruma. Sio mikroelemento gausu zuvy taukuose, ikruo-
se, svieste, jvairiuose suriuose, mésoje, kiausinio trynyje, la-
$isoje. Zmogaus organizme jis susidaro veikiant saulés spin-
duliams. Ziemg rekomenduojama jo vartoti papildomai.

Vitaminas B,. Jis reikalingas akiy junginei. Per didelis
akiy jautrumas 3viesai gali reiksti vitamino B, trakuma. Sio
vitamino daugiausia randama lapinése darZovése, grikiy
kruopose, kvieciuose, alaus mielése, mésos, zuvies ir pie-
no produktuose, kiausiniuose.

Omega-3 riebaly ragstys. Jos stabdo akiy sauséjima,
reguliuoja akispidj. Rekomenduojama valgyti Siauriniy
jary zuvj - lasisas, skumbres, silkes, sardines, tuna. Zuvj ga-
lima pakeisti zuvy taukais. Kitas omega-3 riebaly riagsciy

veés, liny sémeny aliejus.

Specialus maisto papildai. Kartais neuztenka valgyti
rekomenduojamus maisto produktus, kad akys bty ap-
rupintos visais reikalingais vitaminais ir mikroelementais —
tenka vartoti ir tiksliai subalansuotus maisto papildus.



