
SVEIKOS 
AKYS – 

LANGAS 
Į PASAULĮ

Patarimai, kaip sumažinti kompiuterio įtaką 
regėjimui bei akių nuovargiui:

• Pasirūpinkite geru natūraliu ir dirbtiniu (bendruoju 
ir vietiniu) apšvietimu.

• Naudokite žaliuzes ar užuolaidas, kad 
kontroliuotumėte saulės šviesos ryškumą patalpoje, 
kad saulės šviesa neatsispindėtų monitoriaus 
ekrane.

• Nepamirškite, kad ant monitorių ekranų kaupiasi 
dulkės, todėl jas reikia nuolat valyti drėgna šluoste. 

• Ribokite prie kompiuterio praleidžiamą laiką. 
Nerekomenduojama be pertraukos prie 
kompiuterio praleisti ilgiau nei valandą. Praleidus 
prie kompiuterio 45 minutes reikia daryti 
10–15 minučių pertrauką.

• Dirbdami kompiuteriu sąmoningai stenkitės 
dažniau mirksėti – taip mažinami džiūvimo reiškiniai 
akies junginėje bei kiti su tuo susiję nemalonūs 
pojūčiai akyse.

• Kad pašalintumėte akių nuovargį ir užkirstumėte 
kelią regėjimo sutrikimams, pertraukų ir 
mikropertraukų metu darykite specialius pratimus 
akims. Jie gali būti atliekami stovint arba sėdint, 
nukreipus akis nuo ekrano, žiūrint į tolį, ramiai 
kvėpuojant. 

• Pertraukų metu pasišalinkite nuo kompiuterio ir 
nors trumpam užsiimkite visiškai kita veikla, kuri 
nevargina akių.

 

 Keletas akių pratimų, kurie mažina akių 
įtampą, gerina regėjimą, stiprina akių 
raumenis:

• 10 kartų greitai mirksėkite. 
•  Stipriai užmerkite ir atmerkite akis, kartokite tai 

mažiausiai 5 kartus.
• Žiūrėkite porą sekundžių žemyn ir staigiai pakelkite 

žvilgsnį aukštyn. Pratimą kartokite mažiausiai 5 
kartus. 

• Užmerkite vieną akį, o kitą plačiai atmerkite. Pratimą 
atlikite su abiem akimis mažiausiai po 5 kartus.

•  Galvą laikykite tiesiai ir žiūrėkite į kairę, vėliau į 
dešinę. Pratimą kartokite mažiausiai 5 kartus. 

• Žvelkite į tolį 5 sekundes, vėliau 5 sekundes žiūrėkite 
į artimą objektą, esantį 30 cm atstumu, pvz., pirštą. 
Pratimą kartokite mažiausiai 5 kartus. 

• Sukite užmerktų akių žvilgsnį aplinkui – iš pradžių 
pagal laikrodžio rodyklę, po to – prieš laikrodžio 
rodyklę. Kartokite po 5 kartus. 

Reguliariai tikrinkitės regėjimą.  
Kreipkitės į akių gydytoją, jeigu:

• akys paraudo, niežti;
• akys neryškiai mato arba vaizdas atrodo kaip pro rūką;
• pradeda mirgėti ar ,,žaibuoti“ vienoje akyje;
• dvejinasi akyse;
• akys bijo ryškios šviesos;
• atsiranda juodi taškai ar ,,voratinklis“ prieš akis;
• akys dažniau mirksi, tapo dirglesnės;
• akys ašaroja, traiškanoja, jaučiamas akių nuovargis, 

sausumas.



Regėjimas yra pojūtis, kuris pranoksta visus kitus 
žmogaus pojūčius. Akis – porinis organas, regos ana-
lizatoriaus dalis, priimanti daiktų spinduliuojamą arba 
atspindimą šviesą. Tai –  mūsų langas į pasaulį. Akys 
leidžia nustatyti kūno formą, dydį, spalvą, atstumą tarp 
daiktų, orientuotis erdvėje, skirti šviesą nuo tamsos. 
Technikos progresas pateiks dar daug stebuklų, todėl 
mums reikės geros regos, sveikų akių, galinčių ilgai ne-
nuvargstant dirbti. Kaip sunku netekus regėjimo, žino 
tik tie, kas patyrė tokią nelaimę.

Kad Jūsų akys būtų sveikos, 
rekomenduojame:
•	 neskaitykite valgydami, važiuodami ar gulėdami 

lovoje;
•	 visada pasirūpinkite geru darbo vietos apšvietimu;
•	 kompiuteriu dirbkite ir televizorių žiūrėkite tik ribotą 

laiką;
•	 nepertraukiamai dirbti kompiuteriu galima ne ilgiau 

kaip vieną valandą;
•	 atstumas iki monitoriaus turi būti ne mažesnis kaip 

40 cm, monitorius turi būti pastatytas
•	 taip, kad žvilgsnis būtų nukreiptas šiek tiek žemyn, 

arba akių lygyje;
•	 optimaliausias atstumas tarp televizoriaus ir žiūrovo 

penkis ar šešis kartus didesnis nei televizoriaus 
įstrižainės ilgis;

•	 pavargusias akis atgaivina stiprios arbatos arba 
silpno ramunėlių, medetkų užpilo kompresai – 
palaikykite juos ant užmerktų akių;

•	 akims labai svarbi visavertė mityba – reikėtų vartoti 
mažiau cukraus, nes jis labai kenkia akių lęšiukams, 
taip pat gyvulinių riebalų, vengti druskos. 

Akis apsaugoti nuo kai kurių ligų, sulėtinti jų 
progresavimą, pagerinti ir sustiprinti regėjimą 
gali tinkamai pasirinkti maisto produktai bei 
profilaktiškai vartojami vitaminai ir maisto 
papildai akims:

Mėlynių uogos ir jose  esantys aktyvūs komponentai. 
Jie sustiprina tinklainės kapiliarus, saugo akis nuo žalingo 
aplinkos poveikio,  padeda palaikyti tinklainės ir regos ner-
vo mitybą.

Karotinoidai ir liuteinas. Šių medžiagų gausu gelto-
nos, raudonos ir oranžinės spalvos vaisiuose ir daržovėse, 
kiaušinio trynyje, žaliose lapinėse daržovėse, grūduose, jos 
pristabdo kataraktos, senatvinio aklumo, glaukomos pro-
gresavimą, padeda išvengti tinklainės geltonosios dėmės 
degeneracijos.

Selenas ir cinkas. Jie  pasižymi stipriu antioksidaciniu 
poveikiu, cinkas padeda įsisavinti vitaminą A, o šis apsaugo 
nuo regėjimo pablogėjimo tamsiuoju paros metu. Pagrin-
dinis seleno šaltinis yra grūdai ir mėsa. Natūralus cinko šal-
tinis yra mėsa, sūris, kruopos, pupos, riešutai, kava, arbata. 
Nemažai cinko yra kalakutienoje, vėžiagyviuose bei molius-
kuose (austrėse, krevetėse, omaruose), kiaušiniuose.

Antioksidantai vitaminas E  ir vitaminas C. Jie yra būti-
ni akies gleivių gamybai, palaiko akies drėgmę, lėtina senėji-
mą. Natūralus vitamino E šaltinis – kviečių daigai, kukurūzai, 
riešutai, špinatai, alyvuogės, šparagai, avokadai, kukurūzų, 
sėmenų, alyvų bei saulėgrąžų aliejus. Vitamino C gausu ci-
trusiniuose vaisiuose, pomidoruose, bulvėse, kopūstuose, 
svogūnuose, papajose, brokoliuose, Briuselio kopūstuose, 

juoduosiuose serbentuose, braškėse, špinatuose, kiviuo-
se, erškėtuogėse.

Vitaminas A. Jis padeda akies tinklainei skirti šviesą, 
tamsą ir spalvas. Daugiausia jo randama žuvų taukuose, 
svieste, kiaušinio trynyje, taip pat menkės ir jaučio kepe-
nyse, pieno produktuose, morkose, moliūguose, pomido-
ruose, kopūstuose, špinatuose, brokoliuose ir kitose žalio-
se daržovėse, abrikosuose. 

Vitaminas D. Jis gerina natūralų regėjimo aštrumą bei 
stiprumą. Šio mikroelemento gausu žuvų taukuose, ikruo-
se, svieste, įvairiuose sūriuose, mėsoje, kiaušinio trynyje, la-
šišoje. Žmogaus organizme jis susidaro veikiant saulės spin-
duliams. Žiemą rekomenduojama jo vartoti papildomai.

Vitaminas B2. Jis reikalingas akių junginei. Per didelis 
akių jautrumas šviesai gali reikšti vitamino B2 trūkumą. Šio 
vitamino daugiausia randama lapinėse daržovėse, grikių 
kruopose, kviečiuose, alaus mielėse, mėsos, žuvies ir pie-
no produktuose, kiaušiniuose.

Omega-3 riebalų rūgštys. Jos stabdo akių sausėjimą, 
reguliuoja akispūdį. Rekomenduojama valgyti šiaurinių 
jūrų žuvį – lašišas, skumbres, silkes, sardines, tuną. Žuvį ga-
lima pakeisti žuvų taukais. Kitas omega-3 riebalų rūgščių 
šaltinis – tai graikiniai riešutai, tamsiai žalios lapinės daržo-
vės, linų sėmenų aliejus.

Specialūs maisto papildai. Kartais neužtenka valgyti 
rekomenduojamus maisto produktus, kad akys būtų ap-
rūpintos visais reikalingais vitaminais ir mikroelementais – 
tenka vartoti ir tiksliai subalansuotus maisto papildus. 


