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VILNIUS SVEIKIAU

Rupinkimes akiy sveikata!

Akys - langas j pasaulj. Tai labai svarbus Zmogaus jutimo organas,
padedantis suvokti, stebéti aplinka ir joje gyventi. TaCiau zalingi
aplinkos veiksniai ir netinkamas zmogaus gyvenimo budas gali
pakenkti regéjimui, sukelti akiy ligas ir pabloginti gyvenimo
kokybe.

Akiy nuovargj sukelia per ilgas ziaréejimas | SvieCiancCius ekranus
ar smulkius objektus. Todel gali atsirasti akiy skausmas,
sausumas, mirgéjimas skaitant, dvejinimasis, asarojimas,
perstéjimas, jautrumas Sviesai. Gali skaudéti galvag, pykinti.
Padarius pertrauka, ar baigus darbg, paprastai po valandos

pozymiai iSnyksta. v,

Siekiant iSsaugoti gera regejima,
reikia laikytis siy rekomendacijy:

. tinkamai jsirengti darbo ar mokymosi vieta
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Siekiant iSsaugoti gera regejima,
reikia laikytis siy rekomendacijy:

laikytis tinkamo darbo ir poilsio rezimo

reguliariai daryti akiy mankstag
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Siekiant iSsaugoti gera regejima,
reikia laikytis siy rekomendacijy:

. visavertiskai maitintis

. reguliariai tikrintis regéjima
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VILNIUS SVEIKIAU

Rekomendacijos del ekrany naudojimo
trukmes

Mokyklinio amziaus vaikams ir paaugliams rekomenduotina
naudotis ekranais (TV, mobiliuoju telefonu, kompiuteriu ir t.t.) iki
4 val. per dieng. Svarbu kad nenukentéty vaiky ir paaugliy miegas,

mityba, fizinis aktyvumas ir mokymasis.

Suaugusiems nuo 18 mety amziaus - maziau nei 8 valandas per

dieng, darant 10 minuciy pertraukas kas valandg bei akiy manksta.
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. Akiy manksta
Plagiai atmerkite akis ir ziGrékite  tolj 5-6 sekundes. @ @

Stipriai uzsimerkite ir pabakite 3-5 sekundes ir vel >« <€
atsimerkite.

Nepasukdami galvos greitai mirksekite abiem
akimis 10 karty. OLO;

Nepasukdami galvos létai bei stipriai uzmerkite ir

placiai atmerkite akis (6 kartus).
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Nepasukdami galvos 6 kartus paziarékite j virsy ir
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apacia.
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Nepasukdami galvos
6 kartus paziurékite j kaire ir deSine.
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Nepasukdami galvos 6 kartus sukite akimis ratus

iS kaires j deSine, po to - iS deSinés j kaire.
J e p I kaire @ @ ¢,

Tai pakartokite uzsimerke.

Po kiekvieno pratimo uzdenkite akis delnais ir pailsékite 2-3
sekundes.
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