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VILNIUS SVEIKIAU

AKkys - yra vienas is svarbiausiy jutiminiy organy. Jos - musy langas | pasaulj.
Taciau kasdien akis veikia jvairus zalinga poveikj turintys veiksniai: ilgas
ziurejimas j televizoriaus ar kompiuterio ekrana, uzterstas oras, ultravioletiniai
saulés spinduliai. Sie ir kiti veiksniai daznai sukelia tokias nemalonias
problemas, kaip akiy sausumas, sudirgimas ar paraudimas. Akiy nuovargiu ima
skystis net gero regejimo zmones. | oftalmologus vis dazniau kreipiamasi del

akiy perstejimo, deginimo, asarojimo, Sviesos baimes, paraudimo, spaudimo,
smelio arba svetimkunio akyse pojucio.

Kas sukelia akiy nuovargj?

Astenopija (gr. Asthenes - silpnas + aps - akis) vadinamas akiy nuovargis,
kurj sukelia jtampa ziurint j smulkius objektus. Jos pozymiai: akiy skausmas,
ypac dirbant smulkius darbus, mirga raides, eilutes, dvejinasi akyse, akys
asaroja, parausta, persti, pablogéja ryskaus matymo pastovumas.

Neigiama jtaka regeéjimui visy pirma daro jtemptas ziuréjimas j kompiuterio
monitoriy. Atlikty tyrimy duomenimis regéjimo jtampa skundziasi nuo 40 iki
85 proc. visy dirbanciyjy kompiuteriu. Be to, atspindziai, ekrano svytéjimas,

mirgéjimas ir statiSka kiino poza nejuciomis privercia vis ilgiau sutelkti
demesj j skaitoma teksta, ir akiy jtampa vis dideja. Tyrimai parode, kad
ismeiges zvilgsnj j monitoriy zmogus ima mirkseti daug lec¢iau - vos 1-5
kartus per minute, o jprastai per tiek laiko sumirksima 15-20 karty. Visa tai -
~sausy akiy” sindromo priezastis (iSsauséja junginé ir ragena).

Kaip isvengti sausy akiy sindromo?

 Pirmiausia butina pasirupinti, kad darbo vieta buty jrengta tinkamai. Kompiuterio monitorius turi buti
tiesiai pries akis, o ne jstrizai ar Sone. Atstumas tarp akiy ir monitoriaus - ne maziau kaip 50-60 cm.
Geriausia, kai ekrano centras buna 15-20 laipsniy zemiau akiy lygio. Langas turety buti Sone, jei tai
imanoma, jj reikia pridengti uzuolaidomis arba zaliuzemis. Darbo vietos apsvietimas turi buti tolygus ir
prislopintas, bet dirbti kompiuteriu visai neapsviestoje patalpoje negalima. Dirbanciojo akiratyje
neturety bati ryskiy ir smarkiai atspindin€iy Sviesg daikty: veidrodziy, spalvingy plakaty ir pan.

e Vaizdo ryskumas ir kontrastingumas turi buti nustatytas kuo mazesnis - kad akys nebuty jtemptos, bet
ir nevargty. Geriausia, kad monitoriuje dominuoty Sviesios, zalios ir rudos spalvos. Labiausiai akis
vargina melyni ir violetiniai tonai.

o Kartkartéemis zvilgsnj rekomenduojama nukreipti j tolj - pasiziuréti j kokj nors kambaryje esantj daikta
arba pro langa. Reikia prisiversti mirkcioti kas 3-5 sekundes. Akys pailsi ir tiesiog uzsimerkus - bent 2
sekundes. Kas valanda butina daryti 10-15 min. pertraukas. Jei teko prie kompiuterio praleisti visa diena,
vakare patartina daryti kontrastinius kompresus - Siltus ir Saltus (su ramunéliy arba arbatzoliy nuoviru).
Paskui vokus galima pasitepti specialiu kremu.
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Tinkamas darbo ir poilsio rézimas Teisingas darbo vietos jrengimas

Reguliari akiy manksta Visaverte, vitaminy gausi mityba
Reguliarus akiy tikrinimas pas akiy gydytoja
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SVARBU! Kreipkiteés j akiy gydytoja, jeigu jusy akys paraudo, niezti; neryskiai mato arba vaizdas atrodo kaip pro
rukg; pradeda mirgeti ar ,,zaibuoti” vienoje akyje; dvejinasi akyse; akys bijo ryskios Sviesos; atsiranda juodi
taskai ar ,,voratinklis” pries akis; dazniau mirksi, tapo dirglesneés; asaroja, traiSkanoja, jau¢iamas akiy nuovargis,
sausumas.



- V 4 [ — v s

jl’/l\ ,.-lf/l'

Stipriai atmerkite ir uzmerkite akis. Kartokite 6 kartus.
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Nesukdami galvos paziurekite j kaire ir j desine. kartokite 6 kartus.

X g5 X 5

Sukite akis ratu. ]| kiekvieng puse kartokite 6 kartus.
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Ziarékite j virdy, po 1-2 s. nuleiskite zZvilgsnj Zemyn. Kartokite létai ir ritmingai 6 kartus.
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SVARBU! Akiy mankstos pratimus atlikite nusiéme akinius.
Rekomenduojama dirbant kompiuteriu, kas valandg darykite 5-10 min. pertrauka.
Pratimus patariama atlikti 2-3 kartus per diena.

Informacija parengé visuomeneés sveikatos specialisté Leona Livanovi¢
Pranesimas parengtas pagal NVSC duomenys



