»AKiu nuovargis — kaip to iSvengti*

Akys — vienas svarbiausiy Zmogaus organy. Zmogui akis yra ne tik groZzio simbolis, 0
svarbiausias Zmogaus jutimo organas. Tai labai sudétinga optiné sistema, kuri priima 18
aplinkos daugiausia informacijos. Jos pagalba zmogus orientuojasi aplinkoje, pazjsta
aplinkinj pasaulj, mokosi. Miisy akys pasaulj analizuoja Sviesos, spalvos, formos, dydzio
ir kitais pozymiais. Akiy asarojimas, sausumo jausmas, nuovargis ar net dirglumas dienos
pabaigoje Siandien miisy nebestebina. Daug laiko praleidziant prie kompiuterio,
televizoriaus, telefono ekrano ar skaitant knyga, akys pavargsta, tampa jsitempusios,

c—_

tad ] kg labiausiai verta atkreipti démes;.
ISsaugoti sveikas akis padeda:

tinkamas darbo ir poilsio rézimas;

teisingas darbo vietos jrengimas;

reguliari akiy manksta;

visaverte, vitaminy gausi mityba;

reguliarus akiy tikrinimas pas akiy gydytoja.

Kreipkites 1 akiy gydytoja, jeigu jisy akys paraudo, nieZti; nerySkiai mato arba vaizdas
atrodo kaip pro ruka; pradeda mirgéti ar ,,Zaibuoti* vienoje akyje; dvejinasi akyse; akys
bijo ryskios Sviesos; atsiranda juodi taskai ar ,,voratinklis* prie$ akis; dazniau mirksi,
tapo dirglesnés; asaroja, traiSkanoja, jauciamas akiy nuovargis, sausumas.

AKkiy pratimai

Tam, kad akys nepavargty, rekomenduojama atlikti akiy pratimus. Pratimai atlickami
trumpai (kiekvienas pratimas po 4-6 kartus), 1étai, be jtampos, bet daznai (3-4 kartus
per dieng). Pratimai atliekami stovint arba sédint, galva laikant tiesiai. Akiy mankStos
pratimai mazina akiy jtampa, gerina regéjima, stiprina akiy raumenis.

Pratimai:

uzsimerkite, stipriai jtempkite akiy raumenis, atsipalaiduokite;

zvilgsnj nukreipkite ] deSing ir ] kaire puse, nepasukdami galvos;

placiai atmerkite vieng akj, o kita uzmerkite. Pratimg pakartokite su kita akimi;
uzsimerkite ir pladiai atsimerkite. Zvilgsnj nukreipkite j tolj;

akimis atlikite sukamuosius judesius j kairg ir j deSing puse;

greitai mirksekite;

uzsimerkite ir paziiirékite 1 deSing, ] kaire puse ir tiesiai. Taip pat paziarékite | virsy, |
apacig ir tiesiai;

nukreipkite zvilgsnj i savo nosj, po to | - tolj.

PraneSimg parengé — visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziiirg
ugdymo jstaigose, Asta Stonyté — Koziteva.

Naudoti informaciniai Saltiniai:
e https://Invsc.Irv.lt/It/naujienos/kaip-issaugoti-sveikas-akis
¢ https://blogas.visionexpress.lt/patarimai/patarimai-kaip-isvengti-akiu-nuovargio/
o https://sam.Irv.It/It/naujienos/kaip-galime-pasirupinti-vaiku-akimis



