Informacijg parenge Visuomenes sveikatos
specialiste Jelena Voinova
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Nuo sauso Ir nevedinamo patalpy oro labal sauseja
akys, Jos tampa jautrios. O sausos ir jautrios akys
labal greital pavargsta. Ypac tal aktualu ziemos

sezono metu, Kal kone visg parg praleidziame

Sildomose patalpose.



Akiy nuovargio
simptomai:

Labail svarbu atkreipti demesj ) savo savijautg ir
neignoruoti organizmo siunciamy simptomuy. Jeigu
JaucCiate, kad akys tarytum issauseéjo arba atvirksciai,
eme stipriai asaroti, jautriai reaguotij sviesa ir
neryskial matyti - jusy akys pavargo. Akiy nuovargis
taip pat pasireiskia akiy paraudimu, perstejimu, netgi
kaklo skausmals, miego sutrikimais.

~ -
- -
P N
VILNIUS SVEIKIAU




Uzkrite akiy vokai gali
sukelti regejimo problemy

Akiy voky oda yra itin jautri, plona ir elastinga.
Pakritusi oda mazina regejimo laukg siaurindama

\

akiplotj is virsaus ir sono, todél jusy rega ima \
silpti. Kal kurie zmones del uzkritusiy voky
kencia nuolatinj akiy uzdegimag, jiems sunku
dirbti kompiuteriu arba vairuoti - butent del to jy
akys dar greiCiau pavargsta.




Akiy drekinimui skirti lasai

Jeigu jus vargina itin iISsausejusios akys,
naudokite akiy dréekinimui skirtus lasus arba
dirbtines asaras. Kad ir kaip keistai skambeéety
toks priminimas - gydytojal taip pat pataria
reguliariai mirkseti. Mirksejimas - naturalusir 4 /

labai svarbus akies drekinimo budas. \
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‘ Akiy manksta tarsi

meditacija

Akiy mankstos metu ilsinami jsitempe raumenys.
Specialistai rekomenduoja ilsinti akiy raumenis po
du tris kartus j valanda. Atsitraukus nuo tuo metu
vykdomos veiklos, reikalaujancios didelio
susikaupimo ir koncentracijos, siek tiek pasedeti
uzmerkus akis, veliau zvilgsn) nukreiptij tolj.




Akiy mankstos pratimai: ‘
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Yra keli budai, kaip to isvengti:
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