Q PANINFO.LT ISsaugoti regéjima padeda paprastos taisyklés: ka dazniausiai
pamirStame?

Kartais jausti akiy skausma, pastebeti raudonj ar po ilgo itempto darbo prie kompiuterio
vaizda matyti tarsi per migla - daugelis turbut susidure su tokiais akiu nuovargio
simptomais. Ir nors dazniausiai pagalvojame ,niekis, praeis”, akis pasaugoti reikétu.
Kiekvienas dirgiklis veikia akis, o pradéjus silpti regéjimui, rega susigrazinti naturaliais
budais beveik neimanoma. Kita vertus, paprasti kasdieniai pratimai gali padeéti uzkirsti kelia
net ir labai rimtoms akiy ligoms.

Pasak ,Eurovaistinés” vaistininkés Jolitos Bespalovienés, sausuma, perstéjima ir regos
silpima lemia kasdieniai, patys paprasciausi musuy iprociai. Elektroniniai prietaisai
neatsiejama ne tik daugelio Zmoniy darbo, bet ir laisvalaikio dalis, o itemptas darbas
kompiuteriu ar narSymas be pertrauky iSmaniajame telefone veikia musy regos astruma.

»Dirbantiems kompiuteriu butina daryti pertraukas. Po 1 val. darbo turi buti daroma 5-10
min. pertrauka. Skaitant svarbu islaikyti pakankama atstuma, jis turi buti ne mazesnis nei
30 cm. iki objekto. Naudinga stengtis ir kuo dazniau ziureti i tolj, pasirupinti, kad darbo
vieta butu tinkamai apSviesta - tiesioginiai saulés spinduliai neturéty kristi j kompiuterio
ekrang, arba Sviesti pries darbo vieta”, - pagrindinius patarimus pateikia vaistininke.

Nuo ilgo nepertraukiamo darbo kompiuteriu, ne tik silpsta rega, bet ir sauséja akys, todel
butina stengtis kuo dazniau mirkseéti ir taip drékinti akies pavirSiu. Labai dazna klaida, kad
zmones, daug dirbantys kompiuteriu, savo pertraukas praleidzia narSydami telefone.
Vaistininké pataria to vengti, verciau $j laika iSnaudoti trumpam pasivaiksSciojimui lauke,
uzsiimti veikla, nevarginancia akiu. Galite atlikti ir akiy pratimu.

,Pora sekundziy ziurékite i toli esantj objekta, tuomet 3-5 s. nukreipkite zvilgsnij i 30-40 cm.
atstumu laikoma tusinuka, tai kartokite iki 12 kartu. Naudinga ir paprasciausiai minutélei
uzmerkti akis, lengvais rankuy pirstu judesiais pamasazuoti akiy vokus“, - pataria J.
Bespaloviene.

Akys - mitybos atspindys

Akys silpsta ne tik biuruose dirbant kompiuteriu ar i§ ranku nepaleidziant mobiliojo telefono.
Pavojai tyko ir kasdienéje aplinkoje - akis sausina ryskus saulés spinduliai, regos astruma
veikia uzterstas aplinkos oras, dulkés, atviru vandens telkiniy vanduo. Todél vasara reikéty
nesioti akinius nuo saulés, saugotis smeélio patekimo j akis. Norint visapusiSkai stiprinti akis,
svarbi ir visaverté mityba.

,] savo dienos meniu rekomenduoju jtraukti geltonos, raudonos ir oranzinés spalvos vaisus,
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darZoves, kiau$inio trynj. Siuose produktuose yra karotinoidu, kurie pristabdo kataraktos,
glaukomos progresavima. Dar akims labai svarbus selenas ir cinkas. Cinkas, kurio gausu
paukstienoje, padeda isisavinti vitaming A, o Sis padeda tinklainei skirti Sviesa, tamsa,
spalvas ir apsaugo nuo regejimo pablogejimo tamsiuoju paros metu. Selenas svarbus ir
kataraktos prevencijai, Sio elemento Saltinis - grudai ir mésa, taip pat jo yra pomidoruose,
moliuguose, kopustuose’, - pagrindinius elementus vardija , Eurovaistines” vaistininke.

Jeigu kamuoja akiy sausumas, reikétu papildyti organizma E ir C vitaminuy turinciais
produktais, Sie elementai létina ir senéjimo procesus. Vitamino E Saltinis yra kvie¢iu daigai,
rieSutai, avokadai, alyvuogeés ir ju aliejus. Vitamino C gausu citrusiniuose vaisiuose,
pomidoruose, bulvése, kopustuose (ypac raugintuose), svogunuose, erskétuogése.
Kontroliuoti akiy sausuma padeda ir omega-3 riebaly rugstys, jos atsakingos ir uz
akisptudzio stabiluma, todél rekomenduojama i raciona jtraukti ir jiros gérybes - Siauriniy
juru zuvi, lasisas, skumbres, silkes, sardines, tuna.

Kaip issirinkti?

J. Bespaloviene atkreipia démesj, jog progresuojant akiu ligoms, vien maisto produktu
suteikiamos naudos jau neuztenka, norint gauti vitaminu dienos norma, reikéty suvalgyti
labai didelius kiekius darzoviy ir vaisiu. Pasibaigus Svieziu vaisiu ir darzoviu sezonui,
papildomai pastiprinti akis naudinga visiems, kuriy akys grei¢iau pavargsta.

Nusprendus pastiprinti akis papildomais preparatais, dazniausiai pirmiausia susiduriama su
didele ju gausa, tacCiau vaistininké pataria nepasimesti ir pirmiausia ziuréti i ju sudétj. Gerai
kasdienei akiy buklei palaikyti, maisto papildy sudetyje turetu tam tikras kiekis svarbiausiy
medziagu. Pavyzdziui, liuteino - 15-25 mg, seleno - 100 mcg, vario - 1000 mcg, vitamino C -
250mg, vitamino E - 200mg, vitamino A - 800mcg, cinko - 25mg, kalcio - 500 mg, folio
rugsties - 800mcg, tiamino - 2mg, omega-3 riebaly rugciy - 2000-3000mg, zeaksantino - 3-4
mg.

Nemaziau uz mityba ir vitaminus, pasak , Eurovaistinés” vaistininkés, svarbu visada laikytis
higienos ir reguliariai tikrintis pas gydytoja. Rankuy higiena ir akiy saugojimas nuo
neSvarumu gali padéti uzkirsti kelig konjuktyvitui, kitaip tariant, uzdegimui. O kasdienis
akiy stiprinimas ir priezitira svarbi karataktos - ligos, kai susidrumscia akies leSiukas - ir
glaukomos prevencijai.

»Viena dazniausiy akiu ligu - glaukoma - yra labai klastinga ir daznai nesukelia jokiu
nemaloniu pojuciu, todeél labai svarbu bent karta metuose pasitikrinti akis, stebéti akispudj.
Glaukoma pazeidzia regos nerva, tad laiku nepastebéjus ligos ar jos negydant, galima net
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prarasti regejima”“, - perspe€ja vaistininke.




