Persincios, paraudusios ir nuvargusios akys - kaip joms padéti Siuo
mety laiku?

Dienos trumpeéja, naktys ilgeja, o namuose, biuruose ir mokyklose prasideda
sildymo sezonas. Tai metas, kai ne tik dazniau sergame virsutiniu kvépavimo taku
ligomis, bet ir skundziameés paraudusiomis, persinciomis akimis, suprasteéjusiu
matymu. Kaip uzkirsti kelia nemaloniems simptomams ir skubiai suteikti pirmaja
pagalba, buting akims?

Pereinamuoju sezonu, kai ima siausti virusai, pasireiskia nosies gleivinés uzdegimas bei
bakterineés - virusinés persalimo ligos, padaznéja ir akiy kojunktyvitai, t. y. junginés
uzdegimai. Juos, pasak Medicinos diagnostikos ir gydymo centro gydytojos oftalmologeés
Zanetos Kavaliauskienés, neretu atveju sukelia i§sauséjusios akys.

Skundziasi tiek jauni, tiek vyresni

»Kaip ir visame pasaulyje, taip ir Lietuvoje turime urbanizuoto miesto liga - sausu akiu

sindroma. Plastikiniai langai, dirbtiné ventiliacija, kondicionavimas, veikiantis daugelyje
uzdaru patalpu, dziovina akis. ISsauséjusios akys yra imlesnés infekcijai“, - komentuoja

gydytoja.

Oftalmologeés teigimu, akiy dirglumas saltuoju mety laiku gali varginti, nepriklausomai nuo
musy amziaus. ,Jaunesniems simptomai pasireiskia tada, kai daug dirbama prie
kompiuterio, o vyresniame amziuje dél to, kad bégant metams mazéja asary liauky gamyba.
Itakos turi ir liauky sekrecija mazinantys vartojami vaistai, skirti gydyti hipertenzijai ar
kitoms léetinems ligoms*“, - pasakoja E. Kavaliauskiene.

Akys daznai sauséja zmonéms, sergantiems sisteminémis ligomis - Sis sindromas biina
vienas iS$ lydinciy pozymiu. Taciau net ir sveiki vaikai gali skustis akiu paraudimu, ypac jeigu
ilgai zaidzia kompiuterinius zaidimus prastai apsSviestoje patalpoje.

,Kuo labiau Zaidimas jtraukia, tuo re¢iau mirksima, atsiranda akiy nuovargis. Siandien visi -
ir vaikai, ir paaugliai daug laiko praleidzia prie planseciu, iSmaniuju telefonu, kas
neabejotinai turi jtakos ju regai ir akiy sausumui”, - priduria oftalmologe.

Butina drekinti akis papildomai

Tiems, kurie ilgas valandas dirba prie kompiuterio, oftalmologé rekomenduoja dirbtines
asaras naudoti profilaktiskai, nepriklausomai nuo mety laiko.

Tuo tarpu prasidéjus Sildymo sezonui, jeigu akys parausta, atsiranda perséjimas, smélio
jausmas akyse, padidéja jautrumas Sviesai, véjui, ypac iSéjus i lauka, akis drékinti reikétu
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intensyviau, t. y. kas 2-3 val. bent 2-3 savaites iS eilés.

»,Simptomai dazniausiai buina ryskesni antroje dienos puséje, kai sausumas btna dar
didesnis, ir kai jau yra visiSkai pazeidziamas ne tik aSarinis, bet ir lipidinis aSary plévelés
sluoksnis ragenos pavirsiuje, visos akies pavirsiuje. Tada jau ir ryte labai sunku atmerkti
akis - tiesiog skauda jas“, - sausy akiu sindromo paumejima apibudina E. Kavaliauskiene.

Visgi, jeigu akiy paraudimas, smelio jausmas, prastas matymas - bendras diskomfortas
akyse uzsitesia, svarbu nedelsiant kreiptis j Seimos gydytoja ar oftalmologa, siekiant iSvengti
rimtesniy akies organo pazeidimu.

Profilaktika - poilsis ir vitaminai akims

Tamsiuoju mety periodu taip svarbu uztikrinti, kad aplinka, kurioje dirbame, mokomeés ar
pramogaujame, buty tinkamai apsviesta. ,Net jeigu ziurite televizoriu, butina, kad buty
jjungta bent jau staliné lempute, ir nebuty didelio kontrasto tarp patalpos apsvietimo ir
ekrano skleidziamos Sviesos”, - pastebi oftalmologe.

Nepamirsti butina ir poilsio, t. y. atlikti periodines pertraukas, ypac dirbant prie ekrano
ilgas darbo valandas. ,Visada rekomenduoju bent jau kas pusvalandj paziuréti pro langa,
nukreipti zvilgsnj i tolima atstuma, kad akys pailsétu, atsipalaiduotu”, - pataria gydytoja.
Esant galimybei, taip pat verta bent trumpam pakeisti aplinka - iSeiti j lauka ar
pasivaiks¢ioti koridoriumi.

Be abejo, intensyviai gyvenantiems Zzmonéms yra butina aprupinti akis naudingomis
medZiagomis, rinktis visaverte mityba. ,Zinoma, i pagalba turi ateiti ir vaisiai bei darzoves,
maistas, kuriame gausu omega rugsties, padedancios atstatyti voko krasto liauku funkcija,
teigiamai veikianc¢ios asaru plévele. Spalio-lapkricio ménesiais, kova-balandj, kai yra
tamsesnis periodas, galima profilaktiskai naudoti kompleksinius vitaminus“, - komentuoja E.
Kavaliauskiene.

Liuteino nauda ivertino Harvardo mokslininkai

IeSkodami vitaminuy ir mikroelementu akims, rinkités preparatus, kuriuose gausu vitaminy
E, C, tiamino, beta-karotino. Taip pat - cinko, kalcio, folio rugsties, tiamino. Paskutiniu metu
mokslininkai vis dazniau pabrézia liuteino- zaliose, geltonose darzovése bei vaisiuose
esancio pigmento - nauda akims.

Liuteinas yra viena svarbiausiy medziagu regéjimui, galinti akis apsaugoti nuo
ultravioletinés, dirbtinés Sviesos, ypac¢ kenkianc¢ios musuy akims. Kuo liuteino makuloje
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(geltonojoje akies demeje) daugiau, tuo apsaugine funkcija yra efektyvesne ir kenksmingi
saulés spinduliai nepasiekia akies tinklainés. Jei liuteino koncentracija mazeéja, prastéja ir
akies tinklaines apsauga.

Norint tureti sveikas akis ir iSvengti prastéjanc¢io regéjimo, reikéty kasdien su maistu gauti
ne maziau kaip 6 mg liuteino, idealu - 10 mg. Didziausi liuteino Saltiniai yra visos geltonos
bei Zalios darZoves (Sviezios) ir kiti Zzalumynai, t. y. Spinatai, brokoliai, Zaliosios salotos,
Zirneliai ir pupelés, taip pat geltonosios paprikos, Sparagai, ziediniai kopustai, kukuruzai,
pomidorai, morkos, petrazolés.

Jei mityboje nepakanka karotinoidu, naudinga vartoti ju turin¢iy maisto papildu, kurie
padedaiSsaugoti normaluy regéjima, mazina jautruma Sviesai, stiprina akies audinj, o kartu ir
gerina regos astruma sergant akies degeneracinémis ligomis.

Tiesa, maisto papildy akims rinka didelé, todel rinkites atsakingai. Atkreipkite demesi i
sudedamasias preparaty dalis - svarbu, kad juose buty liuteino bei kitu akims itin naudingy
komponentu, tokiu kaip vitamino A (retinolio palmitatas), vitamino B (riboflavinas), cinko,
oksido, omega rugsciu. Reikia pazymeti, kad didesnis suvartotas liuteino kiekis per dieng
(~30 mg) lemia didesne koncentracija organizme ir, zinoma, geresnj poveikij.




