Rekomendacijos tevams
(globejams, rupintojams)
apie akiy poilsj ir ekrany

naudojimo trukme
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Butina mOkytI o Skaitytl, rasytl geral apsviestoje vietoje.

vaikus e Stalas, prie kurio dirbama, turi stoveti prie lango.

- - o Zilrint televizoriy, atstumas nuo jo - 2,5-3 metrai. -
|al-kytIS : e Padirbus prie kompiuterio, 1-2 val. nezitreti (
r9lka|aVlmlJ, televizoriaus.
kurie ugdytq e VVaiko baldal turi bati pritaikyti: stalo aukstis siekia

apatinio kratinkaulio krasta, o sedynes aukstis lygus
regos blauzdos auks&iui.
higienos « Atstumas nuo knygos iki akiy turéty bati 35-40 cm.
igﬁdiius: e Svarbu laikytis tinkamo poilsio ir darbo rezimo.

e Bltina daryti pertraukeles tarp skaitymo ar darbo
kompiuteriu.




o Uztikrinti nattralaus ir dirbtinio apSvietimo parametrus.

o Kompiuterio negalima statytl patalpoje, kurioje miegama.

e Monitoriaus centras turi bati zemiau akiy lygio. Atstumas nuo
akiy iki ekrano turi bati 60-70 cm.

e Ekranas kiek atlostas.

e Dirbti galima tik su techniskal tvarkingais ir sertifikuotais
monitoriais.

e Ekrane nustatyti reikiamo dydzio simbolius, kad nekelty
regejimo jtampos.

o Kede turi atitikti vaiko tgj. Geriausial tokia, kurios atloSo aukstj,
link] nugarai, alklinramscius galima reguliuoti.




 Nerekomenduojama vaikui be pertraukos prie
kompiuterio praleisti ilgiau nei valanda.

o Kompiuterio ekrano skleidziami spinduliai jonizuoja ora,
todel reikia reguliariai vedinti patalpa.

e Dirbant jtempta darbg reikty pailsinti akis kas valanda
5—-10 min., o bendral pratimus patariama atlikti bent 2—3
kartus per dieng kartojant po 6 kartus: nejudinkite
galvos Ir peciy, laikykite galva tiesiai, pecCius
atpalaiduokite, mankstinkite tik akis!

e Rekomenduojama kas 30-45 min. atsitraukti nuo
ekrano ir atlikti akiy manksta.




@ @ T 6 kartus paziureti j virsy, po to |
apacia.
i i AKkis letai pasukite ratu:

AKIU MANKSTA 6 kartus pagal laikrodZio rodykle,
| ( o tada 6 kartus pries.
rekomenduojama kas

30-45 min.

6 kartus pazilrekite | kaire ir j deSine.

6 kartus paziureékite jstrizai: |

virsy kaireje ir j apacia

desineje, j virsy desingéje ir |

apacia kaireje.

6 kartus greitai pamirksekite.

6 kartus stipriai uzsimerkite ir
atsimerkite.

Po kiekvieno pratimo uzdenkite
akis delnais ir pailsekite 2-3 sek.
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e Pavargusias akis pirmiausia atgaivinkite saltu vandeniu. .

e Dirbant kompiuteriu, sgmoningai stengtis dazniau mirkseti, kad

RUPINKITES haty drékinama akiy junginé.

e Galite pasinaudoti Ir ,,Greitgja pagalba“ - dirbtinemis asaromis be

AKlu POl\l{.SlU konservanty.
IR MANKSTA:

REGULIARIAI TIKRINKITES REGEJIMA Lo -8

e Regejimg profilaktiSkai tikrinkite vieng kartg per metus.

e Gydytojui nurodzius nesioti akinius - Jy nevenkite. Tinkamas
akiniy pasirinkimas ir reguliari akiy manksta garantuoja gera
regejima.

SVEIKA MITYBA, AKIY MANKSTOS IR AKIY DREKINIMAS
YRA SVARBIAUSI DALYKAI, NORINT TURETI SVEIKAS AKIS!
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