Idomus faktai

@ Akys — pats
sudétingiau-
sias  organas
0 smegeny. B

@ ikys gVisgda ..
tokio paties dydZio — nuo gimimo iki
mirties.

@ Akys greitai gyja, joms pakanka vos
48 valandy  panaikinti  ragenos
jbrézima.

@ Vidutinigkai Zmogus mirksi 12 karty
per minute.

@ Kai kurie Zmonés gimsta su skirtingy
spalvy akimis.

@ Raumenys atsakingi uZ regéjima yra
patys aktyviausi i$ visy kiino raumeny.

@ Fiziskai nejmanoma  nusiCiaudéti
atsimerkus.

@ 80% visy regos problemy pasaulyje
yra i$vengiamos arba netgi
pagydomos.

Apte gyviinus

@ Kaip
atskirti
Zolédj gyviing nuo plésriino? Zolédziy
gyviny akys yra i§ abiejy galvos
pusiy, tam kad laiku pastebéty priesa.
Plésriny akys yra priekyje, nes tai
jiems padeda sumedZioti grobj.
Delfinai miega su viena atmerkta
akimi.

Zuvis neturi voky ir aSary.

Strucio akis didesné uz jo smegenis.
Bités akys plaukuotos.

Sunys mato tik pilkos spalvos
atspalvius (Juoda — balta).

R @

Lietuvoje:

@

Regos sutrikimai yra viena 18
didZiausiy vaiky sveikatos
problemy.

Statistiniais duomenimis, akiy ir ju
priediniy organy ligos kamuoja 152
zmones 1§ tukstancio.

Regos sutrikimais ir kitais akiy
negalavimais serganciy vaiky -
beveik  dvigubai  daugiau  nei

suaugusiyjy.
Kauno m. savivaldybés visuomenés
sveikatos biuro duomenimis,

daugiau nei 42 proc. Kauno
moksleiviy turi regé¢jimo sutrikimy,
dauguma jy — paruosiamyjy klasiy
mokiniai.

Nuo 2008 iki 2013 mety regos
sutrikimy tarp Kauno m. vaiky
padauggjo 4 proc.

Regéjimas — viena svarbiausiuy organizmo
funkciju!

Darydamas
akiy
pratimus

Islaikydamas
akis 45 cm
atstumu nuo
kompiuterio
monitoriaus

Neskaityda
mas
masinoje

Darydamas
pertraukas,
kai ilgai
dirbu, skaitau

Kaip galiu
iSsaugoti
savo
regéjima?

Neskaityda-
mas tamsoje

Ziurédamas

TV ne arCiau

kaip 1§ 3
metry

Sédédamas
taisyklingai,
kai mokausi,
dirbu

Ribodamas
laika,
praleidziama
prie
kompiuterio

AKkiniai ir kontaktiniai le¢siai
tik koreguoja regéjima,
taciau jo nepagerina!

Kodél akims reikia sportuoti?

@ Tavo akj judina daugybé raumenuky,
kuriuos, kaip ir kitus kiino raumenis, reikia
karts nuo karto treniruoti.

@ Neprizilirint akiy, net ir stipriausios akys
gali pervargti.

@ Jeigu ilga laika dirbi kompiuteriu arba
skaitai, rasai, tavo akys i§sausé€ja, atsiranda
jtampa.

Akiy manksStos pratimai
stiprina akiy raumenis, gerina
regéjima, nuima akiy jtampa.




Mankstink savo
akytes!

@ Pratimai
atliekami be akiniy, kaklas
nejudinamas, juda tik akys.

@ Kiekvieng pratimg kartok keletg karty.

@ Po kiekvieno pratimo neuZmirsk
pamirkséti.

Pratimai akims

Judink akytes ] nurodytas puses:

PieSimas Zvilgsniu

Sek akimis. ..

Pradék sekti akimis nuo centro.

Pamiklink akeles ©

Surask raid¢ C.

0000000000000000000 000000000000
0000000000000000000 000000000000
0000000000000000000 000000000000
0000000000000000000 000000000000
0000000000000000000 000000000000
0000000000000000000 000000000000
0000000000000000000 CO0000000000
0000000000000000000 000000000000
0000000000000000000 000000000000
0000000000000000000 000000000000
0000000000000000000 000000000000

Surask raide N.
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Sékmés!
Paruo$é Rasa StaSaitiené, metodininké -
organizatoré

KAUNO LOPSELIS —- DARZELIS

L,VYTURELIS“

SPECIALIOJO UGDYMO PAGALBOS
KONSULTACINIS CENTRAS

2015 m. balandis



