Patarimai dirbant kompiuteriu, zinoti verta !




Normalial miisy akys mirkteli 20—24 kartus per minute, skaitant knygg mirksima du
kartus reciau, o ziurint ] monitoriy — tris kartus reciau.

Jeigu mirksime reCiau, akies pavirSius tris kartus 1lgiau nei jprastai btina atviras ir
nesudrékinamas aSaromis, todel akys sauseéja.




Patarimal, dirbantiems kompiuteriu:

Taisyklingai sédekite. Susireguliuokite kedés auksty. VirSutinis kompiuterio ekrano
kraStas turéty buti akiy lygyje, kad Zitrétumete j ekrang Siek tiek 1S auksciau.

Apsvietimas. Daugelis mégsta sédéti prie kompiuterio patamsyje. Sis jprotis labai
zalingas, nes nukreipdami zvilgsnj nuo rySkaus ekrano ] tamsy kambar] varginame
akis. Apskritai kompiuteris neturi biiti ry$kesnis uz aplinkos §viesa. Sviesa turi sklisti
nuo luby, jei1 reikia, pasistatykite dar ir lempg 1S Sono.



Kompiuterio ekranas. Sumazinkite ekrano rySkumg ir kontrastinguma, tada Zymiai
sumazes apkrova akims. Buty gerai kaitalioti minétus parametrus. Jeigu nepaisant
visy gudrybiy dienos pabaigoje akys vis tiek asaroja, reikia keist1 ekrang.

Mityba. Akims biitini vitaminai (A, E, C ir B grupés vitaminai) ir mikroelementai.
Galima vartoti maisto papildus, vitaminus, taciau geriausia valgyti daug darzoviy,
vaisiy, medaus ir kokybiSko aliejaus (geriausia alyvuogiy), sviesto.
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Pertraukos. Nusistatykite mobiliajame telefone priminimg, kad periodiskai
atsistotumeéte ir pavaikSciotumeéte.

Poilsis akims. Mankstindamiesi stenkités pazitiréti pro langg, pasikabinkite ant
sienos grazy kalendoriy, paveikslg su peizazu. Nepamirskite kuo dazniau mirkseti.

Pratimal. Yra daugybé pratimy akims. Jie puikis tuo, kad juos galima atlikti darbo

vietoje.




Pratimai dirbantiems kompiuteriu:

1. PRATIMAS
Stipriai uzsimerkite, tada atidaryti akis placiai. Ta1 kartokite maziausiai 5 kartus.

2. PRATIMAS
UZsimerkite ir pamasaZzuokite vokus sukamaisiais pirsSty judesiais. Taip darykite apie minute.

3. PRATIMAS
Laikykite galvg tiesiail . Darykite sukamuosius judesius akiy zvilgsniu pagal laikrodZzio rodykle,
tada pakartokite judéjimag prieSinga kryptimi.

4. PRATIMAS

Kas 20 minuciy darykite bent 20 sekundZiy pertraukg . Sutelkite savo démesj j objekta, kuris yra
ne maziau kaip 6 m. atstumu nuo jiisy monitoriaus. Tada staigiai perkelkite Zvilgsny,  kitus
daiktus, kurie i1Sdéstyti skirtingais atstumais.



Pratimai akiy atpalaidavimui ir stiprinimui

https://www.youtube.com/watch?v=hwzl-gru4Ki



https://www.youtube.com/watch?v=hwzl-gru4KI

