Pasauliné regéjimo diena

Pasaulio sveikatos organizacija antrajj spalio ketvirtadienj paskelbé Pasauline regéjimo diena. Sios dienos
tikslas — didinti Zmoniy informuotuma apie regéjimo sutrikimus, aklumg, taip pat skatinti ripintis savo
akimis. Lietuvoje kiekvienais metais regos sutrikimy daugéja . Vaikams augant, ypac pradéjus lankyti
mokyklg, padidéja jy akims tenkantis kravis, jos greiCiau pavargsta. Téveliai ir pedagogai turéty nuolat
stebéti vaikus, atkreipti démesj j tai, ar néra kokiy nors pozymiy, galinciy rodyti silpng ar silpstantj vaiko
regéjima. Laiku pradéje gydyti regéjimo sutrikimg, galima ne tik sustabdyti silpnéjantj regéjimg, bet ir
visiSkai jj atkurti.

Pagrindiniai regos sutrikimai :

Trumparegysté — tai akiy refrakcijos yda, kai Zmogus blogai mato toli esancius daiktus, nes jy vaizdas
susidaro pries tinklaine. Trumparegiy akys greitai pavargsta, jie sunkiai jZiGri toli esancius daiktus.

Toliaregysteé — akiy refrakcijos yda, kai Zmogus blogai mato arti esancius daiktus ir Siek tiek pablogéja toli
matomy daikty atvaizdy kokybé, nes matomy objekty vaizdas susidaro uz tinklainés. Toliaregiy akys
greiciau pavargsta, ima skaudéti galva, lietis vaizdas, trikcioti ar netgi parausti vokai.

Astigmatizmas — tai dviejy skirtingo laipsnio refrakcijy susidarymas vienoje akyje. Sergantys astigmatizmu
#monés mato labai neryskiai, daikto vaizdas tinklainéje néra tiksliai atkuriamas. Si baklé daZniausiai biina
paveldéta arba jgimta.

Zvairumas — tai netaisyklinga akiy padétis, kai viena arba abi akys yra nukrype (j vidy, iore, auk$tyn arba
Zemyn) ir prarade gebéjimg vaizdg sulieti j vieng. Paprastai Zvairumas pastebimas dar kadikystéje (iki 6
meénesiy), taciau kartais ir véliau, taip pat gali pasireiksti ir vaikui pilnai suaugus.

Kaip galime padéti savo akims:

e Poilsis gamtoje, neuztersta aplinka, dienos ir poilsio rezimas, atpalaiduojanti mégstama veikla;

e Svarbu riboti darbo kompiuteriu laikg, televizoriaus Zitréjima. Kas valandg bitina bent 10 min. leisti
akims pailséti — nukreipti jas nuo kompiuterio, pasizitreéti pro langg, pazvilgCioti j vieng puse, j kitg, j
virsy;

e Labai svarbu tinkamai maitintis. Daugiau valgykite morky, mélyniy, Zaliy lapiniy darZoviy bei kalcio
turinéiy pieno produkty;

e Neskaitykite valgydami, vaziuodami ar gulédami lovoje;

e Skaitant knyga ar raSant prie kompiuterio stalo, patariama Siek tiek sumazinti bendra patalpos
apsvietima ir naudoti stipresnj vietinio apSvietimo 3altinj, pavyzdzZiui, staline lempa.



