higiena 83 285

Visi mes Zzinome, jog norint jaustis sveikam ir Regéjimui stiprinti biologine reikdme turi
iSlaikyti puikig fizing forma butina reguliariai vitaminas A. Jo gausu Zuvy taukuose,
sportuoti. TaCiau ar zinote, kad mankstinti kiauSinio trynyje, menkiy ar jaucio kepenyse.
galima ne tik kanag, bet ir akis? Akiy Vitaminas A stiprina akies tinklaing, geriau
manksta  padeda  sustiprinti  akiy skiriamos jvairios spalvos, $viesa ir tamsa.
raumenis, pagerina fokusavima, akiy Esant vitamino A stokai, pirmasis poZymis,
judesius, stimuliuoja smegeny centra, kuris atsiranda - Sviesos baimé, pablogéjes
reguliuojantj regéjimo funkcija. regéjimas prieblandoje. Subalansuota ir

tinkama mityba turi bati propaguojama nuo
Gero regéjimo palaikymui budtina aktyvi pat kidikystés.

fiziné manksta. Ji yra aktuali ne tik siekiant
pasalinti akiy nuovargj ir palaikyti regéjimo
funkcijas geros busenos, bet ir padeda
palaikyti viso kiino gyvybinguma, saugo nuo
stuburo ir nugaros skausmy, padeda geriau
koncentruoti démesj, mazina bendra
nuovargj dél ilgalaikio sédéjimo, stabdo
galimy kraujo kresSuliy susidarymg, mazina
psichologing jtampa. O geras viso organizmo
funkcionavimas ir gyvybingumas, teigiamai
veikia ir gero regéjimo funkcijy palaikyma.
Ypa¢ tai aktualu vaikams brendimo
laikotarpyje.

Vaikams labai svarbu laikytis tinkamo poilsio
ir darbo rézimo, sveikai maitintis, gradintis,
judéti ir mankstintis. Butina daryti
petraukéles uzsiimant jvairiais darbais, t.y.,
skaitymo ar darbo kompiuteriu. Petraukéliy
metu reikia mokyti vaikus atlikti specialius
akiy raumeny pratimus.

Akiy mankstos pratimai nuslopina akiy
itampa, stiprina akiy raumenis. Rapinkités
savo regejimy Siandien, jei jas norite jj
Batina mokyti vaikus laikytis regos higienos iSsaugoti ateityje.
igadziy:
Skaityti ir raSyti reikia gerai apSviestoje vietoje.
Vaiko stalas turi stovéti prie lango.
Staliné lempa turi stovéti vaikui i$ kairés puses.
Vaikams iki 3 mety nerekomenduojama ziuréti ~— —
televizoriaus. Vélesniame amziuje taip pat privalu T ——
riboti laikg. Jeigu visgi ziarimas televizorius, 7 N

atstumas nuo jo turéty bati 2,5-3 metrai ir ziarima tik

OO il oot e . VILNUS SVEIKIAU
Vaiko baldai turi bati pritaikyti jo Ggiui - stalo aukstis

turi siekti apatinio kratinkaulio krasta, o sédinés

aukstis turi bati lygus blauzdos auksgiui. Informacijg parenge

Atstumas nuo knygos iki akiy turétu bati 35-40 cm. visuomenes sveikatos specialiste
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Patogiai atsiséskite prieS langg ir 5 sekundes zitreékite j tolj.

Stipriai uzsimerkite ir atmerkite akis. Kartokite 6 kartus.
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Nejudindami galvos pazilrékite aukstyn zemyn, kairen desinén. Kartokite 6 =
kartus .
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T NeJudlndaml galvos atsimerkite, akis sukite ratu; Zzemyn aukstyn, desinén,

aukstyn kairén. Pakartokite tai 6 kartus j vieng, paskui j kitg puse. @
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@ Uzsimerkite ir atlikite 3 pratimo judesius.
B G Atsimerkite ir atlikite 4 pratimo judesius.
. Greitai pamirksekite 10 karty.
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@ Ziarékite j tolj 3 sekundes. Paskui pirdtg iSkelkite 30 cm. atstumu nuo akiy ir 5¢

@ sekundes ziurékite j pirstg Ranka nuleiskite ir 3 sekundes vél ziarékite j tolj.
Pratima kartoti 6 kartus. s
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Uzsimerkite, pirstu lengvai prispauskite akis ir 1 min. sukamaisiais judesiais .
o jas masazuokite. |

== Ant uzmerkty akiy uzdekite po3 pirstus ir lengvai paspauskite akis. Pirstus
g atitraukite. Kartokite 6 kartus.

Sulenkite visus abiejy ranky pirstus iSskyrus nykscius.
NyksScCiais paspauskite smilkinius, o rodomuyjy pirsty
antraisiais sgnariais masazuokite aplink akis.
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