1 priedas
Regéjimo sutrikimy profilaktika

Daugelis vartotojy, kurie naudojasi kompiuteriu ilgg laika, skundziasi akiy nuovargiu,
aSarojimu, perstéjimu, pablogéjusiu regéjimu. Visy Sity problemy galima iSvengti laikantis tam
tikry taisykliy:

uztikrinti optimalius nattiralaus ir dirbtinio (bendrojo ir vietinio) apSvietimo parametrus.
rengiant kompiuterizuotas darbo vietas, atitinkancias vaiky poreikius, reikia eliminuoti
pasaliniy atspindziy atsiradimo galimybe. Dél to gali tekti pakeisti atskiry darbo vietos
elementy iSdéstymg. Norédami sumazinti atspindzius, pakreipkite monitoriy truputj Zemyn,
kad virS monitoriaus esancio Sviesos Saltinio Sviesa neatsispindéty ekrane. Parinkite
monitoriui tinkamg vietg lango atzvilgiu. Pastac¢ius monitoriy tiesiai priesais langa, saulés
Sviesa atsispindés monitoriaus ekrane arba akins vartotoja. Naudokite zaliuzes ar uzuolaidas,
kad kontroliuotuméte saulés Sviesos rySkumga patalpoje. Jeigu mirga ekranas, jsitikinkite, ar
parinkti optimal@is monitoriaus vaizdo nustatymai. Jeigu negalite to padaryti savarankiskai,
papraSykite padéti apie tai nusimananc¢io asmens. Jeigu ekrane esantys simboliai yra per
mazi ir nejskaitomi, padidinkite juos, kad i§vengtuméte regéjimo jtampos.

labai svarbu riboti prie kompiuterio praleidziamq laikg. Nerekomenduojama vaikui be
pertraukos prie kompiuterio praleisti ilgiau nei valandg. Praleidus prie kompiuterio 45
minutes reikia daryti 10—15 minuéiy pertraukg. Naudotis kompiuteriu nepilnameciui per
dieng galima ne daugiau kaip 2—-3 valandas.

kompiuteriais besinaudojantys asmenys samoningai turi stengtis dazniau mirkséti — taip
mazinami dziivimo reiSkiniai akies junginéje bei kiti su tuo susij¢ nemaloniis pojiciai
akyse. Akiy nuovargiui pasalinti ir reg¢jimo sutrikimy profilaktikai pertrauky metu
rekomenduojama daryti specialius pratimus akims. Jie gali biti atliekami stovint arba sédint,
nukreipus akis nuo ekrano, Zitirint j tolj, ramiai kvépuojant.



