Acis ir viens no svarigakajiem cilvéka manu
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Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Materials tapis sadarbiba ar Latvijas
optometristu un optiku asociaciju

Veseligam uzturam, kas bagats ar augliem un darzeniem, ipasi

orgamem. Tavos spékos r rﬁpétles par savu tuméi zalajiem lapu darzeniem un salatiem, ka ari treknajam zivim,
redzi un saglabat to péc iespéjas ilgak. ir liela nozime acu veselibas saglabasana.

Uzglaba tikai specialaja 3kiduma un vienmér ievéro
deriguma terminu. Pirms kontaktlécu ievietoanas un
iznemianas vienmér nomazga rokas. Nésa kontaktlécas
tikai tam paredzétajos gadijumos.

Emocionalais sasprindzin@jums,
dazadi nopietni pardzivojumi un
stress, arl pamatigs izhilis var
ietekmét redzes funkcijos. Acu
veselibu uzlabos regulara acu
atpatinaéana, svaigs gaiss un
miegs.

acuveselibai ir japievérs papildu uzmaniba, ipasi tad, jaieprieksirbijusas
kadas problémas. Hormonu izmainas var ietekmét redzi, tapéc nereti
sievietes, kuram ieprieks ta nav bijusi probléma, var saskarties ar to tiesi
gratniecibas laika. Péc dzemdibam redzes trauc&jumi var ar pazust.

Vienigais veids, ka parliecinaties par acu veselibu, ir
apmeklét specialistu un veikt redzes parbaudi. Veic
redzes parbaudi reizi gada - ipasi tad, ja lieto brilles
(ari bérniem), bet ja lieto kontaktlécas - divreiz
gada. Vairakas acu slimibas, pieméram, glaukoma,
var noritét bez simptomiem.

Liekais svars un aptaukoianas
palielina risku saslimt ar cukura
dicbétu, kas var ievérojami
paslktinat redzi vai pat izraisit
aklumu.

vai nemaz neuzsac! Smékésanapalielina
risku ‘saslimt ar kataraktu un veicina
redzes merva bojajumus, kam var sekot
redzes zaud&jums.

Saulesbrilles nav tikai modes aksesuars —
to galvenais uzdevums ir pasargat acis
no saules ultravioleta (UV) starojuma.
Lai nekaitétu acim, iegadajies tikai tadas
saulesbrilles, kas aiztur 99-100% gan
UV-A, gan UV-B staru.

Ja pavadi daudz laika pie datora, TV ekrana, plansetes vai
viedtalruna, skatoties viena punktd, acis var nogurt, jo
mirkikinasana notiek retak. lk péc katram 20 minatém
atpatini acis 20 sekundes, pieméram, skatoties taluma, ara

pa logu.

Sportojot, veicot darbus meza,

Daudzas no acu slimibam ir iedzimtas. Noskaidro, vai Tavi darza, izmanto specidlas
p
gimenes locekli ir slimojusi ar kadu no acu slimibam. Tas aizsargbrilles un lieto sejas

palidzés saprast, vai Tev ir paaugstinats risks saslimt.

aizsargus.
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UZTURVIELAS TAVAI REDZEI

UZTURVIELA

A vitamins un ta
prieksteci - karotinoidi

AVOTS

Zalie, dzeltenie, sarkanie, oranzie sphq|

darzeni (pieméram, burkani,
kirbis, saldais kartupelis u.c.)

IEDARBIBA UZ ACIM

Saglaba radzenes veselibu (acs

a aréja slana priekséja dala) un

tiklenes veselibu (acs abola
iekséjais slanis)

Paprika, smiltserkski, upenes,

Aizkavé tadas acu slimibas ka
kataraktu un vecuma raditu makulas

C vitamins lapu kaposts degeneraciju (galvenais vajredzibas
lemesls cilvekiem gados)
Aizkavé tadas acu slimibas ka
E vitamins Mandeles, avokado, saulespuku  kataraktu un vecuma raditu makulas
séklas un ella degeneraciju (galvenais vajredzibas
lemesls cilvékiem gados)
Omega 6 + [reknas zivis - lasis, silke, forele, Samazina acs sausumu, saglaba
makrele; avokado, mandeles tiklenes veselibu (acs abola iekséjais
Omega 3 -
slanis)
(taukskabes)
Tl e s vl ke bkl Aizkaveé tadas acu slimibas ka
e [ i adr » Kd DFOKO,
Luteins + e i kataraktu un vecuma raditu makulas
" . un kosie darzeni, ka paprika un q i (e i vairedzTh
. egeneraciju (galvenais vajredzibas
Zeaksantins likuFnza EEI ¢l 2 S V| :
lermesls cilvékiem gados)
CiﬂkS Pupinas, olas, gala, pilngraudu Saglaba tiklenes veselibu (acs
produkti abola ieksgjais slanis)
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