					Akių higiena

Akys – žmogaus sveikatos veidrodis. Kad jos būtų sveikos, reikia rūpintis. Reikia laikytis gyvenimo režimo: mitybos, judėjimo, gero miego.   
	Mityba turi būti pilnavertė. Žmogus turi gauti pakankamą kiekį baltymų, angliavandenių, riebalų. Pagal Amerikos dietologų draugijos rekomendaciją, baltymai turėtų sudaryti maždaug 50 proc., angliavandeniai – 30 proc., riebalai – 20 proc. gaunamo maisto kiekio per dieną. Normaliai žmogaus medžiagų apykaitai reikalingi mineralai ir vitaminai. Jeigu su maistu negaunama pakankamo kiekio šių medžiagų, reikėtų vartoti papildus ir vitaminus. Akims labai svarbus yra vitaminas A. Vitamino A yra visuose maisto produktuose, kuriuose yra karotino. Taip pat svarbu žinoti, koks vitamino D kiekis kraujyje. 
	Dienos režimas
Ryte rekomenduojama atlikti kūno ir akių mankštas. Kūno mankšta atliekama atsižvelgiant į žmogaus sveikatos būklę. 
Akių mankštos pratimai. 1. Rankos rodomąjį pirštą sekti akimis akių lygyje į kairę ar dešinę, aukštyn žemyn, nejudinant galvos. 2. Sukti akis ratu prieš arba palei laikrodžio rodyklę. 3. Piršto galiuku paliesti nosį, žiūrint į rodomąjį pirštą. 4. Rodomąjį pirštą nutolinti nuo nosies apie 20 cm ir vėl priartinti prie nosies, žiūrint į rodomąjį pirštą. Pratimus iš pradžių kartoti 2–3 kartus, vėliau – 10–15 kartų, atsižvelgiant į savijautą.
	Sergantiems cukriniu diabetu bei vyresniems žmonėms rekomenduojama vaikščioti kiekvieną dieną gryname ore bent nuo 15 min. iki valandos ir daugiau. Vaikštant ir gaunant deguonies, vyksta teigiami oksidaciniai procesai smegenų, inkstų, širdies ir tinklainės kraujagyslėse. Judėjimas – sveikata.
	Miegas. Prieš miegą nerekomenduojama bent pusvalandį žiūrėti televizoriaus. Geriausia paklausyti geros ramios muzikos ir miegoti tamsoje. Lova turi būti patogi. Kambarys turi būti išvėdintas. Žmogus turėtų miegoti aštuonias valandas. 
	Akies voko krašte, tarp blakstienų svogūnėlių yra mažutės sekrecijos meibomo liaukos. Jos apsivalo kiekvieną dieną, todėl atsikėlus ryte ir atlikus mankštas reikia nusiplauti akis šiltu, švariu vandeniu, braukiant pirštais nuo smilkinio link nosies. Pajutus akių perštėjimą, jaučiant, kad meibomo liaukose susirinko daug išskyrų, reikia kreiptis į akių gydytoją. Užsikimšus meibomo liaukoms ir papuolus išorinei infekcijai, gali vystytis akių miežiai. 
Taip pat rekomenduojama vieną kartą per metus kreiptis į akių gydytoją ir išsitirti regėjimą, refrakciją, akių spaudimą, akių dugną bei atlikti optinę koherentinę tomografiją (apžiūrima geltonoji dėmė). Sergant sunkia diabeto forma, šiuos tyrimus reiktų atlikti 2–3 kartus per metus. Esant išvešėjusių naujadarinių kraujagyslių, gydytojas apžiūrės akių dugną ir spręs dėl gydymo lazeriu. Tai kraujo išsiliejimo tinklainėje prevencija. Gydymo lazeriu procedūra neskausminga.
	Sergant cukriniu diabetu labai svarbu laiku reguliuoti kraujospūdį ir cukraus kiekį kraujyje. Sveika gyvensena – sveikos akys ir gera sveikata!
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