Cach phong can thi cho gi¢i hoc duwong

Ty 18 hoc sinh can thi ngay cang nhiéu, diéu nay khién cac em gap khéng it
bt tién trong hoc tap, sinh hoat, gay tén kém cho gia dinh. Theo dé, cha
me nén hwéng dan con tré phong bénh can thi ngay tir nho.

H¢ thong thi gidce cua con nguoi duogc cau tao dé thuc hién cac chiic nang nhin xa
14 chu yéu. Khi nhin gan qua mirc, mat ludn phai diéu tiét mét moi va dan dén hién
tuong thich nghi vé1 nhin gan, gay gia tang do can thi, lam suy giam kha nang nhin

Xa cua mat.

DPoc sach qua gan gay méi mat, dé& dan dén can thi. Anh minh hoa.
Vé sinh mat hang ngdy 13 viéc rat can thiét, gitp 1am giam nhitng cing thang vé thi
giac, thu gian mét va phong tranh duogc can thi hoc duong. Dudi day 1a mot s6 diéu
mdi ngudi nén lam dé bao vé doi mat:

1. Nghi ngoi thi giac tirng luc

Day la dong tac don gian nhung rat hiru ich, gitp mat dugc thu gidn. Ctr 1am viée
khoang 20 phut, ban nén dé mat nhin xa mot dén 2 phut, hodc nhim mat lai 30 gidy

dén mot phat. Néu cam giac bi mo nho¢ di, can cho mat nghi lau hon



Con nguoi ciing can chii dong kiém soat viéc chdp mét, chép mat 1a mot dong tac
sinh ly, gidp 16p nude mat duoc trai déu trén bé mat mat, gitp mat dé chiu va giam

cing thang cho mat.

Khong nén lam vi¢e béng mit qué 45 phut, hoc sinh can ra san choi va tap thé duc
giita cac tiét hoc, tranh doc truyén, choi game trong gio giai lao. Trong ngay, mdi
nguoi nén c6 thoi gian thu gidn nhat dinh cho d6i mat bang cach tap nhin xa hoic

thé duc vui choi ¢ nhitng noi thoang rong.

2. Chui y dén anh sang
Phong hoc hodc noi lam viéc nén duge chiéu sang day du bang anh sang ty nhién.
Néu khong, ban phai duy tri du 4nh sang bang hé thong dén chiéu sang & cac goc

do, tranh viéc hoc, doc bi khuét bong do thiéu dén.

3. Poc va viét diing khoang cach quy dinh
Khoang cach doc sach va viét v6i hoc sinh 16n 13 30-40cm. Hoc sinh nho tudi doc
cach khoang 25cm. Viée doc hodc viét qua gan s& lam hé thong thi giac phai nd luc

diéu tiet, lam moi mét, gia tang do can thi.

Neéu lam vi¢c trén man hinh vi tinh, ban nén dé€ khoang cach 60cm dé giam thap

kha ndng mat phai di€u ti€t va nhitng anh hudng xau cia anh sdng man hinh.

4. Tu thé

Tu thé ngay ngin lung va cb thang s& giup phong tranh moi mét va g veo cot
song. Ban can tranh nam khi doc sach vi diéu do s& gay ra hién tugng mét kho
khan khi quy ty, diéu tiét, rit d& méi va nhirc mat; tranh doc sach khi di tau xe vi
khoang cach doc bi thay dbi lién tuc khi rung lac rat c6 hai cho mit.

5. Xem truyén hinh

Con ngudi chi nén xem truyén hinh véi thoi luong vira phai khoang mot tiéng mdi
ngay. Néu co cac tat khuc xa thi ban nén deo kinh khi xem. TV can dé ¢ khoang

cach gap 4 lan dudng chéo clia man hinh va khong tat dén khi xem.

6. Ché a9 dinh duéng



Ché d6 dinh du@ng cho déi mét khde. Anh minh hoa.
Ché 6 dinh dudng day du va cin bang dudng chat gitip nudi dudng mot déi mat
sang va manh khoe. Cac vi chit nhu vitamin A, E, C, chét khoang co trong rau cu,
trai cay tuoi, thit, c4 bién, tring giup duy tri cac méi truong trong sudt ctia mét,
gitip mét ting kha nang diéu tiét, chong thoai hoa vong mac va hoang diém cua
mat. Mot s6 truong hop can thi tién trién nhanh c6 thé bo sung dudng chat bang
cac loai thudc bd mat thong dung.

7. Kham mit dinh ky

Ban nén dén kham bac si chuyén khoa mét dinh ky dé duoc chinh tat khac xa va tu

van cu thé khi gap nhiing van dé€ vé mat.



