Trwong: THCS Nguyén An Khuwong
Cach phong tranh cin thi hoc duwong

Mot trong nhirng cach hiru hi¢u nhét dé ngan ngua can thi hoac dé lam giam sy
tién tri€n can thi 1a duy tri thoéi quen cham s6¢c mat tot. Mot s6 bién phap dudi day
s€ gitip ban phong tranh can thi.

- Cho mdit nghi ngoi: Day la dong tac don gian nhung rat hiru ich, giap mat duogc
thu gidn. Khi mat 1am viéc khoang 20 phut, ban nén dé mat nhin xa 1-2 phut, hoic
nham mit lai 30 gidy dén 1 phat. Hoc sinh can ra sin choi va tap thé duc giira cac
tiét hoc, tranh doc truyén, choi game trong gio giai lao.

- Ban ciing can chii y dén dnh sang:. Phong hoc nén dugc chiéu sang day du bang
anh sang ty nhién hoac bang hé théng deén chiéu sang ¢ cac goc do. Tranh viée hoc,
doc bi khuét bong do thiéu deén.

- Khodng cdch doc va viét: Boc va viét diing khoang cach quy dinh ciing gitip
giam nguy co can thi.Khoang cach doc sach va viét véi hoc sinh 1a 25-40cm. Vige
doc hodc viet qua gan s€ lam hé thong thi gidc phai no luc diéu tiét, gia taing d can
thi.

- Ché dé dinh dwong: Ché @6 dinh dudng day du va cin bang dudng chat gitp nudi
dudng mot d6i mat khoe dep. Céc vi chat nhu vitamin A, E, C, chat khoang co
trong rau cu, trai cay tuoi, thit, ca, tru‘ng glup duy tri cadc moi trudong trong sudt cia
mat, gitip mat ting kha nang diéu tiét, chong thodi hoa vong mac.

Tang cuong cac hoat dong thé thao ngoai troi: Hoat dong thé thao ngoai troi gip
mat khée manh va cé sy linh hoat.Dac biét di kham mét dinh ky s& gip ban chinh

tat khuc xa va dugc bac si tu van cu thé khi gap nhimg van dé vé mat.
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