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TUYEN TRUYEN CHAM SOC MAT HQC PUONG

O tré em, dic biét 1a Ira tudi mam non cé nguy co cao mic cac bénh vé mit, dic
biét 1a cac tat khuc xa hay gap nhu: Céan thi, Vién thi, Loan thi, hoac c6 thé mac tat
khac xa phoi hop: Can — loan thi hoac vién — loan thi, hoac do6i khi chi c6 1éch khuc
xa gitra 2 mat. Tat khac xa tr¢ thanh mot moi lo khé luong ctuia gia dinh va toan xa
hoi.

D6i mit phai lam viée trung binh tir 16 — 18h/ngay, ké ca khi ban dang thu gidn
hay giai lao, mat cling c¢6 thé phai dicu tiét cho nhitng hoat dong d6. Vay chung ta
phai l[am gi dé cham séc doi mat?

1. Han ché sir dung may vi tinh, smartphone, ipad,..

Cac bénh vé mat khong chi gay kho khan cho sinh hoat ma con anh huong t6i su
phat trién tdm sinh 1y, tri tué cta thé hé tré trong twong lai.

Hién nay cong nghé thong tin phat trién manh mé, béi vay viéc loai bo hoan
toan céac thiét bi dién tir trong hoc tap va giai tri 1a diéu khong thé. Thay vao do, dé
chdm soc mat cho hoc sinh ching ta nén wu tién giai tri bang Am nhac, van dong thé
Iyc hon 1 giai tri bang mat.



2. Giit khoang cach mét hop 1y khi doc va viét

Poc va viét dang khoang cach quy dinh cing giup cham soc va bao vé mat,
giam nguy co can thi. Khoang cach doc sach va viét voi hoc sinh la 25-40Cm. Vige
doc hodc viét qua gan s& lam hé thdng thi giac phai nd luc diéu tiét, gia ting do can
thi.

3. Pé mit nghi ngoi

Hoc va lam viéc ¢ khu vyc da anh sang, tranh cho mat phai di€u tiét qua nhiéu
la mgt cach cham s6c mat hi¢u qua.

4. B6 sung thwe pham tot cho mat

B6 sung cac thuc pham giau vitamin A tot cho mat vao khau phan an hang ngay
nhu: triang, ca hoi, bong cai xanh, ...

5. Phong dau mit

Bén canh céc tat khuc xa, bénh dau mat va bién chiing ctia no6 cling rat nguy hai.
Mot s6 bénh nhu: dau mat dé, dau mat hot, viém két mac... gay ra do bi nhiém
khuan, virut. Ti€p xtc vo1 nguoi bi dau mat, vé sinh kém cling dé dan té1 cac bénh
dau mat.

Co thé phong dau mat bang cach thudng xuyén ria tay sach sé, khong dui mat
va de mat qua gan nhiing vat co 16ng, soi, bui bdm. Nén rua mat bang nuoce
mudi sinh 1y 0,9% dang nho mat nhiéu 1an trong ngay. Rua mat lam tr61 di mam
bénh, ddy ri ra ngoai, lam 4m va dju bé mat nhan cau. Co thé rira mat mdi khi thay
kém nhém hodc trung binh 10 lan/ngay.

Nudc mat nhan tao, chat lam am hay boi tron nhan cau c6 do nhdt thap cling co
thé dung cho dau mat dé vai tdc dung nhu trén va dem lai cam giac d€ chiu cho mat.

6. Can than cac dj vat

Khong chi ¢ tré em, dé phong di vat roi vao mét ludn can thiét cho ca nguoi 16n.
Cén trong véi cac vat nhon, nhitng mat kim loai, thay tinh nho 1i ti vi khi roi vao
nhan cau, chung rat khé xu 1y va néu diéu tri khong kip s& dan dén thuong tat vinh
vién, tham chi 1a mu 1oa.

Khi bi di vat roi vao mat, kiém tra mi mat nhe nhang dé tim di vat. can so ctu
béng cach rira qua nudc sach, nude mudi sinh 1y. Néu lay dugc di vat, nén rua lai
bang nudc mudi sinh ly hodc nude am lan nita. Luu y khong cb lay nhimg di vat da
dam vao nhin cau hay ¢ nhing vi tri kho de tranh 1am ton thuong mat niang hon.
Nhanh chéng dua dén bénh vién gan nhat dé gap d1 vat.

Khi ra ngoai, nén tap cho bé thoi quen deo kinh mat bao vé mat. Cac gia dinh
can chon loai kinh t6t, khong lam méo hinh anh khi deo va thuong xuyén di kham
mat dinh ky dé bao v¢ tot cho cura s6 tam hon.
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