
[bookmark: _GoBack]                     [image: https://trungtamytetanbinh.vn/Data/Sites/1/media/img/logo.png]
TRUNG TÂM Y TẾ QUẬN TÂN BÌNH
Số 12 Tân Hải, phường 13, quận Tân Bình
HOTLINE : 0765.799.565
Đường dây nóng TTYT Quận
                                                 Chăm sóc sức khỏe mùa thi
Hành trình bảo vệ đôi mắt - Chinh phục thử thách mùa thi
      Ngày nay, học sinh thường học tập với cường độ liên tục, học trên sách vở, máy tính; học trong điều kiện thiếu ánh sáng, học trên giường, trên sofa, không giữ đúng khoảng cách của đôi mắt với sách vở…. Vô vàn những nguyên nhân chính dẫn tới các bệnh về mắt như: khô mắt, mỏi mắt và suy giảm thị lực học đường.
       Vì vậy, các bạn học sinh hãy bắt đầu hành trình bảo vệ đôi mắt - người bạn đồng hành quan trọng, đặc biệt trong những ngày mùa thi sắp đến.
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- Nhiém vu: Tim kiém va “thu thdp” nhitng logi thuc phém “siéu anh hiing” cho mét nhu ca rét, khoai lang, rau xanh 14 dam, cam, quyt,
¢4 héi...; udng dd nudc dé trdnh khé mét.
- Phdn thudng: D6i mdt dudc “nap ndng lugng” ddy dd, sén sang cho moi thir thdch.

- Nhiém vu: Ap dung “chién thudt 20-20-20" - c 20 phit hoc bai, nhin ra xa 20 feet (khodng 6 mét) trong 20 gidy méi khi cam thdy
mé&t mdi mét; nhdm mét lai va dém ngudc tir 10 dén 1 dé mét dudc thu gidn hodin todin; mdt-xa nhe nhang viing mét.
- Phdn thudng: Dbi mdt dugc “gidi ciu” khéi cdng théng, tép trung hon.

- Nhiém vu: Tim ki€m va “l&p dat” vi tri hoc tdp 8 méi trudng du dnh sdng, uu tién nguén dnh sdng tu nhién hodc d&n hoc cé dnh sdng
vang diu nhe; trdnh dnh sdng qud chéi hodic qud téi; trdnh xa “ké thi” dnh sdng xanh; diéu chinh @ sdng man hinh cdc thiét bi dién ti
phu hagp.

- Phén thudng: Mt dugc bdo vé khéi “qudi vat” dnh sdng cd hai, hoc tép hiéu qué hon.

- Nhiém vu: Ngéi thdng lung dé trdnh méi ¢6 va mat; gilt khodng cdch mét véi sdch vé
khodng 30 - 40 cm.
- Phan thudng: Mét khée, ddng xinh, tu tin “chién ddu” véi moi bai thi.

- Nhiém vu: Ngu du 7-8 tiéng méi dém dé “sac pin” cho d6i mat; trdnh sir dung thiét bj dién
0 trudce khi ngd.
- Phén thudng: Mt dudc nghi ngdi, phuc héi hoain toan, sén sang cho mét ngdy hoc tép mdi.

- Nhiém vu: “Néng cdp” thi luc b&ng cdch thudngxuyén tu kiém tra mdt cla minh véi bang
thi luc rdt gon treo tai trudng hoc; ndi vdi bé me dua dén gdp bdc si nhén khoa dé kiém tra
mdt dinh ky 6 thdng/lan.

- Phdn thudng: Phdt hién sém cdc vén dé vé mét, bdo vé “vi khi
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quan trong.
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- Nhiém vu: S&f dung kinh chéng dnh sdng xanh dé bdo vé mat khi dung thiét bi dién tif; han
ché choi game v& xem tivi 8 khodng cdch gén v trong nhiéu gid lién tiép.
- Phan thudng: Mt dugc bdo vé khéi tdc hai cia dnh sdng xanh.





