Lam sao dé tranh cac tat khiic xa & ltra tudi hoc duwong ?2??

Trong x3 hoi hién dai, con ngudi ngay cang chiu nhiéu sirc ép, ca ngay nhin vao
sach v&, man hinh dién thoai, may vi tinh, tivi, ... dan dén hé théng thi giac bi qua
tai, mét moi, nhirc moi mat xuat hién va gia tang do khuc xa mét. Viéc quan tam va
gido duc vé vé sinh thj gidc cho moi nguoi, nhét 1a ¢ 1ra tudi hoc sinh 1a diéu rat
can thiét.

Duéi day 1a céc bién phap nén thuc hién dé giam bét nhitng cing thang vé mit thi
giac do ganh ning ctia cong viée va thoai mai hon trong cudc sdng:

. Nghi ngoi thi giac tung luc

Pong tac don gian nhung hiru hiéu dé lam giam cang thang do nhin gin qué lau.
Khong 1am bat ctr viée gi phai huy dong thi gidc gan qua 45 phut, viéc nghi dinh
ky sau mdi 45 phut gitp dau oc thu thai, giam sy cing thang va 1am viéc hiu qua
hon. Cho mat nghi ngoi khoang 1 phut sau khi doc 3-4 trang sach.



Néu may tinh dang xt 1y thong tin hodc tai dit liéu nén hudng mat nhin xung
quanh, hodc dting day di vong quanh dé thi gidc duwoc nghi ngoi. Néu hinh anh
xung quanh bi m& phai cho mat nghi 1au hon.

. Piéu kién chiéu sang

Anh sang 1am viéc gan phai c¢6 cuong d6 16n gip 3 lan cudng do anh sang trong
phong; khong nén chi dung 1 ngon dén dé doc sach trong phong tdi va can tranh su
phan xa bé mat (phan xa tir mat giéy hodc man hinh may tinh) khi lam viéc gén.

Ca phong nén duoc chiéu sang day du, co thé két hop 4nh sang nhan tao va anh
sang mat troi, su dung két hop dén bong tron va deén tube. Viée chiéu sang duogc
xem 1a t6t nhat cho doc sach 1a chiéu sang tir sau va trén xudng.

. Khoang cach lam viéc gan

Khoang cach 1y tuong dé doc sach gin ddi véi nguoi 16n 1a 35-40 cm (ddi tré em
khoang cach nay s& gan hon).

Viéc doc sach quéa gan s€ dan dén nod luc vé thi gidc qua 16n do viéc gia tang suc
dicu tiét va cling c6 thé lam xuat hién va gia tang do can thi.

. Tw the

Ngo6i1 ngay ngan trén ban lam viéc, nguc va lung thang khi d6 mat ctia ching ta s¢€
cach sach hoac man hinh may tinh mét khoang cach phu hgp. Néu ngoi khong
ding tu thé, qua gan sadch vo hodc man hinh may tinh s€ [am moéi ¢, moi lung va
giam hiéu suat cong viéc.

Khong nén doc sach khi nam ngua, nam sap hodc nam nghiéng. Khong nén xem
tivi ¢ tu thé nam ma nén ngdi ngay ngan.

. Khi viet

Nén cam cach dau viét khoang 2,5cm dé tranh nghiéng dau xem nhitng gi dang viét

va nén xoay tap nghiéng theo 1 gbc dong phuong véi goc nghiéng cua tay cam viét.

. D0 nghiéng cua sach



Khi ching ta dit sach 1én mit ban thi khoang cach tir mét chung ta dén dau trang
sach s& 16n khoang cach tir mat dén cudi trang, diéu ndy dan t6i mat chung ta sé bi
ap luc nhiéu hon khi doc dén cudi trang. Do d6 chiing ta nén dé nghiéng sach 1én 1
gbc khoang 20 do (khoang 10cm).

7. Xem tivi

Nén xem tivi & khoang cach bang 7 1an chiéu rong cua man hinh tivi, khoang 2,5-
3m; ngdi thang khi xem va c6 chiéu sang trong phong nhung tranh anh dén phan xa
truc tiép 1én man hinh; deo kinh khi xem tivi néu c6 tat khic xa.

Khi xem tivi khong nén chi tp trung vao man hinh ma nén van dung thi giac dé
nhan bi€t cac su vat xung quanh ngoai tivi.

Pbi voi tré em nén gii han viéc xem tivi xudng khoang 1 dén vai gio mot ngay.

8. Tham gia cac hoat dong ngoai troi
Nén choi thé thao va tham gia cac hoat dong ngoai trdi vi cac hoat dong nay
thudng doi hoi thi giac xa hon 1a thi giac gan.
Dbi v6i nguoi tiép xtc voi man hinh thudong xuyén thi viéc choi thé thao cling 1am
giam dang ké cac stress vé tam 1y.

9. Khi tham gia cac phwong tién giao thong
Khi di tau xe, may bay hay xe lira khong nén doc sach vi chuyén dong lic lu gap

ghénh 1am ta phai thay d6i diéu tiét lién tyc dan dén mét moi vé thi giac. Ta nén
nhin canh vét xung quanh dé thu gian thi giac.

10.Kinh tro giup thi giac gin

Vi¢e deo kinh trg gitp cho thi giac g?m (nhu: doc sach, hoc bai, may va, v€ tranh
hay 1am may tinh) 1a rat can thiét dic biét dbi véi nguodi c6 mic cac tat khic xa
hodc c6 bt ddng khuc xa. Viéc deo kinh nay giup lam viéc gan thoai mai hon, kéo
dai hon vi n6 1am giam cac nd lyc vé mat thi giac.

11. Cac van de vé sinh thi giac doi véi tré em



Nén c6 ban ngdi hoc vira v6i kich thude co thé dé tré ngdi hoc duoc thoai mai,
khoang cach tir mat dén sach doc khoang 30 dén 40cm.

Anh sang khi ngdi hoc phai c6 sy phan bd va cudng do tét khong gdy 16a mat.
Ngoai su chiéu sang trong phong nén c6 thém dén ban dit phia bén tay trai (néu
thudn tay phai va nguoc lai). Chit in phai rd rang va gidy khong qua bong gay moi
meét mat.

Tuy tinh trang mét cua tré (vién thi trung binh va ning, can thi ning, loan thi, ...)
dé co 10i khuyén nén deo kinh hay khong khi doc sach.

Trong 16p hoc, tré c6 tat khiic xa nén dugc xép ngdi gan bang vi co thé kinh deo
khong dung tinh trang nhuoc thi, tré chua dat dugc thi luc tdi da nén van khong
nhin rd néu ngdi xa. Nén thir thi lyc tat ca cac bé trong 16p dé sip xép chd ngdi phu
hop.

Khéng nén lam viéc bang mat lién tuc kéo dai, mdi gio> nén cho mat nghi ngoi 5
dén 10 phut bang cach nhdm mat lai hodc thu gidn nhin ra xa. Khong nén doc sach
trong bong t6i hodc choi vi tinh qua nhiéu vi s& dan dén mét moi thi giac.

Tré can dugc diéu hoa gitra hoc tap sach vo va giai tri ngoai troi, mat dé lam viéc
gan can duogc diéu chinh thich hop v&i su phat trién cia co thé va tinh than cia tré.
Tré co tat khuc xa khong can cét gidm bt chuong trinh hoc tap, trur khi tré c6 dau
hiéu mét moi thi giac do nd luc hoc tap qua 1on.

KS. Pham Lé Thi Yén Oanh - Trung tim Kiém sodt Bénh tit TP. Hé Chi Minh
Ngudn tham khao: Bénh vién Mit Thanh phé Hé Chi Minh



	Làm sao để tránh các tật khúc xạ ở lứa tuổi học đư

