	Bảo vệ bản thân


	Nào, ngồi cho ngay ngắn.

	 

	Đến tuổi đi học rồi, ôi sướng quá!
Ngày đầu tiên đến trường, Quang hào hứng nhảy chân sáo vào lớp với chiếc ba lô mới tinh sau lưng. Thật là nhiều đều mới lạ! Tiết học đầu tiên, cô giáo nói với cả lớp, "Các em hãy ngồi thật ngay ngắn!". Ban đầu Quang nghe lời cô, ngồi nghiêm, nhìn thẳng lên bảng. Nhưng một lúc sau, Quang bắt đầu mỏi. Quang nằm bò ra bàn viết bài, rồi lại ngửa hẳn cổ ra sau ghế hoặc xoay người vẹo vọ để đọc sách. Dáng ngồi của Quang thật là xấu, và nó còn gây hỏng cột sống nữa!


Vậy phải ngồi ghế thế nào cho đúng đây?
1. Khi nghe giảng, phải ngồi thật ngay ngắn. Hai chân khép hờ, đặt xuống đất. Hai tay để tự nhiên trên bàn hoặc để sau lưng. Không ngửa người ra phái sau, cũng không nên tay chống cằm hoặc nằm phủ phục ra bàn.
2. Mắt nhìn thẳng về phía trước , trông kĩ những gì cô giáo viết trên bảng. Khi xem sách và viết bài thì không được để sách vở quá sát mắt.
3. Nếu chổ ngồi của bé ngay sát cửa sổ, bị ánh nắng chiếu vào chói gắt thì nên kéo rèm xuống, tránh để ánh sang hiếu thẳng vào sách vở.
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