BAI TUYEN TRUYEN
CACH CHAM SOC MAT HIEU QUA CHO HQC SINH

Anh sang nguy hiém phdt ra tiv man hinh cdc thiét bi dién tiv nhw tivi,
mdy tinh hay smartphone la tic nhan hang dau gdy hai cho mdt. Bén canh do,
1y 1é miic cdc tit khiic xa & hoc sinh dang gia ting nhanh chéng, thi lic ciia
cdc ban tré ngay cang giam sut. Ap lwc thi cie va sikc ép tiv gia dinh, truong l6p
Ién thanh tich hoc tap khién déi mit ciia cdc ban hoat dong qud tdi.

Do d6 chdm s6c mit cho hoc sinh bing viéc can bang giita hoc tp va nghi
ngoi la viéc 1am rat can thiét dé c6 mot do61 mat sang khoe.

Po6i mat phai lam viéc trung binh tir 16 - 18h/ngay, ké ca khi ban dang thu
gian hay gidi lao, mat cling c6 thé phai di€u ti€t cho nhirng hoat dong do. Vay
chang ta phai lam gi dé cham so6c do61 mat?

1. Han ché sir dung may vi tinh, dién thoai (smartphone), may tinh
bang

Cac bénh vé mat khong chi gay kho khin cho sinh hoat ma con anh hudng
tG1 su phat trién tam sinh 1y, tri tué cta thé hé tré trong tuong lai.

- Ap dung quy tic 20-20-20: sau 20 phit 1am viéc voi may tinh, hiy nhin
vao mdt vat nao do trong 20 gidy & cach xa khoang 6m. Su nghi ngoi nay s€ giup
mat va hé than kinh dugc thu gian.

- Phong to chir.

2. Giir khoang cach mat hop 1y khi doc va viét

Poc va viét dung khoang cach quy dinh cling giup cham séc va bao vé mat,
giam nguy co can thi. Khoang cach doc sach va viét vai hoc sinh 1a 25-40cm. Viéc

doc hoic viét qua gan s& 1am hé thong thi giac phai nd luc diéu tiét, gia ting do can
thi.




3. Pé mit nghi ngoi

Ngu du gidc, tranh thirc khuya, cing thang hodc hoc tip va lam viéc ¢ khu
vuc thi€u sang.

Hoc bai khoang 30 — 45 phut nén dtng day di lai, d¢ mat thu gian.

Hoc va lam viéc ¢ khu vyc du anh sang, tranh cho mat phai diéu tiét qua
nhiéu 1a mdt cach cham s6c mat hiéu qua.

4. B0 sung thie phim t6t cho mit
B6 sung cac thuc pham giau vitamin A t6t cho mét vao khau phan an hang
ngay nhu: trimg, ca hoi, bong cai xanh, udng bd sung vitamin A...

NHUNG LOAI THUC PHAM TOT CHO DOI MAT

Ca héi

Omega-3 trong ca héi
giup bdo vé dé am ctia
déi mat va chéng lai

) bénh thoai héa diém vang,

bdo vé vong mac.

Ot

Chtra nhiéu vitamin: A, C,
B6. C6 lgi va ngan ngura
cac bénh vé méat. Chéng lai
bénh duc thay tinh thé va
duy tri thi luc.

Bo

Chua lutein, vitamin C, E,
B6, beta carotene, cai thién
va tang cuong thi luc,
ngan ngua thoai héa

diém vang.

Khoai lang

Giau vitamin A, kali,

. chat xo, beta carotene.

Cai thién thi luc, ngan
nglra nhiém trung mat
va tang nhan ap.

Hanh nhan

Chtra nhiéu vitamin E,
ngan chan duc thay

tinh thé va cac bénh vé
mat di v&i ngudi I18n tudi.

Caréot

~ Chua nhiéu beta-caroten

va chat chéng 6xy héa,
chéng lai cdc bénh vé mat
nhu: duc thay tinh thé, bénh
vé véng mac. Tang cudng
stc khde cho ddi mét.

Oc ché
Giau Omega-3, kém,
vitamin, chdt chéng éxy héa.

2. Giup méat khoe va

tang cudng thi luc.

Bong cai xanh

Chuta nhiéu vitamin B2 va
cac loai dudng chat.
Giup cai thién va duy tri
thi luc mat.

Tring

Chua vitamin A, lam giam

. thodi héa diém vang,

duc thay tinh thé va giap
véng mac hoat déng tét.

Rau bo xoi

Chita nhiéu vitamin A, C,
beta-carotene, lutein va
zeaxanthin. T6t cho suc khde
déi mat va thi luc.

5. Bao v€ va cham séc déi mat thwong xuyén

Can c6 bién phap toan dién tir bén trong, cham s6c va nudi dudng cac té
bao mat dé mat ludn dugc sang khde, tinh anh.

Hang ndm kham suc khoe dinh ky, kiém tra thi lyc dé phat hién sém cac
truong hop mac cac bénh tat vé mat dé co bién phap di€u tri phu hop.

Nhén Vién y té
Nguyén Thi Lién



