Bio vé strc khée cho hoc sinh khi hoc true tuyén

Nhu chiing ta da biét, hién nay dich bénh van dang dién bién phirc tap voi
cac ca nhiém méi bung phat khip moi noi trén ca nudc. Ngay 24/3/2022 ca nudc
thong ké v6i hon 120.000 ca nhiém méi, riéng Thi d6 Ha Noi ghi nhan 12.485 ca
mic va phan b trén khip 30/30 quan huyén, thi xd. Nhu vy riéng dot bung phat tht
4 tinh tir ngy 29/4/2021, TP Ha Noi ghi nhan 1.230.764 ca mic Covid-19. Mot con
s6 khién tat ca moi nguoi chung ta phai vo cing can trong, khong dugc phép lo 14,
cht quan. Trong hoan canh nhu vay, chinh pha da chi dao quyét liét viéc bao vé sirc
khoe cho toan dan, day lui dich bénh bang moi gia bang cach than téc trién khai tiém
chung mili vaccine thir 3 cho nguoi tir 18 tudi tro 1én. Pong thoi, dé bao vé va gitr
gin stc khoe cho Itra tudi hoc sinh, nganh gido duc di chon giai phap tot nhat cho
hoc sinh Tiéu hoc dugc tham gia hoc tap truc tuyén tai nha. Pay diéu kién thuan loi
gilip hoc sinh duoc an toan hon trong mua dich nhung van duoc thay co trang bi va
hd trg ddy du kién thire, cac ki nang can thiét caa chuong trinh hoc mdi ngay. Tuy
nhién viéc hoc tryc tuyén lién tuc ciing 1am anh hudng it nhiéu t6i stc khoe cua cac
em. Vay mdi hoc sinh ciing nhu cac bac cha me cta cac con nén lam gi dé van dam
bao tdt viéc hoc tap tai nha déng thot tranh dugce nhitng tac hai cta cac thiét bi dién
ttr khi hoc truc tuyén. Pay chinh 1a diéu ma hién nay ca xa hoi dang quan tim.

1. Can thuc hién céc bién phap dé bao vé mit, tai:

Theo cac bac si, khi hoc tap trén cac thiét bi dién tir nhu dién thoai, may tinh
lién tuc trong nhiéu gio s& lam anh huong khong nho dén sirc khoe ctia cac em. Viée
st dung may tinh, dién thoai, may tinh bang, tai nghe... dé hoc truc tuyén nhu hién
nay anh hudéng nhat dinh dén tai va mat cua hoc sinh. Trong do, mat 13 bd phan bi
anh huéng nhiéu nhét. Pé khac phuc tam thoi nhiing tac hai dén mat khi phai hoc

truc tuyén, cac em hoc sinh can cht y thuc hién cac bién phap sau:

- Vé tu thé ngdi hoc: can ngdi ngay ngan, thang lung; cach xa man hinh 30-
60cm dudi 4nh sang dén day du. St dung cac phuong tién chin man hinh anh sang

xanh. C6 thé st dung tdm chan man hinh vi tinh hodc deo kinh loc 4nh sang xanh.
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Hoc xong nén nghiém tiac ding 1én dé han ché sir dung thiét bi dung vao muc dich
khac. Giita cac tiét hoc nén c6 cac hoat dong nghi ngoi ngan nhu khé nham mat, tha
long co thé va nhin ra khoang cach xa nhat, dic biét 1a lum cay xanh; Lam vai dong
tac vuon vai hodc xoay ¢ hay vai... Sau gio hoc, c4c em nén tham gia hoat dong thé
chat ngoai troi - D6 1a cach t6t nhat dé ching minh duoc that sy thu gidn va can bang

trang thai ciing nhu loai bo diéu tiét cho mit.

- Chuan bi g6c¢ hoc tap: phu huynh can bd tri ban hoc cua cac em mdot cach
hop ly va khoa hoc. Néu c¢6 diéu kién, cic em nén hoc trén céc thiét bi c6 man hinh
16n dé dé guan sat. Cac thiét bi hoc truc tuyén can dit xa mat 50cm va dudi tam mat
ctia c4c em. Tuyét d6i khong duoc dit ngang va trén tim mat. Ban phim can dat
ngang thit lung. Pong thoi phu huynh huéng dan cac con biét cin chinh ¢& chit va
d6 sang ctia man hinh phu hop dé tao cho mat cam giac dé chiu. Khu vuc hoc tap

cling can dam bao du anh sang tu nhién, khong dugc qua to1 s€ anh hudng dén thi

luc.
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- Ché d6 dinh dudng: cung véi viée chuan bi phong hoc ¢ nha tét nhat trong
diéu kién cho phép cho cac em, phu huynh cling quan tdm hon dé cac con c6 nhiing
bita an da dang va day du chat dinh dudng, dic biét 1a nhimng thuc pham giau Vitamin
A dé cai thién strc khoé d6i mat. Nhimng thuc pham c6 mau do tt cho mét nhu du
du, ca rt, ca chua, ca hdi, dau tdy, 10ng d6 trimg ga nén luan phién bd sung vao bira
an. Tham kham bac si khi con em ¢6 biéu hién nhic méi méat, mo mat... hodc kham

dinh ky mat 6 thang/1 1an dé c6 nhitng bién phap diéu tri phu hop.

Song song véi viée bao vé cho cac em co doi mat sang khoe thi strc khoe
bd phan thinh giac ctia con cha me ciing can quan tim hon trong qud trinh cac em
hoc tap tai nha. Dé bao vé tai khi hoc tryc tuyén, trudng hop céc con phai dung tai
nghe dé hoc thi tot nhat nén str dung tai nghe loai chup sé& tranh dugc tiéng 6n nhiéu
hon. Han ché sir dung tai nghe trong dé khién tai bi dau. Pdi véi tai nghe trong: néu
phai sir dung thi can chon loai tai nghe c¢6 kich c& phul hop va can vé sinh ki tai nghe
sau khi sir dung dé tranh nguy co lay nhiém nam. Pong thoi phu huynh ciing hudng

dan con diéu chinh mirc 4m luong vira phai, khoang 40-50dB.
2. Bao vé co - xwong - khép:

Viéc ngoi hoc lau ¢ trong phong tai gia dinh ma khong that sy ¢ gio ra choi
theo dung nghia tai san truong khién tré it van dong, diéu d6 gay anh huong toi
xuong khap. V& bé tri khdng gian ngdi hoc, phu huynh lua chon ban va ghé cho con
ngdi hoc phll hop véi chiéu cao cia mdi em. C6 thé bd tri thém cac vat dung hay
dung cu hd tro (cung cap chd dua tay, ké cao khuy, canh tay...) dé co thé dat duoc
tu thé chuan muc va thoai mai nhat. Khi ngdi trén ghé, cac em nén dé dui ¢ tu thé
nam ngang (thuong dugc ning d& bai dém ghé), cang chan thang déng, 10ng ban
chan cham san hoan toan (c6 thé dung vat ké néu chan khéng cham san). Nén dung
ghé co lung tua khi ngdi hoc, gitr ¢au va co thang (khong xoay, nghiéng hay cui dau).
Dé bao vé co, xuong khdp, khi hoc tré phai giir lung thang, c6 thé hoi nga ra sau Vi
ghé tua (lung van giir thang), khong xoay, veo than trén. Bén canh do, vai tré dugc
tha long, canh tay budng théng, khuy tay sat co thé, goc gitra cang tay va céanh tay
trong khoang 90-120 d6. Cang tay, c6 tay, ban tay thang hang va gan nhu song song
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véi san. Khong nén ngdi qua lau & mot tu thé, hdy chi dong doi tu thé ma van dam

bao lung va dau thang, chan duoc nang d& va mét & khoang céch phu hop.

3. Sir dung dién an toan khi hoc tryc tuyén:

Cung véi viée cham s6¢ va bao vé mit, tai ciing nhu xwong khép cho cac em
thi mot van dé 16n khac ciing can tuyét dbi tudn thu ¢é mdi hoc sinh chiing minh déu
c6 mdi trudng hoc tap an toan ddong thoi tranh dugc cac su cd dang tiée co thé xay
ra. Cha me sap xép chd hoc cua con dam bao tranh xa day dién va 6 dién. Gia dinh
hodc ngudi 16n nén lam hodc dan cac em sac thiét bi dién tur dﬁy pin trudc dé sin
sang cho budi hoc (khong nén vura sac dién vua hoc). Trong truong hop bat kha
khang, phai str dung may tinh va thiét bi c6 ciam day sac trong lac hoc, bé me can
luu y b tri day dién tranh rudm ra, roi day; B tri xa vi tri con ngéi hoc, xa cac noi
hay vat dung chtra nudc va khong st dung cac dung cu dién da hu héng, bi hé dién
hay khéng an toan.

Ngoai ra, gia dinh can gido duc ki cang kién thirc an toan cho con em khi sir
dung dién. Do 1a tré khong cham vao b dién, day dién hay dung cu di¢n nhét 1a khi
tay dang uét va di chan dat; Khong tu ¥ thao, lap cac day dién va 6 cam; khong dung
tay hay bat clr vat gi choc vao 6 dién. Dung xong cac thiét bi can thoat may dung
cach va ngat nguon dién ra khoi thiét bi.. .

Trén day 1a nhimg kién thirc rat co ban va quan trong ma thay c6 va nha
truong mudn giri gdm gilp cac em hoc sinh c6 thé hinh dung va nhd lai khi can, dong
thoi cling cung cip bo sung thém mét sé kién thic can thiét khac trong khi ¢ nha
tham gia hoc truc tuyén. C4c em hoc sinh hdy van dung, thuc hanh dé ap dung cho
chinh ban than minh nham giir gin va bao vé hai giac quan v6 cling quan trong 1 tai
va mit ciing nhu sttc khoe hé xuong khép. Pong thoi cling gitip ban than luon duoc
hudéng sy an toan nhat mdi khi st dung cac thiét bi dién tur. Ong ba, cha me, théy co
ai ciing mong mudn va tin tuéng rang: c4c em hoc sinh sang hoc ki 2 ctia nim hoc
2021 - 2022 lai cang thém khon 16n, biét van dung nhimg hiéu biét ding dan vao

viéc chiam soc va bao vé ban than. Pidu nay sé& con tot hon khi cac em hoc sinh than
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y&u c6 thé van dung nhimg diéu di biét, dd nhd dé quan tdm va chiam soc stc khoe
cho moi nguoi trong gia dinh.

Ngueoi viét: Nguyén Thi Minh Huong



