TRUONG THCS LE QUY PON
BAI TUYEN TRUYEN BENH VE MAT VA CACH PHONG BENH

Nhirng bénh lién quan dén mit thuong gip hién nay nhu: can thi, khd
mit, duc thiiy tinh thé... dang c6 ddu hiéu gia ting v6i nhirng bién ching suy
giam thj luc, thim chi mu loa.

Pé phong tranh cac bénh vé mat can kiém tra dinh ky, c6 ché d6 nghi ngoi
va an uong hop ly.

Can thi

Biéu hién cuia bénh 13 tré nhin gan thiy, nhin xa khong thay, gay anh huong
rat 1on dén viéc hoc tap cling nhu cich sinh hoat hang ngay cua tré. Tré hay than
dau dau, moi mat, khong thich hoc, ludi van dong nén dé béo phi...

Nguyén nhan: tré b thiéu ngu, xem tivi qua gan B me cén thi co thé di
truyén 'sang con, muc d6 di truyen lién quan mat thiét voi murc do cén thi cua b
me. Néu b me cn thi tir 6 di-Op tré 1én thi kha nang di truyén sang con 1a 100%.
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Tré sinh nhe can (duéi 2,5 kg) dén tudi thiéu nién cling thudng bi can thi. Tré so
sinh thiéu thang thudng bi can thi tir khi hoc v& long.

Vién thi

Vién thi thuong xuat hién ¢ nguoi tir 40 tudi trg 1€n, bi€u hién 1a nhin gan
hinh dnh bi mo va nhoe. Vi vdy muon nhin phai dua muc tiéu ra xa mat va nheo
mat dé nhin, nhin lau thdy moi mat, nhtrc dau.

Puc thity tinh thé va thoai héa diém vang

Thoai hoa diém vang va duc thuy tinh thé 13 nhiing nguyén nhan hang dau
gay mu. Nguyén nhan la do di truyén, thieu hyt dinh dudng, tudi gia, do bien
chirng cua cac bénh man tinh nhu tiéu duong...

Biéu hién ban dau cua bénh la nhin mo, 16e mat, hinh anh bién dang, duong
thang thanh von song, nhin thay trudc mat nhu c6 man swong, nhin trong bong t61
r0 hon ngoai sang.

Bénh kho mit

Kho1 dau nguoi bénh sé thay: nhirc mat, khd mat, chdy nude mat, ndng hon
s€ thay com, ngtra, chdp mat thay rat, nhin mo, s¢ anh sang. Bénh kéo dai c6 thé
gay loét giac mac dan dén mu loa.

Bénh thudng xdy ra ¢ d6i twong lam van phong, tiép xuc thuong xuyén voi
may tinh. Do ap lyc cong viéc va anh sang ctua may tinh ho it chop mat, vi vy mat
khong duoc 1am udt thuong xuyén dan téi kho mat.

Pbi vai tai xé xe duong dai cling twong tu, ho phai lam viéc lién tuc trong
tinh trang thiéu sang hoic nhitng nguoi cao tudi do lugng nudc mat tiét ra giam
50% so voi thot tré.

Céach phong tranh
- Péi véi hoc sinh

Mot trong nhiing diéu c6t yéu nhat dé bao vé thi luc 1a anh séng thich hop:
dam bao noi hoc du anh sang, tranh sy phan xa anh sang qua manh hodc qua mo
deu 1am mat tré mét moi (nhu phan xa tir mat g1ay dén man hinh may tinh). Khi
ngdi hoc phai giit ding tu thé: ngdi thang lung, dau hoi cti khoang 10-15 do.



Khoang cach phu hop dé doc tir mat dén trang sach: 601 v61 hoc sinh cap Ila
25cm, cap II'1a 30cm, cap Il la 35 cm. Viéc doc sach qua gan ¢ dan dén su nd luc
vé thi giac do viéc gia ting strc diéu tiét cuia mat, tir 46 1am xuét hién va gia ting
do can thi.

Ddi vé6i hoc sinh di bi tat khic xa, ngoai cac diéu trén can phai mang kinh
va mang kinh dtng d6 dé mat nhin rd va khong phai diéu tiét, tai kham mat do thi
luc ki€m tra moéi 6 thang hodc moi dau hoc ky dé theo doi mure do cén thi.

- Doi voi nguoi lao dong

Lam vi¢c lau bén may tinh thuong khién cho mat bi mo, kho, 1au dan s€ mac
phai céc tat vé mat. B¢é han ché nhiing tac hai may tinh v&i1 mat, nén dat may tinh &
nhitng no1 c¢6 d§ sang thich hgp, khong choi 1oa cling khong qua té1. Thu gidn mat

sau moi gio lam vi¢c bang cach nham mat lai hoac chdp mat nhiéu 1an khi lam viéc
¢ nhitng noi nhi€u bui va anh sdng manh.

Can c6 ché d6 an udng, sinh hoat “hop 1y, cung cép thuc pham gidu vitamin,
dac biét vitamin A giup oxy hoa cac chat gy hai cho mat. Cac thuc pham giau
vitamin A nhu: dau géc, ca chua, gan... Ngoai ra, Vitamin E ¢0 trong dau dau
nanh, dau huéng duong, cac loai hat... cting giup mat chéng oxy héa cac chat co
ha1 giam nguy co cudm mat. Bén canh do chat lutein c6 trong bap, tring, cai bé

.. gitp bao vé vong mac mat.

- Hay dé mdt nghi ngoi

Khi Iam viéc, hoc tap, mit phai chiu nhitng ap luc khong kém nao bg, vi thé
mét can dugc nghi ngoi. Hay tao thoi quen tap thé duc cho mét bang cach chop
mat lién tuc, nhanh trong vong 1-2 phut dé ting cuong su tuan hoan mau, nhin ra
xa dé co gidn dong tir, giam cang thang va mét-xa cho d6i mat giup mat luon khoe
manh.

- Luu y khi xem ti vi

Nén xem ti vi ¢ khoang cach gap 7 lan chiéu rong ctia man hinh. Khi xem,
ngoi thang va nén c6 chiéu sang trong phong, tranh anh sang phan xa truc tiép. Doi
véi tré em nén gidi han viéc xem ti vi, néu co tat khiic xa can deo kinh khi xem ti
Vi.

Pé phong tranh bénh mét hiéu qua:



« Kiém tra mat dinh ky sau thang mot 1an 1a cach tot nhat gitp sdm phat hién
nhiing bénh vé mat dé diéu tri kip thoi.

« Nén di kham mit khi ¢6 biéu hién la.

« Khi di ra ngoai nang nén deo kinh ram dé bao vé mat, tranh tia cuc tim va
tranh dugc bénh duc thuy tinh thé (cudm mat).

« Ludn doc sach bao dudi anh sang tot dé tranh cang thang cho mét.

* Cur sau nua tleng lam viéc bang mit nén cho mit nghi bang cach nhin chd
khac hodc nhin vat thé & xa, chép mit va mat-xa mat.



