BAI TUYEN TRUYEN GIAO DUC CHAM SOC MAT HQC PUONG

Dé Giup cho cac em hoc sinh ¢é kién thire ty cham séc mat cua minh. Dudi day la
nhtmg nguyén nhan gay Ién nhimg bénh vé mat, va nhig cach phong tranh

I.Nhitng nguyén nhan anh hwong dén mat:

- Do hoc nhiéu trong méi truong thiéu anh sang .
- Do doc sach & cur ly gan trong thoi gian dai .
- Do ban ghé khong pht hop vai chiéu cao hoc sinh ,
- Bang son mau khong tuong phan véi mau phén vmt hoac bi choi sang.
- O nha : Thuong doc sach trong tu thé nim ngua
- Boc sach ¢ nhung noi khong du anh sang .
- Doc séch ¢6 ¢ chit qua nho. giay mo hodc qua bong ,
- Coi ti vi, choi vi tinh qua nhidu gio lién tuc ,hodc véi cy ly gan.

2.Cach phong tranh c¢ac bénh veé mat, can thi, loan thi:

- Hoc bai hodc lam vi¢e phai ¢ trong moi truong co anh sang day du va phén
b déu
- Tu the ngoi phai tu nhién thoai mai .

- Ban hoc phai hoi dbe sao cho mit sach vé tao véi truc thi giéc mot goc
vudng,. Khoang cach gitta mét voi méat ban khoang 30cm, dé tranh tinh trang cqi
dau va lung trong lic hoc.

- Chit viét phai ro rang , gidy khong dugce qua bong lang
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3.Nam dudng chat can thiét cho mat

- Vitamin A : Ding dé du phong va diéu tri bénh kho mat, quéng g, cac loai
thye phim c6 nhiéu vitamin A nhu :gan, tring, sia, ca chua, ca rét, bi do, va cac
loai rau ¢é mau xanh dam

- Vitamin B1 :Néu thiéu B1 s& gay viém than kinh thi gidc, gay sung:, huyét
day than kinh thi giac

- Vitamin B2 Néu thidu vitamin B2 c6 thé xuét hién cac triéu chimng chay
nude mét ngira mét, viém bd mi, viém giac mac. dyc thiy tinh thé .

- Acetyl :mot chét co tac dung tang cuong hoat dong biéu mé ctia mit .

- Chondroitin :chat nay co trong sun vy ca mép thién nhién la chéatsinh ly
giac mac gitr dugc do trong sudt cua mat duy tri do trong sudt clia thuy tinh thé.
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