BAI TUYEN TRUYEN
CHAM SOC MAT HQC PUONG

Gilp cho cac em hoc sinh ¢6 kién thirc ty cham so¢ mét cia minh. Dudi day la

nhitng nguyén nhan nén nhitng bénh vé mit, va nhitg cach phong tranh .

1.Nhirng nguyén nhan anh hwéng dén mit :

- Do hoc nhiéu trong mdi truong thiéu 4nh sang .

- Do doc sach & cu ly gan trong thoi gian dai .

- Do ban ghé khdng phi hop véi chiéu cao hoc sinh.

- Bang son mau khdng tuong phan véi mau phan viét , hoic bi choi sang.
- O nha : Thudng doc s&ch trong tu thé nam ngira.

- Poc s&ch ¢ nhirng noi khéng du anh sang .

- Poc sach ¢6 ¢ chit qua nho, gidy mo hodc qué bong.

- Coi ti vi, choi vi tinh, dién thoai qua nhiéu gid lién tuc, hodc véi cu ly gan.

2.Cach phong tranh cén thi, loan thi :
- Hoc va lam viéc ¢ khu vue da &nh séng, tranh cho mét phai diéu tiét qua nhiéu 1a mot

cach cham s6¢ mat hiéu qua.

- Han ché sir dung may vi tinh, smartphone, ipad, ...

- Tu thé ngdi phai tu nhién thoai mai .

- Ban hoc phai hoi déc sao cho mit sach vé tao véi truc thi gidc mot goc vudng.

- Khoang cach giita mat v6i mat ban khoang 30cm, dé tranh tinh trang cli dau va lung

trong Ic hoc. Chit viét phai rd rang , gidy khong duoc qua bong lang.
3.Cach phong bénh dau mit:

- Bén canh céc tat khic xa, bénh dau mat va bién chiing cua n6 cling rat nguy hai. Mgt s
bénh nhu: dau mat do, dau mat hot, viém két mac. .. gy ra do bi nhiém khuan, virut. Tiép

xuc vo1 nguoi bi dau mat, v¢ sinh kém cling dé dan t&i cac bénh dau mat.



- C6 thé phong dau mit bang cach thudng xuyén rira tay sach s&, khong dui mit va dé
mat qua gan nhimg vat c6 16ng, soi, bui bam. Nén rira mat bang nuéc mudi sinh Iy 0,9%
dang nhoé mit nhiéu 1an trong ngay. Rira mét lam troi di mam bénh, day ri ra ngoai, 1am
am va diu bé mat nhin cau. C6 thé rira mat mdi khi thay kém nhém hodc trung binh 10

lan/ngay.
4. Tranh céc di vat roi vao:

- Can trong vdi cac vat nhon, nhitng mat kim loai, thuy tinh nhé li ti vi khi roi vao nhan
cau, chung rat kho xir Iy va néu diéu tri khong kip sé dan dén thuong tat vinh vién, tham

chi la mu loa.

- Khi bi dj vat roi vao mat, kiém tra mi mét nhe nhang dé tim di vat. can so ctru béng
cach rira qua nudce sach, nude mudi sinh ly. Néu léy duoc di vat, nén rua lai béng nuoc
mudi sinh 1y hodc nude 4m lan nita. Luu y khong c¢d 14y nhitng di vat dd dam vao nhéin
cau hay & nhing vi tri khé dé tranh lam ton thuong mét ning hon. Nhanh chong dua dén

bénh vién gén nhét dé gép di vat.

3. Bon dudng chat can thiét cho mat

- Vitamin A : Dung dé du phong va diéu tri bénh khd mat, quang ga, cac loai thyc pham
c6 nhiéu vitamin A nhu :gan, trimg, sira, ca chua, ca rot, bi do, va cac loai rau c6 mau
xanh dam.

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

- Vitamin B2 :Néu thiéu vitamin B2 cd thé xuat hién c4c triéu ching chay nudc mat
ngira mat, viem bd mi, viém giac mac. duc thuy tinh thé .

- Chondroitin :chat nay c6 trong sun vay ca map thién nhién 1a chat sinh ly giac mac gitr

duoc do trong sudt cua mat, duy tri do trong sudt cta thuy tinh thé.



