DO CONG NGHE ANH HUONG DEN MAT NHU THE NAO?

Ban d& danh phén l6n thoi gian trong ngdy dé nhin chdm chdm vao man hinh méy tinh, tham chi
t6i 161 lai dén luot tablet hodic smartphone. Nhtng man hinh ky thudt s6 nay s& géy hai nhu the
ndo véi déi mét cda ban2 Cau trd o s& c&oacut

Ban d& danh phén l6n thoi gian trong ngdy dé nhin chdm chdm vao man hinh méy tinh, tham chi
t6i 161 lai dén luot tablet hodic smartphone. Nhtng man hinh ky thudt s6 nay s& géy hai nhu the
ndio véi déi mdt cda ban? Céu trd i s& cé trong bai viét duéi day, mai déc gid cung theo dbi.

>>> Téc hai cla dnh séng nhén tao

Man hinh ky thudt s& cda mdy tinh, smartphone va tablet s& géy ra rét nhiéu rdc réi cho ban,
dau mét, m& mét t6i nhic déu. Tat cd nhitng dnh hudng trén duoc cdc bdc st ligt ké chung vaio
m&t nhém véi tén goi "hdi ching thi lyc méy tinh (CVS)". Cé rét nhiéu nguyén nhéan géy ra CVS,
tr dung sai kinh doc séch t&i man hinh qué séng. Nhung hau hét cac triéu ching déu xudt phat tr
hai véin dé géc, mét la déi mét ban da bi sdy khé va hai la né dé qua mét mai.

"Cé nhirng co nhd bén trong nhén cdu cda ban, ching thay déi hinh dang dng kinh cia mét dé
dua nhitng thi ban dang nhin vao tigu diém", Tién s Joshua Dunaief, Dai hoc Pennsylvania cho
biét. Sau nhiéu gi& ngdi truéc man hinh mdy tinh, cac co nay s& bi méi vi phdi tép trung véio mét
diém ¢ dinh duy nhét. "Khi céc co bi mdi, d6i mét cia ban s& khéng con khé néng tép trung".
Dunaief ciing cho biét, nghién cu chi ra rang khi doc séch hay lam viéc tryc tuyén con ngusi
thudng chép mét it hon. Diéu nay dén t6i hién tuong khé mat, chdy nudc mét hay cdm gidc béng
rat.

Nhiing vén dé nay cé thé bién mét trong vong vai gier néu ban ngiring nhin vao man hinh may
tinh. Tuy nhién, cé nhitng nguy hiém tiém &n néu ban lam viéc trong thoi gian dai véi man hinh ky
thugt s&8. "Cé nhirng bdng ching cho thdy, énh séng qud séing s& lam hdng véng mac cla ban, i
m(c khong thé phyc hdi. Nhin chdm chdm vao man hinh méy tinh ¢6 d6 séing cao c6 thé gay hai
cho déi mét", Dunaief cho biét.

Ngbi qué gan man hinh mdy tinh (hodic cdm smartphone qué gan véi khudn mat) cé thé gay ra
mét s& vén dé vé tam nhin, Tién si Joan Portello, Dai hoc New York of Optonmetry cho biét. "Rét
nhiéu ngudi khéng nhén ra diéu nay, nhung déi mat ban s& phéi lam viéc vét va hon khi ban quan
sat diéu gi dé qua gén".

Vay ching ta cén lam gi dé béo vé thi lyc? Dau tién va quan trong nhdt la ban phéi s& dung ding
loqi kinh. "Ban khéng nén dung kinh doc sdch dé s dung mdy tinh". Ban nén d& man hinh méy
tinh, smartphone, tablet & mic séng trung binh va & khodng cach xa gitp déi mét ban thodi méi
hon khi quan sét. Tang kich c& font chiy, déng rém va gidm do sdng cla dén trong vén phong dé
ngdn dnh séng chéi cling gitp ban git duoc déi mét khde manh.

Thuéc nhé mét dang nuéc hodc nuéc mét nhén tao cling givp d& duoc rét nhiéu cho nhirng ngudi
mdc ching khé mét. Ngodi ra, ban cing nén gdn bé véi quy téc 20-20-20. "Sau 20 phit si dung
hdy roi mdt khdi man hinh mdy tinh va quan sét vét gi dé & khodng céch 20 mét trong 20 giay".
Diéu nay giop co mét cba ban cé thé nghi ngoi, trénh mét mdi va cdng thdng. Ban nén tdp trung
vao mét diém & cang xa cang t8t, va trong lic dang nhin xa hdy c8 gdng chép mét nhiéu lan dé
giTr déi mdt cda ban khéng bi khé.

Tiéu dé da duoc khoahoc.tv dat lai.






