LA THUONG GAP GAY NGUY HIEM CHO MAT

Nhing mén thé thao béng nhé nhu qudn vot cé thé gay t8n thuong mét néu khong than trong.
Dung dé trang diém nhu 8ng mascara qud lau ciing khign mét dau.

>>> Ch&m séc mét cho dan vén phong

D6i mét rdt d& bi tan thvong, do dé cén duoc chdm séc cdn than. Béc st Richard Shugarman -
gido su nhan khoa tai DH Miami (My) va phét ngén vién cia Hoc vién Nhan khoa My cho biét:
"Cé nhirng diéu don gidn moi ngudi nén lam dé cham séc doi mét". Duéi day la mét vai sai lam
c6 thé dé& lai hdu qud ndng né cho déi mét ma moi ngudi can trénh.

Khéng s dung kinh bdo vé khi choi céc mén thé thao véi béng nhéd

Cdc mén thé thao nhu quén vot ¢ the gay tn thuong nghiém trong cho déi mét néu khong théan
trong. Shugarman néi rdng: "Mét s& mén thé thao c6 khd ndng gdy chdn thuong cao & mét, va
hdu nhu 18t cd tai nan nay déu cé thé ngdn nglra duoc bdng céch deo kinh béo vé polycarbonate
thich hop". Céc xuvong quanh mét thuéng gitp bdo vé mat khdi céc tac dong gy hai, nhung mét
vét nhd nhu qué béng cé thé bay tryc tiép vao va gdy ton thuong cho mét.

Peo kinh ép trong qué lau

Shugarman néi "Ca nhén t8i da thdy nhiing trudng hop bi seo vinh vién va mét thi lyc do mang
kinh &p trong qud lau". Vén dé dau tién la kinh ép trong duoc dat ngay trén gide mac, vi tri khéng
c6 mach méu d& mang mdu t6i. Nuéc mét duoc dung dé lam thay nhiém vy dé. Nhung khi bi kinh
ép trong chdn, nuéc mét khéng thé tigp xic véi gidec mac. Thé rdi, cling gidng nhu & nudu réng,
kinh ép trong tgo thanh mét mang bao quanh gidc mac va tich ty lai néu khéng duoc lam sach
thuong xuyén. Lép tich tu ndy c6 thé chdn dong oxy vao gide mac. Két qué la do thigu oxy, gidc
mac c6 thé bi v& va dé bij vi tring tdn céng.

Ty ting logi kinh ép trong s& céin duoc béc ra va ria theo téan sudt riéng. DU la logi kinh dp trong
ndo, hay lam theo ding huéng dén.

Anh: womenshealthmag

Dui mét

Shugarman néi: "Day c6 & la théi quen x&u phd bign nhat moi nguai hay lam véi déi mét, ban dui
mdt va bd qua thyc 1€ rdng néu déi mét khé chiu thi phdi cé ly do". N&u mét vét bi méc ket trén bé
m&t m&t va ban cha xat né, né sé& chi vao sau hon va ban s& phdi di kham. Hon niva, dyi mét ¢6
the gay chdy nuéc mét trong gidc mac, dan dén nhiém trung.

Do d6 ché dui mét ma hay dé dsi mét phdn xa ty nhién. Khi ban chép mét, nuéc mét s& ria troi
bui ban. N&u chép mét khéng mang lai hiéu qud, héy nhé nuéc muéi sinh ly dé ria cho t6i khi
mdt tré lgi trang théi binh thuong. Néu van thdy khé chiu, ban nén hdi y kién chuyén gia hodc di
kham dé duoc diéu tri t6t nhdt.

Lam viéc nguy hiém tai nha ma khéng deo kinh béo ho

Shugarman néi: "Téi da thdy vét thuong t nhitng ngudi dung bia g 1én kim logi vé mét mau nhé
kim logi bay vaio mét ho, hodc mét mét ngudi géan dé". Nhiéu céng viéc tao ra cdc ménh kim loai
nhd bdn ra véi véin t8c cao, cho phép ching xdm nhép vao mét. Shugarman khuyén nén deo kinh
béo hé khi lam céc viéc ¢6 nguy co bdn mdnh vyn vao mét tai nha.

Su dyng 8ng mascara qué lau

"D trang diém rdt c6 thé bi nhiém khudn va dnh hudng dén déi mét cia ban", Shugarman néi. Vi
vay, mdi khi chdi mi baing mascara va dét ban chdi tré lai vao ng, ban dang dé cho vi khuan lan



réng va cé thé gdy t8n hai cho stc khde mét. Shugarman khuyén nén vit bd dé trang diém mét 3
thdng mét lan d& duoc an toan. Nhé khéng st dung ngén tay dé thoa sdn phdm trang diém lén
mat.

Khéng deo kinh rém

N&u ban quén mang kinh réim vao ngdy ndng, hdy mua ngay mét cdip méi hodc quay vé lay béi
ngay c& khi ban khéng nhin thdng vao mét troi, dnh sdng chéi cla mét troi c6 thé dan dén chay
giéc mac tam thai do dnh ndng, c6 the dan dén chén thuong hay mu tam thei. Khi mua kinh ram,
héy chon mét kinh to béi ching s& bdo vé bé mét réng nhét.

Shugarman néi "Ban ciing can dugc bdo vé khdi cd hai tia UVA va UVB, bdi ching déu la chét
gdy ung thu". Thudng xuyén tiép xdc mét véi dnh séng mét troi ma khong dung kinh ram cé thé
dan dén céc vain dé lau dai nhu dyc thiy tinh th, la nhitng nguyén nhan hang déu gay gidm thi
lyc, hodic thém chi ung thu da trén mi mét. Tém lai héy tuyét d&i tranh dé mét tiép xdc tryc tiép véi
&nh sang mat troi.

Khéng khém mét khi cé ddu higu bét thuong

Shugarman cénh béo rdng néu xudt hién déu hidu bat thuong véi déi mét, tham chi la nhd, ban
can di khdm bdc s caing sém cang t6t. Nhiéu van dé vé mét c6 thé d& dang duoc diéu tri ngay t
déu, nhung cang dé lau cang khé diéu tri.

Hay can trong khi mét dd, rét, nhin mo, dau, déc biét la néu cdc ddu hiéu nay la dét ngét va bi &
mot mat. N&u ban cdm thdy chit khé chiu, di kham va gidi thich van dé ngay véi béc si.



