PONG TAC GIUP MAT NGHi NGO

D& gidm 18i da nhirng khuyét tat vé mét khi s& dyng mdy tinh, céc nha khoa hoc My da dua ra mét
cdng thie rét don gidn “4*20”.

biéu nay duoc cdc nha khoa hoc tai Dai hoc Taxas (M) gidi thich nhu sau: c& sau khodng 20
phit lam viéc véi mdy tinh ban phéi cho déi mét nghi ngoi, sau dé tap trung tém tri vao mét vét
céch man hinh mdy tinh khodng ém réi chép mét 20 lén lién tyc s& giop ban khéng bi méi mét,
khé mét va trdnh céing théng.

Dac biét, né rét hiéu qua khi ban lam viéc tai véin phong thiéu anh séng, gié va dung diéu hoa
khong khi. Sau day la mét vai dong téc gitp ban trdanh duoc nhitng nguy co t8n thuong mét khi
lam viéc nhiéu véi may tinh.

- Déu gilr nguyén va ddo mét |én, xudng rdi tr tréi sang phéi. Lap lai déng téc nay 5 lan.

- M& to mét réi nhin theo chiéu kim déng hé va nguoc lai. Déng tac nay cing Igp lai 5 lan.

- Hai m&t mé to nhin ¢ dinh &n trén trén trong vong 10 gidy. Tuong ty nhu véy, ban t&p trung 2
m&t nhin véo séng mii cda minh trong 10 gidy.

Tigp d6, ban tap trung nhin véio mét vét ngodi cia s8 trong khodng thoi gian 2 phdt rdi dung tay
xod nhe céc ving co xung quanh mét giGp cho mdu dé luu théng, tuyén 1& hoat déng tt khéng
géy khé mét.

Chd y: néu ban cé deo kinh can, vién, loan hay kinh ép trong thi phéi g& bd né ra truéc khi thyc
hién nhrng déng tdc nay.



