VE SINH THI GIAC

Trong x& héi hién dai, con ngudi ngdy cang chiu nhiéu stc ép cla cdng viée. Gidi cong chire va
sinh vién cd ngay dén mdt véo céng viéc ciing nhuy man hinh vi tinh, doc va hoc véi khéi lugng
gén gdp 3 lan cha 6ng cda minh.

Mat khéc, hé thang thi gidc duoc “thigt k&” dé nhin xa ch khong phdi sudt ngay nhin gan, do dé
gdn nhu tét y&u diéu nay dén dén héau qua la hé théng thi gidc bi qua tdi, mét mdi, nhic mdi mat
dé xudt hién va gia t&ing d6 can thi. Viéc quan tam va gido dyc vé vé sinh thi gidc cho moi ngudi
la diéu rét can thiét.

Nhing van dé vé thi giéc thudng géip do qué tdi & thi gidc gan la:

- Mé&t mdi mét.

- Dau déu.

- Nhin m& (thi gidc xa va nhét la thi giae gan).

- Lam gidm chic néng thi gidc.

Gidi phép:

- Nghi ngoi thi gidc ting loc

Day la 1 déng téc tvong déi don gidn nhung khd hivu hiéu dé lam gidm céing thdng do nhin gén
qud lau. Khéng lam bét c& viéc gi phéi huy déng thi gidc gan qua 45 phit, viéc nghi dinh ky méi
45 phdt giop ddu éc thu théi hon, lam gidm sy céing thdng sau dé ta lam viéc s& hiéu qud hon.

- N&u mdy tinh dang xu ly théng tin hodc download, khéng nhin chém chém vao man hinh ma
nhin ra xa xung quanh.

- N&u hinh &nh xung quanh bi m& phéi cho mét nghi lau hon.

- Mdc du chi ding day dé di vong quanh nhung viéc dé ciing gitp cho thi gide duoc nghi ngoi.

- Khi doc sdch nén lam déu cach dé 3-4 trang, doc dén chd lam déu lai di 1 vong khodng 1 phot.
biéu kién chiéu séng

- Anh sdng dung lam viéc gén phai c6 cudng dé 6n gép 3 lan cvdng dé énh sdng trong phong.

- Khéng nén chi dung 1 ngon dén dé doc séch trong phong t3i.

- Can tranh sy phdn xa bé mét (dé la céc phdn xa tr mat gidly hodic man hinh mdy tinh) khi ching
ta lam viéc gan.

- Nén su dung két hop dén béng tron va den tube.

- Viéc chiéu sang dugc xem la t6t nhét cho viéc doc séch la chigu sang tr sau va trén xuéng.

- Cing c6 thé két hop dnh sdng nhén tao va énh sdng mét trai. Cé phong nén duoc chiéu séng
day du.

Khodng céch lam viéc gan

Khodng cdch ly tudng dé doc sach gan la khodng cach Harmon (Harmon-distance) & khoding
céch do tr chd ddu ngén cdi va ngédn tré cong lai dén cui chd. Khoding céch trung binh dé doc
sach dai véi ngudi 1én la 35-40cm (d8i véi tré em khodng cach nay s& gan hon).

Viéc doc sach qud gén s& dan dén né lyc vé thi gidc qua lén do viéce gia tang stc diéu tiét va ciing
c6 thé lam xudt hién va gia tang dé can thi.

Tu the

- Ngdi ngay ngdn trén ban lam viéc, nguc va lung thdng khi dé mét s& céch sach hodic man hinh
mdy tinh 1 khodng cach gidng nhau.

- N&u ngdi tu thé khéng ding, qué gén sdch vé hodic gdn mdy tinh s& lam cho mau mdi ¢8, mdi



lung va lam gidm hiéu sudt cdng viéc.

- Khéng nén doc sdch khi nagm nglra, ndm sdp hodc ndm nghiéng. Khi xem TV, khéng nén xem &
tu th& ndm ma nén ngdi ngay ngén.

- Khi cém viét, nén cdm céch ddu viét khodng 2,5¢m dé tranh phdi nghiéng déu dé xem nhing gi
dang viét.

- Nén xoay tép nghiéng theo 1 géc (khodng 250) déng phuong véi géc nghiéng cia tay cam but.
- Khi dat sach 1én mat ban thi khodng cach tr mét dén déu trang séch s& lén hon khodng céch tir
mdt dén cudi trang, diéu nay dén téi mdt s& bi ép lyc nhiéu hon khi doc dén cudi trang. Do d6 nén
dé nghiéng séch lén 1 géc khodng 200.

Xem truyén hinh

- Nén xem TV & khodng cach bang 7 lan chiéu réng cia man hinh TV, khodng 2,5-3m.

- Nén ngdi thdng khi xem va nén cé chiéu sdng trong phong, nhung trénh énh dén phdn xa tryc
tiép lén man hinh.

- Viéc xem TV giUp tré phdt trién cdc ky ndng vé thi gidc, do dé déi véi tré em nén xem TV nhung
gi%i han khodng 1 dén vai gio/ngay.

- N&u c6 tét khic xa (TKX) nén deo kinh khi xem TV nhdm giop nhin 3 va thodi mdi vé thj gidc.

- Khi xem TV ciing khéng nén chi tap trung véio man hinh ma nén van dung thi gidc dé nhan biét
cée sy vat xung quanh ngodi TV.

Tham gia céc hoat déng ngodii troi

- Nén choi thé thao va tham gia céc hogt déng ngodii troi vi céc hogt déng nay thuong doi hai thi
gidc xa hon la thi giéc gan.

- D8i véi hoc sinh, sinh vién ciing nhu tri thic viée choi thé thao ciing lam gidm déng ké cdc stress
vé tam ly ding theo cham ngén “mét tri théng minh trong mét co thé khde manh”.

- Khi di dgo ngodi tri, nén gitr ddu & tu the thdng mdt mé to va nhin thdng vé phia truéc, nhin
luét qua sy vét xung quanh ch khéng nhin chdm cho.

- Khi di tau xe, mdy bay hay xe &ra khéng nén doc sdch vi chuyén dong lac lu gép ghénh lam mét
thay d&i diéu tiét lién tyc dan dén mét méi vé thij gidc. Nén nhin cdnh vét xung quanh dé thy gian
thi gidc.

Kinh tro gitp thi gidc gan

- Viéc deo kinh tro gitp cho thi gidc gan la rdt can thiét, dac bigt d6i véi ngudi cé méc ce TKX
hodic c6 bat dong khic xa.

- Kinh tro giop cho thi gidc gén duoc deo ngay cd khi thi lyc la 10/10 va ngudi dé van chua bi
|&o thi. Viéc deo kinh nay giop lam viéc gén thodi mdi hon, kéo dai hon viné lam gidm céc né lyc
vé mat thi gidc.

- N&u lam viéc gan khong thodi mai (mdi mét, nhirc ddu) nén di khém dé xdc dinh ding TKX va
deo kinh thich hop.

TRAN HOAI LONG (Bénh vién Mét TP.HCM)



