UBND THANH PHO MONG CAI  CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG MN BINH NGQC Déc 1ap — Tw do — Hanh phuc

‘ BAI TUYEN TRUYEN
VE CACH CHAM SOC MAT CHO HQC SINH

1. Thoi gian tuyén truyén: 01/4/2025 dén 30/4/2025

2. Pia diém: Tai trudong Mam non Binh Ngoc

3. Hinh thirc tuyén truyén

- Thong qua tai liéu: Phat to roi, hinh anh, bai tuyén truyeén...

- Théng qua cbng nghé thong tin: Loa, dai cua truong, Zalo nhém 1ap,
Facebook cua truong.

4. T6 chirc thuc hién

- Chi dao tuyén truyén: Ban giam hiéu nha truong.

- Thyc hién: Nhan vién y té nha truong, gido vién.

5. Péi twgng tuyén truyén

Can bo, gido vién, nhan vién, phu huynh, hoc sinh truong mam non Binh
Ngoc

6. N§i dung tuyén truyén

“Poi mat 1a cira s6 tAm hon”. Cau ndi qua khong sai, vi chinh d6i mét giup
cho ta cam nhan dugc moi vat, moi cam xuc xung quanh mdt cach sinh dong nhit.
Ngoai ra d6i mat gitp qua trinh lao dong, vui choi, giai tri cia con nguoi dién
ra mot cach thuan tién va tha vi hon. Nhung d6i mat chi 1am tron chirc ning quan
trong khi duoc cham séc, nudi dudng khoe manh.

Po6i mat gitp con ngudi cam nhan vé thé gidi quan mot cach rd rang, sinh
dong, gitip qua trinh lao dong, vui choi, giai tri cua con ngudi dién ra mot cach
thuan tién va tha vi hon. Nhung d6i mat chi 1am tron chirc ning quan trong khi
dugc cham soc, nuoi dudng khée manh.

O tré em, dic biét 1a lea tuéi mam non, co
nguy co cao mac cac bénh vé mit, dic biét 1a cac
tat khic xa hay gap nhu: Can thi, Vién thi, Loan
thi, hoac cd thé mic tat khic xa phéi hop: Can —
loan thi hoic vién — loan thi, hodc ddi khi chi ¢
léch khiic xa gitra 2 mat. Tat khic xa tro thanh mot
mdi lo kho ludng cua gia dinh va toan xa hoi.

Tré em ngay nay di hoc vira phai theo doi
thao tac, cur chi cuia gido vién trong khi vira phéi
nhin sach vo, cling nhu quan sat man hinh ti vi..
The méi thdy stc khoe do6i mat anh huong thé nao dén tré. Pang budn thay, cac
van dé thi luc & tré lai ngdy mot gia ting chinh ngay trong nhitng ngay nghi tai nha
nhu hién nay. Vi da sb cac bac phu huynh déu rat ban, ngoai di lam thi vé nha thoi
gian choi va tro chuyén véi cac con 1a rét it, chinh vi thé ma cac con thudng lam




ban véi tivi, may tinh, dién thoai thong minh. Ma chinh ching ta cling biét ran
nhitng loai 4nh sang phat ra 1am cho mat cia con em minh dan dan bi huy hoai.

Trudc khi tim hiéu vé cach chim soc mat cho tré, cic bic phu huynh
nén biét rang cac tat khic xa 1a nguyén nhan phd bién giy ra nhiéu van dé lién
quan dén thi lyc & tré trong do tudi di hoc. Néu nhan théy con c¢6 nhitng d4u hiéu
sau ddy, cac bac phu huynh nén dua con di kiém tra ngay dé xem con dang gip
phai van dé gi voi d6i mat dé co cach chira tri kip thoi.

Do6i mét phai 1am viéc trung binh tir 16 — 18h/ngay, ké ca khi ban dang thu
gidn hay giai lao, mit ciing c6 thé phai diéu tiét cho nhitng hoat dong d6. Vay
chdng ta phai 1am gi dé cham s6c d6i mat?

Do d6 cham s6c mét cho hoc sinh, sinh vién bﬁng viéc can br:?mg gitra hoc
tap va nghi ngoi 1a viéc 1am rat can thiét dé c6 mot d6i mat sang khoe.
Do6i mat phai 1am viéc trung binh tir 16 - 18h/ngdy, ké ca khi ban dang thu gidn
hay giai lao, mit ciing c6 thé phai diéu tiét cho nhitng hoat dong d6. Vay ching ta
phai 1am gi dé cham soc d6i mat?

*.Canthilagi?

- Can thi 13 mot loai tat khiic xa phd bién rat hay
gdp & lra tudi hoc sinh. Cung véi sy phat trién cia doi
song kinh té x4 hoi va thoi quen sinh hoat, ty 18 can thi
ngay cang gia ting gdy nhiéu anh huéng dén chat luong
song va két qua hoc tap cia 16p tré.

- Can thi 1a mat chi nhin thay vat ¢ gan cha khong
nhin théy vat & xa. Biéu hién ban dau cta bénh 1a moi
mat, cang mét, nhirc dau, kho chiu khi doc sach, tiép theo 1a nhin m¢d, khong nhin
thay vat & xa.

*, Dau hiéu nhén biét khi tré bi can thi:

- Bénh can thi gay nhiéu tac hai nhu: Han ché su
phat trién toan dién ctia hoc sinh; han ché cac hoat dong
thé duc thé thao, nang cao suc khoé; han ché su lya chon
nganh nghé trong cudc séng, han ché mot sé hoat dong
sinh hoat hang ngay cua hoc sinh va han ché mot phan két
qua hoc tap do mit chong bi moéi, do nhin bang khéng rd,
viét va doc cham; dé bj tai nan trong lao dong, sinh hoat

< Ddu hiéu nhén biét khi tré bj cdn thi:

- Tré xem tivi hay chay lai gan hodc tré & 16p phai chay lai gin bang hoic
chép bai cua ban

- Khi nhin, doc bao: Tré doc hay nhiu may, nheo PDC
mat, dui mit, ngheo dau dé nhin, cai xac dau vao sach.

- Thuong hay dui mat mac du tré khong buonnga L P ED

- S¢ 4nh sang hoac choi mét PECFD

- Poc sach khong lau da than moéi mét, nhitc mit, Eprcze
nhtrc dau hodc chay nudc mat. Khi xem tivi tré thudng Fasssss
ngdi xich lai gdn man hinh. reeeee

- Nham mét mét khi doc hodc xem tivi




- Thuong khéng thich cac hoat dong lién quan t&i thi gidc gan nhu v& hinh
t6 mau hay tap doc, hodc cac hoat dong lién quan tdi thi gidc xa nhu choi ném
bong.

- Tré nghi ngo ¢6 16 mat

- Két qua hoc tap giam xtc, hay chép bai sai, phai nhin ban chép lai.

- Trong sinh hoat: Cham chap hon cac ban kém linh hoat khong thich tham
gia cac tro choi van dong.

*. Nguyén nhén:

- Hai nguyén nhan chinh géy bénh cén thi la do bam sinh va mac phai. Bénh
bam sinh do yéu t6 di truyén, cha me cin thi thi con cling bi cén thi. Loai nay co
dic diém 1a d6 can cao, c6 thé trén 20 di op, do can tang nhanh ca khi da & tudi
trudng thanh, kha nang phuc hoi thi luc cia bénh nhan kém du dugce diéu tri.

- Qua trinh hoc tap va giai tri thiéu khoa hoc & tudi hoc sinh c6 thé anh
hudng x4u téi kha nang diéu tiét cua doi mat, dan t&i can thi hoc duong. Tat can
thi ¢6 2 biéu hién chinh: D6 hoi tu cia mét tdng va truc trudc sau cua mét dai qua
€161 han binh thuong. Hau qua la thi luc giam, mét khong nhin ré vat & xa, chi
thay vt & gan. Bénh can thi hoan toan c6 thé phong dugc néu co su phdi hop tich
cuc gifta hoc sinh, gia dinh va nha truong. Sau day la mot sb chi dan can duoc
tuan thu trong sinh hoat va hoc tap:

- Do hoc nhiéu trong méi truong thiéu anh sang.

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

- Do ban ghé khong phu hop véi chiéu cao hoc sinh. Bang son mau khong
twong phan v6i mau phan viét, hodc bi chéi sang.

- O nha: Thuong doc sach trong tu thé nam ngira.

- Boc sach ¢ nhiing noi khong du anh sang.

- Poc sach co6 cd chir qua nho. glay mo hodc qua bong. Coi ti vi, choi vi tinh
qua nhiéu gio lién tuc, hodc voi cu ly gan.

a. Gii diing tw thé ngoi khi hoc: Bao dam phong hoc do 4nh sang: Tan
dung anh sang ty nhién va ting cudng ngudn sang tir ngudn dién.

Ngbi thang lung, hai chian khép, hai ban chan dé ngay ngan sat nén nha, dau
cli 10-15°. Khoang cach tir mat dén sach vo trén ban hoc
4 25cm dbi v6i hoc sinh tiéu hoc, 30cm v&i hoc sinh
trung hoc co s&, 35cm v6i hoc sinh trung hoc phé thong
va nguoi 16n. Thay co gido va cha me hoc sinh phai
thuong xuyén nhac nho, khong dé cac em chi gam mit,
nghiéng dau, ap ma lén ban hoc khi doc hoac viét.

- Goc hoc tap noi sang sua: Noi hoc tap tai nha, 16p
hoc thém ciing can du 4nh sang, thoang mat.

- Pam bao chiéu anh sang tot, trudng hoc phai dam bao diéu kién cac 16p
hoc theo ding quy dinh, cu thé: Phong hoc can chiéu anh sang déng déu, tang
cuong chiéu sang ty nhién. Téng dién tich cta phong hoc khong dudi 1/5 dién tich
phong hoc. Tran, tudng ‘phai sang mau. Tranh cac dd vat c6 bé mat bong gay loa.
Bong dién phai duoc bd tri phu hop va treo cao cach mat ban 2,8 mét, tranh sdp
bong, tranh loa. Huéng ngdi ciia hoc sinh khéng duoc quay lung ra cira.




- Kich thudc ban ghé, bang phu hop, Xap
xép dung qui cach.Céu tric va sip xép bang, ban ghé phai dam bao yéu cau: Bang
hoc mau xanh 14 cay hodc mau den va duoc chong loa. Kich thudc bang: Dai 1,8-2
mét, rong 1,2-1,5 mét duge treo & gitra 1op hoc, mép dudi cach nén 0,8-1 mét. Chix
viét trén bang chiéu cao khong dudi 4cm. Ban hoc dau cach bang 1,7-2 mét, ban
hoc cudi cach bang khong qua 8 met. Chiéu cao cta ban ghé phu hop voi chiéu
cao cua hoc sinh. Pé phong tranh bénh can thi hoc duong, trudce hét phai bo tri ché
do hoc tap cua hoc sinh hop ly, Ngdi hoc dung tu thé : Ng01 hoc ngay ngin khong
cti xac xudng vo khi doc, Vlet gitr khoang cach tir mt t6i sach, vo la 25-30cm.
Giam moi cing thang cho mat: Poc sach 30-45 phut thi phai cho mét nghi, bang
cach nhdm mit lai hodc lui ra xa trong it phut. Tranh thoéi quen doc sach truyén khi
nam hodc di chuyén trén xe.

- Két hop hoc tap, vui choi, nghi ngoi, lao dong dé mat duoc nghi. Can giao
duc cho hoc sinh ¢6 ¥ thirc vé sinh trong hoc tip, ddng thoi ting cudng nang cao
stc khoé qua ché d6 dinh dudng du chét, bd sung Vitamin A cho hoc sinh. Hang
nam nha truong nén t6 chirc kham suc khoé dinh ky, kiém tra thi luc cho hoc sinh
dé phat hién sém céac truong hop mit tat khiic xa néi chung va can thi noi riéng dé
c6 bién phap diéu tri phu hop. Khi bi cén thi phai deo kinh dang sb thay thudc da
chi dinh. Trong vé sinh phong, c6 ¥ thirc thudng xuyén giit gin d6i mit trong hoc
tap cling nhu trong sinh hoat vui choi .

b. Bé nhitng théi quen c6 hai cho miit:

- Khong nam, quy dé doc sach hoic viét bai.

- Khong doc sach bao, tai li¢u khi dang di trén 6 t0,
tau hda, may bay.

- Khi xem ti vi, video phai ngdi cach xa man hinh
t6i thiéu 2,5 m, noi anh sang phong phu hop. Thoi gian
xem can ngit quing, khong qué 45-60 phit mdi 1an xem.

- Khong tu y dung kinh deo mat khong dung tiéu
chuan. Khi deo kinh can tuan thu huéng dan cua nha
chuyén mon.

* Khi tré c6 nhirng biéu hién trén nén dwa tré téi cic co sé y té dé
kham kiém tra mit bé: -

- Pé phong tranh, tré can hoc tap va choi ¢ khoang |l
cach thich hop. Ban ngdi hoc vira kich thudc co thé: W

+ Chiéu ngang toi thiéu ctia ban cho mot chd ngdi
la 0,4 —0,5m.

+ P6i véi cactréeléptieu hoc: Ghé cao
33cm, ban cao 55c¢cm (c& 3); hodc ghé cao 38cm, ban cao
6lcm (cG 4).

- Khoang cach tir Mit — Sach vo: 25cm. Tré nén duoc hudng dan ngdi hoc
ngay ngan, ding tu thé, khong nam doc sach. Chon noi c¢6 du anh sang khi doc
sach.

- Thay cb gido va cha me hoc sinh phai thuong
xuyén nhic nho, khong dé cac em clii gdm mit, nghiéng
dau, ap ma lén ban hoc khi doc hoac viét.




- Anh sang dung dé doc sach phai ¢6 cuong do lon gap 3 lan cuong d6 anh
sang trong phong. Chon gidy hoc, sach vo khong qua bong, chir in 16 rang khong
gdy moi mét mat. Khong chi gam hoic dua sach qua gan mat.

- Tré c6 tat khic xa nén cho ngdi gan bang. Khi 1am viéc véi may tinh
khoang 30 phut thi cho mat nghi ngoi, nhin ra xa khoang 30 gidy, hodc c6 thé di
lai t6i lui trong phong ciing gitp mét tré duoc nghi ngoi.

- Khi choi game hodc xem tivi va video khong dé tré ngdi qua lau; khi xem
tivi nén ngdi xem & khoang cach 2,5 dén 3 mét. Khi tham gia cac phuong tién giao
thong (tau, xe, may bay...) khong nén doc sach vi chuyen dong lac lu gap ghénh
lam ta phai thay d6i diéu tiét lién tuc gy mét moi vé thi giac.

% Cén than cac dj vat:

Khéng chi ¢ tré em, dé phong di vat roi vao mat ludn can thiét cho ca nguoi
Ién. Cén trong véi c&c vat nhon, nhitng mat kim loai, thay tinh nho 1i ti vi khi roi
vao nhan cau, ching rat khé xir ly va néu diéu tri khéng
Kip s& dan dén thuong tat vinh vién, tham chi 1a mu 10a.

Khi bi di vét roi vao mat, kiém tra mi mat nhe
nhang dé tim di vat, can so citu bang céch ria qua nuéc / '
sach, nudc mum sinh ly. Néu lay dugc di vat, nén rua lai ’
bang nudc mudi sinh ly hodc nudc am 1an nira. Luu y khong cd lay nhung d1 vat
d3 dam vao nhén cau hay ¢ nhiing vi tri kho dé tranh lam ton thuwong mat ning
hon. Nhanh chong dua dén bénh vién gan nhat dé gap di vat.

Khi ra ngoai, nén tap cho bé théi quen deo kinh mat bao vé mat. Cac gia
dinh can chon loai kinh tét, khéng 1am méo hinh anh khi deo va thuong xuyén di
kham mit dinh ky dé bao vé tbt cho cira s6 tdm hon.

* Quan tam va cham soc sic khée ddi mit caa
minh:

- Tich cuc tham gia cac hoat dong ngoai troi: Ba
bong, da cau, nhay day...

- Nghi ngoi, thu gidn mét ctr sau 35 phat hoc bai,
doc sach, xem may tinh bong cach nhin xa ra xung quanh,
nhin cdy xanh... choi ngoai troi tir 5 dén 10 phdit.

- V& sinh mat hang ngay bong nuéc sach va khin

sach.

- Kham mit 06 thang 1 lan.

- Ngoi hoc dung tu thé va du anh sang, nén sir dung
anh sang tu nhién.

- An cac loai rau xanh, cu, qua mau d6 va ca dé
cung cap vitamin can thiét cho mat.

*. Dinh dwéng:

- Tang cudng in udng rén luyén. Nén bd sung ddy du dudng chat cho tré
nhu Vitamin A, B1, B12, Taurine... c6 nhiéu trong rau cu

qua c6 mau dam, vang, do, rau xanh.. thit ca, tring, sira, ‘p ﬁ\
: v SR

gan, dau ca...

- Lao dong va tap luyén vira stc, can dbi @. f@f @
- Pam bao ché do dinh dudng day du, hop 1y. < . 8 ,
189 Q




< Nim dwdng chit can thiét cho mit:

- Vitamin A: Dung dé du phong va diéu tri bénh khé mit, quang ga, cac loai
thuc phém ¢4 nhiéu Vitamin A nhu: Gan, tring, stta, ca chua, ca rot, bi do, va cac
loai rau c6 mau xanh dam.

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

- Vitamin B2: Néu thiéu Vitamin B2 c6 thé xuét hién cac triéu ching chay
nudc mat nglra mét, viém bd mi, viém gidc mac, duc thuy tinh thé.

- Acetyl: Mot chit co tac dung ting cuong hoat dong biéu mo cua mit.

- Chondroitin: Chat nay c6 trong sun vay c4 map thién nhién 13 chat sinh Iy
giac mac gitt duge do trong sudt cua mat, duy tri do trong sudt cia thiy tinh thé.

Trén day 1a nhitng thdng tin vé cach cham soc mat dé gitp can bo, giéo vién,
nhan vién, phu huynh hoc sinh c6 thém kién thtc cham séc mit va co bién phong
tranh cac bénh vé mit cho tré.

NHAN VIEN Y TE KT.HIEU TRUONG
P.HIEU TRUONG
CHE—

Lé Thi Chi Nguyén Thi Thanh

\(\

rr\UL \v" Z



