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Chao cac ban,

td la Binh. Con to la An.

Mat Binh mdc tat can va loan thi
nén phai mang kinh. That tiéc vi H6m nay chdng t& sé cung cac ban
dodi mat la canh ctia nhin ra tim hiéu vé cac tat khic xa & mat, cach
thé gidi bén ngodi ay. bado vé cling nhu chdm séc mat nhél



Gio ra choi

Binh gi, cam gidc
deo kinh thé ndo? s

TROI!!!
Deo kinh kho
lam dé An!

Troi lanh, mua thi
kinh mo mo,
dao do do

a Di tdm thi
khdng thay
duong

hoi nuéc
Ndm ngl quén
de gay kinh -
; Trgi ndng thi \’:‘,
,:.\ mo héi ra udt
2 4 cakinh o =
@ ey
. Ui ding nha An.
Ua vay ha? Té thdy Té deo kinh thi nhin rd

binh thudng ma bat

tién l[am. Khéng deo
thi thdy m& ma, khéng
¢6 16. Do t6 dung iPad
nhiéu qua do!

deo kinh cting hay.

Nhiéu ban deo kinh
qua lam té cling
muédn thi coi co

| dep khong.
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Néu bi
can thi nhu
t6, An se
S khong thdy
; . O khéng! rd nhing
Ua vay hé? Té tudng la mat vat & xa.
khéc binh thutng thi sé nhin ra i
cdi gi khac nhu kiéu Nobita

trong truyén Doraemon i.

Néu bi
loan thi thi
hinh anh sé
nhoe mo
nhu ndy ne.

Vi -o%

N

Con néu bi
vién thij thi
lgi khdng
thay rd
nhiing vat
& gan dudc.
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Téat khic xa la gi? \
Tat khic xa & hién tuogng réi loan ctia hé théng quang hoc & mdt lam mdt khéng thé nhin

rd hinh anh bén ngodi, han ch& tam nhin va & mét trong nhiing nguyén nhan chinh gy
suy giadm thi luc. Tat khic xa ¢6 3 loai pho bién la cén thi, loan thi va vién thi.

Vi sao ching ta médc tat khac xa?

Tat vién thi xay ra chl yéu khi truc nhdn cdu ngdn hodc khi
gidc mac khong dd dé cong. Thong thusng nhiing nguyén
nhan ndy ch yéu do bdm sinh.

Tat loan thi xay ra khi gidc mac méo, bién dang, khéng con
hinh dang tron déu. Nguyén nhén chd y&u do bdm sinh hodc
do tén thuong giac mac.

Tat can thi xay ra khi truc nhén cau dai hon binh thuong,
nguyén nhan phd bién nhat la do mat thudng xuyén phdai
= tép trung nhin gan trong mot thai gian dai, khién cho dé

/ecfhg cGia thé thuy tinh téng [én. Nguyén nhan ndy xdy ra
= cht yéu trong d6 tudi 7-16 tudi, la dé tudi cta cac em va
chiém ti [é rdt cao t6i hon 70%. O do tudi nay, tat cdn thi
T phat trién réit nhanh!
-




U! Gi& me ciing khéng cho
té6 muogn dién thoai trong
lGc chd com nla.

Me ddan do nhiéu diéu lam
nhu ngt sém, &n rau c qua,
ngdi hoc ding tu thé, han
ché& xem TV va ngdi xa.

Binh mdc tat
can thi do dung
iPad nhiéu ha?
Té lam gi cod
iPad nén khéng
sao nhi?

Nghe c6 vé dé& méc
tdt cdn thi qud nhi.
Dé t6 di hoi thém co
gido xem. Nghe Binh
ké t& hét mudn bi
can thi roi.

@ Tat cdn thi dé mdc, lam giém khd nang nhin dén khi nhin khéng ré hodic
khéng nhin dugc mdi biét?

. Ding . Khéng ding

Hién nay, ti 1& cdn thi 6 trudng hoc tai cac thanh phd 16n dang la 50%", tic la cd 10 ban
thi ¢6 t&i 5 ban bi can thi! Tat cdn thi lic xua tdng nhanh & cdc thanh phd 16n bay gio da
lan sang cdc viing 1an cén va cac khu vuc mién nii, néng thon. Cén thi nang c6 thé dan dén
bién chiing nhu duc thuy tinh thé, thodi héa véng mac, bong véng mac va céc bién ching
khéc c6 thé gay mu 16a mot phan hay todn phan. Cac em hay béo vé mat thusng xuyén dé
khéng mac cac tét khic xa nhé!

(*) Theo bdo cdo vé céng tac phong chéng mi Iéa ndm 2014 caa GS. D6 Nhu Hon
Phé truéng Ban chi dao Quéc gia Phong chéng mu loa, Nguyén Giam déc Bénh vién Mat Trung Uong



CHONG MINH 8AQ VE MAT

NHU THE NAQ?

Binh oi, hdm qua vé
An ké me nghe,
me dan An di
kham ngay.

Mat An khong sao
nhung ma bac si
ddn mét s8 cach
chdm sé6c mat né.

Khodng cdch toi
thiéu khi hoc hodc
doc sach la 30-35cm.

)

Ngoi diing tu thé,
luén dam béo ¢6 anh
sang tét, pha hop khi

hoc hodc doc séach.

Gilt khoang cach toi
thiéu khi xem tivi
bdng 4 lan dudng

chéo man hinh. Ngoi

cach mdy tinh 50cm.

Sau 45-60 phat phai
cho mat thu gidn mot
lan (4-5 phat), bang
cach nhin xa hon 5m.



CHUNG MJNH Bno \/E Mﬂn

An nhiéu cac thyc phdm
gidu protein, vitamin va
vi chét (lutein, zeaxanthin,
omega 3, kém) nhutrung,
thit, rau, ca...

Khéng doc trong
diéu kién thiéu sang.

Ngu da glac ding gio
moi ngay dé mat dudc
nghi ngoi day du nhét.

| &

Khéng tu ¥ mua kinh
khi khong c¢é chi dinh
cda bacsi.
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Hoat dong ngoal troi
khoang 2 gio moi ngay
va 10 gi& mbi tudn.

Kiém tra thi luc dinh ki 3-6
thang/lan dé dam bao
su phat trién todn dién

cla thi gidc.



Bai tip thé duc cho mit

Cat phang méng tay,  Khi xoa mat khéng Dung 2 dau ngén tay tré va ngon gita, dn
chi xoa mat khi tay dd dugc dé vao nhén cau. nhe v&io mi trén, dong thai dua mdt nhin
dugc rdra sach bang xa xudng dudi, gilr tay 10 gidy. Lap lai 3-5 lan.
phong hodc nuéc ria.
4a 4b 5a 5b
10s X3 x7
[ -, <> ., -, <10
*—-.-‘
Dung d&u ngén tay cai dn sau vao goc trén Dung ?f]éu ngon tay tro dua vao goc trong
trong ctia héc mat (hdm rong roc), tir tir én mat, miét tay vao b mi dudi kéo nhe ra phia
sau cho dén khi cé cam gidc dau tic nhe thi dudi mat vong I&n ba mi trén kéo vao phia
dimg lai trong 10 gidy. Lap lai 3-5 lan. g6c trong, moi lan lam 7-10 vong. Tuy theo

tudi va muc doé can thi sé ¢ chi dinh sd vong
xoa trong ngay.



B3i t3p thé duc cho mit

YEU CAU
Tu giactap hang ngdly, tir 4-5 phit sau mai tiét hoc. Trong lac tap co thé
chuyén mat nhin cdc vat khac nhau & khodng céch t6i thiéu 5 mét.

&
Sau rp?)i khodng thai gian Nhin mat ra xa: nhin vao Luu y: Nhin vét cé mau sdc
ngoi hoc (45-60 phat). vat ¢ khodng céch diu mat, tranh nhin

t6i thiéu 5 mét. ngudn sang chéi mat.
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CHAM SOC Mﬂi

Cdu 1: Tat can thi co tu chira dugc khéng?

a. Cé, khdng can lam gi, tét cdn thi cling tu mat.
b. Khéng, dén bay gig, tét cén thi khéng tu cha khdi dugc ma phai deo kinh,
hodc phau thudt mat sau 18 tudi.
Cau 2: Xem tivi, ipad va dién thoai nhiéu cé lam mét mdc tat can thi khéng?

a. C6, xem nhiéu hon 1 gid lién tuc hodc qua 3 git mdi ngdy sé lam mat mét moi va
diéu tiét nhiéu dé tap trung, dé gay ra tét cén thj & mat.

b. Khéng, xem iPad trong lic &n véa xem tivi thodi mai khéng énh hudng téi co thé.

Céu 3: Khodng céch téi thiéu giira mdt va sach vé khi doc séach va
viét bai la bao xa?

a. 10cm b. 20cm ¢. 30cm d. Thich bao xa ciing dugc

Cac ban
cing An va Binh
Céu 4: Khi mdt tdp trung nhin dugc 60 phat réi thi minh nén lam gi?  tm hidu cau tré Ioi
& trang 13 nhél

a. Tiép tuc nhin dén khi xong viéc thi thoi.

b. R&i khdi ban hoc cho co thé van dong chit va cho
mat thu gidn bang cach nhin xa hon 5m.

c. Up mdt xuéng ban nghi ngai cho d& mét.
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Chuong trinh "Anh mat tré tho" do Quy Bao trg
tré em Viét Nam thuc hién, véi su tai trg cla
Céng ty Bao hiém Nhan tho Prudential

Viét Nam tua nam 2017.

Muc dich la trang bi kién thic, ndng cao su quan
tam cua tré em, gia dinh va nhing ngudi cham
sOc tré em vé cach chdm séc, bdo vé déi mat va
phong tranh cac tat khac xa.

Chuong trinh huéng téi trang bi cho 40 nghin
~ phu huynh va hoc sinh niéu biét vé tdt
khac xa phé bién & truong hoc vao cudi nam 2020.

cu thé la 8.500 tré em se dugc kham phan
logi va tu vén cac bénh vé mdt,

va gén 200 thdy cé gido va cé chu
can bé y té cia cac truéng sé dugc ndng cao
W kién thic vé chdm séc va bdo vé mdt cho hoc sinh.




Chuong trinh |
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Quy bao trg tré em Viét Nam |la Quy duy nhdt ciia Nha nudc duge thanh 1ap thang 5 nam 1992
theo Ludt Bao vé, Cham séc va Gido duc tré em (nay la Ludt Tré em), cé nhiém vu kéu goi cac td
chic va ca nhan trong nuéc, Quéc t& dé hd trg thuc hién céc muc tiéu vi tré em & Viét Nam. Dén
nay Quy Bdo trg tré em Viét Nam dd tré thanh cau néi gidia cdc Nha tai trg va tré em cén dugc
giGp d&. Véi nhitng két qua da dat dugc, Quy BTTEVN da nhén dugc nhiéu phan thuéng cao quy
cta Bdng va Nha nuéc.

Céng ty TNHH Bao hiém Nhan tho Prudential Viét Nam thudc Tap doan Prudential plc, tdp
dodn tai chinh hang dau toan cdu ¢é tru s& chinh tai Vuong quéc Anh. Prudential mang dén céc
giai phap bdo vé tai chinh va dau tu gia tang tai san hiéu qua cho gan 1,6 triéu khach hang véi
déi ngt hon 200.000 tu vén vién chuyén nghiép, 360 van phong, mang lugi 8 ngén hang dai tac
uy tin va hé théng béo ldnh vién phi tai hon 366 bénh vién va phong kham trén khap ca nuéc.
Bén canh hoat déng kinh doanh, Prudential cling danh tdm huyét cho céac dy an vi céng dong
mang y nghia thiét thuc, tdp trung véo 3 mang Gido duc, S6ng khoé va An toan, gép phan lan
téa nhiing gia tri viing bén tai Viét Nam.

—
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Céu 1: Tra Ii [b]

Sau khi méc tdt cdn thi, mdat phdi dudc deo kinh dé giam viéc tdng d6 can thi cia mét. Bé chia
khai tat can thi, c6 thé chon phuong phap phéu thuat mét sau khi da 18 tudi dé co thé duac
phat trién ddy du. Hién nay, chua c6 minh ching khoa hoc rdng déi mat bi can thi c6 thé tu
chita khoi mét cach ty nhién vé trang thai binh thusng.

Cau 2: Tra loi [a]

Man hinh dién ti khién mat tap trung diéu tiét cao. Khi xem man hinh dién td, cac
bé cling c6 xu huéng nhin gdn hon khodng cach an todn. Dé tranh cdc tét khic xa,
cac em nén xem man hinh véi khodng cach tir mat dén man hinh [a 4 lan dudng
chéo man hinh, va khéng nén xem lién tuc qua 1 gid dong ho, cling nhu mét ngay
khéng nén xem qua 3 gig dong hoé nhé.

Cau 3: Tra léi [c]
Nén tudn thi khodng cach t&i thiéu gidia mét va sach v khi hoc bai

/Lé’.’;o cm cdc em nhé.
Cau 4: Tra ldi [b]
Khi tap trung hoc bai dugc 45-60 phat, cac em hdy ding day van
dong cho co thé dugc thu gian, va hay nhin xa hon Sm dé mdt dugc
nghi ngai sau khi tap trung nhin gan khién mat dieu tiét nhiéu nhé.
Hoat dong thu gian nay nén kéo dai khoang 4-5 phut cdc em
khong nén cé gang ngm cho dén lGc hoc bai xong vi s& khién mat bi

moi. Ngodi ra khéng nén dp mat xudng ban vi sé lam veo cot séng
khi ngodi sai tu thé.




Cac ban il Cac ban da biét cach bao vé
mat va phong tranh cac tat khic xa chua?

Cac ban nhé di kham madt 6 thang mdt lan nha.
Néu thdy mat minh cé ddu hiéu khong khae, céc ban hay bao
cho cha me, thay ¢é gido hodc céc ¢ chd can bé y t& ngay nhé!

Hay cting gin gilf déi m&t chiing minh
that sang va that khoe nhél
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(’) Nay cac ban oi

¢ Mat té dé hoi
Khéng nhin xa dugc

C6 dodn thay thuéc Khéng nén lui téi
O bénh vién vé Nhing chén choi game
Kham bénh mién ché Ché c6 say mé
Bdo la can thi Tro choi dién tu
Bac ghi don kinh Phdi luén tu nhad
Lai dinh bai tho Gir du tdm nhin
Bdo t6 dai hoi Ban ghé xin co
Doc choi & 16p Ngoi cho ding ¢&
Nghe thi ciing hop Doc nhiéu mét l6a
Véi tudi ching minh Nén phai nghi ngoi
Muén déi mat tinh Biét cach vui choi
Phai lo gin gilr Méi la biét hoc

Khéng doc truyén chi

Khéng xem ti vi
Dai hon mét tiéng

~£

Khéng nén ndm doc
Khéng hoc t6i dén
Phdi luyén théi quen
Ngéi cho ngay ngdn

Bac si con nhén
Phai gng ma dén
Hoa qud ddu nanh
Trung, thit, rau, ca

Nhung dung an qua
Kéo Iqi béo phi
Thé duc nhé ghi
Tdap déu rdt tot

Bé& nho li ti Biét an day du, biét ngu dang gio

Quét ma QR bén canh

Dé xem ngay phim hoat hinh Anh mét tré tho
vGi bai vé s6i dong, dé nhé giap ching minh cing
cham séc va bao vé déi mét nhé!

Biét hoc, biét choi
DaGi nao can thi

[m] 2 [m] &
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Chuong trinh "Anh mat tré tho"

Bon vi thuc hién
Quy Bdo trg Tré em Viét Nam

Don vi ddng hanh
Céng ty TNHH Béao hiém Nhan tho Prudential Viét Nam

Truyén tranh "Huéng ddn chdm séc va bdo vé mat”
danh cho chuong trinh "Anh mdt tré tho"

Tu va@n chuyén mén boi
TS. BS. Vi Anh Tuan
Bénh vién Mat Ha Ndi co s6 2
72 Nguyén Chi Thanh, Ha Noi




Quét ma QR bén canh
Dé xem ngay phim hoat hinh Anh mdt tré tho
véi bai vé sbéi dong, dé nhé gitp ching minh cling
cham séc va bao vé déi mat nhé!



