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Can bao vé thi lyc tré em nhu thé nao dé€ tré khéng bi mét moi va cang thang,
anh hudng thi gidc khi theo doi cac bai hoc trén chuong trinh hoc truc tuyén kéo
dai hang ngay?

Trong khi dich bénh Covid-19 dang dién bién phic tap, d€ ngan nglra dich bénh
lay lan, va dam bdo chuong trinh hoc tap cda hoc sinh khéng bi anh huéng,
nhiéu trudong dang t6 chic chuong trinh hoc truc tuyén cho hoc sinh, van dé dat
ra la can bdo vé thj luc tré em nhu thé nao dé tré khong bi mét maoi va cang
thang thi gidc sau cac chuong trinh hoc truc tuyén kéo dai hang ngay.

Thuc té, khi lam viéc véi may tinh khéng hop Iy nhu man hinh may tinh qua cao
hodc qua thap, tu thé ngbi lam viéc khong phu hgp, thoi gian lam viéc va nghi
ngoi khéng hop ly... cé thé dan dén cac triéu ching nhu dau mai vung c6, vai,
gdy, kich ing mat, md mat, khé mat, nhlc dau, cang thang va mét mai thi giac.

Bai viét dudi day nham cung cdp moét s6 kién thidc co ban va la tai liéu tham
khdo cho phu huynh va cdc em hoc sinh khi lam viéc véi may tinh va céac thiét
bi dién td.

Tai sao can quan tam veé viéc dat man hinh may tinh duing vi tri?

Khi dat man hinh may tinh sai vi tri, dan dén tu thé lam viéc khéng phu hgp véi
sinh ly lao déng va dé gady mét maoi. Nhiing tu thé sai Iéch trong qua trinh lam
viéc ban dé gap phai nhu: Cam hudng 1én trén, dau va than trén cong vé phia
truéc hoac nghiéng sang mot bén...

Diéu dé gép phan dang ké vao su khé chiu, cang thang, mét méi trong qua trinh
hoc tap, lam viéc, gdy dau nhiic & c6 va vai, méi mat, kich tng mat, mo mat,
kho mat va nhirc dau. Néu qua trinh dé kéo dai cé kha nang dan dén cac chan
thuong co xuong lién quan dén tu thé lam viéc khéng hop ly.



Tu thé ngodi lam viéc véi may tinh thé nao cho dung?

Nén chon ghé ngo6i va ban lam viéc c6 thé diéu chinh dugc do cao, ghé c6 tua
lung va c6 thé diéu chinh dugc.

Ng6i lam viéc trong tu thé dau va lung thang (khdng nghiéng hay cui dau), vai
xudi, chan hoi dubi tao goc gilta cang chan va dui khodng 90-130 d6, phan than
trén va dui tao mot géc md 90-120 d6 (bang cach diéu chinh do nghiéng cta
phan tua lung cta ghé).

T6t nhat ban nén diéu chinh géc nay & mic 100-110 d6 vi & tu thé nay sé gidm
ap luc Ién dia dém c6t séng va gidm anh hudng bat Igi Ién cit s6ng.

Dua

trén nhirng nghién ctu vé chup cdng hudng tir cét séng that lung, nhém nghién ciu cta DH
Alberta, Canada khuyén cdo, tu thé ngoi ly tudng la gbc tao bdi phan than trén va mat



phdng ngang la 135 d6, tuy nhién dé la tu thé ly tudng khi ngdi nghi ngai vi né it tao ap luc
|&én dia dém cbt séng nhat.

Con dé€ lam viéc mét cach thuan tién thi nén bé tri gh€é ngbi cé tua lung dé€ tao thanh mét
géc khoang tlr 100-110 dd gilra mat phang lung va mat phang ngang cla ghé.

G6c nhin phu hop cia mat véi may tinh, dé cao cua man hinh

Can luu y rang, su khé chiu do man hinh dat qua cao khién cho cam huéng 1én
trén trong qua trinh lam viéc sé té hon so véi khi dat man hinh hai quéa thap, vi
vay can chu y dat chiéu cao ciia man hinh phu hgp.

Theo Trung tdm An toan va Sic khde Nghé nghiép Canada (CCOHS), khi dat
may tinh cé chiéu cao man hinh phu hgp can ddm bdo canh trén cdia man hinh
mady tinh ngang ho&c thdp han dudng thang ngang khi mat nhin thang, bé tri
man hinh sao cho gdc tao bdi dudng thang ngang khi mat nhin thang va dudng
thang tr mat tGi vi tri trung tdm cta man hinh vao khoang 15 dé, géc tao béi
canh duédi cia man hinh may tinh véi dudng thang ngang khi mat nhin thang
khodng 30 do.
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Khodng cach t&r mat dén man hinh may tinh trong khoang tur 40-74 cm, c6 thé
ki€m tra khoang cach tir mat dén man hinh may tinh bang chiéu dai cia mét



canh tay la phu hop.
Thoi gian lam viéc véi may tinh bao lau la vira du?

Cho du tu thé ng6i cia ban la hoan toan ddng va chinh xac, vi tri man hinh may
tinh d& dugc bo tri phu hgp thi cling khéng thé phd nhan rang viéc ngéi trong
thai gian dai sé bat Igi cho sic khde cla ban, viéc thuong xuyén ngoi lam viéc
qué lau cling gay nén nhiing réi loan bénh ly.

Nhiéu nghién ctu chi ra rang, khi lam viéc véi may tinh dan dén lam gidm tan
xuat chép mat, diéu dé dan téi triéu chiing khé mat. Nhin chung, trong diéu
kién binh thudng, tan xuat chép mat trung binh cta con ngudi vao khoang 15-
20 lan/phat, va gidm xuéng con 5-7 lan/phut khi lam viéc véi man hinh may tinh
va cac thiét bj dién tu.

Céch tot nhat dé ngan ngtra nhitng dnh hudng cé thé c6 ctia man hinh déi vai
mat va thi luc cda tré em la gilp ching thiét 1ap théi quen tot. Nhirng [0i
khuyén tuong tu dudi day cling hru ich cho ngudi I6n va bat c ai khi lam viéc
vGi may tinh.

Hiép hoi Thi luc Hoa ky (American Optometric Association) va Hoc vién Nhan
khoa Hoa ky (American Academy of Ophthalmology) khuyén céo, dé bdo vé thi
luc, can thuc hién theo quy tac 20-20-20. C& sau 20 phdat lam viéc véi may tinh,
hay roi mat khoi man hinh va nhin vao mot vat gi dé cach mat 20 feet (khoang
6 mét) trong thoi gian 20 giay.

Trong thai gian lam viéc véi may tinh can chd y thuong xuyén chép mat, tan
xudt chép mat trung binh vao khoang 15-20 lan/phut. Trong qua trinh hoc tap
truc tuyén, gido vién nén thiét 1ap khoang thai gian moi 20 phdt mot 1an dé cac
hoc sinh trong 16p hoc roi mat khoi man hinh may tinh, nhin ra xa vao mét vat
nao doé cach xa khodng 6 mét trong thoi gian 20 giay. Cling can luu y véi hoc
hoc sinh thudng xuyén chd déng chdp mat khi lam viéc véi may tinh dé tranh
triéu ching kh6é mat, maéi mat.

Ngoai ra ciing can luu y khéng lam viéc lién tuc véi may tinh qua 1au, hdy ding
day va nghi ngoi sau moi 30 phuat, sau moéi 30 phat lam viéc véi méy tinh hay
ding day va rai khdi man hinh, cé thé tap moét vai dong tac thé duc hoac di bd
dé thu giadn co thé. Hay nghi ngoi it nhat 5 phat sau moi 30 phat [am viéc .

Piéu kién anh sang

Piéu kién anh sdng qua thap, sé khién cho mat bj anh hudng, thi€éu anh séng
khi hoc tap va lam viéc dan dén mat phai diéu tiét nhiéu va dan t6i nhanh mét



mMoi va gay nén cac roi loan vé thij giac.

M(rc do chiéu sang qua muc co6 tac dung "che lap" va gay khé khan cho nguoi
s dung may tinh. Can diéu chinh d6 sang va d6 tuong phan man hinh sao cho
font chr va hinh anh trén man hinh dé nhin thay nhat, khéng nén dé d6 sang
man hinh qué cao, dan dén choéi mat va nhic mat khi lam viéc.

Can b6 tri da anh sang khi lam viéc véi may tinh, mdc do chi€u sang tir 300 dén
500 lux la phu hgp. Néi chung, muic db chiéu sang toi da khéng nén vuot qua
750 lux.

Cac thuc pham bé sung can thiét

Céc vitamin cé vai tro quan trong gitip cho mat séng, tuy nhién co thé khong tu
tong hop dugc ma can bo sung tir nguon thuc pham cé trong thidc an hang
ngay.

Can luu y b6 sung cac thuc phdm cé chra nhiéu Viatmin A, B, C, D, E va cac yéu
t6 vi lugng nhu kém sé gitp cho mat thém séng. Cac loai hoa qua cé mau do
nhu ca rét, ca chua cé chGa nhiéu vitamin A, vitamin C c6 nhiéu trong cam,
chanh, 6i... Thit ga, ca hoi, tring, sita, dau, sudp lo... la nhitng thuc phdm giau
vitamin nhém B.

Cudi cung, ciing can luu y déi vGi nhiing tré cé cac bénh ly vé mat, nén kham
bac si nhan khoa dé dugc kham, diéu tri va tu van ché dé hoc tap, sinh hoat
mot cach phu hgp nhat.
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