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Can thi 6 tré em gia tang do théi quen it hoat
dong ngoai troi va lam dung thiét bi dién tu
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Chia sé bén |é Chuong trinh céng dong “Ngay héi Bé vui khdm mat” dién ra tai
Trudng Mam non Dong DPa, ThS.BS Dinh Thi Phuong Thay, chuyén gia nhan
khoa va la ngudi sang lap Quy Triéu d6i mat sdng, canh béo ty 1é can thi & tré
em Viét Nam dang gia tang dang bao dong, cé nai Ién t6i 50-70%. Bén canh can
thi, nhiéu tré con mac céc réi loan thi gidc khac nhu nhugc thi, loan thi.

Nhiéu phu huynh cho rang tré can thij vi hoc trong diéu kién thiéu
sang. Thuc té, nguyén nhan chinh lai dén tlr viéc tré it ra ngoai troi,
nhin gan qué nhiéu va tiép xuc kéo dai véi man hinh dién tu

Day la nhitng van dé am tham nhung anh hudng truc ti€p dén hoc tap va tuong
lai cla tré, nhiéu truong hop chi dugc phat hién khi d& qua muon.

Nhiéu phu huynh hién nay van lam tuéng rang nguyén nhan chinh khién tré bj
can thi la do hoc tap trong diéu kién thiéu anh sang nhan tao. Tuy nhién, cac
nghién clu khoa hoc da chiirng minh anh sang nhan tao, du cé cuong do I16n dén
dau, cling khong thé thay thé dugc vai tro cha dnh sang mat troi déi véi su phat
trién cda hé thj giac.




Chuyén gia nhan khoa chi ra ba yéu to then chét trong 16i séng hién dai dang
truc ti€p lam gia tang ty 1& mac tat khic xa & tré nho:

Thi€u hut anh sang tu nhién: Tré em hién nay danh phan Ién thoi gian hoc
tap va vui choi trong nha dudi dnh dién tuyp hodac dén LED véi cudng db chiéu
sang chi dat khoang 300-500 lux. M(c sdng nay qua yéu so véi moi truong
ngoai troi, nai cé cudng do anh sang tu nhién dao dong tir 10.000 dén hon
100.000 lux. Anh sdng mat trdi c6 vai trd kich thich véng mac gidi phéng
dopamine - mét chat tu nhién cé tac dung Gc ché, ngan khoéng cho truc nhan
cau dai ra qud muc (nguyén nhan can cét gay can thi). Viéc thiéu ti€p xuc véi
anh sang ty nhién khi€n nhan cau dé bij dai ra.

Théi quen lién tuc nhin gan: Thay vi dugc quan sat khong gian réng 16n, nhin
xa dé co diéu tiét trong mat dugc thu gian tu nhién nhu cac thé hé trudc, tré em
ngay nay bi blda vay trong bén bulc tuong. Mat tré lién tuc phai diéu tiét &
khodng cach gan tlr 20-40cm khi nhin bdng, doc sach, s dung dién thoai va
may tinh bang trong nhiéu gio lién. Trang thai nay khién thuy tinh thé bi phong
day Ién, l[du ngay mat kha nang co lai nhu cii, dan dén tinh trang céan thij gia roi
chuyén bién thanh cén thij that.

Tac hai ti anh sang xanh nang luong cao: Khac véi nguén sang am khong
chlra 4nh sang xanh t&r den dau hay anh nén trudc day, man hinh cla cac thiét
bi dién tlr théng minh va mot sé loai den LED kém chat lugng phét ra lugng 16n
anh sang xanh nang lugng cao (HEV). Tiép xUc kéo dai véi ngudn sang nay la
tdc nhan gay ra hdi ching moi mat ky thuat sé va tén thuong cac té bao vdng
mac cula tré.

DE thiét 1ap 14 chan bdo vé thi luc cho tré trudc lan séng can thi hoc duong,
ThS.BS Dinh Thi Phuong Thuy khuyén nghi phu huynh can chu déng ap dung
cac bién phap can thiép sau:

Gia tang thoi gian hoat dong ngoai troi: Day dugc xem la bién phap vang,
hiéu qud nhat dé phong nglra can thj. Tré can dugc duy tri thoi gian van déng
ngoai trai toi thi€u 2 tiéng moéi ngay théng qua cac hoat ddéng nhu di b, choi
thé thao hodc vui choi duéi bong cay. Chi can tadn dung anh sang tu nhién ban
ngay (k€& cd trong nhirng ngay trgi ram mat) la du kich thich gidi phdéng
dopamine, khdng nhat thiét phai hoat dong dudi trgi nang gat.

Ap dung nghiém ngat quy tac 20-20-20: Cr sau mdi 20 phat hoc tap hoac
ti€p xUc v6i man hinh dién t&, phu huynh can nhac nhé tré huéng tam mat nhin
xa mot vat cach khoang 6 mét (20 feet) trong khodng thoi gian 20 gidy dé giai
tda &p luc cho co diéu tiét cia mat.




Ki€m soat tu thé va khoang cach hoc tap: Khoang cach tir mat tré dén
sach v& phai bao dam quy tac khuyu tay, tuong duong véi chiéu dai tir khuyu
tay dén ngon tay trdé cua chinh tré (khoang 30-40cm). Phong hoc phai két hgp
dong bo gilra dén ban chéng can khong nhap nhay va hé théng anh sdng xung
quanh phong, tuyét déi khéng dé phong t6i va chi bat duy nhat mét chiéc den
hoc chiéu vao sach.

Gidi han thoi gian st dung man hinh (screen time): Khong cho tré dudi 2
tudi ti€p xtc véi man hinh dién tl. D6i véi tré tir 2-5 tudi, gidi han thoi gian xem
t6i da 1 tiéng mbi ngay dudi su gidm sat clia cha me. V4i tré trén 6 tudi, can cé
khung gio ré rang, can doéi hop ly gilta thai gian hoc truc tuyén va giai tri.

Cai thién ché d6 dinh dudng va tham kham dinh ky: Tang cudng nhém
thuc phdm giau vitamin A, C, E, omega-3 va lutein nhu ca hoi, trdng, rau xanh
dam, ca rot va cac loai qud mong vao khau phan an hang ngay. Béng thoi, dua
tré di khdm mat dinh ky 6 thdng moét 1an dé kip thoi phat hién sém cac tat khic
xa hoac trang thai can thi gia, tranh tinh trang tang dé qua nhanh do deo kinh
sai do.
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