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Xudn Truong, ngay 15 thang 11 nam 2025

BAI TRUYEN THONG
CHAM SOC MAT CHO TRE MAM NON

Quy bac phu huynh than mén!

Quy cb gido than mén!

D6i mit gitip con ngudi cam nhan vé thé gidi quan mot cach rd rang, sinh dong,
gitp qua trinh lao dong, vui choi, giai tri ciia con ngudi dién ra mot cach thuan
tién va tha vi hon. Nhung d6i mat chi lam tron chirc ning quan trong khi duoc
cham séc, nudi dudng khoe manh.

O tré em, dic biét 1a lira tu6i mam non cé nguy co cao méc cac bénh vé
mit, dic biét 1a cac tat khic xa hay giip nhu: Can thi, Vién thi, Loan thi, hodc c6
thé méc tat khuc xa phéi hop: Can — loan thi ho#ic vién — loan thi, hodc d6i khi
chi c6 léch khuc xa gitra 2 mét. Tat khuc xa tré thanh mot mdi lo kho luong cua
gia dinh va toan xa hoi.

Cac phuong phap cham séc stic khde doi mat

839% ty l& ngudi ma & Viét Nam cb thé phong, chira dugc néu cd cac
bién phap phdng chong hiéu qua.
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An udng da chdt. uu tién * Cho mat nghi ngoi: sau moi Nh&m mat 20 giay
nhing thuc pham: rau ca. 30 phut [am viéc trudc SRR
trai cay co mau cam, vang, ‘man hinh dién tiy

dé, hoac nai cée, ca bién. ..

Khi di ra ndng
nén deo kinh ram
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Kham mat dinh ky 6 thang/lan, Sdardung thudc nhé mat
can di kham mat ngay khi cé hang ngay c6 chuaa Vitamin,
bi€u hién la. Chondroitin Sulfate,

. . Acid Amin.
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Do6i mat phai lam 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 chung ta phai 1am gi dé cham soc d6i mat?

1. Kham mit dinh ky:

Tré nho tir lac méi sinh cho dén 3-5 tudi thudng gip nhitng van dé vé tat
khuc xa, bi 1é. Thong thuong, cac ba me hay méc phai mot sai 1am, 12 doi tré 1on
mo&i cho di kham vi so bé khong hop tac duogc. O ltra tudi ndy, cac bac phu huynh
nén cho tré di kham mat ngay khi thay tré c6 nhitng biéu hién bat thuong nhu 1a
bi 1¢, nhay mét hay dui mét thuong xuyén, nheo mét, dén gén dé nhin hoac la
nghiéng du nhin, chay nuwdc mat... tit ca nhitng bat thudng vé mat hodc nhin thiy
anh dong tir trang, hodc & nhitng bé c6 nhiéu nguy co nhu 1a tré sinh non.

Lua chon dung kinh deo mét néu tré co tat khuc xa

Khi méi 1én 5-6 tudi, co quan thi giac cta tré dang trong qua trinh hoan
thién, vi thé viéc lya chon kinh deo khi mat bi bénh can than trong. Vi néu deo

khong dung cach sé anh huong rat 16n dén su phat trién thi giac cua tré.
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Hinh anh tré dwgc kham strc khoé dinh ky



Chinh vi thé, viéc lya chon chiéc kinh sao cho phu hop voi tré 1a hét stre
can thiét va can dugc tién hanh mot cach than trong. MJi tat khic xa & mat tré
yéu ciu mét loai kinh khac nhau va can dén su trg giup cua cac bac si chuyén
khoa mét. Thong thuong thi sau khi phat hién con minh c6 nhitng bat thuong vé
mat va thi luc, cac bac phu huynh can dwa con dén chuyén khoa mat kham toan
dién dé xac dinh tré c6 can phai deo kinh hay khong.

2. Han ché sir dung may vi tinh, smartphone, ipad...

Hién nay cong nghé thong tin phat trién manh mé, béi vay viéc loai bé hoan
toan cac thiét bi dién tir trong hoc tap va giai tri 1a diéu khong thé. Thay vao do,
dé cham soc mat cho tré chiing ta nén wu tién giai tri bang 4m nhac, van dong thé
luc hon 1a giai tri bang mat.

3. Ngoi hoc diing tw thé:

Ngbi hoc phai gitr dung tu thé: nén cho tré ngdi thang lung, 2 chan khép lai
v6i 2 ban chan dé sat nén nha, dau hoi cui khoang 10-15 do. Khong duoc cii gam
mit, nghiéng dau, 4p ma 1én ban hoc. Ludn dé mat xa sach vo véi mot khoang
cach thich hop. Cai tién cac phuong tién phuc vu hoc tap, kich ¢& ban ghé phai
phu hop véi tung Ira tudi, dam bao du anh sang, sach v hoc tap phai duoc in rd
rang va sang stia. Giam moi cing thang cua mat. Khong thire qua khuya dé doc
sach, nhat 1a nhirng em co6 thi luc kém. Han ché thoi gian xem tivi, choi game, su
dung may tinh... va phai ngi du gidc. Khong doc sach, truyén cé chit hodc hinh

anh lem nhem, chit qua nho.

TU THE NeQ MIET
VA GAcH GAM BOT




4. Xay dung ché do dinh dudng cho mit:

Nén cho tré dn nhiéu rau xanh, cu, qua vang dam, do, cam, trai cay tuoi, tbi
thiéu hai bita c4 mdi tudn, thit, tring, stra, gan, dau nanh, diu me... dé nhan du
cac vitamin A, C, E, acid béo thiét yéu omega-3, omega-6.... Hang ngay co thé
can khoang 55-70mg selenium c6 tur cac loai hai san, phu tang dong vat, thit, cac
loai ngii cdc... Chat lutein c6 trong bap, trimg dugc goi 13 carotenoid vong mac,

do vai tro quan trong doi véi vong mac, dac biét 1a ¢ diém vang.

Ngoai ra can bo sung cac chat khoang nhu: k&m (Zn), nhu cau hang ngay
khoang 12-15mg qua hai san, thit do, gan, c4, trimg, sita, dau dd, dic biét trong
hau c6 ham lugng kém rat cao. Magnesium (Mg) c¢6 nhiéu trong ngil coc, tra, rau
xanh, sira, hai san... Dac bi¢t vitamin A khong thé thiéu khi noi dén thuc phém
cho mét, hién dién trong céc thuc an co ngué)n géc dong vat, dic biét nhiéu hon
trong gan, long do trimg, dau gan c4, sira me, nhat 1a trong sita non.

5. Ngiin ngira ton thwong cho mit:

Khi ra nﬁng, deo kinh ram chua da dé bao vé con ban khéi tia tir ngoai ma
bé con can phai d6i mii rong vanh, mac trang phuc chéng na"mg néu bé trén 6 thang
tudi. Ngoai ra, cac hoa chit doc hai, cac loai nude téy rira va cac loai hoa chét
khac can dé ngoai tAm nhin cia tré, boi chiing c6 thé gdy bong mat khi tré tiép

xuc. Khi cho tré di boi, nén cho tré deo kinh boi dé nuée khong gy kich tng mét.



Mang cirng

Véng mac
Mang trach
Thay tinh dich
Mé&ng mét
Thay tinh thé Diém mu

Pong tu

Than
kinh
thi giac

Giac mac

Thay dich

Cau tao méat ngu i



Trén day 1a mdt s6 bién phép cham s6c mat cho tré mam non. Hy vong cac
bac phu huynh, cac c6 gido s€ c6 thém nhiéu kién thirc chdam sé¢ mat cho con em

minh, cho hoc sinh va c6 bién phap phong chéng cac bénh vé mit cho tré.
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