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Bs Phan Nguyln TOOng Vi - Khoa MOt

Péimitlacla sl tdm hin la nguln sl ng va dong vai tro rIt quan tring dii vDi mdi chung ta.
Qua lang kinh c0a doéi mit bl n c6 thd chiém ngdOng mii sO phat triln cla con ngl0i va clnh
vt xung quanh.

Trong thOc 0 culc siing c6 rit nhilu yOu t0 nguy cO c6 thd lam t0n th0Ong déi mOt, lam gidm
thD I0c va cé tho gay mu loa nhi: chn th00ng mOt, t0t khdc x0, cac viém nhidm kOt - gidc mic,
mOt hOt, nhidm ky sinh trung do nguln nO0c b0 n... nhilu bl nh ly gady mu nhi tang nhan ap va
cac binh ly cOa thD thOy tinh, cDa véng mic, cla thOn kinh thO giac... do khéng d00c phat hiln
va didu tr0 kO p thoi. Chinh vi thd, vil ¢ gitp cho mdi ngd0i nhin ra va tl bi0t cach bl o v doi
m0Ot cho minh la vil ¢ lam cOn thilt.

B0 blo vD déi mOt, chung ta nén quan tam va cham s6c déi mit nhil u hi n b0 ng nhi ng biln
phap din gil n sau day:

1. An ulng can biing
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MOt chd d0 dinh di0ng giau axit béo omega-3, lutein, kI m, vitamin C va E cé thl gidp ngan
ngla cac vin dl v mOtlién quan din tulitac nhi thoai héa hoang dilm, dic thly tinh thD ...

- An nhil u trai cay nhi du a0, b, ca rdt, khoai lang, ca chua, bl p ngd va cac loli rau la mau
xanh... gilp tang cl0ng tho I0c va gitp d6i mOt sang khi e hin.

- Ca hii, ca ngl, va cac loli ddu ca khac.

- Tring, qud hOch, dllu, va cac ngul n protein khéng c6 nguln g c ding vt khac.

- Cam va céc loli trai cay hollc n00c ép thulc hO cam quyt.

Bén clnh d6, mit chl d0 an ul ng can blng clng giup bl n gill gin sic khol, lam gilm 0 10 mOc
bl nh béo phi va cac bl nh lién quan nhi dai thao di0ng typ 2, tang huylt ap, nguyén nhan
hang d0u gay mu 0 ngO0i trd0ng thanh.

2. Tlo dillu kil n cho mit nghl ngUi

Cho mit nghd ngdisau mii 30 - 45 phat 1am vill ¢ bl ng cach nhin vao vt khac U xa ma khéng
phUi nhin man hinh holc nhO m mit thD gi&n. Khi khdng cl n phli quan sat thl gili xung quanh
bl n hday nhOm mOt minh I0i trong khoO ng 30 phdat ma bl n khéng phlli dang O trl ng thai ngo .
HolOc din gidn la b0n nhIm mOt vai giay trong khi dang lam vill ¢ d0

ching mOi mOt

. Khi mOt nhO'm, O trdng thai thl ¢, cac giac quan con ngl Ui di0 ¢ kich thich hoOt ding t0t hOn,
khO nang dinh v, tri

nh0

ctng di0c kich thich t0t hOn. Trong thdc t0, nhilu ngd0i b0 hing mdtt0 khi con nhi, da c6
nhOng khO nang r0t ddc bilt ma ngd0i binh thI0ng khéng thl cé. TOi sao chung ta khéng t0
kich thich m0t sO giac quan khac cla cl thd, trong khi d0 cho déi mit cla minh d00c nghl ngUi
it phat mOi ngay.
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NOu lam vil ¢ v i may tinh, nén gilm anh sang va sl chilu sdng cl a man hinh bl ng cach dung
man chl n anh sang hol ¢ deo kinh b0 o vl mOt. BO tri ban lam vilc hOp ly, d0 vO tri man hinh
cach mitt0 50- 60cm. Ngoai ra, hay ngl dil gillc va tranh thi ¢ khuya.

3. Che chiln cho mit khi ra ngoai

Peo kinh mat khi ra diIng di ching ning va bliblm di blo vl b0 mUt nhan clu. Kinh mat
phu hOp sU giup b0o vl mOt khOitia cOctimcla mOttrdi (UV). Phiinhilm tia cOc tim sO lam
tang nguy ¢l dic thiy tinh thD va thoai h6a hoang dil m. Chi n kinh mat giup ngan chiin 99 -
100% tia UVA va tia UVB.

4. Tranh khéi bUi d0c bilt 1a khoéi thul c la

Khéi bli lam tang nguy cU viém nhilm 0 mOt, khoi t0 holt ding dun nOu, d0trac dic bilt la
thul ¢ 14 khéng chl 0nh hi'0ng nghiém tring din hO hé hi p, khéi thul ¢ con la tac nhan din diin
tinh tring rdi lo0n bai tilt n00c mOt, khd mOt va suy gil m thi I0c.

5. Kham mit dinh kO

MOt chdng ta ludén cOn di0c kham dinh kO, it nhOt 6 thang/I0n d0 kiO m tra tinh hinh s ¢ khol
cla mit, ding thii phat hiln va difu tr0 kOp thOi nhing bOnh vl mOt ndu mdc phOi.

6. Dung thul ¢ nh0 mOt

Vil ¢ sl dUng thul ¢ nhll mOt hang ngay sU giup chang ta b0 sung nhing chit dinh do0ng ma
chl a0 an ulng khéng dap 0ng di. ThD nén, hay I0a chin cac sin phlm thudc nh mOt co
chla nhilu diOng chit dd lam ddu mOt khi m0i mOt, nudi dI0ng va phong nglla cac bl nh v
mOt tuy nhién hay tham khi o y kil n cla bac st tr00c khi s di ng thulc nh0 mOt.
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