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Bs Nguyln Van Tulln - Khoa MOt

Robert DiMartino, OD, Giao s vil Khoa hic thil giac tli dii hi ¢ California, Berkeley cl nh bao
vO tac ding cla vilc I0m di ng may tinh xach tay, may tinh bl ng, di0 n thoUi di d0 ng va gil day
la d0 ng hO théng minh trén miOt cla chung ta. VUi s phl bidn ngay cang gia tang cla cac thil't
b0 di d0 ng, hOu hit chang ta danh qua nhilu thdi gian t00ng tac vOi thD gili trén man hinh nhi.
Dilu nay sU tdc ding cé hii din déi mit. Tiln st DiMartino gilli thich mii de dila va nhi ng dil u
chung ta cé thi lam d0 gil cho déi mit di0c khi'e mOnh.

Blng ching cho thl y vin d thll I ¢ dang gia tang?

ChiOc chin r0i, mOt sO nghién cOu theo doi sU gia tang cla cOn thi, trong s nhiing ngl0i 0 cac
n0c Chau A, dic bilt 1a Trung Qui ¢, Cach day 60 nam, chi c6 10% - 20% dan s Trung Qulc
b0 cOn thO. Ngay nay, 90% tr0 em va thanh nién c6 cOn thi, theo nghién clu. Va bay gill ching
ta dang thOy xu hiOng t00ng t0 0 phia Tay. Ngay cang cé nhilu ng00i tr0 nén cOn tho.

Clnthd ¢d lién quan din b0 nh v mO t nao hay khéng?
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NOu bOn b0 tang d0 cOn thd, b0 n cé nguy cO gia tang it nhOt hai b0 nh v mOt: glaucoma va
bong vong mic. NgOOi cln thd ¢6 trdc nhan cOu dai hin ngli chinh thd, anh sang di vao mit
sU hoitl trd0c vong mic. Khi trlc nhan clu dai, lam véng mic co kéo, tang nguy cl bong vong
mOc. N6 cling gay ra nhi ng biln dli tinh t0 trong cOu truc cla mOt, lam tang nguy cO b0 bl nh
glaucoma.

Dilugidicbiltco hlichomittrén man hinhthiltbl dibn f1?

MOt s nha nghién cOu tin rl ng anh sdng mau xanh t0 man hinh may tinh xach tay va di ding la
nguyén nhan gay hii cho mit.

L u bil n phap khi ¢ ph ¢ cho cOn thl din giln la hodt dl ng ngoai trli?

Ti0 n st DiMartino khdng mul n ndi rl ng may tinh xach tay va did n tholi théng minh la nguyén
nhan duy nhit clatltcl cac cln thl. Nhing ré rang la nguy cll cao hiin dii vOi trl em va thanh
thi0 u nién danh phOn I0n thdi gian c0a hO cho thidt bl diln t0. NOu tr0 danh nhidu thdi gian cho
hoUt d0 ng ngoai tr0i, nguy c0 bl cOnthD cla chung sO thdp hi n. Khuyl n nghd nay khuyln
khich tr0 em chli bén ngoai t0t hi n lam vil ¢ trén may tinh va tro chii diin t0

ROt nhil u trang bao diln t0 qul ng bé céac bai tdp vl mit dl ngan ngla holc clithidn cln tho.
Bai tOp c6 hiu ich khéng?

Céc bai ti p dé khéng gay hii gi, Nhil ng khéng c6 bl ng chil ng nao cho thlly cac bai tp mit
ngan ngla cinthd. Bilutit nhitbln cé thl lam la hIn chd sO d0ng may tinh xach tay holc
thiDt b0 diln t0 c0a minh d0 tham gia holt dl ng ngoai trlli, can bl ng sU t0p trung gin va xa.

LOOc dich t0: http://www.berkeleywellness.com/self-care/preventive-care/article/are-mobile-de
vices-ruining-our-eyes.
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