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Céc théi quen x0u nhd mat tay, diy [00i ra tri0c¢ hol ¢ sang bén khi nul't, mat moi dili, thO
milng, cOn vilt kéo dai s t0o nhing di chuyl n rang ngoai y mun, gay ra nhing l0ch I0c v
rang va ham mit. MOt théi quen rang millng x0 u ¢é thO lam di chuyl n rang nOu thii gian tac
ding d0 dai: trén 6 gil/ngay. NOu thli gian tac ding it hO n 6 gil/ngay, du I0 ¢ tac dl ng I0n, thoi
quen do6 v n khéng lam di chuylln d00c rang.

1.Mut tay

HOu nhO céc trl em c6 théi quen mut tay kéo dai dilu dila dii n tinh trll ng sai khO p cOn. Néi
chung, mut tay trong thi kO rang sia khong c6 0nh hi0ng lau dai d0 n ham rang, n0 u théi quen
nay kéo dai qua thii kD rang vinh viln blt dlu miOc Ién, sai khO'p cOn la dilu chdc chdn vlicac
bil u hi n: rang cl a trén thd a va nghiéng vO phia moi, rang cla di0i nghiéng v phia 001, cIn
hO vung rang tri0 ¢, hU p cung rang trén ( cung rang cé hinh chll V)

Rang di chuyl n nhilu hay it ph thulc vao thii gian tac di ng cla théi quen. NOu tr0 mut tay v
ap I0c mOnh nh ng khéng lién td ¢ va thii gian khéng dl 1au thi cac rang di chuyOn it. NgdOc 101,
tr0 mat tay vii ap I0c nhD nhO ng kéo dai hiln 6 gill/ ngay, dic bilt la nh ng tr0 mat tay sult dém
thi sO b0 sai khOp cOn trdm tr0 ng.
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