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Trong cul ¢ sUng hi ng ngay, c6 nhi ng théi quen gay nhilu t0n thi0ng cho mdt. VOy nén chang
taphdichuy...

Blo VO MOt Khi SO DO ng Computer

1. Trong khi lam viC ¢ thO nh thol ng r0i mOt kh'i man hinh

Lam vil ¢ trén computer doi hii bl n phOi nhin vao man hinh vii khol ng cach khéng dlli trong
quang thii gian dai. Vi thd, b0 n nén dii h 0 ng nhin thay cho vil ¢ t0 p trung nhin vao mOt didm.
Khi r0i m0t khdi man hinh trong it giay, b0 n hay t0p nhin vao cac dilm 0 xa. Pay la cach hdu
hilu nhit d0 tho giln déi mOt.

2. B0t man hinh PC 0 vO tri thich hOp

Man hinh di0c dit cach mOtt0 45 dlin 60 cm la hip ly nhit. Cac thl'y thul ¢ nhan khoa cho
rlng, bl n nén chin ban va ghl may tinh phu hip vii kich thiOc ¢ thd cOa minh.

Khi ngli lam vil c vii may tinh, phii gi0 cho t0 thD hO0ng thing vO phiatri0c. NOu bOn d0t may
tinh I0ch vOi t0m nhin, khiln cho c0 mOt phOi hoOt ding céang hin, lam O0nh hiOng dintho I0c
cla mit.

3. Anh sang phu hilp

Anh sang ni lam vilc nén cé di chilu sang vOa phlisO ¢6 I0i cho sOc khol cda mit. Nén
nhO r0 ng, man hinh vi tinh da t0 phat ra anh sang dl d0 bl n nhin. NOu bOn lam vilc 0 van
phong vli anh sang dil n quang théng thi0 ng, nén s ding thém mit chil ¢ dén ban nho do sO
dl ng may tinh.

4. ThD giOngilagil lam vilc
- Theo céac chuyén gia, cl 40 - 50 phut b0 n nén nghl m0t rdi khD'i man hinh trong khol ng 5
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phut. Trong quang thii gian ngdn dé, c0 thd cOn dilc bl sung éxy bl ng cach hit th0 thO't sdu
vauldng mititniOc.

Théng thi 0 ng, cac phong dll't may tinh thi0 ng khdé rao, vi thd, chlp mOt thI0ng xuyén cing la
mOt cach hUu hilu d0 hOi ph0c mOt va tranh khé mit.

Ngoai ra cac hol't d0 ng khac nhi di l0i, vin ding cling giup gil m cang mi mit.

Trén day la nh ng ph00ng phap din giln, hilu qud d0 blo vO déi mOt ma khong phUi ai khi lam
vil ¢ vi may vi tinh cting bil't

BOo vO d6i mOtla gil gin vl ddp va phong chlng 1&o ho& cho bl n

KO Thu Cla MOt

Trong cul ¢ s ng h ng ngay, c6 nhi ng théi quen gay nhilu t0n thO0ng cho mdt. VOy nén chdng
taphdichuy...

1/ R00u

ROCOu la kO thu I0n va nguy hilm nhit d0i vdi déi mOt. TOi sao c6 ngdOi sau khiudng rd0u l0i d0
mOt, nhilt d0 trong cO thO tang Ién vun vit. B4 la do ri0u c6 thd dly nhanh tul n hoan mau,
lam cho huyOt quln mao mOch déan nl, phinh to. Vung da 0 xung quanh mOt r0t mOm, huyOt
quin I0i r0t nhO, nOu ul ng quéa nhilu ri0u, huy0t qudn mao mich r0t dd bl dit, vO va hinh
thanh cac nlt den nhi 10m chO m trén da.

- Biln phap d0 dii phé vOi kO thu nguy hilm nay la “trin” ri0u cang xa cang t0t. NOu trong
trd0ng hip b0t khD khang khéng thD tranh d00c, nén udng nhidu n00c dl vé hilu hoa nhing
Onh hOOngclard0udbivOida.

2/ Khéng khi 6 nhilm

BOn thiOng mOt cOnh giac vOi kO thu nay. BOn khi bIn chdy din nd thind dalam blntin hoi
r0i. Luc di ra ngoai, kU cO b0 n khéng trang dill m, thi b0 n cing nén danh mit it kem di0ng da va
phin ndn, nhO thD s co6 tac ding ngan ngla bli bl n, vi khuln. Ldc 0 trong nha, bIn néntlo
ding mdt méi trl 0 ng trong lanh, sOch sO.

Dung may lam sllch khéng khi dl thanh I0c hO't cac chdt 6 nhil m nhi bli bl n, khaéi thul ¢, mui
héi tanh, 16ng d0ng vOt, vi sinh vt va cac chit nhid m bl n khac ma bl n khéng thd nhin thO'y
dilbc.

3/ M0 ph m expired date

Khi bn m0 mOt tube mascara , bat ki mit hay hip phin trang dil m mdt mdi, vi khuOn sO b0t
dlu xam nhp vao. Sau khi b0 n m0O ra s ding nhing d0 m0d phOm nay, rdidong I0i vao hip,
nhidu I0n nhO thO vi khuOn tich t0 ngay cang nhit u, mOt khi né vao mit thi mdt b0n sO b0 nhi0m
khuO n hoc d'n dl n nhing hu qul nghiém trd ng khac.
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Vi vy, khol ng 6 thang nén thay md phOm 1 10n, chdi mi thi 3 thang nén thay mit I0n.

4/ An kiéng khong ding céach

Theo mOt nghién clu chl rd, trong cac lolirau tO0i va hoa qul chla ding nhilu chOt nhi
Vitamin E, C, chit Ca-ro-tin va kil m (Zn) ... cé thD phong chi ng cac bl nh va ni p nhan quanh
mOt. NOu an kiéng, hin ch an cac chit béo va chitblt la rIt dang nhl ng ding thii phlitang
thém |00 ng rau xanh va hoa quil. An nhilu lodi vién nang bl sung Vitamin 1& mity kiln r0t hay
nhOng khéng di0c xem la mén an chinh.

5/ ThiDu ngl

NOu bOn thODng xuyén philam vilc t0i 2 - 3 h sang, 7 h phii vlidiy di lam sO khidn sOc khde
cl thD b0 tOn hdi. Muln chiln thO ng kO thu nay, nhit ddnh bOn cdn ndm b0t tdng ¢l hiido
ngl.

Trén xe di lam, trong luc nghO tra, lac chD cOt téc ... chl cn c6 chuat thii gian, bOn nén nhim
mOt 2 - 5 min relax , nh0 th0 mOi cé thO gi0 d00c d6i mOt trong sdng mi nh khol, thoat khii nOi
muln phi0n vl qudng tham mOt & n0 p nhan.

BincOnlOuy, cl ging hitsOc dl tranh nOp vao nglichOt cafein bli vi nd ¢ thO lam 0nh
hiOng ddn quy lu0t nghD ngOiclOa bln.

6/ BOnh khé miOt

Khé mit cé thD lam cho mit tr0 nén khéng c6 thin sic, khiln ngd0i khac ludn cé ¢l m giac nhi
bl n ldc nao ciing bulln rdu. Biln phap t0t nhOt d0 tiéu dilt kO thu nay dé 1a khéng ngll ng bl
sung nd0c cho mOt. Hou hit cac chuyén gia lam d0p va cac chuyén gia vi mOt d0u khuyén
nén sl ding thuc nhd mOt vi n6 ¢6 ich cho bl n cho du bl n c6 deo kinh ap trong hay b0t cl
lo0 i kinh nao khac.

7/ Tiandng mOt trdi

Qua nhilu tia t0 ngoli chil u vao sO t0 o thanh ndp nhan quanh mit, ddc thul tinh thD va cac
bl nh khac vl mit. Khi di ra ngoai, bl n nén deo kinh ram hol ¢ kinh chll ng tia t0 ngoli, nh0 thDO
co thD blovO rdttlt cho mOtcla bOn.

8/ Thulic la

Thulc la mOt khi d00c cham I0a thi tuy0t nhién la mit kO thu dang sii. Cac nghién clu khoa
hic gl n day cang chi r6 dilu d6. Thulc la c6 thd s n sinh ra nhO ng nl p nhan xung quanh
mOt. KO c0 bln khong huat thul ¢ thi ctiing khdng nén [0 1a mOt ¢l nh giac vOi khoi thul ¢ t0 ngO D
khac. HUiva khoi thul c cla ngdli khac hut cting c6 thd pha holi cl thl va dung nhan cla
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bl n.

Kham kil m tra mit hang nam

V0Oy vii d6i mot, mOt trong nhi ng b0 phdn quan tring nhit c0a cl thd ching ta thi sao?

Chu y kham kil m tra m0t

VingdOi Vilt Nam chung ta con chda m0y quen vOi vil ¢ kil m tra s ¢ khi e dl nh kO, do dé ciing
ching miy ngl0ichOu di kham kidm tra mdt ndu vin chOa thly mOt cé bilu hiln dlc bilt khac
th0Ong. ThOtra mOt chang ta cting cOn c6 I0ch kham dilu d0n, chl ¢6 dilu khéng ¢l n thilt phii
qué thDOng xuyén. Do la di phéat hidn s m nhing can bl nh vl mOt, ddng thii giup lam chdm
qué trinh 1d0 héa mit cho mii ngi0i.

LOn khdm mOt dlu tién nén blt dlu tr00c 5 tuli.

TO d6 d0n nam 19 tuli, chang ta cOn khdm kiom tra mOt it nhOt 1 10n d0 phéat hidn sOm nguy cl
m0 ¢ bl nh suy gillm thO 10c va nhilu can bl nh ¢ b0 n khac vl mOt.

TO 20 - 30 tuli, nén kham mOt 1 10n.

T0 30 - 40 tudi nén khdm m0t 2 [0 n.

Kham mit dl nh ki d0 phat hil n nhi ng tridu chOng sOm cla cac bl nh nhi glaucoma (bl nh tang
nhan ap) va did m den vong moc (sU 1ao hda khiln mit gilm th0 10c¢). NOu di0c phat hiin ki p
thOi, nhi ng chO ng b0 nh nay hoan toan c6 th dilu tr0 dilc.

Sau 40 tulli, chang ta nén kil m tra mit dinh kO m0Oi 2 d0n 4 nam; trén 65 tulli nén kham mit 2
nam /I0n.

VOinhOng ngl0i b0 bl nh tilu di0ng holc trong gia dinh c6 tiln sU bInh &n v mOt thi nén
kham bac st dl nh k theo sl chl dlnh cla bac sT.

ChOng n0lng cho mOt

Kinh mat khéng ch0 do gitp b0 n phong tranh nhi ng vOt chan chim n0i khée mOt vin r0t dd hinh
thanh khi phii nheo m0t qua nhil u.

Kinh mat con la d bl n ngan chln nhi ng tac hili cla tia clc tim cung nhing bl 0 ¢ séng khac c6
th0 khiDn bl n bl d0c nhan mit hol ¢ bl dil m den vong mic.

TOt nhit, bOn nén sO ding kinh mat thd0 ng xuyén, vao bt ¢l khinao radiing, dic biltlal
nhOng vung c6 anh sang chéi git (gdn mit n00c hol ¢ tuylt) va khéng nén chi dung trong mua
hé & mua thu, déng & xuan
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Y t0 ph0 théng

Blo VO B6i MOt Cln Thin

Hai mOt la nglc qui' chdng ta cin blo vl cOnthin sultdli.

Poéimitda dilc glibing nhilu tén rdt bilu t00ng nh la d6i mOt huyl n, mOt nhung, mOt bilc,
mOt bul n ténh, mOt nai t0, mOt tinh nhan, mot thu hOn, mOt bl c tinh, mOt dao cau, mit si ¢ nhi
dao, mOt b0 vO, mdt xanh, mOt 14 dam, mdt nai....

Ciceron noi: “Khuén mit la chan dung cla tdm hin, diln t0 bOng cOp mOt”

Cung nhn xét nay, MO nh TO gép y: “ Bl ng ngay thd ng thi con ngd0i trong sang tl. BOng dly

ta khac thi con ngi0i m0 dic, t0itam”.

RO ng thO ¢6 cO nhidu ngan cau néi din déi mit. Xin ghi l0i:
“MOt BiD ¢” cla Bich Khé dilin t0 nhilu khi nang dang yéu clla mit:

“Oil cIp mit cla ngllitrong t0 ngllc
Sang nhil giOm va chip chéa kim c00ng
MOi cai ng6 la mdt vi sao micl!

MOi li0 c yéu la phi ng phUt mui hO0ng.
Hai mOt 0y chéi hoa quang sang ngll p
DOn hOn ta vao thO gili thiéng liéng.

HO p nhil u trang cho ni0m trinh rdt nglp
Say nhc hO0ng ndi b0ng gila dao nguyén”

va cla Trdnh Cong SO n vi “ NhOng con mit trdn gian” :
“Nh0 ng con mit tinh nhan,

Nudi ta bilt nl ng nan

NhO ng con mt thu hOn,

Cho ta ddi I0nh cam

NhOng con mit cl non,

Xanh cay trai d0a dang

NhOng con mit blc tinh,

Chay tan ngay thin tién...”

MOt cach thic t0, Addison nhi n xét: “Trong t0t ¢ cac giac quan, thd giac toan hio va thich thu
nhit”.
NgO0i minh v n so sanh: “Hai mOt la ng0 c, hai tay la vang”.
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MOt la cO quan d0 thu hinh 0nh va nhin sO vO't, nh0 mOt chil c may 0nh, nhing viii mOt cOu trdc
tinh vi va nhO ng khO nang hoan hlo gl p bli.

a-Nhén clu la bl phin phOn chinh clamitnimtrongl mitvadic mimitblo vl 0 phia
tridc.

-0 mOtdo cac xd0ng go ma, x00ng tran, x00ng s ng mai hd p thanh.

Pay la mit khOi hinh c0u ma kich thi 0 c do di truyl n quylt d0 nh. Khi mQi sinh ra, tr0 nhin xa rd
hOn vi nh&n clu nhO.

TOi giai do0 n tang tri0ng, tr0 nao cé nhan clu to do di truyl n sU nhin gl n rd rang hin.
Tullitang tr0ng I0i trung vao thli gian blt dlu di hO ¢, nén cac em nay thing hay bl cOn thd.
Vi vy, cnthd tho d00c “cho 1a” do di ¢ sach nhilu, ngdi g0 n man hinh tivi, d0 ¢ sach thilu anh
sang...

Phia ngoai cla mitla 6 blp thit nhO, dai d0 di d0ng nhan clu nhin v nhilu phia.

b-MimitlamitiopdavlinhiducO vamé lién kit 16t blng kit mic.

- Mi mOt nhOm IDi khi giac mO ¢ b0 kich thich, de d0a hidm nguy. Viln quanh mi mdt la hai hang
l6ng mi d0 ngan vit 10 bay vao mit va chip chlp khi bO n I0n tinh yéu.

MOt hang I6ng may nOm phia trén mdt ngan mi hdi, chit I0ng chly vao mit.

NOm d00i mi mOttrén la nhing tuyln, ti0t ran00c mOn mdn d0 mOt khOi khé.

MOt théng vOi milng bdng mOt céi 0ng nhd nOdm 0 gbc trong mi mOt. COnh mi c6 nhilu tuyOn tit
ra chdt nhdn, m0 héi...

Mi mOt chOp m0 mUi vai gidy, c6 tdc ding nhi clp gdt nd0c kinh xe hOi, dJ lo0i bl bli bl m bam
trén giac mic. Bém ngd, mi mOt khép kin di gidc mOUc khii b0 khé.

Lau lau nhiDu ng00i hay nhay mi mOt va e ngli dé la trilu chOng cla bOnh t0t. Thic ra, day chl
la sO cogiltclach trén mimotvathiOng thiOng x0y ra khi cO thO mOt mOi, cang thi ng.

Nhay mit kéo dai trong vai gidy, khéng nguy hii, chl cn thoa nh 1én mi mOt chat la hOt.

Daoi khi nhay mit lién tl ¢ cling thO'y trong bl nh da x0 cng (multiple sclerosis), co gilt ¢l mit
(facial tic).

c - Phin trd0c cla nhan clu la giac mic (cornea, cornée), khdong v n di c, khdong mO ch mau va
rit nhdy cOm vOivOi s dau din. PhO |1én giac mOc la kOt mOc (conjunctiva) trong sult, co rdt it
m0O ch mau.

d - ThOy tinh thO (lens, cristallin) la b0 phQn quan trdng ti0p nhi n va hii t0 anh sang hinh 0nh
lén vdng mi ¢ (retina, rétine).

Pay la mit clu trac hai mit I0i, trong sult, gdm c6 n00c va chit dim, nim sau ding t0 va co
thD thay dlli A0 cong d0 mOt ¢é thO thOy r6 sO vOt. Tinh thD d0p xul ng khi tOp trung vao vit0O xa
va vt nhin nhi. Tinh thD d0y Ién d0 t0p trung vao vt 0O gOn, vOt nhinthly to. D6 la s dilu ti0t
cla mit. Khl nang nay hoan toan t0 dl ng, con ngili khéng di0u khiln di0c.

e - Anh sang 10t qua ding t0 (pupil, pupille), m0t 10 nhd nOm gila mOng mot.

g - MOng mOt (iris) - la cai mang che tri0c thOy tinh tho. MOt c0 vong bao quanh bl mOng mit
difu khiln ding t0 thu nhO khi &nh sang mnh hol c mO r0 ng khi &nh sang ylu. BOng t0 cing
m0 rdng khi ta ¢ cm xdc kinh nglc, sl hai holc hiin hi, vui mOng. Tuy theo ming mit co
nhidu hay it chit mOu ma cé ngdli co mit den, mit xanh, m0t nau...
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h - Véng mic (retina, rétine) 1a I0p t0 bao nhl'y cIm vii &nh sang, 16t phia trong mit.

Pay la clu trac can bln cla clp mit, cdé cdng dlng nhi t0 m phim cla may OUnh dd thu nhin va
ghi I0i c0 ngan hinh 0nh, tinh cling nh0 d0 ng, sul't ngay nay qua thang khac ma khéng cl n thay
phim nhO trong may 0nh.. Trén véng mic c6 nhOng t0 bao hinh non, hinh que chuyl n anh sang
ra nhi ng tin hiDu di0 n nang, di0c day thO n kinh thO giac chuylln Ién ndo bl. TO bao ndo phan
tich, thng hilp cac tin hilu va tdo ra hinh Onh cla s vOt.

i - MOt con chla hai dung dich I0ng rIt quan trdng. Thd mi (ciliary body) vl i nhiDu cO b0 p d0
thay dlli d0 cong cla tinh thD d0ng thOi cing tiltra mOt chOtl0ng nhD nO0Oc gOila thly dich
ndm gil a tinh thO va giac mOc.

Thiy dich c¢é di cac thanh phiin clu tlo cla mau, ngoli trl t0 bao mau.

Dung d0ch thi hai, ddch pha &, trong sult, nOUm gida véng ml ¢ va tinh thO .

Vai i lo0n cla thi giac

Nhin s0 vt co vO nhi r0t giln di, nhing thc ra day la mOt didn til n kha phic t0p vOi nhilu giai
dol n lién t0 ¢ khac nhau.

Anh sang vao mit qua diing t0. BOng t0 thay dli kich thOO ¢ tly theo clng a0 cla anh sang.
Bing t0 co hip khi cé nhilu anh sang va mi r0 ng khi &nh sang qua it.

Anh sang vao mit s0 di0c tinh thd hoit0 1én véng mic.

Cac t0 bao miu clla vong mic tid p nhi n hinh 0 nh anh sang va chuyln Ién phln sau c0a n&o

bl qua day thin kinh thl gidc. ThO giac thanh hinh 0 day.

MOir0iloOn xOy ra trong b0t cd giai dodn nao cla dilntiDn nay diu diatlitrl nglicho sO nhin.

- Tho I0c (visual acuity) la tinh sO ¢ bén khi nhin. SO vt rd hay m0O tuy thulc vao cilng dd anh
sang chillu vao vt dd, vao diing cl thuc dl'y sU nhin, nh0 ng quan tring hin cl la s toan vin
cac thanh phi'n cla mit nhD gidc mOc, thOy tinh thO, véng mOc...

- Kh6 khan thiOng thOy cla mOt la do nhing rli lo0n vO khdc x0 anh sang qua tinh thU va giac
mU c ctng nhO kholng cach t0 thOy tinh th0 t0i véng mOc, trung binh la 24 mm.

Trong tinh trdng nhin binh th0 0 ng, anh sang di qua giac mic, thOy tinh thd r0i d00c hoito trén
vong mic. NOu anh séng tl p trung 0 phia trl0c hol c phia sau vong mic, thi thO giac sO b0 rOi
lol n.

a - Vion thd - khi nhan cOu hiiddp, vdong mic gdn viithOy tinh thO, &nh sang hii t0 phia sau
vong mic. Mull n nhin rd, phi dla vit xa ra mOt chat hol c mang kinh 101 (convexe) dd dila hinh
tr0 101 vong mOc.

b - COn th - khi nh&n clu dai ra, khol ng cach gila vong mUc va thiy tinh thd 10n hOn, anh
sang sl t0p trung trd0c vong mic. Nhin gOn thi rd nhi ng nhin xa hinh Onh sO lu mO. NgOOicln
th0 mang kinh did u chi nh 16m (concave), khiac x0 anh sang v vong mic dl nhin vt xa.

¢ - Lolln thD (astigmatism) - mOt cong cla giac mi ¢ khong dllu, khidc xO' &nh sang méo mo,
khong t0 p trung gin trén véng mic. Hinh Onh sO vt bl lu mO. ThOOng thOOng lo0n thD di0c
difu chinh b0 ng kinh hi t0. Ngoai ra phiu thult hol ¢ tia laser ctng la nhing phiOng tion rOt
hiu hiDu d0 di0u chOnh céc rdi loan kO trén.
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d - Tang nhan ap (glaucoma) - la tri0ng hO'p mdt th giac vi ap sult trong mit1én cao, dila tli
t0n th0 0 ng cho véng mO ¢ va day thl n kinh thl giac. Giac mic va thly tinh thD d00c nudi di 0 ng
bl ng thOy tinh ddch. - ThOy tinh di ch do cac mé bao quanh thly tinh thO lién t0c sOn xult dld
gil cho phOn trong cla mit khong bl khé. Sau khi hoan tit nhidm vO, thiy tinh ddch dilc
huydt quin hOp thD. NOu thOy tinh dich b0 0 ding trong mOt, ap sult mOttang cao. C6 nhilu
nguyén nhan gay ra tang nhan ap va bl nh ¢ thl xult hiln 0 blt cl tuli nao, nhing nhilu hin
0 I0p ng00i cao tuli. Binh diln tiln am tho m, d6i khi khéng ¢é diu hilu bao trilc.

MOt sO ngd0i than philn mOt mOt phOn thd giac, gil m tOm nhin. Vi vOy, nén di khdm bac si theo
dinh kO va do ap sullt trong m0t.

d - Blc thly tinh thD holc cI0m mit (cataract) -la nguyén nhan thdng thi 0 ng gay ra khil m
khuyOt thO giac. Trong bl nh nay, chdt dim clu tOo thOy tinh thD tr0 nén d0c nhi sl a, khil n d0
trong cla cl quan nay gidm, cIn tr0 s thu nhi'n anh sang. Thay dli nay xOy ra cho mii ngl0i,
nhOt la khi t0i tuli cao.

Blc thOy tinh thD cling thO'y trong b0 nh tidu d00ng, bl nh galactose - huy(t, khi calcium trong
mau gil m, khi hat nhilu thuC ¢ 1a uDng nhilu r00u, dI0i tAc hOi clOa tia t0 ngoli, khi dung thullc
corticosteroid lau ngay vUi lilu I00ng cao, khi thil u dinh dd0 ng, thi0 ng tich nh&n clu, bl nh cla
mOng mOt... Déi khi, tr0 em sinh ra da bl c00m mOt.

Blc thOy tinh thD d00c dilu trd hOu hi0u b0 ng kinh di0 u chd nh hol ¢ phUu thult, thay thOy tinh
tho.

e - Vong mic - cling di dang b0 t0n thO0ng, thoai héa, tach rli va dla tli trd ngdi cho thO giac.
Cao huylt ap, tilu dI 0 ng, cao nhén ap .. la nhd ng nguyén nhéan thi 0ng thOy.

Cham s6c mit - NhiDu ngO0i hdi 0 la trong vilc gi0 gin “d6i mOt nglc” cla minh. Day la mit
thiDu sét 10n, vimittin thdOng du nhl cla mdt cing cé thD din din dla t0i khid m khuyOt thO
giac.

Sau day lamit sU dilunénliuy:

1. BOng bao gil gili mOtvOinhlng ngdn tay, du la ngén tay ngi c nga ngili di p, hul ng chi 0
gili mdt vliban tay dinh d0't, mOt cai khan nhidm trung, miOt midng gily dd bln...

2. Khi chllng may cé mit chit kich thich nao do, nhil nI0c¢ xa béng, nd0c mim, diu xe hi, m0
... blnvaomit,nén l0ptictltnilc I0nh vao mot.

TOn thdOng cho mOt sO giim thilu r0t nhilu nOu ta lam hanh diing r0t gidn dd, sOn ¢é nhing
quan tring nay.

3. Mang kinh bl o vl mOt khi cOt cl, mai cOt kim loDi, di xe gdn mdy... d0 tranh vt nh0 bay vao
mOt. Cong nhan lam cdng vilc ¢6 rliro cho mdt, cln mang linh bl o v0 mOt do chl nhén cung
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cip.

4. Khéng dung thullc nhD mO0t cla ngdOi khéc, vi miinglli cé mli bl nh khac nhau. Ngoai ra,
cO nhilu lo0i thudc nhd mOt c0 m dung trong vai bl nh nhilm cla mit.

NhDO thulc vao mit nh0 sau: ding tri0c mOtt0m gi0ng, dung diu ngdn tay kéo nhll mi mOt

di0i xul ng, ban tay kia bép thul ¢ vao goc con mit, buéng ngén tay gil mi, chOp mdt vailin,

thul c sU lan d0u khO p mOt.

5. NhiJu ng00i, dic biltla quy v cao nién, hay bl khé mit, gay ra cm giac rit kh6 chiu, 1au
ngay giac mic cé thd bl trdy. Nguyén do thong thiOng la tuyln nd0cmittitraitniOc mOt
holcOng dinndOc mOtbl t0c nghit. Nén di kham bac st dl tim nguyén nhéan ri trd liDu. Trong
khi chO d0i, c6 th0 nh0 cac dung dich nd0c mOt nhan tdo dd gil m thil u khé chOu nay

6. Nén clin thOn viicac tiaclctimtl anh ning mOttrdi. Tilp xdc tr0c tilp va lau ngay, cac tia
nay cé th0 gay tOn th00ng cho gidc mOc, thdy tinh thO va cting la nguy c0 dila tli cao 4p sult
trong mOt. ThO ¢ ra, khong cln phli mang kinh ram mUi [0n ra ngoai nOng. NhOng nlu lam vilc
hoU ¢ di di0i &nh n ng trong thii gian kha lau thi nén mang kinh rdm dil chO'n c4c tia t0 ngoli va
khOi ch6i mOt

7. Nén di bac st kham m0t theo dl nh kD.

- NOu khéng ¢6 b nh mOt, nén di kham mOi 5 nam, cho t0i khi 50 tuli. Sau tuli nay, nén kham
thO 0 ng xuyén hiln d0 phat hiln dlu hilu cla cao ap nhan va cac bl nh khac.

-NOu cé rilo0n vD khac xO anh sang, nén di kham mii 2 nam hol ¢ thO 0 ng xuyén hi n, tuy
theo chl dlnh cla bac si.

Bac st chil nh mit (optometrist) cé thd kham mit, do thD I0¢, chD ddnh d0 nOng nhO cla kinh va,
tuy theo lult 10 t0ng nOi, ¢6 thO dilu trd mOy bl nh nhi cOa mit.

Béac s chuyén nganh nhén khoa (ophtalmologist) kham, cha t0t ¢ cac bl nh cla mOt, cho toa
kinh mOt va gilli ph0u mit..

8. Anh sang khi lam villc, d ¢ chi cln v a phii, thich hO p khéng séang qua hol ¢ t0i qua dl khii
gay tr0 ngli cho sO nhin. Cac nha chuyén mén vl mitdlu dingy la cllng dl anh sang holc
ngli gdn man hinh tivi khéng gay t0 n th0 0 ng cho mOt.

9. Nén clinthin vdimd phIm lam d0p mOt, vi nhidu ngd0i cé thd dO Ong vOi cac sl n phim nay.
Mua mOt it dung thd, ndu an toan thi tilp t0c. Tranh d0 m0 phIm r0t vao mOt gay ra kich thich.
B&i m0 phIm t6 dim 16ng mi (mascara) vao 2/3 phUn ngoai cua I6ng, tranh m0 phOm rli vao
mOt. KO but chi xa mi mOt mOt chat, trdnh d0u nhi n d0 ng vao giac mi c.

10. COn thO n khi xOt keo toc, ding d0 héa chit bIn vao mOt.

11. Nhil u béac st nhan khoa dl ngh0 gin I6ng may gil lo0i 0y ra mdingay di0c, d0 cac tuyln
nhOn mi mOt ti0p t0c hoOt dl ng binh th0ng. Khi ul n cong 16ng mi, tranh kéo mi mOt qua cang.

12. Nhilu ngd0i than philn mii mOt sau mOy gil d0c s&ch, coi may vi tinh hol ¢ lam céng villc
t0 mO cOnsO t0p trung cda mOt. HO e nglila mOt suy nhOOc, b0 bl nh mOt holc cOn mang kinh.
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Thic ra day ch0 vi mit phUilam vil c quéa khd nang chlu dlng, nén cac bl p thit mit moi. Vi
viy, lau lau nén ngllng cong vil ¢, nhim mOt vai phuat, hol ¢ ngo Ién trln nha d0 nhén clu, cl
mOt thD gidn. Ngoai ra ciing nén I0u y la n0u sO ¢ khi e t0 ng quat khéng t0t, thil u dinh di0ng,
mOt ngld, cang thing tdm thdn ... cing lam mOt mau mOt mOi. Kinh mOt chd d0 di0u chinh
khiD m khuyOt vO khic x0 anh séng cla nhan clu chl khéng lam mit mInh hOn hay ydu di.

13. MOt d0 cing la mdiOutl c0a nhilu ngdOi. Binh thO 0 ng, trén giac mic c6 mit sO mich mau
nhd xiu phO 1én. Khi nhidm vi khul n, d00i tac hii cla khéi thul ¢, héa cht trong maéi trl 0 ng,
udng nhidu rd0u, lam vil ¢ bl ng mOt qua lau, khi “n0 khi sung thién”, t0c giln ... dJu lam cho
mau t0 0§ nhiDu, mOt sO d0 1én. Khi d0 miOt do nhidm bl nh hol ¢ gay ra do héa chit cln di bac
sTdl diDu trl. Con céc tri0ng hip khac, chD cin dung niOc I0nht0tvé mit holc dlp khan
nd0c I0nh dam phat 1én mOt 1a ¢é thl lam gidm a0 mOt.

14. Duy tri chl d0 an ullng hip ly, da ding, can bng c6 dily d0 céc chit dinh dilng, dic bilt
cac vitamin A, C, E., cac khoang chit ki m, selenium... Va dic bilt la gi tam than an l0c, gilm
thiDu lo &u, bull n bl c, ham mul n, gidn hOn, ghen tlc, dO kO...

“Tr0i sinh con mOtla gi0ng
NgOUi ghét it ngd, ngli0i thO 0 ng ngd hoai
Vi “Doéimitlaclasl clatam hin”, nhin vao thl'y hit gian - ngay, t0t - xO u...
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