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Kinh thua quy vi phu huynh, cac thiy gido c6 gido va toan thé hoc sinh
than mén!

Bénh tat hoc dudng dang 14 mdi quan tdm lo lang cia rat nhiéu bac phy
huynh. Hién nay tinh trang cac ban hoc sinh chiing ta mac cac bénh tat li€n quan
dén hoc dudng rat 16n aanhr hudng t6i sirc khoée va hi¢u qua trong hoc tép.
Chinh vi thé cac em cin hiéu r6 mot sb bénh d& phong chéng bénh tat hoc
duong, cu thé: -

A: Bénh Tat vé mit can thi:

1. Khai niém:

- Bénh tat hoc duong dang 14 mbi quan tam lo ling cua rat nhiéu bac phu
huynh. Hién nay tinh trang cac ban hoc sinh ching ta méc céc bénh, tat lién
quan dén hoc dudng rat 16n, chi vi nhimg thoéi quen séu trong tu thé ngon hoc.

- Can thi 1a bénh khuc xa 1am cho mit chi nhin thdy vat & gan ma khong
nhin thdy r5 vat o xa.

2. Nguyen nhan:

- Noi ngdi hoc thiéu anh sang, ¢ chiéu anh sang khong hop 1y( ca & 16p va
khi ¢ nha), gay mét moi cho mét va 1am giam thj luc.

- Thiéu ban ghé hoic kich thuéc khéng phu hop véi tim véc hodc sip xép
khéng ding cach.

- Ngm hoc khong ding tu thé ( cai qua thap, nhin qua gin ndm qui ngdi
nghiéng dé doc viét )

- Doc sach , truyén chir qua nho, choi tro choi dién tr, xem ti vi va su
dung médy tinh qua lau.

- Tré gly yéu hay 6m dau, tré mic cac bénh truyén nhiém thuong dé bi
can thi.

3. Biéu hién.

- Cam thdy méi mét khi doc sach, nhin md khi doc chit hogic nhin 1 vat ¢ xa.

4. Phong bénh.

- Lop hoc & trudng va géc hoc tap & nha phai du anh sang. Tranh khong
dé ngudn anh sang chiéu truc tlep vao mat

- Ban ghé phai phu hop tu thé ngdi hoc phai ngay ngén( Lung ngdi théng,
hai ban chén dat sat nén nha, dau hoi cti khoang 15 d9).

- Khéng doc sach va truyén chit qua nho. Chir viét clia gido vién trén bang
pha1 to va dam nét dé hoc sinh nhin 3. Khéng doc sach , choi dién tir va xem ti
vi qua lau. Sau mbi gio hoc tap nén dé mét nghi ngoi vai phut
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- Gilr gin vé sinh c4 nhan, rén luyén thé thao ngodi troi dé nang cao sirc
khoe.

- Nén &n udng di chét dinh dudng dic biét thirc dn c6 vitamin A.

- Thudng xuyén kiém tra thi lyc dé phét hién sém bénh cén thi.

B: Bénh gu veo cot song

Veo cot song 1a tinh trang cot song bi udn cong sang bén phai hodc bén
trai theo hinh chit C hay chir S (thuén hodc nguogc). Cong cdt song la khi ct
séng xuat hién nhlmg doan cong bat thuong theo 2 dang: Gu (c6t song phan
nguc udn cong qua mirc ra phia sau); Udn (c6t sbng phén that lung udn cong
qua muc ra phia trudc).

Bénh cong veo cdt sdng khong phai bénh nguy hiém khong géy tac hai
nghiém trong tic thdi, tuy nhién bénh s€ dnh hudng rat 1on dén sic khoe thé
chit va tinh than cia mot thé hé trong tuong lai.

Cong veo cot song 1am mét di vé dep vé hinh thé, anh hudng dén tam ly
hoc sinh, han ché kha ning hoa nhap trong cong dong. Neu khéng duge phat
hién som va c6 bién phép can thiép kip thdi, cong veo cot song c6 thé tién trién
ning, gy bién dang long nguc va khung chau, anh huong dén hoat ddng cia cac
co quan trong co thé va kha nang mang thai, sinh dé d6i véi nir hoc sinh khi
truong thanh. Cong veo ¢t song nang cé thé anh huéng dén chét luvong cudc
song va tudi tho ciia ngum bénh. :

* Nguyén nhén dan dén cong veo cft song:

- Ngdi hoc khéng diing tur thé (ngdi hoc khéng ngay ngan nam, qui, nghiéng khi
hoc bai).

- Kich thudc ban ghé khong phii hop (qua cao hay qué thip qué chat thiéu chd khi
ngdi hoc)

- Lao dong qua nang, qua som, bé néch em bé, deo cap sach qua ning
hoac khong déu 2 vai hodc cip cap vao nach

- Mic bénh coi xwong, suy dinh dudng.

- Ngbi hoc khéng ding tu thé (ngdi hoc khdng ngay ngin, nim,
quy,nghiéng khi hoc bai).

- Kich thuéc ban ghé khong phu hop (qua cao, qua thap, qua chat).

- Lao dong qua nang, qua nang, bé cip nach em bé, deo cip sach qua nang
hogc khong déu 2 bén vai hodc cap cap vao nach.

- Mic bénh coi xuong, suy dinh dudng.

3. Anh huéng

- Gay léch trong tam co thé 1am hoc sinh ngdi hoc tap khéng dugc ngay
ngin, gdy can tro cho viéc doc, viét cang thang thi gidc va lam tri ndo kém tap
trung dén dén anh hudng xau dén két qua hoc tap.

- Gay anh hudng x4u t6i hoat dong cuia tim phoi va sy phat trién cia
khung chéu ( dic biét véi tré em gai s€ gdy anh hudng xau t4i sinh dé khi trudng
thanh)

- Co thé 1éch vai khéng can ddi budc di khong déu anh huong toi tham my

* Phong tranh:

- Chd ng01 hoc phai da anh sang, tu thé ngm phai ngay ngan;

- Ban ghé hoc sinh phai phi hop véi Ita tudi. |



- Chiéu cao ctia mat ban so véi mit ghé phai phu hop dé cac em ¢O thé
ngoi dat tay 1én ban thoai mai, khong bi nho vai lén hay ha vai xuong. Khoang
cach tur lung ghe dén mép ban phai lon hon dudng kinh trudc sau cua long nguc
3-5 cm dé c6 thé tua lung vao ghé.

- Nén deo cdp bang hai quai sau lung, khong nén deo hay xach cip mot
bén vai.

- Ngoai ra cting cin dam bao ché do dinh dudng hop ly; lao dong va tap
luyén vua suec.

4. Phong chong cong veo cot song

- Tu thé ngdi hoc dung, ngay ngan

- Ban ghé phai phu hop véi tam voc hoc sinh

- Khong nén sach cip hodc deo cap qua nang mot bén vai nén deo can 2 vai

- Lao dong va tap luyén vura strc can doi.

- bam bao che do dinh dudng day du hop ly.

Thuc hlen tét cac bién phap phong bénh dé co thé khoe manh!
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