TUYEN TRUYEN PHU HUYNH THANG 06/2020

TUYEN TRUYEN VE PHONG BENH DAU MAT

1. Pau mit dé la gi?

Pau mat do 1a tinh trang viém két mac do nhiém khuan, virut, viém di ung gay ra.
Bénh thuong xuat hién vao khoang thang 7-9, 13 nhitng thdng mua nhiéu.Nguyén nhan
ctia dau mét do thuong 1a nhiém vi khuén, virut hodc phan tng di tng...

2. Tri€u chirng

- Mit dau rAm 10, cOm, cam gidc nhu cat trong mét.

- Chay nudc mat va c6 nhiéu ri, c¢6 khi sang ngu ddy ri 1am mi mat dinh chit.

- Mi mét sung nhe, hoi dau, két mac sung phu, d6. Bénh thuong bat dau tir mot mat,
sau vai ba ngay lay sang dén mit th hai..

- Kém theo c6 thé ho, sét nhe , ndi hach trudce tai ( hay gap o tre¢ em).

- Trong nhing truong hop nang co thé gay ton thuong gidc mac (trong den), khi do
thi luc c6 thé giam.

Bénh s& 1am cho ban c6 cam gidc nhu co vit gi & trong mit ma khong thé thiy ra
duoc.

3. Dién bién

- Cac triéu chimg trén thuong ram rd khoang 3 ngay dau sau giam dan, thoai lui sau
khoang 10 ngay, dai da s6 lanh tinh, it dé lai di chung.

- Mot s it co thé co gia mac & két mac mi (mat thuong sung khé mé, ¢ dich mau
hong...) dau kéo dai c6 khi hang thang néu khong dugc boc gia mac

- Mot sb c6 thé ¢ bién chimg Viém giac mac chdm khi d6 s& c6 anh hudng dén thi
luc.

- Viém két mac trén nguoi bénh c6 cac bénh man tinh khac vé mét nhu: mét hot, seo
gidc mac cil, tic 1 dao...sé 1am cho bénh tién trién nang thém;

- Bénh thudng bat ddu mot mat sau d6 1ay sang mat th 2 trong vong vai ngay.

4. Bénh c6 thé lay lan bang cach nao ?

Lay qua vat dung sinh hoat:

- Dung chan hoac chau rira mat chung

- Dung tay dui mat sau d6 dung chung dd vat véi nguoi khac

- Lay qua moi trudng bé boi, khong khi

- Lay qua vat trung gian 13 ru6i/ nhing

Lay qua duong nudc bot.

Lay qua duong ho thé.

5. Bénh c6 thé gy ra nhirng hau qua gi ?

Bénh hau hét khoi hoan toan trong vong 1 dén 2 tuan khong d¢é lai di chtng.

Tuy nhién c6 thé gdy ra mot so hau qua:

- C6 thé bi bdi nhidm, tdn thuong gidc mac nhu viém gidc mac ddm, viém gidc mac
cham nong gy giam thi lyc kéo dai anh huong dén sinh hoat va lao dong.



- C6 thé lay lan thanh dich.

Trong truong hop tu ¥ diéu tri, hodc dleu tri khong dung theo chi dan cua bac sy
chuyén khoa c6 thé din dén cac bién chimg tram trong c6 thé gdy mu mat nhu loét giac
mac, glocom....

6. Phong bénh dau méit dé nhw thé nao ?

Vé sinh t6t 13 cach t6t nhat dé kiém soat lay lan Pau mét d6. Mot khi d3 duoc chan
doéan 1a dau mat do ban can thuc hién cac budc sau:

- Khong dui mit bang tay.

- Rura tay ky va thuong xuyén voi nude am, diéu nay rat quan trong. - Lau rira dich
du mat 2 1an mot ngay bang khan glay hodc cotton am sau d6 vit ngay.

- Giat ga giuong, vo goi, khan tam trong nudc tay va am.

- Tranh dung chung cac vat dung nhu khan mét, chau rua.

- Rira tay sau khi tra thudc mat.

- Khong tra vao mat lanh thudc nho ctia mat dang bi nhiém khuan.

Bénh dau mat do rat thudng gip trong cudc sébng hang ngay. Co nhimg loai nguy
hiém can diéu tri gip, nhung ciing c6 loai nhe chi thoang qua ma khong can diéu tri.
Quan trong 13 ching ta phai biét cach nhan biét nhiing dau hiéu dé chan doan ding
nguyén nhan va diéu tri thich hop nham tranh nhiing t6n hai vé sau.
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CACTAT CUA MAT
Pé phong tranh cac bénh vé mét can kiém tra dinh ky, c6 ché do nghi ngoi va an udng
hop ly.
1. Can thi

Biéu hién ctia bénh 1a tré nhin gan thiy, nhin xa khong thdy, gay anh huong rat 16n dén
viéc hoc tap cling nhu cach sinh hoat hang ngay cua tré. Tré hay than dau dau, moi mat,
khong thich hoc, ludi van dong nén dé béo phi...

Nguyén nhan: tré bi thiéu ngt, xem tivi qua gan... B6 me cén thi c6 thé di truyén sang
con, murc d6 di truyén lién quan mat thiét véi muac do can thi ciia bd me. Néu bd me cin thi
tir 6 di-6p tro 1én thi kha ning di truyén sang con 1a 100%. Tré sinh nhe can (dudi 2,5 kg)
dén tudi thiéu nién ciing thuong bi can thi. Tré so sinh thiéu thang thudng bi can thi tir khi
hoc v& long.

2. Vién thi

Vién thi thuong xuat hién ¢ ngudi tir 40 tudi trd 1én, biéu hién 1a nhin gan hinh anh bi
mo va nhoe. Vi vy mudn nhin phai dwa muc tiéu ra xa mét va nheo mat dé nhin, nhin lau
thidy moi mat, nhirc dau.

3. Duc thiy tinh thé va thoai héa diém vang



Thoai héa diém vang va dyc thuy tinh thé 1a nhimg nguyén nhan hang dau gay mu.
Nguyén nhan la do di truyén, thiéu hut dinh dudng, tudi gia, do bién chimg cua cic bénh
man tinh nhu tiéu duong...

Biéu hién ban déau cua bénh Ia nhin mo, 16e mat, hinh anh bién dang, duong thang thanh
von séng, nhin thay trude mat nhu ¢6 méan swong, nhin trong bong ti rd hon ngoai sang.

4. Bénh kho mit

Khoi dau nguol bénh s& thdy: nhirc mat, kho mét, chiay nudc mat, ning hon s& thay
cdm, ngira, chop mat thay rat, nhin mo, s¢ anh sang. Bénh kéo dai c6 thé gy loét gidc mac
dan dén mu 1oa.

Bénh thuong xay ra ¢ dbi tugng 1am van phong, tiép xtc thudng xuyén voi mdy tinh.
Do 4p luc cong viéc va anh sang cta may tinh ho it chdp mat, vi vay mat khong duoc lam
udt thuong xuyén dan t6i kho mat.

Péi véi tai xé xe duong dai ctng tuong tu, ho phai lam viéc lién tyc trong tinh trang
thiéu sang hodc nhitng nguoi cao tudi do luong nudc mat tiét ra giam 50% so voi thoi tré.

v' Cach phong tranh

- Péi véi hoc sinh

Mot trong nhimg diéu cot yéu nhat dé bao vé thi luc 13 4nh sang thich hop: dam bao noi
hoc du anh sang, tranh sy phan xa anh sang qua manh hodc qua mo déu lam mét tré mét
moi (nhu phan xa tir mat gidy dén man hinh may tinh). Khi ngdi hoc phai giir dung tu thé:
ngdi thang lung, dau hoi cti khoang 10-15 do.

Khoang cach phu hop dé doc tir mat dén trang sach: d6i vai hoc sinh cép I 1a 25cm,
cap II 1a 30cm, cap Il 1a 35 em. Viée doc sach qua gan s& din dén su nd lyc vé thi giac do
viéc gia tang suc diéu tiét ciia mat, tir d6 1am xuét hién va gia tang do can thi.

Péi véi hoc sinh di bi tat khiic xa, ngoai cac diéu trén can phai mang kinh va mang
kinh dung do dé mat nhin 1d va khong phai diéu tiét, tai kham mat do thi luc kiém tra mdi 6
thang hodc mdi dau hoc ky dé theo ddi mirc d6 can thi.

- Déi véi nguoi lao dong

Lam viéc lau bén may tinh thuong khién cho mat bi mo, kho, 1au dan sé méic phai cac
tat vé mat. Dé han ché nhiing tac hai may tinh vdi mit, nén dat may tinh & nhitng noi ¢6 do
sang thich hop, khong choi 1da cling khong qua tbi. Thu gidn mat sau mdi gid lam viéc bang
cach nhiam mat lai hodc chdp mat nhiéu 1an khi lam viéc & nhiing noi nhiéu bui va anh sang
manbh.

Can c6 ché do an udng, sinh hoat hop 1y, cung cap thuc pham giau vitamin, dac biét
vitamin A giip oxy hoa cac chét gay hai cho mét. Cac thyuc pham gidu vitamin A nhu: dau
gic, ca chua, gan.. . Ngoai ra, Vitamin E co trong dau dau nanh, dau huéng duong, cac loai
hat... cling gitip mét chong oxy hoa cac chat c6 hai, giam nguy co cuom mat. Bén canh d6
chat lutein co trong bap, trimg, cai bo x6i... gitip bao vé vong mac mat.

- Hay dé mat nghi ngoi

Khi lam viéc, hoc tap, mat phai chiu nhiing ap lyc khong kém nao bg, vi thé mat can
dugc nghi ngoi. Hiy tao thoi quen tap thé duc cho mét bang cach chép mit lién tuc, nhanh



trong vong 1-2 phut dé ting cuong sy tuan hoan mau, nhin ra xa dé co gidn dong ttr, giam
cang thang va mat-xa cho doi mét gitip mat luén khoe manh.

- Luru y Khi xem ti- vi

Nén xem ti vi & khoang cach gip 7 1an chiéu rong clia man hinh. Khi xem, ngdi thang
va nén co chiéu sang trong phong, tranh anh sang phan xa truc tlep Déi voi tré em nén gidi
han viéc xem ti vi, néu co tat khuc xa can deo kinh khi xem ti vi.

Pé phong tranh bénh mat hiéu qua:

« Kiém tra mat dinh ky sau thang mot 1an 13 cach tot nhat gitp som phat hién nhiing
bénh vé mat dé diéu tri kip thoi.

« Nén di kham mit khi c6 biéu hién la.

* Khi di ra ngoai néng nén deo kinh ram dé bao vé mét, tranh tia cuc tim va tranh duoc
bénh duc thay tinh thé (cuom mat).

« Ludn doc sach bao dudi anh sang tot dé tranh cang thang cho mat.

« Ctr sau nira tiéng 1am viéc bang mat nén cho mat nghi bang cach nhin chd khac hodc
nhin vat thé & xa, chép mat va mat-xa mat.

Phong.ngua cac roi lnan
r)c) THIEU 1-OT

1-6t 1a mét vi chét can thiét cho phat trién cua co thé,
nhw phat trién xwong, phat trién caa nao bé va hé than
kinh trong th&i ky bao thai. Néu thiéu i-6t sé dan dén

thléu hoéc-mén giép trang va anh huvovng téi nhleu Tréemva phu ni mang thaila nhuvng
chirc nang quan trong caa co. thé, gay ra nhiéu réi loan déi twong rat dé bj thiéu i-6t do nhu cau
khac nhau goichungla "cacréiloan do thiéu i-6t". tang cao. Thiéu i-6t & thai phu dé xay ra

say thai, thai chét Iwu hoac sinh non,
néu thidu -8t Nna3na trona aiai doan






PHONG BENH DO THIEU
CANXI & VITAMIN D

Canxi va Vitamin D déu la nhiing khoang
chat rat can thiét cho su phat trién ctia co
thé, dac biét |1a tré nhd. Tinh trang thiéu
Canxi va/hoac Vitamin D sé dan t6i bénh
coi xuong & tré. Néu khoéng dudc diéu tri
kip th&i c6 thé dan t6i co giat do ha Canxi
trong mau va rat nguy hiém ddi vai tré.

Chu dong phong nguia

® P& chi déng phong nglia bénh coi
xuaong va chung co giat do ha canxi mau
& tré coi xuong, cac ba me can cho tré:

- An da dang nhiéu loai thyc pham, uu
tien cac thuc phdm giau canxi va
vitamin D.

- TAm néang khoang 15-20 phat moi
ngay dé co thé ty téng hgp vitamin D,
tang cudong hap thu canxi.
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500 mg/ngay
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Nhiing thuc pham giau vitamin D:
Gan dbng vat, siia, dau ca,...
Nhiing thyc phdm giau canxi:
Toém, cua, ca, slia, rau mudng,
rau ngot, rau dén, rau day,

rau mong toi, viing, dau nanh,...

SO GIAO DUC & PAO TAO TPHCM

PHONG MAM NON
(phoi hop va thue hién)




