PHONG GD&DT QUY NHON
TRUONG MN QUY NHON

CONG HOA XA HOQI CHU NGHIA VIET NAM
Doc lap - Tu do - Hanh phic

BAI TUYEN TRUYEN
V@& Phong chdng bénh tat hoc dwong

Nhu ching ta dd biét dé c6 mot co thé khoe manh, khong bénh tat, mot hinh
thé can d6i, mot cip mat sang ngodi 1a mong mudn cua tat ca moi nguoi. Vay dé biét
cach phong tranh bénh cong veo cot séng va tat can thi hoc duong thi trudce hét ching
ta phai hiéu duoc thé nao 1a cong veo cot séng va thé nao 1a can thi, nguyén nhan va
bién phap phong tranh nd. Truong MN Quy Nhon xin gt téi cac bac phu huynh va
cac em hoc sinh mot sb noi dung lién quan dén bénh cong veo cot séng va tat can thi
hoc duong dé cung nhau tim hiéu va phong, chéng.

I. Bénh cong veo cdt sdng

Moi nguoi phai biét, phai hiéu duoc bénh cong veo cot song chinh 13 nhiing
bién dang cua cot séng lam 1éch hinh cta co thé.

Puogc chia lam hai loai do6 1a cong cdt song va veo cot song.
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Hinh anh: Veo cdt song

1. Nguyén nhan bi cong veo cdt song

Hinh anh: Cong ct song

- Ngdi hoc khong ding tu thé (ngdi hoc khéng ngay ngan, nam, qui, nghiéng

khi hoC).

- Kich thuéc ban ghé khong phu hop (qua cao hay qué thip, qua chat, thiéu chd

ngdi hoc).
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- I‘Jao dong qua nang, guai sém, bé nach em bé, deo cap sach qua nang hoac
khong déu hai bén vai, hoac cap cap vao nach.

- Mic bénh coi xuong, suy dinh dudng.

2. T4c hai ctia cong veo ¢t song

- Gay léch trong té}m co thé, }ém hoc sinh ngdi hoc khong duge ngay ngén, gé}y
can tré cho \fiéc doq, viét, cang thang thi giac va lam tri ndo kém tdp trung dan dén
anh huong xau to1 két qua hoc tap.

- Gay énh’hur()’ng dén hoat dong cua tim, phréi va su phat trién ctia khung xuwong
chau (dac biét doi vdi em gai s€ gay anh huong dén sinh dé khi truong thanh)

- Co thé 1éch, budc di khong can ddi, khong déu anh huong dén tham my.

3. Céch phong tranh bi cong veo cot song

- Tu thé ngdi hoc ding, lung thang c6 diém tira ngay ngan.

- Ban ghé phai phu hop voi tam voc Ira tudi hoc sinh.

- Lam viéc vira strc khong mang vac hay bong bé em bé qua strc ning.

- Khdng nén xach cdp hoac deo cdp qua nang mot bén vai, nén deo can hai vai.

- Pam bao ché do dinh dudng day du, hop 1y, tranh suy dinh dudng cdi xuong.

I1. Bénh can thi

Can thi 1a tat khtc xa 1am cho mat chi nhin théy vat ¢ gﬁn trude mat chi khong
thay vat ¢ xa.

1. Nguyén nhan va tri¢u chirng

a) Nguyén nhan

- Thiéu anh sang khi doc va viét.

- Ban ghé khong phu hop véi lira tudi hoc sinh, ban qua cao 1am cho mat gan
voi1 séch vo, tu thé sai khi ng61 hoc (cti gam, nhin gan).

Str dung mét nhin gan: Poc sach, Yéu tb thé trang: Tré giy yéu,
doc truyén qua nhicu trong thoi gian hay om dau d¢ bi can thi
dai khong c6 thoi gian thu gian. hon tré khoé manh.
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- Xem ,ti vi va dién thoai mdy tinh va mdy tinh bang nhiéu gio' lién tuc ma
khong cho mat nghi ngoi
b) Triéu ching
- Nhin khong 18 chir trén bang.
- Nheo mét dé cb géng nhin rd vat ¢ xa.
- Poc sach qua gan mit.
- Hay mét méi nhirc dau.
2. T&c hai cia can thj
- Mit kém phai nhin gan dé doc va viét cham, khong nhin 5 chir viét va hinh
veé & trén bé\ng néu khong dugc deo kinh. Hoc sinh céan thi thuong chong mat, mét
moi, nhire dau.
- Nguoi bi can thi thuong dé mic céc tai nan trong lao dong, sinh hoat va giao
théng, ....do nhin khoéng ro.
- Bénh cén thj néu khong duoc phat hién s§ gay rcA),i loan thi giac, nhugc thi, lac
va bénh can thi ndng s€ gady bong vong mac c6 thé dan dén mu.
3. Céch phong chong cén thi
a) Tai trueomg hoc
- Pam bao du én,h sang kpi hoc (tai phong hoc va goc hoc tap & nha), tranh
khong cho anh sang chi€u vao mat.
- Kh1 doc phai gitt dung @oéng cach tir mat dén chir 1a 25-30cm, ngdi hoc
ding tu thé voi ngudi va lung thang, dau hoi cai goc 10 — 15d0.
- Sach, v, truyén, chir viét trén bang... can dam bao chit to va dam nét dé hoc
sinh nhin 10 chir.
- Khong nén hoc, st dung vi tinh qué 1au. Khi phai hoc bai lién tuc trong nhiéu
gio lién, mdi gio nén nham mat lai hodc nhin xa 2-3 phit.
- An ubng day du chat dinh du’éng,‘da_“lc biét cac thirc an c6 nhiéu vitamin A
(hoa qua c6 mau vang do, rau xanh tham, dau gan ca...
- L&p hoc phai du anh sang ca den dién va anh sang ty nhién thong thoan
- PBé tang cudng su phan chiéu anh sang, tran 16p hoc nén quét voi tring, tuong
quét voi mau vang nhat.
o Kich thudc ban ghé phai phu hop cho cac cap hoc, 16p hoc phai theo quy dinh
vé v¢ sinh truong hoc.
- Bang son den hodc xanh tham, khong bi loa, chir viét nét dam.
- Tu thé ngéi hoc théﬁng‘lu’ng, dau hoi cui goc 10—150‘. mat cach vé mot khoang
30-35cm. Khi viét khong dé dau nghiéng nga hoac khong nam xem sach.



TU’ THE NGOI HOC PUNG CHO TRE

o Tw thé ngbl wét phai thodi mai,
khong go b

9 Khodng cach ti- mét dén v 25 -30 c/m.
(. o

cot s6n%lu6n ¢ tirithé: thang ding;, '
vudng goc véi mat ghé ngoi.

Hai chén thoai mai,
khong chan co chan dudi

e Hai tay Rhéi dat ding diéim:tu
quy din

0 Anh sang phai da do va
chiéu tuw bén trai sang

b) Tai gia dinh

- C6 goc hoc tap cho hoc sinh, goc hoc tap nén & cura s0, ké ban hoc cao cho
anh sang qua ctra s6 chiéu trudc mit hodc chiéu tir phia bén tay trai. Hoc budi tbi can
co den sang (den soi toc).

- Chiéu cao ban ghé phu hop voi ltra tudi. C6 thé dung ban ghé hiéu chinh duoc
chiéu cao, dé sir dung duoc 1au dai khi cac em 16n 1én.

- Hudng dan cac em khi doc sach ctr 40-45p lai nghi vai phat cho mat duoc thu
gian.

- Khi xem ti vi can ngéi xa man hinh 3- 4m, han ché choi dién ti qua nhiéu.
Nén coi ti vi va vi tinh, dién thoai 30 dén 40p thi nghi ngoi.

- Hang ngay nén c6 thoi gian thu gidn & ngoai troi: Choi thé thao, di dao, dap
xe dap, choi cac tro choi dan gian

- Tang cuong cham soc ning cao stc khoé cho cac em bang ché d6 an c6 chua
nhiéu vitamin A, rat c6 1¢i cho thi lyc nhu ca chua, du du, rau xanh tham...

Trén day 1a nguyén nhan va cach phong tranh bénh cong veo cot sdng va tat
can thi hoc dudng. Mong rang nhig kién thuc trén c6 thé gitip cac bac phu huynh
va gido vién co thé hiéu rd hon vé bénh tir d6 c6 bién phap phong tranh bénh cho tré,
ban than va nhirng nguoi trong gia dinh.
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