5 thoéi quen st dung kinh cin giy nguy co [6i mit, héng mit

Mot s6 théi quen thuwong mic phai khi deo kinh cin c6 thé khién mit ban bi 16i, thi€u tw nhién néu khong
¢ bién phap hop ly.
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Sw dung kinh can khong diing c6 thé'lam mat thdm my va gay hai cho déi mdt

Hién twong mit 161, va 1o do sau mot thdi gian deo kinh 13 van dé thuwong gip clia ngudi bi can. DE khic
phuc tinh trang nay cling nhu gitip ban ty tin hon khi khong deo kinh Kién thicc Y hoc khuyén ban hay bo
ngay cédc thoi quen sau :

DPeo kinh khong ding cach

Trong qud trinh hoc tAp va lam viéc, kinh thuwong c¢6 xu huwéng bi tré xuéng duéi néu khong dwoc didu
chinh. Khi dé moi nguoi c¢6 théi quen nguée nhin theo, néu tinh trang nay kéo dai s& khién mi mit bi sup
xudng gay mat ty nhién. D€ khdc phuc diéu nay, ban hiy ty tao théi quen diy kinh 1én ding v6i tAm mit
mdi khi bi tré xudng thay vi nguéc nhin theo né, viéc 1am nay sé gitip mit khong bi dai di day nhé!

Dung Kkinh can khong dang do

Né&u ban dang st dung kinh c6 d nidng khdng phii hgp véi d6 cin clia mit thi can phai diéu chinh lai ngay
1ap tac.

Théi quen nay sé khién cho mit tré nén mét méi mdi khi nhin, phai cing ra, khong nhitng giy khé khin
trong hoc tap va lam viéc ma con gay suy giam thi lgc. Vi vay, hay sit dung cong cu nay mot cich chinh
xéc d€ c6 duge doi mit khoe dep.



Swr dung kinh diing do dé’ cé déi mdt khée dep

Qua phu thudc vao viéc deo kinh

Néu c¢6 do can duéi 1.5 do thi ban khong can phai dung kinh qud. Ching ta chi nén st dung ching khi lam
viéc, hoc tap hodc can phai nhin xa, trdnh nhin lién tuc. T6t nhit ban hay danh thdi gian luyén tip cho doi
mit bing cich tha 16ng mét nhin vao khoang khdng hoic nhin vao ciy xanh trong 10 phit. Theo mot s&
chitng minh khoa hoc thi nhin vao noi ¢6 tong mau xanh nhu mau ctia 14 ciy rat tot cho viéc nghi ngoi, thu
gidn mit va c6 thoi gian diéu tiét

Khong deo kinh khi c6 d cin cao

Khi mic c4c bénh khiic xa, ching ta nén c6 dung cu hd trg d€ bao vé cho mit. D&i véi nhung ngudi cé do
can duwéi 0.75 c6 thé luyén tap xen 14n nghi ngoi d€ mit diéu chinh va phuc hoi. Néu do cin ning hon ma
khong st dung kinh c6 thé khién mét phéi cd ging dieu tiét dé nhin rd 1am cho nhin cau phong Ién, néu
kéo dai s& trong rat mit thim mi. Chinh vi vy, chiing ta nén ki€m tra thi Iyc dinh ki 6 thdng mot Ian dé
Iya chon cho minh mot chiéc kinh phu hop .



Néu c6 dp can ning ma khong siv dung kinh c6 thékhién mdt mét méi vi phdi diéu tiét nhiéu
Lam viéc thoi gian dai trong mdi trugng thiéu anh sang
Théi quen 1am viéc hay hoc tAp sit dung mdy tinh qua lau trong moi trudng khong di anh sang khién thi
Iire phai 1am viéc hét cong suat 1au din s& khién mit y&u di.Khi d6 ban dé bi ting s& hon, kinh dang st
dung khdng phit hop véi mit, giy nhitc méi. Viéc 1am nay khong chi dnh hwéng tryc tiép dén thAm mi ma

con gy nguy hiém cho thi lic néu ban duy tri 1au dai ddy!

Nguon : Thong tin Y Khoa

Bai viét lién quan



Nhiéu quyén loi clia ngudi tham gia BHYT dugc ting 1én tir thang 7/2017

Tim hiéu vé bénh tim mach

Tim hiéu vé viém gan C

Cap nhat diéu tri viém gan siéu vi C

Tém tit diém chinh trong Huéng dan diéu tri PTD ciia Hiép héi Dai thdo dwong Hoa Ky ADA 2017

Nhitng nguyén nhan gy bénh viém xoang ban nén cin trong
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