Mat va chat Lutein ky diéu

Béc si Nguyén Y Burc

D6i mét 1a ctra sb cha linh hon, diéu nay ai ciing biét nhung khéng ai dé .
Cho dén khi déi mat bi me, méi vdi va di tim Bac sT Nhan khoa.

Théng thwdng ngudi ta hay nghi mat mé chi can thay gong kinh 1a xong ngay.
Nghf nhuw thé Ia 1am. Nam 2007 théng ké Hoa Ky cho biét 1a sb nguoi di tune
up xe hoi nhiéu hon la di kham mat. - Trong ngi giac, mat -thi giac - la diéu
dang so nhét vi néu nhw doi den tdi thi con gi 1a 18 song nira.

T C6 3 can bénh dwa dén sw mu méat la mat cwdm, ap suat trong méat cao
(glaucoma) va bénh suy thoai cia vdng mac (age related macular
degeneration viét tat la A.M.D)

C6 2 chét lutein va zeaxanthin la chét carotenoids giup chdng lai cac bénh vé mat khi ta vé gia.

Hai chét nay khong cé & trong co thé ma phai do thirc &n va dinh dwéng dem dén.

Chét Lutein tao thanh mau vang cla trai bap va long d6 trirng ga. So v&i 2 nam trwdc day chi cd 40% nguodi
My la biét dén chat nay ma thoi, ngay nay con sb dé 1én t&i 60%. Ngoai sw bdo vé déi mat, 2 chat nay con gidp
tro tim va bd éc lam viéc dac lyc thém niva. D6 |4 2 chét antioxidants chdng free radicals hay tan pha té bao
cac mo.

1. Mat Cwom (cataract)

Nguwi tubi gia tir 65 - 74 thi 23% sé& bj mat cwom va néu tir 75 trd 1én, con so la 50%. M&t cuwom 13 khi thay
tinh thé ctia con mat bi m& dan cho dén khi trang x6a, gay mu mat. Cling giébng nhw 16ng trang trirng ga, néu
dun séi thi tlr tir sé& bién tir thé 16ng sang thé dac, anh sang lam sao xuyén qua dwoc.

Thay tinh thé dwoc ciu tao bang chat dam (protein) trong d6 chira lutein va zeaxanthin, tuy rang khéng nhiéu
bang & trong véng mac.

Binh mat cwdm 1a so sw hap thu tia hdng tuyén ngoai (ultra violet) ctia anh mat trdvi, do d6 nén deo kinh mat 13
cach dé ngan chan su hap thu nay

. Binh méat cwdm con la bénh cla tudi gia, nhwng nguyén nhan chinh la do “free radicals” ma ra. Nguoi ta
kham pha ra rang cé tir 40 dén 50 can bé&nh con ngudi déu do free radicals gay nén.

- Nguwdi ndo thwdng xuyén tiép thu 2 chat nay sé gidm dwoc bénh mat cworm va sé khong bi gidi phdu mét
nia.

Bac sT nhan khoa s& lam 16ng thy tinh thé bang lutein vibration, sau d6 hat hét ra va thay thé bang mét
contact lens. Lutein c6 & trong rau dén (spinach) ma cé6 may ai &n rau nay hang ngay dau?

Nén ctr hat thube, udng rwou, tranh tia X rays khi chiéu dién, ngudi nao bi bénh tiéu dwdng cé co nguy bi
bé&nh mat cwdm s&m hon la nguoi thuwong.

Sau day l1a nhirng sinh t6 gitp chéng bénh mét cuwom:

- Sinh t& A (cAn ttr 25.000 dén 50.000 I.U)

- B1, B2, B5 tirc B complex 50 mg méi ngay,

Sinh t& C 3000 mg udng 4 Ian mét ngay,

- Sinh t6 E 400 |.U can chét zinc 50 mg khéng qua 100 mg.

Ngoai cong hiéu bao vé doi mét, chéat lutein con ngén lwgng LDL tire 1a chét cholesterol xau tdng va bam vao
thanh mach mau, gidm s lwu théng clia mau dan dén bénh tim va stroke.

Lwong lutein con gitp tdng sw hoat ddng clia ndo bd. Con chéng duwoc sy tan pha ctia anh ndng mét troi trén
lan da va ung thw da.

2. Bénh A.M.D (Age related macular degeneration)

Trén véng mac cé mot diém gitp ta nhin that rd chi tiét d6 1a diém macula. Diém nay khi ta vé gia thuwong bi
suy thoai dan dén mu mat.

Do free radicals tan pha, diém macula chira dwng rat nhiéu 2 chét lutein va zeaxanthin, nén cang vé gia phai
cung cap 2 chét nay cho day du.

Thi nghiém cho thay nhirng ngudi gia dung 10 mg lutein méi ngay gidm bénh nay rat nhiéu. Ngoai ra nén &n
nhiéu rau xanh nhw rau dén (spinach), rau broccoli, rau cai (bok choy).



3. Bénh Glaucoma

Binh nay do ap suét trong con mat tir tir tang I&n lam hw hai day than kinh mat gay sw mu l6a, néu khong
chira kip thei. D6 la nguyén nhan thi nhi gy s mu mét binh mat cwérm. Xay ra sau tudi 60 c6 thé sém hon
tr 40 tudi, do thiéu dinh dwdng, stress va bénh tiéu dwong.

Ap suét trong con méat khac véi ap suét trong mach mau. Co thé xay ra tir tlr goi la kinh nién hoac cép tinh.
Triéu chirng gdm cé mat mé, mat nhin han hep (tunnel vision), nhirc mat, budn nén, mat dé.

- Chi c6 BS nhan khoa méi dinh dwoc bénh nay. Cach chiva dung thuéc nhé mat nhw timolol maleate lam
giam ap suét, c6 nguoi phai nhd subt doi.

Néu khéng thuyén gidm mot ngay nao dé bénh tré thanh cap tinh, ap suét tdng qua cao, nwéc trong mat
khong c6 16i thoat phai dwa di nha thwong cap ctru lién dé chira tri bang tia laser néu khéng sé bi mu tirc khic.
- Cach ngan ngtra: Nén &n rau trai an nhiéu hat nguyén chat nhw banh mi nau, it ding chét béo, tranh uéng ca
phé, rwou, thudc 4.

Dung thém sinh t6 A, B1, C, alpha lipoid acid, khoang ch4t nhw chromium, magnesium, lecithin fatty acids,
ginkgo biloba, bilberry chéng quang ga lic chap tbi (cac phi cong thei dé nhi thé chién hay dung bilberry dé
nhin r6 ltc bay phi vu ban dém).

- Ngoai ra c6 chét pycnogenol 14y tir vé cay théng bd sung mach mau nudi con mat la mot chat antioxidant
chéng free radicals can chét Zinc.

Toém lai, phong bénh hon tri bénh, cac cu cé thé ngan ngtra cac bénh vé mat néu dung thém Lutein va
zeazanthin cuing cac sinh tb ké trén.

Tét ca déu tim thdy & trong bot gao Itrc ma gid day tdi méi dwoc biét chwa coé thire an thién nhién nao sanh
bang. theo Daily.mail

4. Cach Bao Vé Mat Khi Str Dung Computer

a. Trong khi lam viéc thinh thodng réi mét khéi man hinh

Lam viéc trén computer doi héi ban phai nhin vao man hinh véi khoang cach
khéng dbi trong quang thei gian dai. Vi thé, ban nén dbi hwéng nhin thay cho
viéc tap trung nhin vao mét diém. Khi r&i mat khdi man

hinh trong it glay, ban hay tap nhin vao cac diém & xa. Day la cach hivu hiéu
nhat dé thw gian d6i mét.

b. Bat man hinh PC & vi tri thich hop

\ Man hinh dwoc dat cach mat tir 45 dén 60 cm la hop Iy nhat. Cac thay thubc
nhan khoa cho rang, ban nén chon ban va ghé may tinh phu hop véi kich thwéc co thé clia minh.
Khi ngdi lam viéc vé&i may tinh, phai gitr cho tw thé hwéng thang vé phia trwdc. Néu ban dat may tinh léch voi
tam nhin, khién cho co mét phai hoat déng cang hon, 1am anh hwdng dén thi lwc cla mat.

c. Anh sang phu hop

- Anh sang noi lam viéc nén cé do chiéu sang vira phal sé& c6 loi cho strc khoé ctia méat. Nén nhé rang, man
hinh vi tinh d& tw phat ra anh sang dd dé ban nhin. Néu ban lam viéc & van phong véi anh sang dién quang
théng thwdng, nén st dung thém mot chiéc dén ban nhd dé st dung may tinh.

d. Thw gian gitba gio lam viéc

- Theo cac chuyén gia, c 40 - 50 phut ban nén nghi mét roi khéi man hinh trong khoang 5 phut. Trong quéng
thoi gian ngan do, co thé can duwgc bb sung 6xy bang cach hit thé that sau va udng mét it nuwéc.

Théng thwdng, cac phong dat may tinh thuwong khé réo, vi thé, chép mat thwdng xuyén ciing la mét cach hiru
hiéu dé hdi phuc mat va tranh kho mat.

Ngoai ra cac hoat dong khac nhuw di lai, van ddng cling giup gidm cing méi mét.

Trén day 1a nhirtng phwong phap don gidn, hiéu qué dé bao vé déi mat ma khong phai ai khi lam viéc véi may
vi tinh ciing biét.

Bao vé doi mét 1a gilr gin vé dep va phong chéng I&o hoa cho ban

5 Ké Thu Cda Mat - Cha Y ! ‘ ,
Trong cudc sdng hang ngay, cé nhitng théi quen gay nhiéu tén thwong cho mat. Vay nén ching ta phai chu



e """‘*"f a/ Rwou

Rwou 1a ké thu 1&n va nguy hiém nhat déi véi doi mat. Tai sao c6 ngudi sau khi ubng
rwou lai dé mat, nhiét do trong co thé tang Ién vun vut. D6 1a do rwou co thé ddy nhanh
tuan hoan mau, lam cho huyét quan

mao mach dan né, phinh to. Vung da (o xung quanh mét rdt mém, huyét quan lai rat
nhd, néu ubng qua nhiéu rwou, huyét quan mao mach rat dé bi dit, v& va hinh thanh
cac nét den nhd IA&m cham trén da.

- Bién phap dé dbi pho voi ké thu nguy hiém nay la “trén” rwou cang xa cang tét. Néu
trong trwong hop bat kha khang khong thé tranh duorc,

nén udng nhiéu nwéc dé vo hiéu hoa nhivng anh hwéng cla rwou déi véi da.

b/ Khéng khi & nhiém

Ban thuwdng mat canh giac véi ké thu nay. Dén khi ban chu y dén né thi né da lam ban tén hai réi. Luc di ra

ngoai, ké ca ban khong trang diém, thi ban cling nén danh mét it kem dwéng da va phan nén, nhw thé

sé co tac dung ngan ngtra bui ban, vi khuan. Luc & trong nha, ban nén tao dwng mét méi trwéng trong lanh,
sach sé.

Dung may lam sach khéng khi dé thanh loc hét cac chat 6 nhiém nhw bui ban, khoi thudc, mui hdi tanh, 16ng
doéng vat, vi sinh vat va cac chat nhiém ban khac ma ban khéng thé nhin thay duorc.

c/ My pham hét han ( expired date )

Khi ban mé& mot tube mascara , but k& mat hay hop phan trang diém mat méi, vi khuan sé bat dau xam nhap
vao. Sau khi ban mé ra st dung nhirng do my pham nay, roi ~déng lai vao hop, nhiéu 1an nhw thé vi khuan tich
tu ngay cang nhiéu, mot khi né vao mét thi mat ban sé bj nhiém khuan hodc dan dén nhirng hau qua nghiém
trong khac.

Vi vay, khodng 6 thang nén thay my phdm 1 1an, chai mi thi 3 thang nén thay moét lan.

d/ An kiéng khéng dung cach

Theo mét nghién ctru chi rd, trong cac loai rau twoi va hoa qué chira dwng nhiéu chat nhw Vitamin E, C, chét
Ca-ro-tin va kém (Zn) ... c6 thé phong chéng cac bénh va nép nhan quanh mét. Néu an kiéng, han ché &n cac
chét béo va chat bot 1a rat dung nhwng ddng théi phai tang thém lwong rau xanh va hoa qua. An nhiéu loai
vién nang bd sung Vitamin la mét y kién rat hay nhwng khéng dwoc xem la mén &n chinh.

e/ Thiéu ngu

Néu ban thuwéng xuyén phai lam viéc t¢i 2 - 3 h sang, 7 h phai voi day di lam sé
khién strc khde co thé bi tdn hai. Mudn chién thang ké thu nay, nhat dinh ban
can nam bét tirng co’ hoi dé ngu.

Trén xe di lam, trong lGc nghi trwa, luc che cét téc ... chi can cé chut thoi gian,
ban nén nham mét 2 - 5 phut relax , nhw thé mai co thé gitr dwoc dbi mét trong
sang manh khoé&, thoat khai néi muén phién vé quang

tham mét & nép nhan.

Ban can lwu y, cb gang hét strc dé tranh nap vao ngudi chét cafein béi vi né cé
thé lam anh hwdng dén quy luat nghi ngoi ctia ban.

L

f/ Bénh khé mat

Khd mat cé thé lam cho mét tré nén khong cé than séc, khién ngudi khac ludn c6 cdm giac nhw ban lic nao
ciing budn rau. Bién phap tét nhat dé tieu diét ké thu nay dé la khéng ngirng bd sung nwéc cho méat. Hau hét
cac chuyén gia lam dep va cac chuyén gia vé& méat déu khuyén nén st dung thudc nhd mét vi né cé ich cho
ban cho du ban c6 deo kinh ap trong hay

bat ctr loai kinh nao khac.

g/ Tia nang mat troi

Qua nhiéu tia t& ngoai chiéu vao sé tao thanh nép nhan quanh mét, duc thuy tinh thé va cac bénh khac vé
mat. Khi di ra ngoai, ban nén deo kinh ram hoac kinh chéng tia tr ngoai, nhw thé cé thé bao vé rat tét

cho méat cla ban.



h/ Thuédc la

Thubc 1& mét khi dwgc cham Itra thi tuyét nhién la mét ké thu dang so.

Cac nghién ctru khoa hoc gan day cang chi rd diéu do. Thudc |& cé thé san sinh ra nhivng nép nhin xung
quanh mét. K& ca ban khong huat thudc thi cling khéng nén lo 1a mét canh giac véi khoi thube tir ngudi khac.
Hoi va khoi thudc cla ngwoi khac hat cling cé thé pha hoai co thé va dung nhan cta ban.

Kham kiém tra mat hang ndm

Vay voi doi mat, mét trong nhiing bé phan quan trong nhéat clia co' thé ching ta thi sao? Chd y kham kiém tra
mat

Vi nguwdi Viét Nam chung ta con chua may quen v&i viéc kiém tra strc khde dinh ky, do d6 ciing chang may
nguwoi chiu di kham kiém tra m&t néu van chua thay mat c6 biéu hién d&c biét khac thuwong. That ra méat ching
ta cling can c6 lich kham déu dan, chi cé diéu khdng can thiét phai qua thuwong xuyén. D6 1a dé phat hién sém
nhirng can bénh vé& mét, déng thoi gitp 1am cham qua trinh |40 héa mat cho moi nguwdi.

Lan kham mét diu tién nén bat dau trwdc 5 tubi.

T d6 dén ndm 19 tudi, chung ta cAn kham kiém tra mat it nhat 1 1an dé phat hién sém nguy co méc bénh suy
giam thj lwc va nhiéu c&n bénh co ban khac vé mat.

T 20 - 30 tudi, nén kham mat 1 1an.

Tw 30 - 40 tudi nén kham mét 2 1an.

Kham mat dinh ky dé phat hién nhirng triéu chirng sém cla cac bénh nhw glaucoma (bénh tang nhan ap) va
diém den véng mac (sw 130 héa khién mat gidm thij lwc). Néu dwoc phat hién kip thdi, nhivng chirng bénh nay
hoan toan co thé diéu tri dwoc.

Sau 40 tudi, ching ta nén kiém tra mat dinh ky méi 2 dén 4 nam; trén 65 tudi nén kham mét 2 nam / lan.

V&i nhivng ngudi bi bénh tidu duwong hodc trong gia dinh c6 tién st bénh an vé mét thi nén kham bac si dinh
ky theo sw chi dinh clia bac sy.

Chéng nang cho mat

Kinh mat khéng chi dé giup ban phong tranh nhirng vét chan chim noi khée mat vén rat dé hinh thanh khi phai
nheo mat qua nhiéu.

Kinh mat con 14 d& ban ngan chan nhirng tac hai cta tia cwc tim cling nhirng buéc séng khac cé thé khién
ban bi duc nhan mat ho&c bi diém den véng mac.

Tét nhat, ban nén str dung kinh mat thwérng xuyén, vao béat ctr khi nao ra dwéng, dac biét 1a & nhirng ving ¢
anh sang chéi gat (gan mat nwéc hodc tuyét) va khéng nén chi dung trong mua hé & mua thu, déng & xuan

Bao V& D6i Mt Can Than

Hai méat la ngoc qui' ching ta can bao vé can than subt doi .

Doi mat da dwoc goi bang nhiéu tén rat biéu twong nhw 1a ddi mat huyén, mét nhung, mat biéc, méat budn
ténh, mat nai to, mat tinh nhan, mat thu han, mat bac tinh, mat dao cau, mat sac nhw dao, mat bo vor, méat
xanh, mat 1a dam, mét nai....

Clceron néi: “Khudn mét la chén dung ctia tdm hén, dién td bang cdp méat’. Cung nhan xét nay, Manh Tt gop
y: “ Bung ngay thdng thi con nguoi tréng sang té. Bung day ta khuc thi con nguoi mo duc, toi tam”.

Rwrng tho c6 ca nhiéu ngan cau noi dén doi méat. Xin ghi lai: ]
“Mat Biéc” ctia Bich Khé dién t& nhiéu kha nang dang yéu ctia mat:

“Oil cdp mat cla nguoi trong to ngoc

Sang nhw gurom va chép chéa kim cuong
Méi cai ngo la mét vi sao moc!

Mai liéc yéu la phéng phét mui huong.

Hai mé&t &y chéi hoa quang sang ngop

Dén hén ta vao thé gi6i thiéng liéng.

Hép nhiéu tréng cho niém trinh rét ngép
Say nhac hwong néi béng gitra dao nguyén”



va cta Trinh Cong Son voi

“Nhitng con mét tinh nhén,
Nubi ta biét néng nan
Nhitng con méat thu han,
Cho ta doi lanh cam
Nhiing con méat ¢é non,
Xanh cay trai dia dang
Nhitng con mét bac tinh,
Chay tan ngay thén tién...”

“ Nhirng con mat tran gian” :

MGt cach thie té, Addison nhan xét: “Trong tat ca cac giac quan, thj giac toan hao va thich tha nhat”.
Nguwoi minh van so sanh: “Hai mat la ngoc, hai tay la vang”. )
mat la co’ quan dé thu hinh anh va nhin sy vat, nhw mét chiéc may anh, nhwng véi mét cau tric tinh vi va

nhirng kha ndng hoan hao gép bdi.

Cac Bd Phan Cua Mat:
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a - Nhan cau la bé phan phan chinh ciia mat nam trong 6 mat va
dworc mi mat bao vé & phia trwéec.

- O mét do cac xwong gd ma, xwong tran, xwong séng mii hop thanh.
Day 1a mot khéi hinh cau ma kich thuéc do di truyén quyét dinh. Khi
m&i sinh ra, tré nhin xa rd hon vi nhan cau nhd.

T&i giai doan tang trwdng, tré ndo c6 nhan cau to do di truyén sé nhin
gan ré rang hon.

Tudi tang trwdng lai tring vao thoi gian bat dau di hoc, nén cac em
nay thwong hay bi can thi.

Vi vay, can thi thwong dwoc “cho 18" do doc sach nhiéu, ngdi gan man
hinh tivi, doc sach thiéu anh sang...

Phia ngoai clia mét 1a 6 bap thit nhd, dai dé di dong nhan ciu nhin vé
nhiéu phia.

b - Mi mat 1a mét I&p da vé&i nhiéu co va mé lién két 16t bang két mac.

- Mi mat nham lai khi giac mac bij kich thich, de doa hiém nguy. Vién quanh mi mat & hai hang 16ng mi dé ngan
vat la bay vao méat va chép chép khi bén [&n tinh yéu.

MGt hang I6ng may nam phia trén mat ngan mé hoi, chat I16ng chay vao mat.

Nam dwdi mi mat trén 1a nhivng tuyen tiét ra nwoc man man dé mat khoi kho.

Mat thdng v&i miéng bang mot cai 6ng nhé nam & goc trong mi mét. Canh mi cé nhiéu tuyén tiét ra chat nhon,

mo hoi...

Mi mat chép mé& méi vai giay, c6 tac dung nhw cap gat nwéce kinh xe hoi, dé loai bd bui bam bam trén giac
mac. Dém ngl, mi mat khép kin dé giac mac khai bj kho.

Lau lau nhiéu ngwdi hay nhay mi mat va e ngai do 1a triéu chirng clia bénh tat. Thuc ra, day chi la sy co giut
clia co trén mi mat va thwong thuwdng xay ra khi co thé mét méi, cang thang.

Nhay mat kéo dai trong vai gidy, khéng nguy hai, chi can thoa nhe 1én mi mét chut la hét.

Doi khi nhay mét lién tuc cling thay trong bénh da xo ctrng (multiple sclerosis), co giut co mét (facial tic).

¢ - Phéan trwéc clia nhan ciu | gidc mac (cornea, cornée), khéng van duc, khdng mach mau va rat nhay cdm

v&i v&i sy dau don. Pha 1én giac mac |1a két mac (conjunctiva) trong subt, c6 rat it mach mau.

d - Thay tinh thé (lens, cristallin) I1a bé phan quan trong tiép nhan va hoi tu anh sang hinh anh Ién véng mac

(retina, rétine).

Day la mot cu trac hai mét 16i, trong subt, gdm cé nwéc va chat dam, ndm sau ddng t&r va cé thé thay déi do
cong dé mat c6 thé thay rd sy vat. Tinh thé dep xubng khi tap trung vao vat & xa va vat nhin nhd.

Tinh thé day I&n dé tap trung vao vat & gan, vat nhin thay to. D6 1a sw diéu tiét cia méat. Kha nang nay hoan
toan tw déng, con ngudi khong diéu khién duoc.



e - Anh sang lot qua ddng t& (pupil, pupille), mét 16 nhé ndm gitba méng mét.

g - Méng maét (iris) - la cai mang che trwdc thay tinh thé. Mét co vong bao quanh b&r méng mét diéu khién
ddng t&r thu nhé khi anh sang manh hodc mé roéng khi anh sang yéu. Bong t&r cling mé réng khi ta c6 cdm xuc
kinh ngac, s¢ hai hodc hén hé, vui mirng. Ty theo méng mét cé nhiéu hay it chadt mau ma c6 ngudi cé6 mat
den, mét xanh, mat nau...

h - Véng mac (retina, rétine) 1a 1&p té bao nhay cdm v&i 4nh séng, 16t phia trong mat.

Day |a cAu tric can ban cta cdp mat, cé cdng dung nhw tAm phim cua may anh dé thu nhan va ghi lai ca ngan
hinh &nh, tinh cling nhw dong, subt ngay nay qua thang khac ma khéng can thay phim nhw trong may anh..
Trén vdéng mac co nhung té bao hinh nén, hinh que chuyén anh sang ra nhirng tin hiéu dién nang, duwoc day
than kinh thi giac chuyén 1&n ndo bd. Té bao ndo phan tich, tdng hop céc tin hiéu va tao ra hinh anh

clia sy vat.

i - Mat con chiva hai dung dich 1&ng rét quan trong. Thé mi (ciliary body) v&i nhiéu co bép dé thay déi do cong
clia tinh thé déng thai cling tiét ra mot chét 1éng nhw nwéc goi la thay dich nam gidra tinh thé va giac mac.
Thay dich cé dd cac thanh phan c4u tao ctia mau, ngoai trir t& bao mau dung dich thr hai, dich pha I, trong
subt, ndm gitra véng mac va tinh thé.

Vai Réi Loan Cua Thj Giac

Nhin sw vat c6 vé nhu rat gian di, nhwng thuc ra day 1a mot dién tién kha phire tap véi nhiéu giai doan lién tuc
khac nhau.

Anh sang vao mét qua ddng t&r. Dong ttr thay ddi kich thwdc tly theo cwdng dd clia anh sang.

Pdng t&r co hep khi cé nhiéu anh sang va mé réng khi anh sang qua it.

Anh sang vao mat sé dwoc tinh thé héi tu Ién véng mac.

Céc t& bao mau clia véng mac tiép nhan hinh anh anh sang va chuyén |&én phan sau ctia ndo bd qua day than
kinh thi giac. Thj giac thanh hinh & day.

Moi réi loan xay ra trong bat ctv giai doan nao cua dién tién nay déu dua tdi tré ngai cho sw nhin.

- Thi lwc (visual acuity) Ia tinh sic bén khi nhin. Sy vat ré hay mo

tuy thudc vao cwdng do anh sang chiéu vao vat dé, vao dong co thuc day sw nhin, nhwng quan trong hon ca
la sy toan ven cac thanh phan cla mat nhw giac mac, thay tinh thé, véng mac...

- Khé khan thwong thay ctia mat 1a do nhirng réi loan vé khuc xa anh sang qua tinh thé va giac mac ciing
nhw khodng cach tir thiy tinh thé t&i véng mac, trung binh la 24 mm.

Trong tinh trang nhin binh thuwéng, anh sang di qua giac mac, thay tinh thé rdi dwoc hdi tu trén véng mac. Néu
anh sang tap trung & phia trwdc hoac phia sau véng mac, thi thj giac sé bj réi loan.

a - Vién thi - khi nhan cau hoi dep, vong mac gan véi thdy tinh thé, anh sang héi tu phia sau vong mac. Muén
nhin rd, phai dwa vat xa ra mot chut hoac mang kinh 16i (convexe) dé dwa hinh tr& lai vong mac.

b - Can thi - khi nhan ce‘“a‘u dai ra, khoang cach giira véng mac va thay tinh thé I&n hon, anh sang sé tap trung
trwdc vong mac. Nhin gan thi ré nhwng nhin xa hinh anh sé lu m&. Ngwoi can thi mang kinh diéu chinh 16m
(concave), khuc xa anh sang vé vong mac dé nhin vat & xa.

¢ - Loan thij (astigmatism) - mat cong clia giac mac khong déu, khic xa

anh sang méo mo, khéng tap trung gon trén vong mac. Hinh anh sy vat bj lu mé&. Thwong thwong loan thi
dwoc diéu chinh bang kinh héi tu. Ngoai ra phau thuat hodc tia laser ciing la nhivng phwong tién rat hiru hiéu
dé diéu chinh cac réi loan ké trén.

d - Tang nhan ap (glaucoma) - |a trvdng hop mét thj giac vi 4p suét trong mét 1én cao, dwa téi ton thwong
cho véng mac va day than kinh thj giac. Giac mac va thay tinh thé dwoc nuéi dwdng béng thay tinh dich. -
Thay tinh dich do cac mé bao quanh thay tinh thé lién tuc san xuét dé gitr cho phan trong ctia mét khéng bi
kho. Sau khi hoan tat nhiém vu, thay tinh dich dwoc huyét quan hap thy. Néu thay tinh dich bj &r dong trong
mat, ap suat mat tdng cao. C6 nhiéu nguyén nhan gay ra tdng nhan ap va bénh cé thé xuét hién & bat ctv tudi
nao, nhwng nhiéu hon & I16p ngudi cao tudi. Bénh dién tién am thAm, déi khi khéng c6 déu hiéu bao trudec.



Mot s nguoi than phién mat mét phan thi gidc, giam tam nhin. Vi vay, nén di kham bac s theo dinh ky va do
ap suat trong mat.

d - Buc thay tinh thé hodc cwém méat (cataract) - [a nguyén nhan théng thwdng gay ra khiém khuyét thi giac.
Trong bénh nay, chét dam cu tao thay tinh thé tré nén duc nhw siva, khién dé trong clia co quan nay

giam, can tré sy thu nhan anh sang. Thay ddi nay xay ra cho moi ngudi, nhét I khi téi tudi cao.

Duc thuy tinh thé cling thay trong bénh tiéu dwéorng, bénh galactose - huyét, khi calcium trong mau gidm, khi
hat nhiéu thude 1a udng nhiéu rwou, dudi tac hai cla tia tu ngoai, khi dung thubc corticosteroid 1au ngay voi
liéu lwong cao, khi thiéu dinh duwéng, thwong tich nhan cau, bénh cia mbng mét... Dai khi, tré em sinh ra da bj
cwom mét.

Puc thay tinh thé dwoc diéu tri htbu hiéu bang kinh diéu chinh hodc phau thuat, thay thay tinh thé.

e - Vong mac - cling dé dang bi tbn thwong, thoai héa, tach roi va duwa toi tré ngai cho thi giac. Cao huyét ap,
tieu dwdng, cao nhan ap .. la nhirng nguyén nhan thwdng thay.

Cham séc mat - Nhiéu nguoi hoi lo 1a trong viéc gitr gin “doi mé’t ngoc” ctia minh. Day 1a mot thiéu sot Ion, vi
mot ton thwong du nhoé clia mat cling cé thé dan dan dwa t&i khiém khuyét thi giac.

Sau day la mét sé diéu nén lwu y:

1. Blrng bao gio giui mat v&i nhirng ngon tay, du la ngon tay ngoc nga ngudi dep, hudng chi lai giui mat voi
ban tay dinh dat, mot cai khdn nhiém trung, méot miéng gidy do ban...

2. Khi chéng may cé mét chét kich thich ndo d6, nhw nwoc xa bong, nudc mém, déu xe hoi, m& ... ban vao ]
mat, nén lap tlrc tat nwéc lanh vao mat. Ton thwong cho mat sé giam thiéu rat nhieu néu ta lam hanh déng rat
gian di, san c6 nhwng quan trong nay.

3. Mang kinh bdo vé mat khi cat c6, mai cat kim loai, di xe gan may... dé tranh vat nhé bay vao mat. Céng
nhan lam céng viéc co rui ro cho mat, can mang linh bao vé mat do chd nhan cung cap.

4. Khéng dung thudc nhé mat ctia ngudi khac, vi mdi nguwdi cd mdi bénh khac nhau. Ngoai ra, ¢6 nhiéu loai
thubc nhé mat cAm dung chung trong vai bénh nhiém triung ctia mat. Nhd thubc vao mét nhw sau: ding truéc
mot tAm guong, dung dau ngén tay kéo nhe mi méat dudi xudng, ban tay kia bép thudc vao géc con méat,
budng ngon tay gitr mi, chép mat vai lan, thudc sé lan déu khap mat.

5. Nhiéu nguwdi, dac biét 1a quy vi cao nién, hay bi khd mat, gay ra cdm giac rat kho chiu, l1au ngay giac mac co
thé bj tray. Nguyén do théng thuong la tuyén nwéc mat tiét ra it nwéc mat hoac ong dan nwéc mat bi tac
nghet. Nén di kham bac si dé tim nguyén nhan rdi tri liéu. Trong khi chd doi, cé thé nhé cac dung dich nwéc
mat nhan tao dé gidm thiéu kho chiu nay

6. Nén can than véi cac tia cuc tim tlr anh ndng mét troi. Tiép xuc trwe tiép va lau ngay, cac tia nay cé thé gay
tdn thwong cho giac méc, thay tinh thé va ciing la nguy co dwa toi cao ap suét trong mat. Thuc ra, khong can
phai mang kinh ram méi lan ra ngoai ndng. Nhuwng néu lam viéc hodc di dwéi anh néng trong thdi gian kha lau
thi nén mang kinh ram dé chan céc tia t& ngoai va khéi choi mat

7. Nén di bac si kham mat theo dinh ky.

- Néu khoéng c6 bénh mét, nén di kham méi 5 nam, cho t&i khi 50 tudi.

Sau tudi nay, nén kham thuweng xuyén hon dé phat hién diu hiéu cltia cao ap nhan va cac bénh khac.

- Néu co rdi loan vé khic xa anh sang, nén di kham méi 2 nam hoac thwdng xuyén hon, tuy theo chi dinh cla
bac si.

Bac si chinh mét (optometrist) c6 thé kham mat, do thj lwc, chi dinh dd nang nhe cua kinh va, tly theo luat &
tirng noi, c6 thé diéu tri may bénh nhe ctia mét.

Béc si chuyén nganh nhan khoa (ophtalmologist) kham, chiva tat ca cac bénh ctia mat, cho toa kinh mat va
gidi phdu mat..

8. Anh sang khi lam viéc, doc chi¥ can vira phai, thich hop khéng sang qua hoac ti qua dé khdi gay tré ngai



cho sw nhin. Cac nha chuyén mon vé mat déu dong y la cwong do anh sang hoac ngoi gan man hinh tivi
khéng gay ton thwong cho mét.

9. Nén can than v&i my phdm lam dep mét, vi nhiéu ngudi cé thé di ng véi cac sdn phdm nay. Mua moét it
dung th, néu an toan thi tiép tuc.

Tranh d& my phadm rét vao mat gay ra kich thich. B6i my pham té6 dam léng mi (mascara) vao 2/3 phan ngoai
cua léng, tranh my pham roi vao mét. Ké but chi xa mi mat mét chut, tranh dau nhon dung vao giac mac.

10. Can than khi xit keo téc, dirng dé héa chat ban vao mét.

11. Nhiéu béac si nhan khoa dé nghi gan l6ng may gia loai lay ra méi ngay duorc, dé cac tuyén nhorn mi mat
tiép tuc hoat ddng binh thuweng. Khi ubn cong 16ng mi, tranh kéo mi mat quéa cang.

12. Nhiéu nguoi than phién méi mét sau may gi& doc sach, coi may vi tinh hodc lam céng viéc ti mi can s tap
trung ctia mat. Ho e ngai la mat suy nhuwoc, bi bénh mat hodc cAn mang kinh. Thyc ra day chi vi mat phai lam
viéc qua kha nadng chiu dwng, nén cac bap thit mét méi. Vi vay, lau lau nén ngwng cdng viéc, nham mat vai
phat, hodc ng6 1&n trAn nha dé& nhan cau, co mat thw gian. Ngoai ra ciing nén lwu y 1a néu strc khoe tbng quat
khong tét, thiéu dinh dwéng, méat ngu, cang thang tam than ... cling lam méat mau mét mai. Kinh mét chi dé
diéu chinh khiém khuyét vé& khuc xa anh sang cta nhan ciu chi khéng lam mat manh hon hay yéu di.

13. Mét dé ciing la mdi wu tw cha nhiéu ngudi. Binh thudng, trén giac mac cé mét sé mach mau nhd xiu ph
lén. Khi nhiém vi khuan, dwéi tac hai cla khoi thubce, hoa chét trong méi trwerng, ubng nhiéu ruou, lam viéc
bang mat qua lau, khi “nd khi sung thién”, tirc gian ... déu lam cho mau tu lai nhiéu, mat s& dé lén. Khi dé mat
do nhiém bénh ho&c gay ra do héa chét can di bac si dé diéu tri. Con cac trwdng hop khac, chi can dung nuwéc

lanh tat vé mét hodc dap khan nwéc lanh dam phuat 1én méat la c6 thé lam giam dé mat.

14. Duy tri ché d &n uong hop ly, da dang, can bang c6 day di cac chat dinh dudng, déc biét cac vitamin A,
C, E cac khoang chat kém, §elenium... Va dac biét la gilr tam than an lac, giam thiéu lo au, budn bwc, ham
muon, gian hon, ghen tic, do ky...

Troi sinh con mét la guong
Nguwoi ghét it ngo, nguoi thwrong ngo hoai

Vi “ D6i mat |14 ctra s ctia tdm hén”, nhin vao thay hét gian - ngay, tét - xau..

Bac STNguyén Y Duc



