Vidocu.com - Chia sé tai liéu hoc tap mién phi

Chuyén dé vé Mat: Tat can thi va cac bai tap

massage mat

1. On tdp vé Mat: Cau tao va Su diéu tiét
1. Cau tao cia mat

Mat cé cdu tao nhu modt may anh, trong dé hai bd phan quan trong nhat cho su

tao anh la thé& thuy tinh va mang luéi (véng mac).

e Thé thuy tinh: La mot thau kinh héi tu bang mét chat trong suét, cé thé
thay d6i dd cong dé thay dai tiéu cu.

e Mang ludi (véng mac): Nam & ddy mat, noi-dnh cla vat dugc tao ra. Tai

day cé cac té bao than kinh thi gidc nhay cdm véi dnh sang.

Anh cua vat ma ta nhin thay 1a &nh that, nhd hon vat va nguoc chiéu, hién rd
nét trén mang ludi.

2. Su diéu tiét cua mat

Pinh nghia: Su diéu tiét 1a hoat dong cla mat lam thay d6i dé cong cla thé

thuy tinh (va do dé thay déi tiéu cu) dé€ anh cla cac vat & khodng cach khac

nhau van hién ré nét trén mang luéi.

e Khi nhin vat & xa (v6 cuc): Co vong clia mat gian ra, lam thé thay tinh det

lai. LUc nay, tiéu cu cla thé thuay tinh la 16n nhat.
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e Khi nhin vat & gan: Co vong cla mat co lai, lam thé thay tinh phong lén.
Ldc nay, tiéu cu cla thé thay tinh gidm xudng.
Piém cuc can (Cc) va diém cuc vién (Cv):

e Di€m cuc vién (Cv): La diém xa mat nhat ma khi cé vat & dé, mat co thé

nhin rd ma khong can diéu tiét. Mat binh thuong cé diém cuc vién & vb cuc.

e Diém cuc cén (Cc): La di€m gan mat nhat ma khi c6 vat & d6, mat cé thé
nhin ré khi da diéu tiét téi da. Mat binh thuong cé diém cuc can cach mat

khoang 25cm.

Khodng nhin ré clia mat la khoang cach tir diém cuc can dén diém cuc vién.

Il. Tim hi€u vé Tat Can thi

1. Tat can thi la gi?
Pinh nghia: Can thj la m6t tat khic xa ‘cla mat. Mat can thi chi cé kha nang
nhin ré nhitng vat é gan, nhung khong nhin ré nhiing vat & xa.
Pac diém quang hoc:
e Khi khong diéu tiét, chum tia sdng song song tir vat & xa téi mat sé hoi tu tai
mot diém trudc mang Iudi.
e Diém cuc vién (Cv) cda mat can thi nam & mot khoang cach hiru han trudc
mat (khéng phai & vb cuc).

e Diém cuc can (Cc) clia mat can thi  gan mat hon so v4i mat binh thuong.
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2. Nguyén nhan gay tat can thi
e Can thi bam sinh (do cau tao mat): Cau mat dai hon binh thuong, khién
anh cua vat ¢ xa hoi tu truéc vong mac.

e Can thi mac phai (do théi quen sinh hoat):
o Hoc tap, lam viéc trong diéu kién thi€u dnh sang, khién mat phai diéu tiét
lién tuc.
o Nhin qua gan vao sach v3, man hinh may tinh, dién thoaitrong thoi gian
dai.
o Tu thé ngbi hoc khoéng ding, cli gam mat xuéng ban.

o Ché dd dinh dudng thiéu céc chat can thiét cho mat nhu Vitamin A.

3. Biéu hién cua tat can thi

Thuong xuyén phai nheo mat hoac nghiéng dau dé nhin ré cac vat ¢ xa.

Phai ngoi gan tivi, bdng den méi nhin ro.

Moi mat, nhirc dau, chdy nudc mat khi tap trung nhin trong thai gian dai.

Gap khé khan khi nhin trong diéu kién dnh sang yéu hoac vao ban dém.

4. Cach khac phuc tat can thi

Nguyén tac: Dé mat can thi cé thé nhin ré vat d xa v6 cung ma khéng can
diéu tiét, nguoi ta deo mot thau kinh cé tdc dung lam cho anh cla vat ¢ xa hién

ra ¢ dung diém cuc vién (Cv) cGa mat. Anh nay la anh ao, clung chiéu véi vat.

Loai kinh can deo: Nguoi bi can thi phai deo kinh phan ki.
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Cong thuc chon kinh: Kinh phan ki phu hgp cé tiéu diém (F) trung véi diém

cuc vién (Cv) cla mat.

Cong thuc: f = -OCv

e f: la tiéu cu cda kinh phan ki (mang gia tri am).
e OCv: la khoang cach tir mat dén diém cuc vién.
Vi du 1:

MOt ban hoc sinh chi nhin ré cac vat cach mat xa nhat la 100 cm. Hdi ban dé bi
tat gi va phai deo kinh cé tiéu cy bao nhiéu dé nhin ré cac vat ¢ xa ma khong

can diéu tiét?

e Giai thich: Ban hoc sinh nay bj tat can thi vi diém cuc vién (Cv) chi cdch mat
100 cm (OCv = 100 cm = 1 m). P€ khac phuc, ban can deo mot thau kinh
phan Kki.

e Ap dung céng thuec: Tiéu cu cla kinh cadn deo la f = -OCv = -1 m = -100
cm.

Vi du 2:
Mot nguoi bi can thi c6. diém cuc vién cadch mat 50 cm. Nguoi dé can deo kinh
c6 do tu bao nhiéu?

e Giai thich: Diém cuc vién cla ngudi nay la OCv = 50 cm = 0.5 m.

e Tinh tiéu cu: f = -OCv = -0.5 m.

e Cong thuc dd tu:D = 1/f (v4i f tinh bang mét, D c6 don vi la diop - Dp).

e Ap dung: D = 1/ (-0.5) = -2 Dp. Vay ngudi d6 can deo kinh can -2 diép.
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I1l. Phong tranh Tat can thi va Cac bién phap Cham soéc

”

Mat

1. Cac bién phap phong tranh

1. Pam bdo anh sang: Hoc tap va lam viéc noi cé du 4nh sdng tu nhién hoac
anh sang den phu hgp, khéng bi sap béng.

2. Gilr dang tu thé: Ngoi thang lung, khdong cli gam mat. Khodng cach tir mat
dén sach vd, man hinh nén duy tri t&r 30-40 cm.

3. Cho mat nghi ngoi: Ap dung quy téc 20-20-20. Sau mbi 20 phat lam viéc
vGi may tinh hoac doc sach, hay nhin ra xa moét vat & khoang cach 20 feet
(khodang 6 mét) trong vong 20 giay.

4. Ché doé dinh dudéng: B6 sung cac thuc phdam giau Vitamin A, C, E, kém,
Omega-3... c6 trong ca roét, bi dé, rau xanh-dam, cé hoi, cac loai hat.

5. Han ché thiét bi dién tu: Khéng st dung dién thoai, may tinh badng qua
lau, dac biét la trong béng toi.

6. Kham mat dinh ky: Nén di khdm mat dinh ky 6 thang dén 1 nam mot lan

dé kiém tra sirc khde mat va phat hién sém céac tat khic xa.

IV. Huéng dan cac bai tdp Massage Mat don gian va hiéu

rd

qua

Luu y chung: Luon ra tay sach sé truéc khi thuc hién. Cadc dong tac can nhe

nhang, tranh tao ap luc manh [én nhan cau.
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Bai tap 1: Lam am mat (Palming)

e Muc dich: Gilp cic co mat dugc thu gidn sau, giam mét moi va cang thang.

e Cach thuc hién:

1.

Ng6i thang lung, thodi mai. Xoa hai long ban tay vao nhau that nhanh cho
dén khi am néng.

Nham mat lai, 4p nhe hai long ban tay da dugc lam dm Ién hai h6c mat.
Luu y khéng dé manh vao mat.

Gilr nguyén tu thé trong 30-60 giay, hit thd sau va déu. Cdm nhan hoi am

tlr long ban tay lan tda vao mat.

. Lap lai dong tac 3-5 lan.

Bai tap 2: Massage vong quanh héc mat

e Muc dich: Kich thich cic huyét dao quanh mat, tang cudng tuan hoan mau,

gidam quang tham va moi mat.

e Cach thuc hién:

1.

Nham mat lai. Dung dau ngon tré va ngoén gifra cla ca hai tay.

. Dat ngoén tay 1én diém dau trong cda I6ng may.

An nhe va massage theo chuyén ddng tron, di chuyén tir dau 16ng may,
doc theo xuong hoc mat trén ra dubi mat.
Ti€p tuc di chuyén xudng dudi, doc theo xuong gdo ma va quay tré lai khde

mat trong.
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5. Thuc hién 10-15 vong, sau d6 doi chiéu massage.

Bai tap 3: An huyét
e Muc dich: Gidm dau dau, madi mat, khé mat va cai thién thj luc.

e Cach thuc hién:
1. Huyét Tinh Minh: Nam & cho 16m, cadch khée mat trong khodng 2mm.
Dung ngén tay cai va ngén tré bép nhe vao hai huyét nay cung luc trong

1-2 phut.

2. Huyét Todn Tric: Nam & chd I6m dau trong caa hai I16ng may. Dung hai

ngén tré dat Ién hai huyét va day nhe theo vong tron trong 1-2 phut.

Bai tap 4: Bai tap dao mat
e Muc dich: Tang cudng su linh hoat va sic manh cho cac co van dong mat.

e Cach thuc hién:

1. Gilr dau thang va cé dinh.

2. TU tlr lieéc mat 1én trén hét ca, gilr 3 giay.

3. T tlr liEc mat xubéng dudi hét cd, gilr 3 giay.

4, TU tU li€c mat sang phai hét cd, gilr 3 giay.

5. Tw tir li€c mat sang trai hét cd, gilr 3 giay.

6. Ddo mat thanh vong tron theo chiéu kim déng hé 5 l1an, sau dé ddo ngugc
lai 5 lan.

7. Chép mat nhanh vai lan dé thu gidn. Lap lai chu trinh 2-3 Ian.
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Bai tap 5: Luyén tap diéu tiét (Nhin gan - nhin xa)
e Muc dich: Luyén tap kha nang diéu tiét linh hoat cla thé thuy tinh, gilp
phong ngua can thi.

e Cach thuc hién:

1. Ng6i gan clra s6 hoac & noi cé thé nhin ra xa.
2. Gio mdt ngdn tay tré ra trudc mat, cach mat khoang 25-30 cm.
3. Tap trung nhin vao dau ngén tay trong 5-10 giay.

4, Sau d6, chuyén tdm mat ra xa, tap trung nhin vao mot vat & cach xa it

nhat 6 mét (vi du mot cai cay, mot toa nha) trong 5-10 giay.

5. Lap lai qua trinh nay 10-15 lan.
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