PHONG CHONG DICH BENH DO VI RUT CORONA GAY RA

Can c tinh hinh dich bénh viém dwong hd hap cép do ching ma&i cua vi rut Corona gay ra; Trwédc dién bién phirc tap cia dich bénh,

trwdng TH H6 Tung Mau yéu cau toan thé CBGV-NV va hoc sinh can tuan thd nghiém quy dinh vé phong chéng dich

CHI THI CUA THU TUONG CHINH PHU

Ngay 28.1, Thu tudng Chinh phi Nguyén Xuan Phic da ky ban hanh Chi thi s6 05/
CT-TTg vé pheng. chéng dich bénh viém dudng hé hip cdp do ching mdi cda vi
rat Corona gay ra; trong do yéu cdu trudc mat thanh 1ap D6éi phan dang nhanh.

DE CHU DONG PHONG CHONG DICH, THU TUONG CHINH PHU CHI THE:
Cac bd. nganh, dia phuong khéng dudc chd quan, khéng dé dich lay lan, phai coi

viéc phéng, chéng dich nhu “chéng gidc”. Chi thi c6 phan céng trach nhiém dén

B Y t€; BO Van hoa - Thé thao - Du lich; B& Céng an; B& Quéc phéng; Bé Giao

théng van tai; 86 Ngoai giao co trach nhiém; BS Lao déng - Thuong binh - Xa hoi;

B& Théng tin - Truyén théng cé trach nhiém; 86 GD-DT; BS Tai chinh...

TRONG DO BO GD-DT CO CAC TRACH NHIEM SAU:

- Théng tin t&i cac hoc sinh, sinh vién dang du hoc & nudc ngoai dé chi déng
khéng dén cac khu vuc dang co dich tai Trung Quéc va tu ap dung cac bién phap
phéng. chéng dich.

- Phd bién théng tin vé tinh hinh dich, cac bién phap phéng. chéng dich tdi hoc
sinh, sinh vién trén toan qudc: co trach nhiém tham gia cac hoat déng phong,
chéng dich khi co yéu cdu cha nganh y té.

Ngay 30.1, Tha tueng Chinh phd quyét dinh thanh l3p Ban Chi dao quéc gia
phong, chéng dich bénh viém dudng hé hip do ching mdi cda vi rit Corona gy
ra. Pho thu tuong Chinh pha Va Bdc Bam lam Trudng ban Chi dao. Ban Chi dao cé
nhiém vu giap Thi tudng Chinh phi chi dao, diéu hanh, phéi hop gita cac bd, co
quan ngang B, co quan thudc Chinh phu, cac co quan co én quan va dia phuong
trong viéc phong, chéng dich do vi nat nCoV trén toan quéc...

BO GD-DT YEU cﬁu cAc co S0 GIAO DUC
CO BIEN PHAP PHONG NGUR

Ngay 29.1, Bo trudng 86 GD-DT co6 cong dién gudi cic co s6 gido duc va dao
tao vé viéc phong chéng dich bénh viém dudng hé hip cip do ching madi cia
vi rit Corona.

Trong céng dién, BS yéu ciu cac s GD-BT, cac dai hoc, trudng dai hoc, hoc
vién, cao ddng chi déng phdi hop voi cac s y t& va co quan co lién quan cda dia
phuong trién khai mét sé cong viéc d€ ngan chan su xam nhap va lay lan cua dich
bénh viém phdi Va Han.

B yéu cdu theo dbi va quan Ly 15t stic khée hoc sinh, sinh vién, gido vién, giang
vién, can bd, nhan vién nha trudng, phat hién sém cac trudng hop mac bénh; khi co
hién tuong bit thuong hoac dich bénh xay ra cin thdng bao ngay cho co quan y té
dé duoc kham, diéu tri kip thai, kién quyét khéng dé dich 13y lan trong trudng hoc.

Cac co sé gido duc ddy manh tuyén truyén, gido duc cho hoc sinh, sinh vién,
gido vién, giang vién, can bé, nhan vién nha truong vé nguyén nhan, hiu qua va
cac bién phap phong, chéng dich bénh viém dudng hd hip cip do ching madicua
vi rit Corona va dich bénh muia dong xuan...

Trién khai manh mé cac hoat ddng vé sinh phong bénh tai cac co sd gido duc,
cac truong hoc; chia déng phéi hop véi nganh y té té chuc tuyén truyén, gido duc,
nang cao nhan thuc vé cac bién phap phong, chéng dich bénh; thudng xuyén lam
vé sinh moi truong, vé sinh khds khudn l6p hoc...

TUYEN BO DICH VI RUT
CORONA LA TINH TRANG Y TE
KHAN CAP TOAN CAU

- Ngay 311, TS chic Y té thé gidi (WHO) da tuyén bé dot
bing phat vi rit Corona mai (2019-nCoV) gay viem phéi Vi Han 13
“tinh trang khin cip y t€ toan cdu”.

- Trong cac tudn vita qua, chang t6i da chiing kién tinh trang
khdn cip cda mét madm bénh chua ting biét trudc d6 va bung phat
chua ting co6 tién 1&. V3 mam bénh nay cong d3 duoc nhiéu nudc
phan Ung clng theo cach chua tiing co tién 187, Téng giam a8c WHO,
&ng Tedros Adhanom Ghebreyesus noi -

- Day 1A lan thd 6 WHO tuyén b6 tinh trang khdn c3p y té toan ciu.

- Theo WHO, tuyén b6 “tinh trang khan cdp y t€ toan cdu” (PHEIC)
nghia t4 tuyén bé chinh thic cha WHO vé “mét su kién bét thudng
Auoc xac dinh 13 gy ra rdi ro sirc khée céng déng cho cac quéc gia
khac théng qua su lay lan ra toan ciu cda bénh va c6 thé cin phai cé
phan ung qudc té phéi hop™.

- Tuyén b& PHEIC nay dudc dua ra khi mét tinh huéng phat sinh 1a
“nghiém trong, d6t ngdt, bit thudng” va "cé thé yéu cu hanh déng
quéc té ngay lap wic”.

- Tuyén bé vé PHEIC sé bao gém cac khuyén nghi cho moi quéc
gia va viing 1anh thé nhidm ngan chan hoac gidm nguy co ldy lan dich
bénh qua bién gidi, déng thai tranh can trd khéng can thiét di voi
viéc giao thuong va di ai.
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PHONG CHONG
VI RUT CORONA

GAY DICH VIEM PHOI CAP

VI RUT CORONA(NCOV) LA Gi?

Theo hudng din chin doan va diéu tri bénh viém phdi cip do ching vi rit
Corona mai (nCoV) caa BS Y t€ thi vi rit Corona (CoV) 1a mét ho vi rat 1on g
bénh tif cdm lanh théng thudng dén bénh nang doa tinh mang cia ng

nhit héi chiing hé hip cdp tinh nang (SARS-CoV) nam 2002
hé hap Trun: ng (MERS- CoV) nam 2012

Tu thang ng vi rut Corona mai (nCoV) chua tis
phat hién rudc day gay viém phdi tai TP.Va Han (tinh H6 BAc, Trung Quéc) da
duoc xac dinh v da lan rong ra nhi€u thanh phé cda Trung Quéc va

ngoai luc dia Trung Quéc).

C6 su lay nhiém vi rut nCoV tir ngudi sang ngudi

ch n_m ngudi dan khéng nén di/dén khu vuc dang co dich
t3i Trung C 'sc néu khéng can thiét.
Nhing ngudi tré vung co dich tai Trung Qudc hodc co tiép xuc gan
vGi Nngudi mac bénh viém dudng hd hip r‘ap do
14 ngay néu cé dau hiéu sét, ho, thd, & \ 5 gin nhat
dé duoc tu van, am, diéu tri kip th

SODIEN THORAI DUONG DAY NONG:
HAYGol5619oo3228
D& cung cadp cac théng tin, ¥ ki€n vé tinh hinh dich bénh trén
toan quéc va nhan tu vdn cach phoéng chéng dich bénh.




TRUYEN THONG GIAO DUC CHAM SOC MAT HOC PUONG

Bé Gilp cho cac em hoc sinh c6 kién thirc tw cham séc mat cia minh . Dwéi day |a nhibng nguyén nhan gay Ién nhirng
bénh vé mat, va nhirng cach phong tranh .
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1.Nhirng nguyén nhan anh huwéng dén mit

- Do hoc nhiéu trong mdi trudng thiéu anh sang.

- Do doc sach & cu ly gan trong thoi gian dai.

- Do ban ghé khong phui hop vi chiéu cao hoc sinh,

- Bang son mau khong twong phan véi mau phan viét , hodc bi chdi sang.
- O nha : Thuong doc sach trong tu thé nam ngira,

- Poc sach ¢ nhirng noi khéng du anh sang.

- Poc sé&ch ¢6 c& chir quéa nho. gidy mo hodc qué bong,

- Coi ti vi, choi vi tinh qué nhiéu gid lién tuc ,hodc véi cu ly gan.

2. Cach phong tranh cac bénh vé mit, cin thi, loan thi:

- Hoc bai hoic 1am viéc phai & trong mdi truong c6 anh sang day du va phan b déu



- Tu thé ngdi phai ty nhién thoai mai.

- Ban hoc phai hoi déc sao cho mit sach v tao véi truc thi gidc mot goc vudng. Khoang cach giita mat v6i mat ban khoang
30cm, dé tranh tinh trang cli dau va lung trong ldc hoc.

- Chir viét phai ro rang gidy khong dugc qua bong lang

3. Nam dudng chét cin thiét cho mit

- Vitamin A: Dung dé du phong va diéu tri bénh khd mét, quang ga, cac loai thuc phadm c6 nhiéu vitamin A nhu: gan, tring, sira,
ca chua, ca rot, bi do, va cac loai rau c6 mau xanh dam.

- Vitamin B1: Néu thiéu B1 s& gay viém than klnh thi giac, gy sung huyét day than kinh thi glac

- Vitamin B2: Néu thiéu vitamin B2 cd thé xuat hién cac triéu ching chay nudc mat ngira mat, viém bd mi, viém gidc mac, duc
thity tinh thé.

- Acetyl: mot chat 6 tac dung ting cuong hoat dong biéu md ctia mat.

- Chondroitin: chat nay c6 trong sun vay c& map thién nhién la chat sinh ly giac mac gitr dugc d6 trong sudt cua mat, duy tri do
trong sudt cua thiy tinh thé.



TRUYEN THONG 10 NGUYEN TAC VE SINH AN TOAN THUC PHAM

Dé bao vé sirc khoe dworc tot, thi 10 nguyén tac vé sinh an toan thwe pham sé gilp chiing ta phong tranh dwec ngd déc
thwe pham trong @n uéng hang ngay.

1- Chon thuc pham an toan, xanh twoi, rau qua an sdng phai dugc ngam rir bang nude sach, qua nén got vo trude khi an. Thyc
pham d6ng lanh néu dé tan d4 rdi 1am dong d4 lai 1a kém an toan.

2- Nau chin k¥ thtrc an hoan toan va phai dam bao nhiét do trén 70° C

3- Hay an ngay khi vira niu an xong, thic dn cang dé 1au cang nguy hiém,

4- Mubn giir thirc dn qua 5 tiéng can phai c6 d6 nong trén 60° C, hodc lanh dudi 10°C Thire an cho tré nho khdng nén dung lai.

5- C4c thire an chin dung lai trong 5 tiéng , can phai dun k¥

6- Thurc dn da duoc nau chin ¢d thé bi nhiém mam bénh do tiép xUc truc tiép véi thic dn sdng hodc gidn tiép vai cac bé mit ban
( dao, thot .)

7- Rira tay sach khi ché bién thirc an, néu ban tay bi vét thuong , hiy bang ky vét thuong lai trude khi ché bién.

8- Do thurc dn dé bi nhiém khuan, nén bat ky mat ndo cia dung cu ding dé ché bién ciing phai dugc sach s&, khan lau bét dia can
phai duoc lude voi nudce s6i va thay thuong xuyén trude khi st dung lai.

9- Che day thuc pham dé tranh con triing va cac dong vat khac , gitr thue pham & nhiét do 75°C trong hop kin, 16ng ban, ti chén,
do la cach bao vé t6t nhat khan da dung che day thirc an chin phai duoc giat sach s€ lai trude khi sur dung.

10- Su dung ngudn nude an toan, khdng mau, khong mui, khong vi la, va khong mam bénh, hdy dun nudc soi, khi 1am da udng,
dic biét can than v6i ngudn nudc ding nau thirc an cho tré nho.



9 CACH BAO VE MAT TRUOC MAN HINH MAY TiNH, SMARTPHONE

Nhitng cach bao vé mit cuc hiéu qua dudi day sé gitp ban c6 d6i mit khoe dep du phai lam viéc nhiéu gio véi man hinh
may tinh va céac thiét bi cong nghé nhu smartphone, mdy tinh bang.

1. Piéu chinh tu thé ngoi la cach bio vé mit cuc quan trong

Ban 1am viéc hodc man hinh may tinh can chéch 1én 15 - 20 do so v6i mat phang nam ngang. Khoang cach tir mat t&i man
hinh khong ngan hon chiéu dai mot canh tay (tinh tir khuyu tay cho dén 1ong ban tay).

) Hay ngoi diing cach nhé!

2. Tang kich thwée chir hién thi trén man hinh

Nhin qué 14u vao dong chir qua bé s& bit budc ban phai tip trung mét hon va dé khuén mit gan man hinh hon. Piéu nay
khién cho ban bi mét moi, nhirc ddu va gip phai mot s6 vin dé khac nira. Boi vay, hdy tang kich ¢& chit van ban va tang do tuong
phan dé c6 thé nhin moi thir dé dang hon ma khong can qua tap trung va cing thang.




3. Giam d6 sang man hinh va diéu chinh d phén giai phu hop

Viéc dé man hinh qué sang s& 1am cho mit bi cing thang, kéo dai s& 1am cho céc té bao mit phai hoat dong hét cong suit,
dé gay cac triéu chimg nhtrc mit, chay nudc mat sdng, cang thing. Ban nén dung cac nut diéu chinh d6 sang (brightness) va do
tuong phan (contrast) dé diéu chinh man hinh phu hop theo ting thoi diém khac nhau.

Hay diéu chinh d sang va dg phdn gidi man hinh

Nhiéu nguoi van c6 théi quen chinh do phan giai 1én cao nhat, d& man hinh c6 thé hién thi nhiéu thong tin hon. Tuy nhién
néu lam dung qua sé dan dén viéc hinh anh va chit viét trén céac chuong trinh tré nén nhé hon. Mit s& phai lién tuc diéu tiét dé
xem dugc nhitng ndi dung d6. Diéu nay rat c6 hai. Tt nhat nén dé man hinh ¢ d6 phan giai pht hop tao cho mat cam giac thoai
mai nhat.

4. Hay chép mit thuong xuyén

Khi ching ta nhin cham cham vao man hinh, ching ta thudng quén chép mat. Piéu nay khién d6i mat chung ta bi kho.
That ra, ciing kha khé dé chung ta nhd phai chép mét déu dan (boi khi tap trung 1am viée, thudng ching ta c6 nghi duoc nhicu
diéu xung quanh dau), nhung hiy ludn nhé ring chép mit sé giup mét ban khong bi kho va han ché duoc tinh trang moi mt.

Chép mat la mét cach dé dang va vé cing hiéu qua givip ban gidm thiéu dwoc tinh trang mo mdt khi nhin vao mdy tinh.



5. Massage giam stress cho mit

Ctr 30 phut lai nghi mét, khong nhin man hinh va massage mat. Ban c6 thé ding ddy nghi ngoi, vuon vai hay di goi dién
thoai. Cach massage mat nhu sau:

-

Cdc buwéc massage mdt hiéu qua

Bwéc 1: Xat hai 1ong ban tay vao nhau that nhanh trong 8-10 gidy. Sy ma-sat tao ra mot lugng nhiét nho.

Buéc 2: Nham mat lai, dat 10ng ban tay phai 1én mat phai, 10ng ban tay trai 1én mat trai trong khoang 1 phut. Khong dung
ban tay 4n vao hai cdu mit ma chi dat chung Ién mot cach nhe nhang. Tho ra hit vao cham rai dé giai toa sy cang thang.

Budc 3: Lap lai dong tac trén tu 2 dén 3 lan.
Ngoai ra, ban con c6 thé thir cach massage khac nhu tham ddm hai miéng khin cotton bang nudc hoa hong nguyén chat va dat 1én
mat nham, dé thu gidn nhu vay trong 10 phat. Nudc hoa hong c6 tac dung lam diu mét, dic biét 1a khi mat bi méi. Sau d6 dung
gan ban tay xoa nhe mat.



6. Tranh lam viéc trong phong tdi

Dung lam vi¢c trong bong t6i!

Lam viéc trong phong t01 s& 1am cho mét ban mét moéi vi mét phai diéu tiét theo do sang cua man hinh va bong t6i xung
quanh. Theo cac chuyén gia, néu 1am viéc v6i may tinh hay doc sach dién tir, ban nén ngdi trong phong sang, tot nhat 13 noi co
anh sang tu nhién.

7. Nguyén tic 20 — 20 — 20 bao vé mit

Vi sao lai goi 1a nguyén tic 20-20-20. Rat don gian. Cr mdi 20 phut lam viéc v6i mdy tinh, ban nén danh ra 20 gidy dé
nhin ra xa 20 feet (1 feet <=> 30.4 cm) Piéu nay sé& giup mét dugc nghi ngoi hop 1y, khong bi ap luc qua nhiéu.

Z-Omins 20&6{ ZOScConds

Nguyén tac 20-20-20
8. Khong nhin man hinh trwéc khi di ngu
Con nguoi chung ta da dugc “lap trinh” dé hoat dong vao ban ngay va ngu nghi vao ban dém. Theo cac bac si, viéc sur
dung cac thiét bi cong nghé thong tin trude khi di ngu s€ kich thich tinh than va gy ra cac van dé vé gidc ngi. Tt nhét nén tit
may tinh, tivi va dién thoai it nhét hai gio trudce khi di ngt dé ban cam thiy dé ngi va ngi ngon hon.



Khong nhin man hinh truoc khi di ngu
Ngoai ra, man hinh may tinh ciing 13 mot trong nhitng nguyén nhan chinh gy ra cac tac hai cho doi mat cta ban, viéc dé
mau sac man hinh qué dam hodc qua nhat ciing khién cho ban cam thdy moi mat, hiy chinh mau man hinh méy tinh sao cho hop
Iy nhét dé giup doi mat cia minh ludn trong trang thai tot nhat nhé
9. Thim kham mit dinh ki
Kiém tra mat thuong xuyén s& gitip ban rat nhiéu trong viéc ngan ngira cic van dé vé mat do birc xa ciia may tinh va céc

thiét bi cong nghé nhu smartphone, may tinh bang.

.lm't\\\.\ﬁ_
Hay tham kham mat thuwong xuyén nhé!

Toém lai, dimg ngdi mai mot chd, nhat 1a khi ban 1am viéc v6i may tinh hay sir dung céc thiét bi cong nghé thong tin. Thinh
thoang massage mit hodc dimg 1én, di lai trong khi 1am viéc, hodc tap vai dong tic dé gitp cac co bap hoat dong. Ngoai ra hiy
lam viéc trong méi truong day di 4nh sang va nhé thim kham mat thuong xuyén nhé! Vay 1a ban da biét cach bao vé mat khi
dung may tinh hang ngay rdi. Chiic ban thanh céng va c6 mot d6i mat khoe dep!



CHAM SOC MAT KHI SU DUNG MAY TINH PUNG CACH
Khi thuong xuyén sir dung may tinh hay cac thiét bi dién tir khac nhu ti vi, dién thoai..., mat d& bi moi, kho, nhirc. Ban can
st dung sao cho dung cach va cham soc mét khi st dung may tinh khoa hoc gitp thi luc luon on dinh, stic khoe doi mat duoc
dam bao.
Cung v6i su phat trién ctia x3 hoi, nhu cau sir dung mdy tinh thudng xuyén ciing trd nén phd bién. Piéu nay dong nghia véi
viéc mat s& phai lam viéc nhiéu hon, dic biét 1a nhitng nguoi tré, nhan vién vin phong. Boi thé, viéc str dung may tinh, mdy tinh

bang... ding cach, cach cham s6c¢ mat khoa hoc cling c6 thé cai thién dugc phan nao strc khde cua do1 mat.

Mt sé gip van dé gi khi thwong xuyén dung may tinh

Theo mot sb nghién ctru ctia My khodng ba phan tu s6 ngudi thudng xuyén st dung may vi tinh gip céc rdi loan chirc ning
vé mat: cang thang hay mét moi thi giac, khd mit, cam giac rat mat, choi sang, nhin mé, dau dau va moi vai, méi co va lung.
Céc triéu chimg nay dugc goi 13 hdi chirng vé mit do sir dung may vi tinh (CVS: Computer Vision Syndrom).

Céc nghién ciru thoi gian gan day cho thay chi can 2 gio ngdi truéc man hinh may tinh, moi ngudi c6 thé bat dau gap nguy
hiém véi triéu ching cang thang mét. Thoi gian dugc tinh nhin vao man hinh gdm ca may tinh, dién thoai, may tinh bang va ca
TV.



https://benhvienmatsaigon.com.vn/kho-mat-nguyen-nhan-trieu-chung-va-cach-dieu-tri/
https://benhvienmatsaigon.com.vn/mat-bi-mo/
https://benhvienmatsaigon.com.vn/hoi-chung-thi-gac-may-tinh/

Nguyén nhan din dén cac van dé thi giac khi ding may tinh
Bén canh nhiing tic nhan gy hai nhu ning, gid, khoi bui tir méi trudng khi di dudng,...d6i mat phai hoat dong, diéu tiét
lién tuc ca ngay khi lam viéc trude may tinh khién cho mat rat dé roi vao tinh trang nhtrc méi, do, kho ngia. ..

- Chiéu sang kém hodc qua nhiéu, kém véi cac tia phan xa tir man hinh.
- Khoang cach nhin khong dting.
- Ngdi sai tu thé.
- Mt c6 tat khac xa: Vién thi, loan thi, 130 thi hay cac r6i loan vé diéu tiét.
- Gidm lugng nudc mit dén gidc mac do giam s6 lan chdp mit hodc bi kho mat.
- Phéi hop cac yéu to trén.
Nguyén tic sir dung may tinh va cac thiét bi dién tir ding cach

Can hiéu rd nhitng nguyén tac sir dung mdy tinh va cac thiét bi dién tir nhu tivi, may tinh bang, smartphone dé giam sy
cing thang va sy kho moi cho mat:

1. Lam sach man hinh mdy tinh: Bui va vét ban trén man hinh mdy tinh, tivi... 12 nguyén nhan 1am cho man hinh bi mo,
kho doc gy ra chimg moi mat. Vi thé, lam sach man hinh 1a mot phuong phap don gian dau tién ban nén ap dung. Diéu nay co
thé giup giam moi mat khi phai 1am viéc hay xem tivi nhiéu.

2. Quy tic 20-20-20: Khi lam viéc, hdy nhé quy tac: Sau 20 phut lam viéc, nghi khoang 20 gidy va nhin ra khoang cach xa
khoang 20 foot (khoang 6 mét). Poi mat cua chiing ta co cac co dé gitp ching di chuyén va tap trung vao cac vat thé. Nhung néu



chtng ta nhin vao man hinh trong cting khoang cach qua lau thi co mét s& giam di sy linh hoat, kho diéu chinh khi ching ta di
chuyén mit hudng dén nhimg khoang cach khac.

3. Diéu chinh dé sdng man hinh: Man hinh sang d& lam ban chay nuéc mét, khién méat nhanh moi.

4. Peo kinh thay vi sir dung kinh dp trong: <inh 4p trong khong thé bao vé mit ctia ban truéc man hinh may vi tinh va s&
]am mat ban bi kho. Hiy chuyén sang kinh gong.

5. Diing kinh chéng léa: Néu phai dung kinh, hiy thém 16p chong 16a dé bao vé mat. Tat ca nha cung cap kinh chiam soc
deo mit déu co6 ban 16p kinh nay.

6. Giit khodng cdch vica phdi véi man hinh: Ludn duy tri mot khoang cach kha xa vai man hinh may tinh trong khi lam
viéc. D6 1a 1y do tai sao str dung may tinh dé ban lai tét hon so véi may tinh bang va may tinh xéach tay.

7. Tang font chii: Khi phai doc hay viét nhanh, hiy dé phong chit to dé mat khong phai diéu tiét qua nhiéu, giam ap luc 1én

doi mat.
8. Diing kinh khéong d¢: Cho dii mat ban hoan toan khoe manh, ban van nén str dung kinh khong d6 dé chdng lai anh sang
tor man hinh.
9. Thém man hinh bdo vé thi lirc: Mot sb nguoi da gan thém mot man hinh bao vé thi luc trén may vi tinh dé bao vé mat.
Pay c6 thé 13 mot trong nhitg cach tét nhat dé giam cang thang cho doi mat cta ban.

Chiim s6c mat khi sir dung may tinh ding cach



https://benhvienmatsaigon.com.vn/uu-va-nhuoc-diem-khi-deo-kinh-ap-trong/

Cach chiim s6c mat tot nhat, hidu qua nhat chic chan 13 viéc diéu chinh thoi gian 1am viée vi may tinh vi néu 1am viéc
qua stee 13 tac nhan nguy hiém nhat khién mat bi mét moi.
1. Chép miit thwong xuyén: Mai lam viéc khién nhiéu ngudi quén chép mat trong thoi gian dai. Chdp mit thudng xuyén

gitip mit khong bi kho va méi.

2. Massage cho déi mdt: Nén massage d6i mat mdi ngay bang cach: dung hai ban tay co xat vao nhau cho néng 1én rdi sau
d6 ap 1én doi mat, vudt nhe tir trong ra ngoai, dung tay day nhe nhang d6i mat. Ban ciing c6 thé cat lat dua chudt hodc ca chua roi
dap 1én d6i mat dé mat duoc thu gidn hon.

3. DUNng thudc nhé mit: Sau mot ngay 1am viéc mét moi, chung ta nén dung thubc nhé mat vao mdi budi toi dé gitp mat

sang khoé. Hay nhdm mat lai va thu gian. Mat can duoc cung cip nudc ciing nhu loai bé nhitng mang mo trén mat. Ban c6 thé xin
¥ kién tu van cta béac si dé lya chon loai thuéc nhé mat thich hop cho minh. Truong hop can thiét, cam giac c6 com x6n bui mat
nén nho vai giot thudc sat khuan nhe.

4. Bio vé mit khi ngii: Nén han ché anh sang t6i da boi vi anh sang kich thich thi gidc, tao hung phan vo ndo gy kho ngu.
Nén mé cira s6 cho thong thoang vi liic ngli mat ciing can oxy dé “thd”.

5. Khéng nheo mdt, liéc mdt: May vi tinh, may tinh bang va dién thoai thong minh déu ¢ chirc nang phéng to dé ban co
thé doc dé dang hon. Nheo mit thi ¢6 hai cho d6i mét cta ban.

6. Pdo mdt: Lam viéc qué tip trung khién mat cing va méi. Mo mat to va ddo mat s& 13 bai tap thu gian rat tét cho mat cia
ban.

7. Vé ché dp én udng, ban can ting cudng an cac loai rau c6 14 mau xanh tham, cac loai trai cay c6 mau do, vang dé bd
xung Vitamin A. Ban ciing ¢ thé udng mot so loai thudc dé ting cudng dinh dudng cho mat nhu 1a dau cé...

Nén di khdm mdt dinh ky 6 thang mot 1an tai cac bénh vién mit chuyén khoa dé diéu chinh kinh cho phu hop vi deo sai
s6 kinh ciing 12 mot nguyén nhan khién mat nhitc moi.



https://benhvienmatsaigon.com.vn/category/hieu-ve-doi-mat/
https://benhvienmatsaigon.com.vn/thuoc-nho-mat/
https://benhvienmatsaigon.com.vn/

HUONG DAN HOQC SINH SU DUNG MANG XA HOI AN TOAN

Thé nao 13 mang x3 hi ?

Mang xa hoi la dich vu ndi két cac thanh vién cung s¢ thich trén Internet lai voi nhau véi nhiéu muc dich khac nhau khong
phan bi¢t khong gian va thoi gian.
Nhitng nguoi tham gia vao dich vu mang xa hoi con duoc goi la cu dan mang.

Cic ban di sir dung mang xi héi chwa? hiy ké cic mang xa hdi ma ban di va dang sir dung?

(Khi d6 goi hoc sinh 1én trd 16i: hiedng cho hoc sinh trd 167 vé nhitng ting dung ma hoc sinh dang sir dung nhiéu nhat hién

nay: facebook, zalo, cac tro choi,...)

Ban hiéu thé nao vé Facebook?

Facebook 12 mot mang xa hoi, cho phép moi ngudi két ndi véi nhau. Su két ndi khong bi can trd boi khoang cach dia 1y.

Facebook 1a 1 tng dung web, App dugc cai dat trén may tinh, dién thoai hoac tablet. Chi can ban c6 thiét bi dién tir nhu
trén va co két ndi internet, ban s& dung duoc facebook

Trang Facebook dugc lap tir ngy 4 thang 2 nim 2004. Dén thoi diém hién tai n6 1a mang xa hoi c6 sd nguoi dung nhiéu
thir hai hién nay.

? Vay mang xa hoi ndo dung thir nhat hién nay?

Tra loi: d6 la Google

? Vay nhiing ddi twong nao duoc st dung facebook?

Tré 10i: 1a bat ¢t ai trén 13 tudi.

? Vay tai sao nhimg ban nho hon 13 tudi van ding ky duoc tai khoan trén facebook?

Tra 16i: Do khai gian tudi.

Ban dung facebook dé 1am gi?

Facebook 1a mang xa hoi khong con qué xa la & thoi budi hién nay. Cho dén thoi diém nay, Facebook duoc st dung nhu
mot cong cu da ning. Mdi ngudi c6 mot cch str dung Facebook khac nhau, véi nhitng myc dich khac nhau. Vay d6 ho dung
Facebook dé 1am gi?

Xem tin tirc




Facebook nd nhu mot san choi da thé loai nén nhiéu nguoi van c6 thé xem nd 1a mot kénh dé xem tim tirc, cAp nhat tin tic.

Hau hét, moi thong tin tir chinh tri dén van hoa xa hoi déu co hét. Mot diéu rat hay & day la nhiing tin tirc dua Ién Facebook
déu 1a nhiing tin c6 chon loc, tin hét ca “hot”. Do d6, ngay cang c6 nhiéu ngudi y lai vao Facebook 1a dan luoi tim kiém thong tin
tur cac trang tin turc khac

Hoc tap

La mdt kénh choi giai tri nhung no cling chira thém bao diéu c6 thé giap nguoi dung hoc tap va lam theo dugc. Vi du, hoc
cich niu cac mon dn, lam banh. Hoc tiéng anh, hoc giao tiép, hoc cach lam cac san phém tor nhitng vat dung dan gia doi
thudng...Co rat nhidu cai dé hoc. Cai chinh 1a ban ¢4 mudn hoc va mudn tim hiéu hay khéng ma thoi.

Tim va Két ban

Cho dén thoi diém hién tai thi Facebook di c6 qua nhiéu nguoi st dung. Do do, néu mudn co thém ban be, c6 nhiéu ban
bé, ban co thé giri 101 moi két ban voi bat ki ai ma ban mudn. Tuy nhién, ¢ chip nhan két ban hay khong lai phu thudc vao ngudi
ban giri 10i moi két ban. Nhiéu khi, ban tim dugc nhitng ngudi ban rat tim dau ¥ hop nhung ciing c6 lic ban gip nhung dira “do
hoi”. Tuy nhién, khong c6 van dé gi bdi ban co quyén loai ho khéi danh sach ban bé bt ¢t ltic nao ban mudn.

Chém gio voi ban be

Facebook tir khi ra doi dé trd thanh cong cu chém gié ctia nhidu ngudi. Chi can thiy ai dén con sang 1a c¢6 thé nhay vo
chém dién dao. Moi chuyén trén troi dudi bién déu duogc ké 1€ chi tiét. Khong chi chém voi mot nguoi ma mot lac ban cb thé
chém duoc voi nhiéu ngudi bang nhiéu Tab chat khac nhau. Do dé, d6i khi cau chuyén chém gi6 ctia ban troi sang ngdy méi lac
nao ciing khong ai hay, ai biét.

Xem céc video hai

Facebook dang ngdy cang dua video nhiéu hon vao trong tmg dung ctia minh. Do d6, ban rat d& dang tim dugc nhiing
video hai hay ngay trén chinh dong thoi gian ctia minh. Ban khong phai tim kiém ma vAn xem duoc nhiing doan video rat hom
hinh hai hudc. Con khi ban xem & Youtube, ban ¢6 qua nhiéu lya chon nén ban ludn cam théy khong biét chon nhu thé nao. Cudi
cung, ban chon btra va xem ciing binh thuéng ma thoéi. Vi thé, 1au 1au xem c4i n6 méi hay.

Choi tro choi

Trén Facebook c6 rat nhiéu cac tng dung trd choi thi vi. Nhiéu ngudi dam mé tro choi thudng vao kho nay dé choi, choi
ngay choi dém. Do d6, dén luc nao ciing sing nhung ai d6 nhan tin thi van khong thay hoi am béi dang ban dam chim trong



nhing cudc choi ddy hap dan. Pién hinh trén Facebook, ¢ trd Candy Crush rat dugc nhiéu nguoi mé. Tuy nhién, ho choi nhiéu
chirng nao thi thong bdo moi chot cua nhitng ngudi ban cua ho lai nhan dugc thém nhiéu hon.

Rainh qud khéng biét lam gi

Day thuong thudc vao nhimg nhom hoc sinh, sinh vién. Hau nhu ngoai thoi gian 1én trudng thi cic ban iy chi c6 Facebook.
Nhiéu luc, 1én Facebook khéng c6 nha y dang anh, STT ciing khong ¢ ¥ dinh comment bai viét cia ai nhung ciing ctr 1én. Ludt
qua mot vong lai ludt lai thém lan nita. Nhiéu khi cam thay hanh dong d6 né nham chan nhiing rdi cling quen tay ma lam.

Hong hot Facebook cua ngwoi nay sang nguwoi no

C6 nhiéu ban ranh rdi qua dén mirc khong biét 1am gi nén ghé tham dao choi trén tuong ca nhan ctia ban bé minh. Va do,
duong nhu 13 thoi quen dan dugc 1ap di lap lai hang ngay. Muc dich cia viéc 1am nay chi 1a xem ho ding gi, ¢ gi méi khong bai
khong phai tat ca nhitng bai ding ctia ban bé ban déu hién 1én trén New Feed ctia ban. Ho lugn hét trang c4 nhan hét ctia nguoi
nay trang ca nhan nguoi khac. Va c6 thé du doan, day 1a nhitng doi tugng dang rat ranh va thich soi doi tu nguoi khéc.

Diing dnh, STT séng do

C6 nhiéu ban tré, khong lo séng that, sudt ngay chi trau chudt cho cude séng 40 trén Facebook ctia minh. Chi cAn mot chit
nhan sic kém theo cong cu déc luc phan mém chinh sira anh 13 c6 thé thoa stc ding anh kém theo nhitng STT mau mé, sén sua
sic mui “tha thinh”. O murc d6 binh thudng, it hdm ngudi ta moi ding anh mot 1an. Nhung véi nhitng ngudi thich séng ao, mdi
ngay ho phai dang 4 dén 5 1an méi du. Khong ké bat ctr lam gi, & dau ho ciing déu c6 anh. Chi can nhan dugc ddi ba 10i c6 canh
12 ho san sang “bdé mic tat ca” dé 1am nhiém vu cao ca la dang anh séng 40 cau Like. Va nhan thém dugc nhiéu Like nhiéu 10
khen ngoi 14 niém vui cta ho mdi 1an 1én Facebook

Nhirng tac hai khi dwa thong tin sai sw that 1én mang xa hoi:

Léy vi du ngoai thuc té:

Tinh trang bao lwc hoc dwong: Mt sé hoc sinh di cé nhitng hanh dpng thiéu suy nghi: nhw dot truong hoc, tw cit tay,
tw tu,... Lwa dao; Xam hai tinh duc

Viy thé nao 13 sit dung mang x3 héi (facebook) linh manh vi an toan?

Bado mdt thong tin ca nhan.
Nghién ciru kj bat ki trang mang xa hi nao truwde khi ban siv dung
Cin thén trong viéc liwa chon ban bé trén mang



Hay l1a mét ngwoi ban thit sw

Néu nhu khong that su hiéu rd 1 van dé nao do, dung chia sé n6 1én mang

Khéng chia sé nhitng thong tin c4 nhan cua ban bé hoic cua gia dinh 1én mang néu chua c6 su cho phép cua ho.

Nghi ky trwée khi chia sé - khong chia sé qud nhiéu.

Cé quy dinh nao quy dinh cho viéc sir dung mang xa hoi hay khong?

Piéu 5, Nghi dinh 72 ciia Chinh phii vé Quan ly, cung cép, sit dung dich vu internet va thong tin trén mang: Cac
hanh vi bi cAm

1. Loi dung viéc cung cr?ip, st dung dich vu Internet va thong tin trén mang nham muc dich:

a) Chong lai Nha nuéc Cong hoa xa hoi chii nghia Viét Nam; giy phuong hai dén an ninh quéc gia, trat tu an toan xa hoi;
pha hoai khéi dai doan két dan toc; tuyén truyén chién tranh, khung bd; gay han thi, mau thuan giira cac dan toc, sic tdc, ton
giao;

b) Tuyén truyén, kich dong bao luc, dam 0, doi truy, to1 ac, t¢ nan xa hoi, mé tin di doan, pha hoai thuan phong, m¥ tuc ctua
dan tdc;

c) Tiét 10 bi mat nha nude, bi mat quan sy, an ninh, kinh té, doi ngoai va nhitng bi mat khac do phap luat quy dinh;

d) Pua thong tin xuyén tac, vu khdng, xtic pham uy tin cta to chirc, danh du va nhan phdm cta c4 nhan;

d) Quang céo, tuyén truyén, mua ban hang hoa, dich vu bi cam; truyén ba tac phém bao chi, van hoc, ngh¢ thuat, xuat ban

pham bi cam;

e) Gia mao to chirc, ca nhan va phét tan thong tin gia mao, thong tin sai sy that xam hai dén quyén va loi ich hop phap cia
td churc, ca nhén.

2. Can trd trai phap luat viée cung cip va truy cap thong tin hop phép, viéc cung cp va sir dung cac dich vu hop phép trén
Internet cua to chirc, ca nhan.

3. Can tré trai phap luat hoat dong cta hé thong may chu tén mién qudc gia Viét Nam ".vn", hoat dong hop phap cua hé
thong thiét bi cung cap dich vy Internet va thong tin trén mang.

4. St dung trai phép mat khau, khoa mat méi ciia to chirc, ca nhan; thong tin riéng, thong tin c4 nhan va tai nguyén Internet.

5. Tao duong dan trai phép d6i voi tén mién hop phép ciia t6 chic, ca nhan; tao, cai dat, phat tan phan mém doc hai, vi-rut
may tinh; xAm nhap trai phép, chiém quyén diéu khién hé théng thong tin, tao 1ap cong cu tan cong trén Internet.



MOT SO CAU HOI TINH HUONG
Céu 1: Nhirng phat biéu sau diy ding (P) hay sai (S):
1. C6 thé ndi x4u vé ngudi khac trén mang xa hoi vi khong ai biét ban 13 ai & ngoai doi thuc.
2. Néu ban biét mot ngudi ndo d6 bi lan truyén thong tin x4u trén trang mang xa hoi, ban khong can quan tdm vi d6 khong phai
chuyén cua ban.
3. Néu ban néi chuyén truc tuyén vo1 nguoi co nhiéu ban bé chung v6i ban, ban c6 thé cho ho biét nhiing thong tin cd nhan nhu
dia chi, s6 dién thoai.
Céu 2: Néu ban chia sé mdt hinh anh 1én mang xa hdi, né sé ton tai trén méi truwdong triee tuyén trong bao lau?
1. 3thang
2. 6 thang
3. Dén khi ban & bo
4. Co thé mii mai — ngudi khac co thé 1y vé va dang tai 1én bat ¢t lac nao.
Ciu 3: Hay liét ké 5 thong tin vé ban thin ma ban nghi khong nén chia sé truc tuyén?
Céu 4: Ban c6 thé giri anh cho nguwoi khac trén mdi truong triee tuyén trong trweong hop nao sau diy:
1. Nguoi do gt anh cho ban trude
2. Ban gtri mét bure anh da cii cho nguoi do
3. Cho t6i khi ban cho ho biét dia chi
4. Chi khi nao bd me hodc ngudi 16n tin tudng déng ¥ cho ban chuyén.
Ciu 5: Hiy théo luin véi ban bé dé dwa ra phwong an cho nhirng tinh hudng sau day:
1. Nam va Cuong két ban trén mang xa hoi va tro chuyén dugc vai thang. Nam ra Cudng gip mit ngoai doi dé hai ban cung di
choi. Cuong nén lam gi?
2. Théo va Mai bét dau tro chuyén trén mang xa hodi vai ngay. Mai no61 cho Thao biét dia chi nha, tudi ctia Mai, truong hoc va
Mai trong nhu thé ndo. Mai hoi Thao dia chi truong hoc, tudi cia Thao & dau. Thao nén lam gi?
3. Toanva Théng 1a ban trén mang xa hoi. Th:fmg gitp Toan lam bai va héi s6 dién thoai cta Toan. Toan c6 nén déng y khong?
Néu cdc ban dang sir dung mang xi hji cé mong cdc ban ciing sé la nguwoi siv dung mang xi hi mét cdch an toan nhit. /.
TONG PHU TRACH



12 CACH PON GIAN PE SU DUNG CONG NGHE TRONG LOP HQC

Du ban ¢ trinh d§ Ki nang nao, viéc ap dung cong ngh¢ vao 16p hoc tao co hdi tang hirng thu cia hoc sinh va day cac ki
nang co gia tri chuyén nghi€p — dieéu nay rat thu vi day!

12 cach don gian d€ s dung cong nghé trong I&p hoc

Moi ngudi déu mudn gido vién str dung céng nghé trong 16p hoc. Thé nhung ban lai ban — dap Gng céc tiéu chuan, chuan bi
bai kiém tra cho hoc sinh — va c6 thé ban con khong thao may tinh 1im. Pimg bao gid e ngai stir dung cong nghé — c6 nhiéu cach
don gian dé bién 16p hoc tré nén tién nghi hon.

Hay chao don cudce phiéu luu cia cong nghé trong 16p hoc!

Ban c6 mot chiéc iPad dé dung lac 1én 16p chr? Thé con iPad dé hoc sinh dung thi sao? Ban c6 mot chiéc iPad cho ca 16p
khong?

Truong ban lép dat loai két ndi Internet nao? Céc chinh sach cta nha truong vé viée sur dung internet cia hoc sinh nhu thé
nao?

Ban phai lam gi dé c6 iPad cho hoc sinh dung?

Ban ciing nén c6 gang tim mot “cb van” cong nghé trong trudng — gido vién day Tin hoc hodc chi 1a mot gido vién khac str
dung may tinh nhiéu hon ban. S& hitu ich néu ¢ ai d6 du kha ning hudng dan ban va giup ban tng dung cong nghé vao 16p hoc
néu ban cam thiy minh qua mét.


https://taogiaoduc.vn/giao-duc-hien-dai/ung-dung-cong-nghe/
https://static.taogiaoduc.vn/2017/09/12-c%C3%A1ch3.jpg
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C4c hoat dong day hoc rng dung cong nghé hoan hao cho ngwdi méi bit dau

Lam tro choi trén PowerPoint

Nhiéu gido vién gidi cong nghé st dung PowerPoint dé thiét ké tro choi phong van dua trén nhirng trd choi truyén hinh noi
tiéng, gém 6 “Trd choi mao hiém”, “Lién két yéu nhat”, “Ai 1a triéu pha?”’. Nhitng mo hinh nay co san trén mang dé gido vién
c6 thé tai vé va chinh sira noi dung. Tra ctru “mo6 hinh tro choi trén PowerPoint”. Mot cach tha vi dé thuc hanh st dung may
chiéu va cho hoc sinh xem lai c4c tai liéu quan trong!

Cho hoc sinh hoan thanh mét hoat dong viét trén 16p nhung lai 1am online.

Ban da bao gio cho hoc sinh viét nhat ki dua trén sy hiéu biét vé mot nhan vét hodc mot nguoi noi tiéng chua? Thay vi vay,
tai sao khong cho ho viét blog? Hay tham khao nhiéu trang blog (Blogger va WordPress 1 hai trang phd bién nhat) va tao mot
mau cho hoc sinh cta ban dién vao.

Ban muén hoc sinh tom tét thong tin? Hay yéu cau ho “tweet” bai hoc — cho ho viét tom tat trong vong 140 tu tré xuéng,
nhu khi ho viét trén Twitter hodc tao ra mot mé hinh trang web va yéu cau hoc sinh sir dung no dé thiét ké mot trang mang co noi
dung ma ho dang hoc. Trong khi nhitng hoa dong nay khong thyc su tng dung cong nghé, ban — va hoc sinh ctia ban — dugc lam
quen véi thé gidi giao dién phién ban 2.0, d6 co thé 1a mot khoi dau tuyét voi.

Thir dung Webquest (mot dang bai tap yéu cau ngudi hoc st dung mang dé tim hiéu va tong hop kién thirc ctia minh vé
mot chi dé cy thé)



Dang bai tap nay huéng dan hoc sinh tra ctru thong tin cu thé trén Intenet. Vi dy, hoc sinh duoc yéu cau doéng vai hudng
dan vién bao tang, thuyét trinh vé mot chu dé cu thé. Ho phai tra clru mang dé xac dinh cac hién vat trong bao tang va giai thich
su lva chon cua ho.

C6 rat nhiéu webquest da duoc thiét ké hoan chinh, mot phuong thirc rat hay dé gido vién bat dau tich hop tim kiém trén
Internet vao chuong trinh giang day cua ho.
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Cac hoat dong day hoc rng dung cong nghé phu hop cho tat ca cac cap dd ki niing

Sir dung cong nghé nhw 13 mét chi dé cho nhiém vu viét

Dbi v6i cac hoc sinh it tudi, cho ho viét mot doan vin hudng dan sir dung cong nghé trong 16p hoc. D6 1a sy phu hop tur
nhién boi ngudi tré thudng c6 mirc dd yéu cong nghé cao hon nhiéu ngudi 16n. Yéu cau hoc sinh viét mot doan van huéng dan ai
d6 — o thé 1a dng ba chang han — cach gui thu dién tu, cai dit iPod hodc choi trd choi. Vi nhitng hoc sinh 16n hon, cho ho
nghién ctru tac dong cua cong nghé trong mot khoang thoi gian nhat dinh trong lich sir hoic khoa hoc hoic bao gdm mot phan
kién thtrc khoa hoc vién tudng va céng nghé trong chuong trinh Ngon ngir hoc cta ban.

Tao trang web cho ca 16p

Mot web 16p c6 thé 1a bat ctr thtr gi, tir mot trang web co ban noi ban dang thong bao (hiy nghi dén mot bang tin truc

tuyén) cho dén mot trang web phirc tap hon bao gém anh 16p, blog 16p hoc, tai liéu c6 thé tai xudng va tén mién cua riéng

ban. Céc ban c6 kinh nghiém hon c6 thé tham khao trang Webs.com (http://www.webs.com/), noi cung cap ca nhiing goi

dich vu mién phi va c6 bao hiém.

Sir dung hé thong cham diém trwc tuyén


http://www.webs.com/

Trong khi mot sd truong dang yéu cau chuyén sang dung sé diém trén web, ban khong phai chd doi dé thir mot trong cac
bai kiém tra nay. Nhitng trang kiéu nhu MyGradebook.com (http://www.mygradebook.com) tao co hdi dé theo ddi viéc chim
diém, diém danh va so do 16p, viét b4o cdo vé sy tién bo cta hoc sinh. Ban cling co thé gtrt mail tryc tiép cho hoc sinh va phu
huynh dé ho xem két qua hoc tdp dugc cap nhat. Dung bao gio lo ling viéc mang sd diém vé nha nita — ban c6 thé ding nhép tur
bat ki may tinh nao.

Thuec hién trao doi email

Khi chung ta con nho, mot sé gido vién da yéu cau ca 1op viét theo cap hodc viét thu cho mot tac gia. Hay thir phién ban
thé ki XXI cta nhiém vu d6: thiét lap trao doi email. Hay cho hoc sinh cta ban trao doi qua mail vé1 hoc sinh & truong, thanh
phé, bang hoac dat nude khac — diéu nay dac biét co gia tri néu ca hai nhom hoc sinh dang cung hoc mdt tai li¢u. Ban co thé sép
xép mot nhom chuyén gia dé nhan mail tir hoc sinh ctia ban vé mot chii dé chuyén biét. Nhitng hoc sinh khong thay dugc “nhimng
lién hé thuc t&” cia mon Toan hodc Khoa hoc ¢6 thé nay sinh niém hing thu maéi néu ban c6 thé dé ho tiép xtc vi mot nha thiét
ké tro choi dién tir, nha du hanh vii tru hodc ki su, nhimg ngudi sir dung cac ki ning d6 hang ngay. Déi voi nguoi 16n, nhitng
ngudi c6 thé mudn tinh nguyén nhung bi ap luc vé thoi gian, email c6 thé 1a mot phuong thire tuyét voi, bai vi ho duogce tra 10
vao lic nao phu hop.

Cung cip cac bai thuyét trinh da phwong tién — hoiic cho hoc sinh thuyét trinh

Nang cap mot bai giang truyén thong bang cach stir dung mot bai thuyét trinh PowerPoint két hop hinh anh, so d6, hiéu tng
am thanh, am nhac, hoac video clip. DPdi véi cac gido vién trung hoc, hdy can nhéc cho hoc sinh thuc hién cac bai thuyét trinh nhu
1a mot cong cu khao sat trude mdi ki kiém tra. Cac san pham cua ho ¢o thé tot dén mirc ban mudn st dung né cho cac 16p sau nay
cua minh!



http://www.mygradebook.com/

Cac hoat dong day hoc irng dung cong ngh¢ trinh d¢ cao

Tao blog hoic tir dién trwc tuyén cho 16p

Chu ¥ thyc hién cac bién phap bao dam an toan thich hop trén Internet, tuy nhién blog hodc tir dién truc tuyén c6 thé 1a mot
cach hay dé tich hop cong nghé vao 16p hoc va phat trién tri tué ctia hoc sinh. Nhiéu gido vién str dung blog dé tién hanh thao
luan ngoai 16p hoc — dic biét hitu ich ddi véi cac hoc sinh ciia Khoa hoc nang cao (AP) va Tu tai qudc té (IB), nhitng hoc sinh ¢o
dong luyc nhung lai hoc trong thot gian ngén.

Mot tir dién truc tuyén 13 mot trang web st dung phan mém cho phép nhiéu ngudi bién soan (vi du nhu Wikipedia). Hay
cho hoc sinh lam viéc cung nhau dé tao nén mot tir dién truc tuyén vé chit d& ma ho dang hoc. Ho s€ can stra chita san phém cua
nhau va hop tac dé tao nén thanh cong.

Nghe dia hoac lam dia.

C6 hang nghin dia nghe trén web. Tim mot dia nghe c¢6 thé dap ing nhu cau cia hoc sinh. Nhiéu trudng cao dang cung cap
cac bai thuyét trinh cta giang vién thong qua dia, diéu nay co thé rat tot cho cac hoc sinh giodi. Trong trudng hop khéc, ban c¢6 thé
tim mot bai phong van véi tac gia cudn sach ma hoc sinh dang doc hodc tai liéu bo tro. Srflp xép dé tai vé va trinh chiéu n6 cho
hoc sinh. Néu thuc sy dam mé, hay cho hoc sinh tu tao dia nghe dé ghi lai nhitng tién bod ctia ho trong su6t nam hoc hoic thao
luan céc ¥ tudng cho nhiéu van dé lién quan dén khoa hoc.

“Cong khai” san pham ciia hoc sinh

Cac cong cu ngay nay cho phép hoc sinh tao ra nhitng san pham trong thuc sy chuyén nghiép khi duge sir dung trén may
tinh. Hay cho hoc sinh lam phim ngan, dang 1én web 16p dé trinh dién cac san pham va y tuong ciia hoc sinh hoic — néu ho thuc
su c6 tham vong — hiy gay quy dé cho cac san pham cta ho dugc trinh dién chuyén nghiép boi mot cong ty xuat ban ty do nhu
iUniverse hay Lulu.

Du ban ¢ trinh d6 ki nang nao, vi¢c ap dung cong ngh¢ vao 16p hoc tao co hdi tdng hirng tha cua hoc sinh va day cac ki
nang c6 gia tri chuyén nghiép — diéu nay rat thi vi day!

Tac gia: Kim Haynes



6 NGUYEN TAC PE TRE KHONG NGHIEN THIET BI PIEN TU

Theo ba Phan Ho Piép, giang vién Truong PHSP Ha Noi, cha me khong chi theo doi, giam sat ma hay lam ban khi
cung con choi cac thiét bi dién tir. Liic d6, tré cé thé chia sé va tré nén minh bach hon trong viéc sir dung céc thiét bi.

Nguyén tic 1: Mua “khi nao” quan trong hon mua “céai gi”. Hiy quan tim dén thoi diém cho con dugc phép st dung thiét
bi thong minh chir dimg chi nghi mua cai gi, dung goi cudc ndo. Vay cau tra 10i ndo 1a chinh xac cho thoi diém “khi nao”? Theo
minh, d6 1a khi:

Giira bd me va con cai c6 mdt mbi quan hé tét. B6 me danh cho con nhitng tinh cam yéu thuong 4m ap con con ciing hiéu
duoc tdm 10ng cta bd me. Néu ban chua c6 duoc diéu ndy, hay cai thién méi quan hé, hay thoi phan nan thay vao dé 1a chiu kho
léng nghe, tim hiéu tam tu cta tré. Hay dé con coi viéc choi v6i bd me tha vi, ban nhé.

Khi con c6 thé hiéu va tuan thu duoc cac nguyén tac, biét tu kiém soat ban than. Néu ban théy con minh ¢6 nhirng biéu hién nhu
thiéu tap trung, dé béc dong thi khoan hiy nghi dén viéc mua thiét bi thong minh vi c6 thé con s& dé sa vao ham mé hon so véi
cac ban khac.

Tré ngay cang tiép xuc véi dién thoai sém hon (Anh: internet).



Nguyén tic 2: Noi dung quan trong hon thoi gian: Can ¢6 nhiing quy dinh dit ra rd rang: Khi nao va bao lau.

Minh quan sat thdy c6 nhiéu bac cha me ap dung viéc cho tré ¢t hoc xong 2 tiéng thi choi 15- 25 phut hodc chi choi tha ga
vao ngdy cudi tuan, ca hai cach déu tot.Minh thich cach thir hai hon. Tuy nhién, quan trong 1 tré choi gi. Ban can chic chan:
Biét vé nhitng trang web hoic tro choi ma tré d truy cap dé khong cho tré choi nhiing tro choi bao luc, nhiing trd choi triuc tuyén
ma c6 dbi thu 12 nguoi 16n (dé day tré vao tinh huéng nguy hiém).

Quan 1y sat sao vé thong tin ca nhan cta tré: Hay dit ra nguyén tic tuyét doi khong duoc cung cip thong tin nhu tén 10p,
truong, dia chi nha ¢...
Nguyén tic 3: Ngay tir ddu phai dit ra cac quy dinh néu tré khong gitr dung 101 hira: Pidu nay can thyc hién nghiém tac va chat
ché ngay tir dau.

Ban nén 1am mot bang cam két, tiiy vao tinh hinh ctia mdi gia dinh dé diéu chinh cho phu hop.

Ban nén nhé, thai d§ cuong quyét cua cha me s€ c6 tac dung trong viéc tré tu diéu chinh hanh vi caa minh.

Cha me khong chi theo doi, gidm sat ma hay lam ban khi cuing con choi cac thiét bi dién tu. (Anh: Minh hoa).



Nguyén tic 4: Giai thich cin k& 1i do cta viéc dit ra nhitng nguyén tic: Pimg chi néu nguyén tic trong sy buc boi, kho
chiu ctia tré. Ban nén c6 nhiing 10i giai thich dua trén co sd khoa hoc thi cang tét. Vi du thay vi n6i: Con khéng duoc vao trang
web ndy, ban noi: Trang web nay c6 ndi dung bao luc c6 thé anh huong khong tot dén tim 1y tré em. Vi thé, con chi nén truy cap
vao nhirng trang web tré em thoi nhé.

Nguyén tic 5: Cha me va con cai hiy ludn chia sé nhitng trai nghiém vé ki thuét s6: Ban ding chi dong vai ngudi theo doi,
giam sat ma hay lam ngudi ban choi. Vi du khi con choi mét tro choi, ¢6 thé trao doi: DAy 1a nhan vat chinh cua tro choi ha con?
Luat choi thé nao? Hodc: Bi thua buc minh that déy con nhi.

Khi tr¢ thanh nguo1 ban dé tré co thé chia sé thi tré s& trd nén minh bach hon trong viéc sir dung cac thiét bi.

Nguyén tic 6: Khi dit ra nguyén tic thi ca nha déu phai dong long tham gia: Ping chi nghi con méi 13 “nan nhan” cia ki
thuat s6. Hay dé con hiéu rang, bé me ciing can c6 nguyén tac khi st dung.

Céc ban c6 thé c6 mdt ngdy trong tudn ca nha tat cac thiét bi dién tir, chi dé doc sach va trd chuyén. Nhung ciing ¢ thé c6
mot budi trong tuan ca nha cung dung thiét bi va trao ddi voi nhau nhimg gi minh xem. Ban khong thé tir chdi cho con dung cac
thiét bi thong minh vi né c6 thé 1am can trd viéc hoc héi ciia con nhung hay quan 1y theo cach “thong minh” nhét ¢ thé.

Phan Ho Piép



