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ÁNH SÁNG:

 Nên đặt nguồn sáng ở nơi không gây

chói mắt so vị trí ngồi đọc, làm việc gần

 Dùng ánh sáng tự nhiên thường tốt hơn

ánh sáng nhân tạo

 Đèn chiếu sáng nên được đặt phía sau

và phía trên sách vở, màn hình…
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ÁNH SÁNG:

 Độ sáng mạnh hơn gấp 3 lần so với độ

sáng xung quanh để cung cấp đủ độ

tương phản trên sách, màn hình…

 Nếu đọc, làm việc gần trong khoảng

thời gian dài nên tránh dùng ánh sáng

huỳnh quang
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TƯ THẾ - KHOẢNG CÁCH 

NHÌN VÀ GÓC NHÌN:

 Khi đọc hay viết nên giữ khoảng cách

với sách vở bằng khoảng cách Harmon

 Độ nghiêng của sách vở: khi đọc hay

viết nên đặt nghiêng # 20 độ, và hướng

tầm nhìn thẳng góc với sách vở là 90 độ
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TƯ THẾ - KHOẢNG CÁCH 

NHÌN VÀ GÓC NHÌN:

 Nên đặt ti-vi ngang tầm mắt và cách xa

mắt ít nhất 6 feet (# 182 cm) vì ngồi gần

ti-vi quá sẽ gây ra mỏi mắt

 Khi sử dụng máy vi tính, nên ngồi nhìn

cách xa màn hình khoảng từ 45 – 70 cm

(tùy cá thể) với độ nghiêng # 10 – 20 độ
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Khoảng cách

Harmon
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Độ nghiêng sách

# 20 độ

Tầm nhìn thẳng góc 90 độ
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Độ nghiêng

màn hình vi tính

10 – 20 độ
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NGHỈ NGƠI:

 Áp dụng Quy tắc 20 – 20 – 20:

cứ mỗi 20 phút tập trung làm việc nhìn

gần (sử dụng máy tính, đọc sách, may

thêu…) hãy nghỉ 20 giây, dời tầm mắt khỏi

màn hình… và nhìn ra xa tầm mắt 6 mét

(20 feet)
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ÁP DỤNG QUY TẮC 
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NGHỈ NGƠI:

 Khi làm việc với máy vi tính, chúng ta

thường “quên” chớp mắt hơn bình

thường do tập trung nhìn vào màn hình

 Vì vậy, để bù trừ cần phải nghỉ giải lao

xen kẽ hay sử dụng nước mắt nhân tạo

(khi có triệu chứng mỏi mắt, khô mắt)
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NGHỈ NGƠI:

 Không nên làm công việc nhìn gần

nhiều khi đang bị bệnh, cơ thể yếu mệt

 Nên tích cưc tập các bài tập thể dục

nâng cao thể chất, năng động tham gia

các hoạt động ngoài trời…
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Hy vọng thông tin hữu ích với các bạn

Cám ơn các bạn đã xem!
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