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Oagree.com chia sé cdc kién thirc chuyén séu va
kinh nghiém hitu ich giup ndng cao sirc khoé va bdo
vé méi truwdng séng cua cdc thé hé mai sau.

7 ly do giai thich tai sae dién thoai di dong tac dong tiéu cuc dén
strc khoé va méi truong song

Su bung né cdng nghé mang lai nhiéu loi ich nhung ciing tiém tang nhiéu nguy co anh hudng
dén sirc khoe va moi trudng. Mot nghién ciu cia Dai hoc Y khoa thudc Pai hoc Qassim, A
Rap Xé Ut dugc dang trén Thu vién Y khoa qudc gia Hoa Ky cho thdy dung dién thoai sai
cach (cha yéu 1a do ding dién thogi qué nhiéu) c6 thé gay anh huang nghiém trong dén
stc khoé va tam ly, bao gom cac van dé lién quan dén ndo, mat, tram cam... Nhirng van dé
nay co thé khdng nguy hiém dén tinh mang, tuy nhién, theo thoi gian né sé anh huéng dén
sinh hoat, cdng viéc, giao tiép x& hoi. Kéo theo chét lugng cudc sdng cua ban s& suy giam
tram trong.

Theo mét khao sat duoc thuc hién boi Q&Me (mdt té chirc cung cap dich vy nghién ciu thi
trrong tai Viét Nam) thuc hién nam 2019, nguoi Viét Nam dung dién thoai trung binh 4
tiéng/ngay (trong do, 65% so thoi gian nay danh cho 4 tng dung: Facebook, Youtube,
Messenger va Zalo). Do d6, néu ching ta dung hon 4 gid/ngay co thé xem 1a qua nhiéu (tac
la trén muc trung binh).

Vay, cu thé dung dién thoai qua nhiéu tac dong nhu thé nao dén cudc séng cua ching ta?
1. Tac dong dén sic khoé
Dau tién, gay roi logn gidc ngi

Giac ngu 12 mot hoat dong tinh vi va hoan hao cia qua trinh tién hoa, né co vai tro thiét yéu
dé duy tri sic khoé va dam bao su séng caa con ngudi. Théng qua gidc nga, co thé con
nguoi tu phuc hoi thé chat, ty chita lanh vét thuong, loai bo cac chat thai trong nio, trong
cac md té bao bi tich tu tir cac phan tng 6 xy hod trong qua trinh hoat dong khi thire. Pong
thoi, gidc nga gilp can bang noi tiét, tai tao va san sinh té bao méi, thuc dy co thé ting
truong va ting cudng hé mién dich ciing nhu nang cao hiéu qua xir ly cdng viéc, ting cuong
tinh sang tao.

Giac ngi mang lai loi ich to 16n cho sic khoé ching ta 1a vay, thé nhung, dung dién thoai
qua nhiéu da lam suy giam dang ké sb lugng va chat lugng giac ngi. Cu thé, theo mot théng
ké cua Pai hoc Quéc gia Seoul, 35,9% nhitng ngudi sir dung dién thoai théng minh vao
khoang thoi gian sau 10 gio dém cho biét ho cam thady mét moi va nga khéng ngon giic.
Mot nghién ctru khéc nam 2017 caa T chac Suc khoé Giac ngu Uc (Sleep Health) cho thay
7,4 tridu ngudi Uc bi mat ngu va cam thay khé khan dé bat dau nga vi sir dung dién thoai
qua mudn.
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Nguyén nhan diu tién giy ra tinh trang nay 13 do 4nh sang xanh phat ra tir nhiéu thiét
bi dién tir n6i chung, va di€n thoai di dong néi riéng, c6 anh hwéng rat 1on toi giac nga
con nguwoi.

Theo nghién ctru ndm 2017 cua Pai hoc Harvard, anh Séng xanh gay trc ché viéc giai phong
hormone melatonin (hay con goi la hormone diéu hoa giac ngu), diéu nay pha v nhip sinh
hoc va gy nén tinh trang mat ngi. Mat ngudi nhay cam nhat voi anh sang budc séng ngan
bén trong quang pho xanh duong nay. Vi vy, néu chiing ta doc tai liéu trén dién thoai, ipad
dugc lam giau v6i anh sdng xanh s€ danh Itra nhan chéo trén cuia b ndo, lam giam giai
phong melatonin 50% (so vo1 doc sach glay) va co thé phai chiu sy cham tré gia ting muc
melatonin dé nhan chim ching ta vao gidc nga sau dén 90 phut sau khi dung st dung cac
thiét bi nay (chua ké nhitng ngudi ndy s& cam thidy mét moi va budn ngti nhiéu hon vao sudt
ca ngay hom sau).

Nguyén nhan tiép theo 1 st dung nhiéu thoi gian cho dién thoai sé thu hep thoi gian danh
cho giac nga do mot ngay ching ta chi co 24 gid. Mot nghién ciru duoc thuc hién boi
Khoa Diéu dudng, Truong Cao hoc Y khoa Pai hoc Nagoya, Nhat Ban duoc ding tai trén
Thu vién Y khoa qubc gia Hoa Ky cho biét, trong s6 thanh thiéu nién st dung dién thoai di
dong tur 5 gio tra 18n mdi ngay tham gia nghién ciru, 61,3% di nga sau 00:00 dém va
67,8% ngu it hon 6 gio mdi ngay (trong khi d6 thoi gian ngu theo khuyén nghi cua céc to
chtc nghién ciu sic khoé 1a 8-10 gid/ngay cho thanh thiéu nién (13-17 tudi) va 7-9 gio
cho nguoi trudng thanh).

CAc to chire nghién ctru Ve strc khoé dd canh bao ngu khong du gidc 1am ting nguy co mic
nhleu bénh, nhu bénh tiéu duong, tim mach, giam tri nhé cung nhu suy giam noi tiét va hé
mién dich. Tim hiéu day du hon vai trd quan trong cta gidc ngti d6i véi co thé tai day va
anh huong dén strc khoé do thiéu ngu tai day.

Tdc déng tiép theo dén sirc khoé |a gian tiép ddn dén tram cam hogc khién bénh tram
cam ngang hon

Theo mét nghién ctru cia Pai hoc Arizona, Hoa Ky,
dung dién thoai qua nhiéu 1a mot yéu tb gian tiép
dan dén tram cam. Trong mot nghién cau khéc cua
Vién Thong tin Khoa hoc va Céng nghé Han Quéc
dugc thyc hién trén nhitng nguoi st dung dién thoai
thdng minh, cho thay trang thai lo au va trim cam
& nhom nguoi lam dung dién thoai thdng minh cao
hon so véi nhém nguoi st dung binh thuong. Do
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nhitng nguoi lam dung dién thoai thuong it giao tiép voi thé gisi bén ngoai, it trd chuyén
cling nhu trao doi truc tiép véi ban bé va gia dinh. Dan dan, nhitng ngudi nay sé hinh thanh
vé boc, tach xa thé gidi thyc tai va tré nén it n6i, khong chiu chia sé véi ai diéu gi.

Bén canh d6, mot bao cdo cua Vién Khoa hoc Than kinh Hanh vi va Tam 1y hoc California
(Hoa Ky) duoc dang tai trén Trung tdm Théng tin Cong nghé sinh hoc Qudc gia Hoa Ky,
cac nha nghién ctru da chi ra tic dong tiéu cuc cua dién thoai di dong d6i véi bénh nhan
dang mac bénh tram cam. Nhitng nguoi mac bénh tram cam thuong ngai giao tiép, nén dién
thoai va mang x4 hoi 1a noi ngudi bénh “tron” vao dé thoét khoi nhitng van ¢& muon phién
va cing thang trong thé giGi thuc. Diéu ndy dan dén viéc phu thudc vao dién thoai, khi “roi
xa’ khoi thiét bi di dong, ngudi bénh s& cam thay lo lang, hoang so, chan nan, khién bénh
tram cam ning hon.

Hién nay, & trén thé gigi ndi chung va ¢ Viét Nam noi riéng, cac bénh vién tam than déu ghi
nhan nhirng ca bénh cia nguoi tré ¢6 nguyén nhan xuat phat tir viéc “nghién” smartphone
(ma chi yéu 1a dé choi game online, luét mang xa hoi). O mot s6 nuéc nhu Trung Qudc,
Han Quéc,... da phai thanh 1ap nhitng ‘trai cai nghién’ smartphone. Tai Viét Nam, theo s6
licu théng ké chua day du cua Bénh vién Bach Mai, mdi thang, riéng tai Khoa Diéu trj tam
than nhi (thuoc Vién Sac khoe tam than) tiép nhan trung binh hon 10 trudng hop nhap vién
vi ‘can bénh mai’ nay.

Nghién game, nghién mang xa hgi — dwroc ghi nhdn la ‘can bénh méi’ cua nguoi tré
hién nay:

Trong cugc hop thirong nién lan thiz 25 cia To chirc Y té Thé gigi (WHO) tai Thuy
Sy nam 2019, WHO da nhat tri quan diém coi chiing nghién game 1a mét bénh ly
chinh thize dwoc bé sung vao danh muc 55.000 bénh, thuwong tich hodc nguyén nhan
gay tur vong, hay con goi la danh sach phéan logi bénh (ICD) duwoc cdac bac si, nha
nghién citu, cdng ty bdo hiém sirc khoe sir dung dé tham khao. Néu nhw mét nguoi
danh nhiéu dém thirc d@é cdy game, mdc ké tat ca moi viéc xung quanh, bdt chap cac
Viéc cd nhan hay lao dong, cac chuyén gia co6 thé khang dinh dé la nguroi mdac héi
ching rai logn tam Iy vi game. Néu tinh trang nay kéo dai 12 thing, dé sé duroc Coi
la tinh trgng "bénh nghién game"”. Nhur vay, 12 thang la khodng thoi gian dé két lugn
va chuyén giao giia 2 mite dé tir hgi chiing 18n bénh Iy.

Cdc quy dinh vé nghién game da dwoc cdng nhdn nhung phdi téi ngay 1/1/2022 méi
beit dau co hiéu lye dé ap dung vao nhiéu quy chudn y té dé két hop thang nhdt thém
cac 16 trinh diéu trj, phong chiza bénh cho cac bénh nhan gap tinh trang nay.

Mt sé tdc dpng khdc dén sirc khoé:
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(1)  Gay bénh béo phi: Qué chdm chii vao thiét bi di dong gy ra su thay doi tiéu cuc
trong 16i song nhu an uong khong lanh manh (su dung nhiéu thirc dn nhanh, d6 ngot,
d an vat, d6 udng co dudng hon — do khong co thoi gian chuan bi d6 an lanh manh)
va giam hoat dong thé chat. Theo mot nghién cau cua Dai hoc Simén Bolivar
(Columbia) duoc cong b trong Hoi nghi My Latinh ACC 2019, ngudi sir dung dién
thoai théng minh trén 5 gio/ngay ting 43% nguy co mac bénh béo phi.

(20 Bénh vé mat: Lam dung dién thoai c6 thé
gay ton thuong vinh vién hoic diéu tri cac
bénh 1y lién quan dén mét kho hiéu qua, bao
gom mat nhay, ngira va do, can thi, mat moi
hoac mo. Nhitng tén thuong nay dac biét dé
Xay ra o tré em.

3)  Anh huong dén nio (dic biét 1a ddi véi tré
nho): Dién thoai di dong phat ra nang
lugng tan sé vo tuyén, mot dang bic xa
dién tir khéng ion hda, c6 thé duge hap thu boi cac mo gan dién thoai. Mot nghién
ctru kéo dai hai nim do Co quan An toan B¢ xa va Hat nhan Phan Lan thyc hién
cho thay buc xa tir dién thoai di dong cd thé gay ra ton thuong mé ndo. Cu thé,
burc xa khién céc té bao trong thanh mach méau néo co lai, cho phép céc chat c6 hai
trong mau 'rd ri' vao néo, diéu nay vé lau dai cé thé tra thanh méi nguy hiém cho sic
khoe do c6 thé tich tu ton thuong mé ndo. Mot nghién ctu duoc ding tai trén Thu
vién Y khoa Qudc gia Hoa Ky cho biét, do ciu tric hop so mong nén tré em hap
thu buc xa nhiéu hon gan 10 1an so v&i ngudi 16n. Vao nam 2011, Co quan Nghién
ctru Ung thu Qudc té (The International Agency for Research on Cancer/IARC)
thudc T6 chirc Y té thé gidi (The World Health Organization/WHO) da phan loai
birc xa dién thoai di dong “c6 thé cd mot s6 nguy co” gay ung thu (do d6 can phai
tién hanh nghién ciu bd sung vé viéc st dung nhiéu dién thoai di dong trong thoi
gian dai dé c6 két qua day du hon).

(4)  Ton thuong hé xwong khop: Sir dung dién thoai thdng minh qua mac co thé 1am
giam chirc nang cua ban tay, gay dau ngdn cai va giam luc ngon tay (do ban tay phai
gilr nguyén mot tu thé dé cam dién thoai). Ngoai ra, gan 33,8% doi tugng tham gia
nghién ctru dugc thuc hién bai Dai hoc King Saud (A Rép) phan nan ve chung dau
co tay, lung hoac co do thuong Xuyén gitr tu thé ctii dau va ngoi trong thoi gian dai,
diéu nay khién mau khoé luu thong dén céc bo phén khéc trén co the gay hién tuong
té, moi chan tay, tham chi cd thé gay gu lung va ton thuong dot séng co.

2. Ngoai tac dong tryc tiép téi sicc khoé, sir dung dién thoai thong minh qua nhiéu
khien chiing ta it ra ngoai hon
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Hoat dong ngoai troi da khong con 1a sy lya chon hang dau ké tir khi xuét hién dién thoai
thdng minh. Bién thoai thdng minh ludn co sic hat khing khiép dbi vai da sé nhiéu nguai,
dac biét 1a tré em. Diéu nay khién con em ching ta chi thich & nha, khéng mudn ra ngoai va
tiép xdc voi moi nguoi, ching danh phan 16n thai gian ranh dé choi game, xem video trén
dién thoai di dong. Mot b phan thanh thiéu nién, ngudi truéng thanh ciing danh hang gio
ngdi mot chd chi dé ludt mang x& hoi. Cang tiéu tén nhiéu thoi gian danh cho dién thoai di
dong, thoi gian van dong ngoai troi caa ching ta cang it di, dan téi viéc co thé suy yéu, tri
tré.

Cac hoat dong thé chat ngoai troi mang lai nhiéu loi ich, dic biét 1a gitp ching ta tiép xuc
mit troi dé co thé tao du vitamin D (xem thém tac dung cta vitamin D ddi véi co thé tai
day), ting cuong mién dich, giam cang thang, giam nguy co mac bénh tram cam, tim mach,
nudi dudng tinh cam, tinh yéu ddi voi thién nhién va cudc song thuc tai (Tim hiéu chi tiét
vé tap thé duc ngoai troi tai day).

3. Gay can tré giao tiép xa hoi

Giao tiép 1a yéu to then chot dé duy tri, gan két xa
hoi loai nguoi ciing nhu dé giai quyét cong viéc.
Khi giao tiép, ching ta hiéu, ddng cam hoic dua ra
phan &ng phi hop théng qua &nh mét, qua am sac |
thanh diéu caa giong ndi. Danh qua nhiéu thoi gian
cho dién thoai di dong da ‘giét chét’ nhitng tuong
tac tryc tiép gitta nguoi vVéi nguoi.

Nghlen dién thoai di dong thuong lam suy giam ca
s6 luong va chat luong cac méi quan hé. Sir dung dién th0a1 khong dung thoi diém con tao
ra su kho chiu cho nhitng ngudi xung quanh va c6 thé bi coi 1a hanh vi thé 13, thiéu té nhi.
Hau hét nhitng ngudi nghién dién thoai da tu tach ra khoi cudc séng thuc, han ché tiép xuc,
it quan tam dén nhitng gi xay ra va nhitng nguoi xung quanh. Ho nhin thé gioi va tuong tac
véi bén ngoai bang dién thoai. Ho ludn dan mét vao man hinh di dong lanh bang thay vi giao
tiép twong tac véi nguoi bén canh, du trong nhitng cudc gap g& ban bé hay nhitng cudc hop
mat gia dinh, tham chi 14 ca budi hen ho véi ngudi yéu.

Mot nghién ciu cia Pai hoc Michigan, Hoa Ky chi ra rang cac bac phu huynh nghién dién
thoai thdng minh khéng thé 1am cha hanh vi cia minh va cé tac dong khong tét 1&n con céi
cua ho. Thong qua cac cudc khao sat véi tirng bé me, nghién ciu phat hién rang nhiing bac
phu huynh nay danh rat it su chd y va thoi gian cho con céi. Ho lién tuc ludt web, nhan tin,
goi dién trong khi cham soc con cai, bo bé viéc cham soc con cai, gay cho nhitng dra tré cua
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minh cam giéc that vong, kéo theo nhiéu phan &ng tiéu cuc anh huéng dén hanh phuc gia dinh
va tuong lai con tré.

Mot nghién ciu cia Hiép hoi Nhi khoa Hoa Ky ciing chi ra rang hanh vi xau o tré cé lién hé
mat thieét véi mace do s dung dién thoai cua nguoi me. Theo d6, ngudi me sir dung dién
thoal trong cac bira an sé khién tré buc boi, dé noi cau, meé nheo hay an va.

Tuong tac gitta bd me va con céi rat quan trong dé tré phat trién hanh vi xa hoi, gop phan
hinh thanh cam xdc va ky nang xa hoi ¢ tre.

Lam dung thiét bi di dong cling anh huong dén kha ning giao tiép cua tré nho. Két qua cua
mot nghién ctiu tai Bénh vién Nhi Canada cho thay nhimg dua tré tiép xtic hon 1 gid/ngay
véi cac noi dung trén thiét bi di dong (dién thoai théng minh, may tinh bang...) ¢ nguy co
cao bi cham phat trién k¥ nang biéu dat ngbn ngit, kha ning noi cac tir va cau kém. Nghién
clru ndy ciing chi ra rang néu thoi gian tré ding céc thiét bi man hinh cam tay ting thém 30
phlt mdi ngay, nguy co cham phét trién ngén ngir sé ting thém 49%.

Hiép hgi Nhi khoa Canada khuyén céo véi tré dudi 2 tuéi, nguoi 1én khdéng nén cho
tiep xdc cac thiét bi di déng. Tré 2-5 tusi, méi ngay, chi nén si dung khdng qué 60
phut.
4. Tai nan dwong b gia ting
Nhiéu vu tai nan xay ra gan day déu do sir dung dién thoai di dong, nguyén nhan 1a ngudi
diéu khién phuong tién giao thdng mai dung dién thoai va mat tap trung; hoic déi khi do
nguoi di bd cham cha nhin dién thoai khong quan sat duong di, trat budc khoi 1& duong,
dung phai 6 t6 va va vao nhirng nguoi Khac.

Mot nghién ctu cua Hi€p hoi Tam ly hoc Hoa Ky (American Psychological Association -
APA) da chirng minh, ndo bo con ngudi khé co thé thyc hién nhiéu cong viéc cling mét luc,
nhét 1a khi dang phai lai xe. Khi phai xt Iy qua nhiéu théng tin, ndo bo s& hoat dong cham
di rat nhiéu so véi binh thuong. Chinh vi vy, xao nhang khi dang 1ai xe, khong tap trung
vao viéc cam lai 1a nguyén nhan chinh khién tai nan giao thong tang cao.

Két qua nghién cau thuc nghiém caa nhém nghién cau do Tién si Vii Anh Tuan, Giam déc
Trung tdm Nghién cru giao théng van tai Viét Bac thuc hién da cho thay, sir dung dién thoai
khi dang 1ai 6-t6 cd thé 1am xac suat xay ra tai nan giao thdng ting cao gap gan ba lan so véi
truong hop khéng sir dung dién thoai. Két qua nghién cau thuc nghiém trén thiét bi md
phong xe may cho thay, vira di vira nhén tin trén dién thoai 1am ting rui ro xay ra tai nan
giao thong gap 20 lan so vai khi khong sir dung. N6i chuyén dién thoai dang cam tay lam
tang rui ro xay ra tai nan gap 8 lan so véi khi khdng st dung.

5. Rii ro an ninh mang
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Bén canh nhirng gia tri to I6n ma céac ng dung di dong mang lai, thi cac ing dung di dong
cling c¢6 nhiéu cac nguy co tiém an nhu: 1y nhiém ma doc 1am hu hai thiét bi, truy cap danh
cip céc thdng tin dit liéu, 16 thong tin ca nhan,....

Co quan An ninh Mang va Thong tin Lién minh Chau Au da xac dinh nhiing rai ro chinh
d6i voi nguoi dung dién thoai théng minh 1a:

- RO ri dit liéu do thiét bi bi mat hoic bi danh cip

- Vo tinh dé 19 dit lidu

- Tan cong lira dao

- Phan mém gian diép
Hay can than, nhitng dit liéu bi danh cap (doi khi chi 1a v tinh dé 1§) c6 thé dugc sir dung
dé de doa qua internet. Toi pham mang dang gia ting va trd thanh mot van dé nghiém trong,
thuong truc.
6. Rac thai dién tir ting
Cac cdng ty cdng nghé tung ra thi truong nhitng mau dién thoai mai khién nhitng chiée dién
thoai cii nhanh choéng 13i thoi, viéc nay thic day mot bo phan nguoi tiéu dung lién tuc ‘Ién
doi’ dién thoai trong khi chiéc dién thoai cii van con sir dung tét. Tir d6, lugng rac thai dién
tr ting manh, dan dén kha ning cac kim loai ning, doc hai, nhu thity ngan, cadmium,...
trong dién thoai di dong cii rd ri vao dat va cac mach nudc ngam (day déu la cac chat doc
hai, anh huéng dén gan, than, hé than kinh, xuong va gay cac dang ung thu cho co thé. Tim
hiéu thém thong tin vé cac thanh phan doc hai trong rac thai dién tu tai tai day).

Ngoai chtra cac vat liéu, thanh phan nguy hiém, viéc xtr Iy rac thai dién tir ciing phuc tap va
ton kém. Chua ké, dé san xuat dién thoai, con nguoi khai thac can kiét tai nguyén va tiéu
ton nhi¢u nang luong lam trai dat tiép tuc nong Ién.

Mot tan dién thoai di dong da sir dung (udce tinh trong dwong khoang 6.000 chiéc dién thoai,
mot phan rat nho trong 1 ty chiée duoc san xuat mdi nam) chira khoang 3,5 kg bac, 340 gram
vang, 140 gram palladi va 130 kg dong (trong d6 1 chiéc Pin dién thoai di dong trung binh
chta 3,5 gam dong) twong duwong 15.000 USD. Nam 2016, wdc tinh gié tri vat liéu c6 thé
thu hoi trong réac thai dién tir toan cau 1a 64,6 ty USD, nhung chi 20% trong sé dé duoc tai
ché dtng cach dé co thé thu hoi cac vat liéu co gia tri. Phan 16n phan con lai duoc d6 tai cac
bai chén lap, noi cac hoa chit doc hai ngdm vao dat va cudi cling 1am 6 nhidm ngudn nudéce
(tim hiéu thém vé cac con s6 dang kinh ngac lién quan dén rac thai dién tu tai day).

7. Anh hwéng dén dong, thuc vat
- Pi¢n thogi di déng gay ra mét sé dnh hwéng lén dong vat, cu thé 1a:
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A Oagree.com chia sé cdc kién thirc chuyén séu va
f\@ kinh nghiém hitu ich gitip néng cao sirc khoé va béo
vé méi truwdng séng cua cdc thé hé mai sau.

M6t nghién ciru cia mot nhém nha khoa hoc An D6 vao nam 2010 cho thay bic xa tir dién
thoai di dong, tir song wifi va tram thu phat di dong dugc phat hién c6 anh huong dén quan
thé ong. Su gay nhiéu cua tin hiéu di dong da pha v tinh chuan xéc trong viéc dinh vi va
truyén tin caa loai ong, khién ching khéng thé tim duoc duong vé to.

Ong thu phan cho gan 80% cay trdng cua con ngudi VA Sy suy giam cua ching dang anh
huéng dén hiéu qua hoat ddng ndng nghiép va an ninh lwong thyc. Cac loai con tring khéc
nhu budm chla, kién canh va chim ciing bi anh hudong bai bire xa di dong.

- Ngodi ra, dién thogi di dgng co thé @nh hwéng 18n

thuc vit:

Theo két qua caa mot cudc nghién ctu dugc dang tai
trén tap chi Khoa hoc Han 1am Elsevier, cac loai cady
gan voi tram thu phét song di dong c6 xu huéng kho
héo va kém phat trién. Ngoai ra, cac tram thu phat
song ciing anh huong dén san luogng cia cdy an qua.

Vay c6 cach nao dé giam thleu nhirng tac hai caa dién thoai di dong Ién sirc khoé cia
chiing ta va méi trwong song khong?

Duéi day 1a mot sb giai phap don gian, hitu hiéu ma mdi ching ta c6 thé ap dung:
(1) Giam sét thoi gian sir dung dién thoai: Ban c6 thé cai thém mot sé ung dung quan |i

thoi gian truy cap. Hién nay trén ng dung nhu Facebook, Youtube,... cling da c¢6 chirc
nang gioi han thoi gian truy cap.

(2) Noi “khong’ véi dién thoai di dong khi dang hoc tap, an udng, lai xe,... Khi khdng can
phai ding téi dién thoai, hily dé n6 ¢ chd khuat ma ban it dé y dén hoac khdng dé vai t6i.
Trong trudng hop can dé dién thoai & gan, hay tat tat ca cac ché do thdng bao cua céc tng
dung khdng can thiét trén dién thoai (nhu zalo, viber, facebook,...)

(3) Tap thdi quen, sé thich mai nhu mua nhitng quyén sach yéu thich vé doc, vao bép thi
lam Mot mon an la miéng, di da ngoai, tham gia cong viéc thién nguyén,...

(4) Tham gia cac hoat dong xa hoi, hoat dong thé thao, gap g0 ban be, ngudi than. .. (twong
tég truc tiép s€ gilip con ngudi giam su 1é thgc}c vao thiét bi di dong, tang suc khgé tinh
than va thé chat, gan két, tang cuong cac moi quan hé, nang cao ky nang giao tiép)

(5) Dung dé dién thoai gan givong ‘ngu (hoac néu dé gan thi bat ché do trén may bay). Nén
ngung str dung dién thoai it nhat 1 gio trude khi di nga dé c6 mot giac ngu sau.

(6) Truong hop bat bugc phai su dung dién thoai trong khung gi¢ sau 10 gio dém, ban hay
chuyén man hinh sang ché d9 ban dém (hoac tat che do anh sang xanh) dé c6 do sang
phu hop nhat nham bao vé mat va han ché anh hudng cta anh sang xanh. Thém do,
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Oagree.com chia sé cdc kién thirc chuyén séu va
kinh nghiém hitu ich gitip néng cao sirc khoé va béo
vé méi trrdrng séng cla cdc thé hé mai sau.

Hoc vién Nhan khoa Hoa Ky khuyén nghi ban nén thyc hién quy tic 20-20-20 nghia
la cir sau 20 phat nhin man hinh lai phai nghi 20 giay bang viéc nhin vao mot thir gi
do6 cach xa co 20 feet (twong duong 6 met).
(7) Tré nho “mong manh” do dang trong qua trinh phat trién, Qé bi anh huong hon nguoi
I6n rat nhiéu, do do, tot nhat hdy tranh sir dung dién thoai gan con tré.
(8) Han ché doi dién thoai lién tyc, vira tiét kiém tién bac, vira bao vé méi truong séng cho
chlng ta va cac thé hé mai sau.
bién thoai di dong hoan toan khéng xau, ma c6 nhiéu mit tich cuc. Van dé cach sir dung
cua ching ta lam sao cho hiéu qua, chir khdng phai 1€ thudc vao dién thoai mot cach khdng
cO muc dich.
burng tré thanh “nd 1€” caa dién thoai. Bung tro thanh “bénh nhan” cua mot can bénh mai
noi. Sir dung dién thoai hop 1y dé tu bao vé suc khoe cua ban than ciing nhu nhitng nguoi
xung quanh, dac biét la con em ching ta.

Tham gia nhém “oagree.com - stc kho¢ va moi truong song" (https://www.facebook. com/groups/oagree)
dé cung chia sé cac kién thtc va kinh nghiém gitp néng cao sirc khoe ban than va gia dinh minh trong didu
kién mai truong séng ngay cang rui ro va khic nghiét nhé.

Céap nhat thong tin hitu ich khéc tir Oagree.com tai
website: https://oagree.com hodc https://www.facebook.com/oagree.fanpage

#agree

Quyeét dinh cia ban 2 hién tai va twong lai cua tat ca ching ta

Nguén tham khao:
1. Trung tam Théng tin Cong nghé sinh hoc Qudc gia Hoa Ky (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4350886/)

2. Dai hoc Arizona (https://news.arizona.edu/story/which-comes-first-smartphone-dependency-or-depression)

3. Vién Thong tin Khoa hoc va Céng nghé Han Quac
(https://www.koreascience.or.kr/article/JAKO201233355898578.page)

4. Bénh vién Bgch Mai (http://bachmai.gov.vn/tin-tuc-va-su-kien/y-hoc-thuong-thuc-menuleft-32/5597-nghien-game-
online-facebook-de-bi-tam-than.html)

5. Pai hoc Qudc gia Seoul (http://s-space.snu.ac.kr/handle/10371/92844)

6. To chirc Sirc khoé gidc ngu cua Australia (Sleep Health)
(https://www.sleephealthfoundation.org.au/files/Asleep _on _the job/Asleep on the Job SHF report-WEB small.pdf)
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Oagree.com chia sé cdc kién thirc chuyén séu va
kinh nghiém hitu ich gitip néng cao sirc khoé va béo
vé méi trrding séng clia cdc thé hé mai sau.

7. Bai hoc Harvard (https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/blue-light-has-a-dark-side)

8. Tap chi Sic khoé Healthline (https://www.healthline.com/health-news/phone-may-be-damaging-your-eyes#Dont-
freak-out-just-yet)

9. Tap chi Daily Mail (https://www.dailymail.co.uk/health/article-124179/Radiation-mobiles-lead-brain-damage.html)

10. Trung thm Thdng tin Céng nghé sinh hoc Quac gia (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6701402/)

11. Trung thm Thang tin Céng nghé sinh hoc Quéc gia (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5970452/#CR36)

12. Science Daily (https://www.sciencedaily.com/releases/2016/10/161012102648.htm)

13. Tap chi Khoa hoc Nature Research (https://www.nature.com/articles/s41390-019-0452-
2#:~:text=Introduction,ratings%200f%20child%20externalizing%20behavior.)

14. Hiép hgi Tam ly hoc Hoa Ky (APA) (https://www.apa.org/research/action/multitask)

15. Ba&o Nhén dan (https://nhandan.org.vn/giao-thong/lai-xe-nghe-dien-thoai-hai-nhieu-nguoi-607002/)

16. Dai hoc Columbia (https://blogs.ei.columbia.edu/2018/08/27/growing-e-waste-problem/)

17. Co quan An ninh mgng va Thong tin Lién minh Chau Au (https://www.enisa.europa.eu/publications/smartphones-
information-security-risks-opportunities-and-recommendations-for-users)

18. Tap chi Con trung hoc va Nghién ciru Déng vt hoc
(https://www.entomoljournal.com/archives/2017/vol5issue3/PartU/5-3-142-590.pdf)

19. ResearchGate
(https://www.researchgate.net/publication/306435017 Radiofrequency radiation_injures trees around_mobile_pho
ne_base_stations)

20. Bénh vién Bach Mai (http://bachmai.gov.vn/tin-tuc-va-su-kien/tin-trong-nganh-menuleft-34/5400-who-chinh-thuc-coi-
nghien-game-la-benh-tam-than.html)

21. Trung tam Phat trién Vin héa va Ky ndng ngén ngit cua tré ¢ Canada (Hanen) (http://www.hanen.org/helpful-
info/articles/ipad-equals-dont-talk.aspx)

22. Dgi hoc Tim mach Hoa Ky (https://www.acc.org/latest-in-cardiology/articles/2019/07/25/17/00/does-five-or-more-
hours-of-smartphone-usage-per-day-increase-obesity)

23. Trung tam Thong tin Cong nghé sinh hoc Quac gia (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5551139/#B23-
ijerph-14-00701)

24. Cong ty nghién cizu thi truong Q&me (https://qandme.net/vi/baibaocao/xu-huong-ung-dung-dien-thoai-viet-nam-
2019.html)

25. Trung tam Théng tin Céng nghé sinh hoc Quéc gia (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6449671/)

26. Hoc vién Nhan khoa Hoa Ky (https://www.aao.org/eye-health/tips-prevention/computer-usage)
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