Phong tranh tac hai cia bire xa dién tir

Khi xem ti vi, bat may vi song, thuong thirc am nhac trong phong ngu... s&
c6 mot loai birc xa tiém an dang gay hai cho strc khoe cua ching ta. Sy tién bo cua
khoa hoc k¥ thuat mang lai nhiéu tién loi trong cudc séng, song bén canh d6 ciing
mang dén cho chiing ta ngay cang nhiéu birc xa dién tir.

Vi vay, khi ban séng trong vong lan quan ngay cang co nhleu d6 dién "bao
vay" nhu hién nay, viéc phong ngira birc xa dién tir, c6 thé noi 1a van dé khong thé
xem thudng va chim tré nita.

Phong ngu:

Phong ngu 1a khu vuc trong diém dé kiém tra dién tlr truong trong nha. Néu
ngu tai noi nhiéu tir trudng 1au dai, s& khong tét cho stic khde. Nguyén tic can nhé
la bat ké d6 dung dién nao déu phai dit xa giudng ngu.
Can bo di thoi quen dit may nghe nhac loai nho trén dau giudng dé tién cho viéc
md may. Khong nén dit dé nhiéu d6 dung dién qua tap trung hay thuong xuyén
dung chung mot luc, dic biét 1a ti vi; vi tinh; ti lanh khong nén tap trung dé trong
phong ngu.

Rt nhiéu nguoi cr than phién chat luong gidc ngt khong tbt, that ra rat co
thé 14 do tac hai cta cac d6 dung dién nhu quat may; mdy loc khong khi; mdy
lanh... dat gin givong ngl. Ngoai ra, chd nén coi thuong dén diét mudi mini khong
phat sang, nén gin no trén gdc tuong.
Ngudn dién nhé ctia may bién thé thuong tir truong rat cao. Cu thé, may sac dién
thoai di dong; may sac dang cim théng vao 6 dién can dam bao khoang cach dé
duoc an toan.

Nha bép:

Tu lanh 13 mét trong nhitng noi nhiéu tir trudong trong nha bép, dic biét 1a
khi ta dang hoat dong; phét ra tiéng kéu "un, un", tir truong phong ra tu phia sau tu
hay lu6i thai nhiét phia dudi cang cao glp vai chuc dén vai tram lan. Neu nhu dung
may hut bui "lam" sach bui ban bam trén ludi thai nhiét, thi hiéu suit cua ta lanh
cang cao, cling giup gidm bdt tur trudng trong nha.

Tir truong cta 1o vi ba cyc manh. Khac véi nhitng d6 dung dién khac, cho
du ghim dién r61 ma khong st dung van phat ra di¢n tu.

Phong khach:
Tir truong tinh xuyén pha rat manh, ché nén coi thuong su anh hudng cia
"vach hang xom" hay anh hudng gitra "trén lau" va "nha dudi". Bac biét, mot s6 do

dién déu gin day phia sau, thudng do duoc chi sd cao nhit & mit sau, cho nén
nhimg noi ngan cach mot buac twong thi nén cha y.
Néu chung ta thuong xuyén ngdi ghé sa long, phia sau 1a mdt birc tuong, ma mat
sau chiéc ti vi cia nha hang xém dit d6i ngay dau ctia minh, nhu vy 1a khong tot
cho suc khoe.

Thuc té cho théy, da do duoc tu truong kha cao, tai vi tri géi nam cua tré &
phong ngu, ma nguyén nhin la do may ti vi ciia nha hang xé6m dang bat mé, ma
chiéc ti vi nay dit ¢ sat tuong nha bén, co nghia 1a ngay truéc givong ngu, ngay
trude cai dau clia bé con ¢ nha.



Phong lam viéc:

V&i may tinh, hiy thir ¢ dua man hinh 10i xa khi lam viéc. Néu thay mot
man hinh tinh thé 16ng, thi bic xa s& giam dang ké. Dbi voi may chu CPU, néu c6
thé dit ra xa thi s& t6t hon cho strc khoe. GAm ban may tinh thuong c6 mot nui day
dién hay may bién thé, cling can cb géng dat xa ddi chan. Néu c6 diéu kién, dit cac
linh kién vira néu xa do61 chan trén 1,5 m thi co ban da an toan, dd dung di¢n nha
khong nén dit dé tap trung mot chd.

Phong chong birc xa dién tir:

Anh hudng cua birc xa dién tir ton tai phd bién nhung khong dang s¢. Nhiing
ngudi khac nhau, hay & nhirng do tudi khac nhau thi stc chiu dung véi buc xa tu
truong ciing khac nhau. Poi vi nguoi gia; tré em; phy nit mang thai hay ngudi
bénh c6 mang mdy trg tim, nhom ngudi nhay cdm birc xa dién tor va nguoi lam
viéc trong moi1 truong co buc xa dién tir vugt ngudng trong lau dai, nén co bién
phap phong ngtra.

Nhitng thue phim giau vitamin A, C va dam nhu ca rét; ca chua; rong bién;
thit nac; gan dong vat... s& gilp tang cuong kha nang dé khang birc xa dién tir cho
co the.
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