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N I DUNGỘ

1. T M QUAN TR NG C A V  SINH CÁ NHÂNẦ Ọ Ủ Ệ

1.1. Giáo d c v  sinh các nhân nh m b o v  và nâng cao s c kho ,ụ ệ ằ ả ệ ứ ẻ  
kéo dài tu i th  cho con ng iổ ọ ườ

 Th c hi n v  sinh cá nhân nh m b o v  con ng i ch ng l i b nh t tự ệ ệ ằ ả ệ ườ ố ạ ệ ậ  
và tai n n. Giáo d c v  sinh cá  nhân làm cho m i ng i ch  đ ng phòngạ ụ ệ ỗ ườ ủ ộ  
ng a b nh t t cho mình, nh  bi t cách ăn,  , h c t p, lao đ ng, tránh b nhừ ệ ậ ư ế ở ọ ậ ộ ệ  
t t nh  b nh t , th ng hàn, c n th ... C n làm cho m i ng i ch  đ ngậ ư ệ ả ươ ậ ị ầ ỗ ườ ủ ộ  
phòng tai n n th ng xu t hi n trong lao đ ng, trong thi đ u th  thao, tai n nạ ườ ấ ệ ộ ấ ể ạ  
giao thông.

 Th c hi n v  sinh cá nhân có tác d ng nâng cao s c kho  con ng i,ự ệ ệ ụ ứ ẻ ườ  
h ng d n con ng i phát tri n lành m nh c  v  th  ch t l n tinh th n, kéoướ ẫ ườ ể ạ ả ề ể ấ ẫ ầ  
dài tu i th  và đóng góp cho xã h i.ổ ọ ộ

1.2. Giáo d c v  sinh cá nhân là góp ph n xây d ng con ng i m iụ ệ ầ ự ườ ớ  
xã h i ch  nghĩaộ ủ

 Nâng cao ki n th c, b  sung có h  th ng nh ng hi u bi t th ng th cế ứ ổ ệ ố ữ ể ế ườ ứ  
v  s c kho , b nh t t, v  v  sinh phòng b nh, phòng d ch.ề ứ ẻ ệ ậ ề ệ ệ ị

 Rèn luy n ý th c b o v  mình, b o v  m i ng i, t  giác tiêm ch ng,ệ ứ ả ệ ả ệ ọ ườ ự ủ  
ý th c b o v  môi tr ng h c t p, lao đ ng, sinh ho t trong xã h i đ cứ ả ệ ườ ọ ậ ộ ạ ộ ượ  
trong s ch.ạ

 Giáo d c hành đ ng c a m i ngu i, t  giác tham gia cu c v n đ ngụ ộ ủ ọ ờ ự ộ ậ ộ  
phong trào th  d c th   thao,  phong trào v  sinh phòng b nh, phòng d ch,ể ụ ể ệ ệ ị  
phong trào xây d ng gia đình v  sinh g ng m u, gia đình văn hoá m i.ự ệ ươ ẫ ớ

2. N I DUNG V  SINH CÁ NHÂNỘ Ệ

2.1. V  sinh v  da.ệ ề

* Ch c năng c a da.ứ ủ
 Da có vai trò quan tr ng trong vi c b o v  c  th , ngăn ch n s  xâmọ ệ ả ệ ơ ể ặ ự  

nh p c a vi khu n và t p ch t. Trên m t da có 3 tri u l  chân lông, m i ngàyậ ủ ẩ ạ ấ ặ ệ ỗ ỗ  
trung bình ti t ra 0,5  1 lít m  hôi. Da có nhi u tuy n nh n thông ra các lế ồ ề ế ờ ỗ 
chân lông và ti t ch t nh n, làm cho da và tóc m m m i, đàn h i. Da có tácế ấ ờ ề ạ ồ  



d ng di t khu n, kh  năng di t khu n ph  thu c vào ph n  ng a xít   bụ ệ ẩ ả ệ ẩ ụ ộ ả ứ ở ề 
m t da và s  s ch s  c a da.ặ ự ạ ẽ ủ

*. Yêu c u v  sinh.ầ ệ
 Nên t m vào bu i sáng sau khi t p th  d c, làm cho c  th  s ng khoái,ắ ổ ậ ể ụ ơ ể ả  

minh m n. Không nên t m ngay sau khi ăn c m v a xong. V  mùa l nh làmẫ ắ ơ ừ ề ạ  
m t s  đ ng tác cho  m ng i m i t m, không nên t m lâu quá và   ch  cóộ ố ộ ấ ườ ớ ắ ắ ở ỗ  
gió lùa. T m xong lau khô ng i ngay r i m i m c qu n áo. T m n c  mắ ườ ồ ớ ặ ầ ắ ướ ấ  
có tác d ng làm b t m t nh c, d  ng .ụ ớ ệ ọ ễ ủ

 Khi ph i đi b  nhi u hay khi tr i rét cóng bu t chân, ngâm chân vàoả ộ ề ờ ố  
n c nóng có tác d ng làm cho máu l u thông d  dàng, b t nh c đ u, c mướ ụ ư ễ ớ ứ ầ ả  
l nh, s  mũi. Không nên ngâm lâu quá 15 phút. ạ ổ

2.2. V  sinh răng mi ngệ ệ

  Th c ăn b  r t vào k  răng, d i tác d ng c a vi khu n, sinh ra các aứ ị ắ ẽ ướ ụ ủ ẩ  
xít h u c  làm h ng men răng và d  sâu răng. Mi ng gi  không s ch có mùiữ ơ ỏ ễ ệ ữ ạ  
hôi hám, d  b  viêm Amydan, viêm h ng, viêm tai, mũi. ễ ị ọ

 Hàng ngày ph i súc mi ng b ng n c s ch ho c n c mu i nhi uả ệ ằ ướ ạ ặ ướ ố ề  
l n. Ch i răng t i thi u 2 l n / ngày, ch i t  chân răng lên n u là hàm d i,ầ ả ố ể ầ ả ừ ế ướ  
và t  chân răng xu ng n u là hàm trên. Đánh c  m t trong c a răng và cácừ ố ế ả ặ ủ  
m t nhai c a răng, không đ  cao răng bám vào chân răng. Ch i c  l i đ  choặ ủ ể ả ả ợ ể  
máu d  l u thông, đ  phòng b nh răng l i và có m  chân răng. Không nên x aễ ư ề ệ ợ ủ ỉ  
răng khi răng ch a có k  r t th c ăn, làm h  k  răng, ch y máu l i và nhi mư ẽ ắ ứ ở ẽ ả ợ ễ  
khu n.ẩ

2.3. V  sinh v  ăn, u ng.ệ ề ố

 Ăn th c ăn đã n u chín và u ng n c đã đun sôi. Nhai k  th c ăn làmứ ấ ố ướ ỹ ứ  
cho ch t dinh d ng h p thu d  dàng h n, đ  h i d  dày.ấ ưỡ ấ ễ ơ ỡ ạ ạ

 Ăn đúng gi  t o ph n x  ti t d ch, ăn v a ngon mi ng, v a d  tiêuờ ạ ả ạ ế ị ừ ệ ừ ễ  
hoá.

 Ăn u ng đi u đ , tránh ăn quá nhi u, quá no làm cho b  máy tiêu hoáố ề ộ ề ộ  
m t m i. Ăn u ng th t th ng không có c m giác ngon mi ng.ệ ỏ ố ấ ườ ả ệ

  Nên thay đ i món ăn th ng xuyên và chú ý k  thu t ch  bi n món ăn.ổ ườ ỹ ậ ế ế
 Không nên ăn no tr c khi đi ng  ho c th  d c th  thao.ướ ủ ặ ể ụ ể
 Tránh nghi n r u, thu c lá có h i cho s c kho .ệ ượ ố ạ ứ ẻ
 Không ăn th c ăn ôi thiu, th t gia súc b  b nh.ứ ị ị ệ
 Th c hi n ăn ch m nhai k .ự ệ ậ ỹ
 V  sinh r a tay tr c khi ăn.ệ ử ướ

2.4. V  sinh v  m cệ ề ặ

* Ch c năng c a qu n áo.ứ ủ ầ



 M c qu n áo có tác d ng đi u hoà thân nhi t, gi  cho c  th  s ch sặ ầ ụ ề ệ ữ ơ ể ạ ẽ 
và không b  t n th ng.ị ổ ươ

* Yêu c u v  sinh.ầ ệ
 Không nên m c qu n áo quá ch t làm c n tr  hô h p, tu n hoàn và cácặ ầ ậ ả ở ấ ầ  

ho t đ ng c a c  th . áo lót hay y m quá ch t làm th t ph n d i ng c  nhạ ộ ủ ơ ể ế ậ ắ ầ ướ ự ả  
h ng đ n ho t đ ng c a tim, ph i, d  dày.ưở ế ạ ộ ủ ổ ạ

 Đ m b o m c thoáng mát v  mùa hè,  m v  mùa đông. Mùa hè nênả ả ặ ề ấ ề  
m c qu n áo sáng m u, mùa đông nên m c nhi u áo m ng h n là m c m tặ ầ ầ ặ ề ỏ ơ ặ ộ  
áo d y, m c đ   m đ c bi t là gi  c  ng c, chân tay  m.ầ ặ ủ ấ ặ ệ ữ ổ ự ấ

 Khi đi m a v  c n thay ngay qu n áo  t đ  tránh c m l nh, qu n áoư ề ầ ầ ướ ể ả ạ ầ  
bông ph i tr i cho h t b i và ph i n ng luôn.ả ả ế ụ ơ ắ

 Gi  qu n áo luôn s ch s , năng thay qu n áo  đ c bi t là qu n áo lót.ữ ầ ạ ẽ ầ ặ ệ ầ  
Qu n áo b n làm r i lo n các ch c ph n c a da, gi m tính th m th u, gi mầ ẩ ố ạ ứ ậ ủ ả ẩ ấ ả  
tính ch a n c, gi m tính thông gió c a v i, ch a nhi u vi khu n và d  bứ ướ ả ủ ả ứ ề ẩ ễ ị 
nhi m khu n ngoài da.ễ ẩ

 Không nên m c qu n áo b ng v i có t  l  nilon cao.ặ ầ ằ ả ỷ ệ

2.5. V  sinh giày dépệ

 Giày dép có tác d ng gi  cho chân kh i l nh và kh i b n. Gày dép t tụ ữ ỏ ạ ỏ ẩ ố  
ph i đ m b o b c đi v ng ch c và s  phát tri n bình th ng c a chân.ả ả ả ướ ữ ắ ự ể ườ ủ

 Không nên đi giày dép quá ch t, quá r ng ho c quá cao gót  nh h ngậ ộ ặ ả ưở  
tr ng tâm c a b c đi. Không dùng gi y v i ho c gi y da b   t.ọ ủ ướ ầ ả ặ ầ ị ướ

 Th ng xuyên c  r a dép s ch s .ườ ọ ử ạ ẽ

2.6. V  sinh v  ngệ ề ủ

* Gi c ng  có t m quan tr ng đ c bi t, tái t o l i s c lao đ ng đã m t,ấ ủ ầ ọ ặ ệ ạ ạ ứ ộ ấ  
b o v  b  não ngh  ng i cho ngày làm vi c hôm sau.ả ệ ộ ỉ ơ ệ

 Ng i kho  ng  ngay và ng  r t say, năng l ng đ c h i ph c đ yườ ẻ ủ ủ ấ ượ ượ ồ ụ ầ  
đ .ủ

* Th c hi n v  sinh gi c ng .ự ệ ệ ấ ủ
 N i ng  ph i đ m b o s ch s , thoáng mát v  mùa hè,  m vào mùaơ ủ ả ả ả ạ ẽ ề ấ  

đông
 Chăn, chi u, màn ph i s ch s , gi t ph i n ng th ng xuyênế ả ạ ẽ ặ ơ ắ ườ
 Đ m b o ng  đ  gi c, ng i l n trung bình  ng  68 gi  trong ngày,ả ả ủ ủ ấ ườ ớ ủ ờ  

tr  em ng  nhi u h n.ẻ ủ ề ơ
 Không nên s  d ng các ch t kích thích tr c khi đi ng : Cà phê, n cử ụ ấ ướ ủ ướ  

chè đ c...ặ

2.7. V  sinh rèn luy n thân thệ ệ ể

* T m quan tr ng c a th  d c th  thao.ầ ọ ủ ể ụ ể



 Th  d c th  thao là môn khoa h c phòng b nh tích c c, tăng c ngể ụ ể ọ ệ ự ườ  
s c kho  và tu i th  cho nhân dân, làm cho các v n đ ng viên có s c l c, sứ ẻ ổ ọ ậ ộ ứ ự ự 
b n b , s  khéo léo, s  nhanh nh n   m c đ  cao, v t xa kh  năng bìnhề ỉ ự ự ẹ ở ứ ộ ượ ả  
th ng c a con ng i.ườ ủ ườ

 Th  d c th  thao làm cho c  th  phát tri n cân đ i, quen d n v i d mể ụ ể ơ ể ể ố ầ ớ ầ  
m a, dãi n ng, s ng gió mà không  m đau, có năng xu t h c t p, công tác,ư ắ ươ ố ấ ọ ậ  
lao đ ng cao h n.ộ ơ

 Ngành y t  ph i k t h p ch t ch  v i ngành th  d c th  thao. M iế ả ế ợ ặ ẽ ớ ể ụ ể ọ  
ng i c n có nh ng ki n th c thông th ng v  y h c đ  t  ki m tra theo dõiườ ầ ữ ế ứ ườ ề ọ ể ự ể  
s c kho , t  giác rèn luy n thân th  phù h p v i b n thân mình.ứ ẻ ự ệ ể ợ ớ ả

* Nguyên t c c  b n c a rèn luy n thân th .ắ ơ ả ủ ệ ể
 T p tu n t , t ng b c. Ph i t p t  d  đ n khó, t  nh  đ n n ng,ậ ầ ự ừ ướ ả ậ ừ ễ ế ừ ẹ ế ặ  

nâng d n kh i l ng v n đ ng và c ng đ  v n đ ng làm cho c  th  d nầ ố ượ ậ ộ ườ ộ ậ ộ ơ ể ầ  
thích nghi v i hoàn c nh v n đ ng ngày càng kh n tr ng và ph c t p.ớ ả ậ ộ ẩ ươ ứ ạ

 T p th ng xuyên và có h  th ng. C n t p th ng xuyên, liên t c vàậ ườ ệ ố ầ ậ ườ ụ  
su t đ i, đ  b o đ m cho th  l c ngày càng tăng, k  thu t càng điêu luy n.ố ờ ể ả ả ể ự ỹ ậ ệ

 T p b o đ m an toàn: C n ki m tra theo dõi s c kho  khi t p luy n,ậ ả ả ầ ể ứ ẻ ậ ệ  
ki m tra an toàn d ng c , sân bãi. B o hi m cho nh ng đ ng tác nguy hi m.ể ụ ụ ả ể ữ ộ ể

* V  sinh trong luy n t p thân th .ệ ệ ậ ể
 Ng i m c b nh tim hay cao huy t áp nên t p th  d c ch a b nh nhườ ắ ệ ế ậ ể ụ ữ ệ ẹ 

nhàng và có theo dõi s c kho .ứ ẻ
 Sau m i bu i t p, nên đi l i và hít th  nh  nhàng đ  máu kh i   l i ỗ ổ ậ ạ ở ẹ ể ỏ ứ ạ ở 

ph n d i c  th , k t h p th  mũi v i th  b ng m m, t m sau khi ráo mầ ướ ơ ể ế ợ ở ớ ở ằ ồ ắ ồ 
hôi và xoa bóp toàn thân.

 Tr c khi t p 30  60 phút không nên ăn no. Sau khi t p không nên ănướ ậ ậ  
ngay vì kém ngon mi ngệ

 Th  d c gi a gi  là ngh  ng i tích c c, làm h ng ph n th n kinh và để ụ ữ ờ ỉ ơ ự ư ấ ầ ỡ 
m t m i. Th  d c bu i sáng làm cho trí óc minh m n, tăng c ng s c ch ngệ ỏ ể ụ ổ ẫ ườ ứ ố  
đ  c a c  th . T p n i s ch s , thoáng khí. Ph i t p đúng các đ ng tác quyỡ ủ ơ ể ậ ơ ạ ẽ ả ậ ộ  
đ nh.ị
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m i.ớ

6 T  giác tiêm ch ng là ph ng pháp v  sinh da đ  b o vự ủ ươ ệ ể ả ệ 
s c kho .ứ ẻ

7 V  sinh da nh m ngăn ch n s  xâm nh p c a vi khu n vàệ ằ ặ ự ậ ủ ẩ  
t p ch t.ạ ấ

8 Sau khi ăn c m xong có m  hôi nên t m ngay.ơ ồ ắ

9 N u v  sinh răng mi ng không t t d  d n đ n làm h ngế ệ ệ ố ễ ẫ ế ỏ  
men răng và sâu răng.

10 X a  m nh   vào  k   răng   là   ph ng   pháp   l y   cao   răng   đỉ ạ ẽ ươ ấ ể 
phòng viêm l i.ợ

III. Ch n câu đúng nh tọ ấ

11. Ngâm chân vào n c nóng có tác d ng:ướ ụ
A. Làm cho máu l u thông, b t nh c đ u, c m l nh.ư ớ ứ ầ ả ạ
B. Làm b t nh c đ u, cho máu l u thông, không s  mũi.ớ ứ ầ ư ổ
C. Làm cho không c m l nh, cho máu l u thông, s  mũi.ả ạ ư ổ
D. Làm cho máu l u thông, b t nh c đ u, c m l nh, s  mũi.ư ớ ứ ầ ả ạ ổ

12.  Không nên ngâm chân lâu quá:
A. 10 phút.
B. 15 phút.



C. 20 phút.
D. 25 phút.

13.  Không nên ăn no tr c khi t p th  d c tr  thao:ướ ậ ể ụ ể
A. 15 – 20 phút.
B. 15 – 30 phút.
C. 20 – 30 phút.
D. 30 – 60 phút.


