VE SINH CA NHAN

MUC TIEU HOC TAP

1. Néu tdm quan trong cta v€ sinh cd nhan.
2. Trinh bay ndi dung vé sinh cd nhan.

NOI DUNG

1. TAM QUAN TRONG CUA VE SINH CA NHAN

1.1. Gido duc vé sinh ciac nhian nham bao vé va ning cao strc khoé,
kéo dai tudi tho cho con ngudi

- Thuc hién vé sinh c4 nhin nham bdo vé& con ngudi chOng 1ai bénh tat
va tai nan. Gido duc v€ sinh c4 nhan lam cho m&i ngudi chl ddng phong
ngUa bénh tat cho minh, nhu bi€t cich dn, &, hoc tap, lao dOng, tranh bénh
tat nhu bénh ta, thuong han, cdn thi... Can lam cho mOi ngudi chl dOng
phong tai nan thudng xudt hién trong lao dOng, trong thi ddu thé thao, tai nan
giao thong.

- Thuc hién vé sinh c4 nhan c6 tdc dung ning cao sUc kho@ con ngudi,
huéng dan con ngudi phat tri€n lanh manh ca vé thé chat 1an tinh than, kéo
dai tuGi tho va déng gép cho xa hoi.

1.2. Gi4o duc v@ sinh c4 nhan la gép phan xiy dung con ngudi maoi
x4 hQi chu nghia

- Nang cao kié€n thUc, b0 sung c6 hé thOng nhitng hi€u biét thudng thic
v€ sUc kho@, bénh tat, vé v& sinh phong bé€nh, phong dich.

- Rén luyén y thUc bdo vé minh, bdo v& moi ngudi, tu gi4c tiém chlng,
y thUc bdo vé€ mdi truOng hoc tap, lao dOng, sinh hoat trong xa hdi dugc
trong sach.

- Gido duc hanh dOng clUa moOi ngu0i, tu gidc tham gia cuOc van dOng
phong trao th€ duc th€ thao, phong trio vé& sinh phong bénh, phong dich,
phong trao xay dung gia dinh v€ sinh guong mau, gia dinh vin hod mdi.

2.NOI DUNG VE SINH CA NHAN

2.1. V@& sinh vé da.

* ChUc ning cUa da.

- Da c6 vai trd quan trong trong viéc bdo vé co thé, ngin chan sy xam
nhép cUa vi khudn va tap chat. Trén mat da c¢6 3 tri€u 16 chan 16ng, mOi ngay
trung binh ti€t ra 0,5 - 1 1it mO hoi. Da c¢6 nhi€u tuy€n nhOn théng ra céc 16
chan 16ng va tiét chat nhOn, 1am cho da va téc mém mai, dan h6i. Da cé tic



dung diét khudn, kha ning di€t khuan phu thudc vao phan Ung a xit 3 bé
mat da va su sach sé cla da.

*. Yéu cau vé sinh.

- Nén tadm vao bubi sang sau khi tap thé duc, 1am cho co th€ sdng khoii,
minh man. Khong nén tam ngay sau khi in cOm vira xong. V& mua lanh lam
mOt sO ddng tac cho am ngudi mdi tam, khong nén tam 1au qud va & chO cé
gi6 lua. TAm xong lau khd ngudi ngay roéi méi mac quan do. Tam nudc &m
c6 tac dung 1am bét mét nhoc, dé ngU.

- Khi phdi di b0 nhi€u hay khi trdi rét céng bubt chan, ngdm chan vio
nud@c néng cé tic dung lam cho mau luu thong dé dang, bdt nhlc dau, cdm
lanh, s6 mii. Khong nén ngam lau qud 15 phiit.

2.2. V@ sinh ring miéng

- Thic 4n bj rat vao ké ring, dudi tic dung cUa vi khudn, sinh ra cic a
xit h(tu co 1am hdng men ring va dé siu ring. Miéng gi(t khong sach c6 mui
h61 ham, dé bi viém Amydan, viém hong, viém tai, miii.

- Hang ngay phdi sic miéng bang nudc sach hodc nudc mudi nhiéu
1an. Chai ring tOi thi€u 2 1an / ngay, chdi tU chan ring 1én n€u 12 ham dudi,
va tU chan ring xuOng n€u 1a ham trén. Panh cd mat trong cla ring va cic
mat nhai cUa ring, khong d€ cao ring bam vio chin ring. Chai ca 1gi d€ cho
mdu dé 1uu thong, d€ phong bénh ring 10i va ¢6 mU chén ring. Khong nén xia
ring khi ring chua c6 k& rat thlc in, 1am hd ké ring, chdy mdu 10i va nhiém
khudn.

2.3. V@ sinh vé in, udng.

- An thUc #n d3 ndu chin va u6ng nuGc da dun sdi. Nhai kY thiic #n 1am
cho chét dinh dudng hép thu dé dang hon, d& hai da day.

- An diing gi0 tao phan xa tié€t dich, dn vira ngon miéng, vira dé tiéu
hoa.

- An ubng di€u d0, trdnh in qua nhi€u, qua no lam cho bd mdy tiéu hod
mét mOi. An uOng that thuOng khdng c6 cam gidc ngon miéng.

- Nén thay d6i mén #n thuOng xuyén va chi y kY thudt ch€ bi€n mén in.

- Khong nén #n no trude khi di ngl hodc thé duc thé thao.

- Tranh nghi€n rugu, thudc 14 c6 hai cho sUc khoé.

- Khong dn thUkc #n 6i thiu, thit gia stic bi bénh.

- Thuc hién dn cham nhai kY.

- V& sinh rla tay truGc khi dn.

2.4. V@ sinh vé mac

* ChUc ning cUa quan 4o.



- Mdc quan 4o c6 tic dung di€u hoa than nhiét, gilt cho co th€ sach sé&
va khong bi tOn thuong.

* Yéu cau ve sinh.

- Khong nén mdc quan 4o qud chat 1am cdn tré ho hap, tudn hoan va céc
hoat ddng cUa cO thé. 40 16t hay yém qua chat lam that phan dudi nguc anh
hudng dén hoat dOng cla tim, ph0i, da day.

- PAm bdo madc thoing mit vé mua he, am v€ mua dong. Miia hé nén
mdc quan 4o sang mau, mia dong nén mdc nhi€u 40 mOng hon 14 mac mot
40 day, mac dU dm dac biét 1a gil cO nguc, chan tay am.

- Khi di mua v€ can thay ngay quan do UGt d€ tranh cdm lanh, quan 4o
bong phai trdi cho hét bui va phoi nang ludn.

- Gi(r quan 4o ludn sach s&, ning thay quan do dac biét 1a quan 4o 16t.
Quan 4o ban lam rdi loan cic chlic phdn cla da, gidm tinh thdm thdu, gidm
tinh ch(ra nudc, gidm tinh théng gié cla vai, ch(fa nhi€u vi khudn va dé bj
nhiém khudn ngoai da.

- Khong nén mdc quén 4o bang vai c6 ty 1& nilon cao.

2.5. Vé sinh giay dép

- Giay dép c6 tic dung gilt cho chan khoi Ianh va khdi ban. Gay dép tOt
phai ddm bdo budc di viing chac va su phat tri€n binh thudng cla chan.

- Khong nén di giay dép qué chat, qud rOng hodc qué cao g6t dnh hudng
trong tam cUa budc di. Khong dung gidy vai hodc gidy da bi uét.

- ThuOng xuyén cQ rla dép sach sé.

2.6. V@& sinh vé ngu

* Giac ngl c¢6 tam quan trong dac biét, tdi tao 1ai sUc lao dOng di mat,
bdo vé bd ndo nghi ng0di cho ngay lam vi€éc hom sau.

- Ngudi khoé ngl ngay va ngU rat say, ning luong dugc hdi phuc day
du.

* Thuc hi€n vé sinh gidc ngU.

- Noi ngl phdi ddm bdo sach sé&, thoing mit vé mua he, &m vio mua
dong

- Chin, chi€u, man phai sach s&, gidt phoi ndng thuOng xuyén

- Pdm bdo ngl dU gidc, ngudi 16n trung binh ngl 6-8 gid trong ngay,
tré em ngU nhi€u hon.

- Khong nén s dung cic chat kich thich trudc khi di ngl: Ca phé, nudc
che dac...

2.7. V& sinh rén luyén than thé
* Tam quan trong cUa th€ duc thé thao.



- Thé duc th€ thao 12 mén khoa hoc phong bénh tich cuc, ting cuOng
sUc kho€ va tubi tho cho nhan dan, 1am cho c4c van dOng vién c6 slc luc, su
bén bi, su khéo 1éo, s nhanh nhen & mlc d0 cao, vUQt xa khd ning binh
thudng cUa con ngU0i.

- Thé duc th€ thao lam cho cO thé€ phit tri€n can dOi, quen dan vGi dam
muUa, dii ndng, sUong gié ma khong Om dau, cé ning xudt hoc tap, cong tic,
lao dbng cao hon.

- Nganh y t€ phdi két hop chat ché v&i nganh th€ duc thé thao. Moi
ngU0i can c6 nhimg ki€n thic thong thudng vé€ y hoc d€ tu kiém tra theo doi
sUc kho€, tu gidc rén luy€n than th€ phit hgp v&i ban than minh.

* Nguyén tdc c¢0 ban cla rén luyén than thé.

- Tap tudn tu, tUng budc. Phai tap tUr dé& dén khé, tUf nhe dén ndng,
nang dan khoi lugng van dOng va cuOng dd van dOng lam cho co thé dan
thich nghi v&i hoan cdnh van dOng ngay cang khan truong va phUc tap.

- Tap thudng xuyén va c6 hé thdng. Can tap thuOng xuyén, lién tuc va
suOt doi, d€ bdo ddm cho th€ 1uc ngay cang ting, kY thudt cang diéu luyén.

- Tap bdo ddm an toan: Can ki€m tra theo ddi sUc kho€ khi tap luyén,
ki€m tra an toan dung cU, sin bai. Bdo hi€m cho nhitng d0ng tac nguy hi€m.

* V@ sinh trong luyén tap than thé.

- Ngu0i mac bénh tim hay cao huy€t 4p nén tap th€ duc chlta bénh nhe
nhang va c6 theo dai sUc khoé.

- Sau mOi budi tap, nén di 1ai va hit thd nhe nhang d€ mau khdi ( 1ai &
phan dudi co thé, két hop thd mii v6i thd bang mOm, tdm sau khi rdo mo
hoi1 va xoa bop toan than.

- Tru@c khi tap 30 - 60 phiit khong nén #n no. Sau khi tap khong nén #n
ngay vi kém ngon miéng

- Thé duc gilra gi® 12 nghi ngoi tich cUc, lam hung phan than kinh va d&
mét mOi. Thé duc bubi sang 1am cho trf 6c minh man, ting cuOng stc chOng
dd cla co thé. Tap noi sach s&, thodng khi. Phdi tdp ding cic dOng tic quy
dinh.

CAU HOI LUONG GIA
I. Pi€n vio chO tréng

1. V& sinh c4 nhan c6 tdm quan trong nhu thé nio:

2. Hay néu cic n0i dung can 1am vé sinh c4 nhan:
A e
B. V€ sinh ring miéng.
G e e



D. Vé sinh v€ mac.
B
G. Vé sinh vé gidc ngl.
H. e
3. Gigo duc v€ sinh c4 nhan d€ b0 xung c6 hé thdng nhling hi€u biét

C V& sinh phong bénh.
D e

I1. Chon cau diung (D ), sai (S)

NOi dung ciu hoi D |S

V& sinh c4 nhan nham kéo dai tudi tho cho moi ngUdi.

Gi4o duc vé sinh c4 nhan 13 gép phan xay dung con ngudi
moi.

Tu gidc tiém chlng 13 phuong phdp vé sinh da d€ bado vé
sUc kho@.

Vé sinh da nham ngin chdn su xdm nhadp cUa vi khudn va
tap chat.

Sau khi #n com xong c¢6 mO hoi nén tam ngay.

Néu vé sinh ring miéng khong t6t d& dan dén lam héng
men rdng va sau rang.

Xia manh vao ké ring 1a phuong phép 1dy cao ring dé€
phong viém 10i.

I11. Chon ciu diing nhat

11. Ngam chan vao nudc néng c6 tdc dung:

A. Lam cho mdu luu thong, b&t nhlc ddu, cdm lanh.

B. Lam b6t nhlc dau, cho mau luu thong, khong s6 miii.

C. Lam cho khong cam lanh, cho mdu luu thong, sO miii.

D. Lam cho mdu luu thong, b&t nhlc ddu, cdm lanh, s6 miii.
12. Khong nén ngam chan lau qua:

A. 10 phit.

B. 15 phuit.



C. 20 phit.
D. 25 phit.
13. Khong nén in no trudc khi tap th€ duc tré thao:
A. 15 — 20 phiit.
B. 15 — 30 phuit.
C. 20 — 30 phut.
D. 30 — 60 phuit.



