Bai 30 VE SINH TIEU HOA

I - Cice tac nhan co hai cho he tieu hoa
B Co rat nhéu tac nhan co thé gay hai cho hé tieu hoa ¢ nhung muc do
khac nhau :

- Rang co thé bi hu hai khi trong thie an, dé uong hay kem danh ring thiéu chat
canxi (Ca) va fluo (F), hoac do vi khuan lén men noi vét thuc an con dinh lai
tao ra moi truong axit lam hong lop men rang va nga rang.

- Da day va ta trang co thé bi viem loet boi hoat dong cua vi khuan
Helicobacter pylori ki sinh o lop duoi niem mac cua nhung co quan nay.

- Cac doan rudt khac nhau cung co thé bi viem do nhiém doc dan dén roi loan
tieu hoa va tiéu chay. Cac chat doc co thé do thuc an 6i thiu, do vi khuan ta,
thuong han... hay ki sinh trung amip tiét ra.

- Cac tuyén tiéu hoa co the bi viem do cac loai vi Khuan, virut ki sinh gay ra. Gan
co thé b1 xo (1€ bao gan bi thoai hoa va thay vao do la mo xo phat trién) do viem
gan tién trién, hay do té€ bao gan khong dugc cung cap du chat dinh duong, hoac
do té bao gan bi dau doc va huy hoai bon ruou, cac chat doc khac.

- Hoat dong tiéu hoa con co thé bi ngan tro va giam hiéu qua do giun san song
ki sinh trong rudt (chung co thé gay tac ong mat, tac rudt va cuop mat mot
phan chat dinh duong cua co thé). Cac trung giun san thuong dinh trén bé mat
rau, cu khong duoc rua sach va co thé sé lot vao rudt khi ta an uong.

- Hoat dong tiéu hoa va hiap thu co thé kem hiéu qua do an uong khong dung
cach nhu :

+ An voi vang, nhai khong ki ; an khong dung gio, ding bua ; an thic an khong
hop khau vi hay khau phin an khong hop 1i.

+ Tinh than luc an khong duoc vui ve, thoai mai, tham chi cang thang.
+ Sau khi an khong duoc nghi ngoi ma phai lam viéc ngay.

- Hoat dong thai phan cung co thé gap kho khan (chung tao bon) do mot so
nguyeén nhan chu yéu sau :

+ An khau phan an khong hop li : qua nhiéu tinh bot va protéin nhung lai qua
it chat xo (co nhiéu trong rau xanh).

+ An uong qua nhiéu chat chat (co trong 61 xanh, héng xanh, nuoc tra,...).
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¥ Liét ké cac thong tin néu trén cho phi hop voi cdc cot va hang trong bang 30-1,
Bang 30-1. Cac tac nhan gay hai cho hé tieu hoa

Tac nhan | Co quan hoac hoat dong bi anh huong Muic do anh huong

Il - Cac bién phap bao vé hé ticu hod khoi cac tic nhian c¢o hai va dam
bao su ticu hoa co hiéu qua

M Ve sinh rang miéng dung cach sau khi an dé bao vé rang va cac co quan khac
trong khoang miéng.
An uong hop vé sinh dé tranh cac tac nhan gay hai cho cac co quan tiéu hoa.
Thiét lap khau phan an hop li dé dam bao du dinh duong va tranh cho cac
co quan tiéu hoa phai lam viéc qua suc.
An cham nhai ki ; an dung gio, dung bua, hop khau vi ; tao bau khong khi vui
ve thoai mai khi an ; sau khi an can co thoi gian nghi ngoi hop li dé su tiéu hoa
duoc hieu qua.

¥ - Thé nao la vé sinh rang miéng dung cach ?
- Thé nao la an uong hop v¢ sinh ?
- Tai sao an uong dung cach lai giup cho su tiéu hoa dat hiéu qua ?

Co nhiéu tae nhan o the gay hai cho he tieu hod nh : cac vi sinh
vat gay benh, cae chdat doe hai trong thiee an do uong, an khong
diing cach.

Can nh thanh cae thoi quen an wong hop veé sinh, an khau phan
an hop Ui, an uong dung cach va vé sinh rang miéng sau khi an
dé bao ve he tieu hoda tranh cde tae nhan co hai va hoat dong tiéu
hod co hiéu qua.
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Gﬂu héi va bai tap

1. Thu nho lai xem trong qua trinh song cua em tur nho da bi anh huong boi nhung
tac nhan co hai nao va muc do tac hai toi dau doi vor he tiéu hoa, roi liét ké vao
bang 30-2.

Bang 30-2. Cic tic nhéin giy hai cho hé tiéu hoa cia ban than em

Nam Tac nhan gay hai Muic do anh hudng

2. Trong cac thoi quen an uong khoa hoc, em da co thoi quen nao va chua co thoi
quen nao ?

3. Thu thiét lap ké hoach dé hinh thanh mot thor quen an uéng khoa hoc ma em
chura co.



