Bai 42 VE SINH DA

I - Bao vé da
W - Da bian co hai nhu thé nao ?

- Da bi xay xat co hai nhu thé nao ?

B D¢ gitr gin da luon sach sé, can tam giat thuong xuyén, rua nhiéu lan trong ngay
nhung bo phan hay bi bam bui nhu mat, chan tay. Da sach co kha nang diét toi
859% s0 vi khuan bam trén da, nhung o da ban thi chi diét duoc chung 5% nén dé
gdy ngua ngay. O tuoi day thi, chat tiét cua tuyén nhon duoi da tang lén, miéng
cua tuyén nhon nam o cac chan long bi sung hoa lam cho chat nhon tich tu lai
a0 nén trong ca.

Da bi xay xat tao diéu kien cho vi khuan xam nhap co the, gay nén cac bénh viem
nhiém. Khong nén nan trung ca vi co thé giup vi khuan xam nhap gay nén viém,
CO mu.

Il - Rén luyén da

B Da khong duoc ren luyén, co thé dé bi cam, om khi thoi tiét thay doi hoac bi mua
nang dot ngot. Ren luyén da cung la ren luyén thin the.

¥ - Hay danh dau + vao bang 42-1 dé chi nhirng hinh thuc ma em cho la phu hop
voi ren luyén da.

Bang 42-1. Cac hinh thic rén luyén da

Hinh thic Danh dau Hinh thic Dénh dau
- Tam ndng hic 8-9 gio - Tam nuoc lanh
- Tdm néang luc 12-14 gio - bi lai duoi troi nang
- Tam nang cang lau cang tot khong can doi mu, non
- Tap chay buoi sang - Xoa bop
- Tham gia thé thao - Lao dong chan tay
buoi chiéu vira Suc




- Em hay cho biét nhung nguyén tiac nao duoi day phi hop vai ren luyén da bang
cach danh dau v vao 6 vudng o cudi moi nguyeén tac.

+ Phai luon co gang ren luyén da to1 muc 101 da

+ Phai ren luyén tu tu, nang dan suc chiu dung

+ Ren luyén thich hop voi tinh trang sac khoe cua timg nguoi

+ Ren luyén trong nha tranh tiép xuc voi anh sang mat troi

+ Can thuong xuyén tiép xuc voi anh nang mat troi vao buoi sang
dé co the tao ra vitamin D chong coil xuong

I1 - Phong chong bénh ngoai da

¥ Em hay dién vao bang 42-2 cac bénh ngoai da, néu tom tat biéu hién cua bénh
va cach phong chong.

Bang 42-2. Cac bénh ngoai da va cach phong chong

STT | Bénh ngoai da Biéu hién Cich phéng chong
I
2
3
4

M Da la co quan thuong xuyén ti€p xuc voi moi truong. Vi vay, néu khong gia cho
da sach sé thi dé mac cac bénh ngoai da nhu ghe 1o, hac lao... Pac biét, cac vét
thuong ¢ chan dé tiép xuc voi bun, dit ban co thé mac bénh uon van. Cin dé
phong tranh bi bong nhiét, bong do voi toi, do hoa chat, do dién...

bé phong bénh, cin vé sinh co thé thuong xuyeén, tranh lam da bi xay xat, gior vé
sinh nguon nuoc, vé sinh noi 0 va noi cong cong.

Khi mac bénh can chaa tri kip thoi. Bi bong do nuoc soi nén so cuu ngay bang
cach ngam phan bi bong vao nuoc lanh va sach, sau do boi thuoc mo chong
bong. Néu bong nang phai dua vao bénh vién cap cuu.
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Phai thuong ruyén tam ria, thay quan do va giic gin da sach dé
tranh bénh ngoai da.

Phai rén luyén co thé dé nang cao sie chiu dieng cia co thé va
cua da.

Tranh lam da bi ray xdt hoae bi bong.
Gine gin v¢ sinh noi 0 va noi cong cong.

L"au héi va bai tap

1. Hay néu cac bién phap giu vé sinh da va giai thich co so khoa hoc cua cac bién
phap do.

2. Hay rua mat, chan tay sau khi lao dong. khi di hoc vé..., tam giat thuong xuyeén.
Ngay nghi nén tam nang chung 30 phut, trudc 8 gio sang.

2 m c6 biét
—]

- Ngay tu nam 1885 o nuoc Nga, nguoi ta da su dung da éch de
ghep cho nguoi bi bong.

- Ngay 16 thang 5 nam 1965, Vién Quan y 103 dung da éch ghep
lén mot dién bong sau 10% o mot phu nu. Nguoi nay bi bong,
suy mon, thiéu mau nang, da duoc Vién dung da éch xen ke vai
ghep da ban than curu chua thanh cong.

- Tir nam 1974, Vién Quén y 103 va bénh vién Viét-Tiép (Hai Phong)
da su dung da lon dé diéu tri bong.

- Cac loai da éch, da lon duoc va vao vét thuong co vai tro nhu mot
bang sinh hoc co tac dung che phu, tao diéu kién cho lop mo trong
vét thuong mau chong phuc héi.
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