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Giới thiệu
Khỏe mạnh để học tập
 Học tập để khỏe mạnh 
t
rẻ em (dưới độ tuổi 18) chiếm một phần không nhỏ trong tổng dân số 87 triệu người Việt Nam và là một phần năng động trong sự phát triển đất nước. Việt Nam đang trong thời gian chuyển đổi kinh tế và xã hội nhanh chóng, điều này có thể cảm nhận được và nhìn thấy rõ ở trẻ em. 

So với các thế hệ trước đây, trẻ em ngày nay có sự phát triển tốt hơn về thể chất, tinh thần và xã hội. Tuy nhiên, các em cũng phải đối mặt nhiều hơn với các nguy cơ về bệnh tật và các bệnh lây nhiễm. Các em cần được ăn uống đầy đủ về dinh dưỡng để có thể phát triển đầy đủ về thể chất, có sức khỏe dẻo dai, tăng cường khả năng chống lại bệnh tật. Ngoài ra, các em cần được giáo dục và khuyến khích thực hiện các hành vi liên quan đến việc giữ gìn sức khỏe bao gồm cả vấn đề vệ sinh cá nhân, bảo vệ môi trường sống. 

Xuất phát từ mong muốn này, với các hoạt động can thiệp của chương trình y tế học đường, chúng tôi mong đợi sẽ tạo ra những thay đổi tích cực về kiến thức, thái độ, hành vi và các kỹ năng liên quan đến sức khỏe, dinh dưỡng và sức khỏe răng miệng của các em học sinh, đồng thời giúp các em được rèn luyện những kỹ năng liên quan đến chăm sóc sức khỏe, dinh dưỡng và chăm sóc sức khỏe răng miệng cho bản thân các em, cho gia đình và xã hội.

Để triển khai thực hiện chương trình, các giáo viên sẽ được tập huấn về kỹ năng điều hành và tổ chức các hoạt động ngoài giờ lên lớp với các chủ đề về sức khỏe và dinh dưỡng. Sau khi được tập huấn, giáo viên sẽ tổ chức các buổi sinh hoạt ngoại khóa cho học sinh trong trường. Vì vậy, tài liệu này được xây dựng với mục đích hướng dẫn, hỗ trợ giáo viên trong việc triển khai thực hiện các hoạt động ngoài giờ lên lớp về sức khỏe và dinh dưỡng học đường.
Chúng tôi đánh giá cao ý kiến góp ý của các cá nhân, cơ quan, tổ chức quan tâm về nội dung, phương pháp và hình thức tổ chức các hoạt động để có thể điều chỉnh tài liệu được phù hợp hơn, hiệu quả hơn khi áp dụng vào thực tế.
Xin trân trọng cảm ơn.
Phần

1
Hướng dẫn sử dụng tài liệu
Cuốn “Tài liệu hướng dẫn Sức khỏe và Dinh dưỡng học đường qua hoạt động giáo dục ngoài giờ lên lớp cho học sinh tiểu học và trung học cơ sở” nhằm cung cấp nội dung, hướng dẫn thực hiện các hoạt động giáo dục ngoài giờ lên lớp về Sức khỏe và Dinh dưỡng học đường phù hợp với lứa tuổi của học sinh tiểu học trung học cơ sở. Nội dung của buổi sinh hoạt sẽ tập trung vào việc hình thành các kỹ năng, thái độ và hành vi để bổ sung cho những kiến thức mà các em đã có được từ chương trình chính khoá.

Cuốn tài liệu này bao gồm 2 phần chính:

· PHẦN I: MỘT SỐ PHƯƠNG PHÁP GIÁO DỤC VÀ KỸ THUẬT DẠY HỌC CÓ SỰ THAM GIA 

Phần này cung cấp các thông tin về các kỹ năng, phương pháp giáo dục/dạy học có sự tham gia.  

· PHẦN II: HƯỚNG DẪN THỰC HIỆN HOẠT ĐỘNG NGOẠI KHÓA VỀ SỨC KHỎE VÀ DINH DƯỠNG HỌC ĐƯỜNG

Phần này sẽ đưa ra những hướng dẫn cụ thể để thực hiện các chủ đề về Sức khỏe và Dinh dưỡng học đường cho từng buổi hoạt động ngoại khoá ở quy mô lớp.  

Đối tượng sử dụng cuốn tài liệu này bao gồm (sau đây gọi chung là "Người hướng dẫn" và viết tắt là: NHD):

· Giáo viên chủ nhiệm.

· Giáo viên bộ môn.

· Cán bộ Đoàn, Đội của nhà trường.

Nguyên tắc xây dựng các buổi sinh hoạt là sử dụng phương pháp có sự tham gia, tương tác, lấy học sinh làm trung tâm. Mỗi buổi hoạt động ngoại khóa sẽ hướng dẫn học sinh thảo luận và tìm hiểu các yếu tố có liên quan đên việc thực hiện các hành vi mong đợi về sức khỏe và vệ sinh; từng bước nâng cao kiến ​​thức, thái độ và kỹ năng về sức khỏe và dinh dưỡng.

Để sử dụng có hiệu quả cuốn tài liệu này, người hướng dẫn cần:

· Đọc nhanh tất cả các phần và các chủ đề để có được một cái nhìn tổng quát về nội dung của toàn bộ tài liệu. 

· Đọc và tìm hiểu kỹ từng chủ đề để nắm vững mục tiêu, phương pháp và các hoạt động của từng chủ đề. 

· Đọc kỹ phần phụ lục dưới mỗi chủ đề để chuẩn bị các phiếu bài tập hoặc các tài liệu phát tay cho học sinh hoặc bổ sung thêm kiến thức cho người hướng dẫn (NHD) về những vấn đề có liên quan đến chủ đề đó.

· Kiểm tra bộ đồ dùng hỗ trợ hoạt động; phôtô phiếu tình huống, tranh ảnh, tài liệu phát tay... trước khi có buổi sinh hoạt.

· Có những hoạt động, NHD cần hướng dẫn và yêu cầu người tham gia sưu tầm tài liệu hoặc chuẩn bị các đồ dùng cần thiết như trang phục, đạo cụ để đóng vai... từ một vài tuần trước để buổi hoạt động ngoại khoá được hấp dẫn và có hiệu quả.
Một số phương pháp giáo dục và kỹ thuật giảng dạy có sự tham gia
I. Khái niệm, thuận lợi và thách thức của việc sử dụng phương pháp có sự tham gia

I. 1. Khái niệm 
· Tham gia không chỉ là một phương pháp, mà là triết lý cơ bản của phát triển. Nó xuất phát từ niềm tin rằng "Con người" có phẩm giá, tiềm năng to lớn để học hỏi, thay đổi, phát triển dẫn đến sự "làm chủ" bản thân và xã hội xung quanh mình. Tham gia còn là một nguyên tắc quản lý vì chỉ có dân chủ mới đảm bảo được lợi ích chung. Một chương trình hành động sẽ thất bại nếu không có sự tham gia tích cực của những người có liên quan từ khâu đầu là đánh giá nhu cầu để xác định mục tiêu đến lên kế hoạch, thực hiện kế hoạch và cuối cùng là đánh giá kết quả đầu ra. Trong dạy học lấy người học làm trung tâm, sự tham gia của người học là tất yếu vì khi người học tự làm thì họ sẽ ghi nhớ lâu dài.

· Phương pháp giáo dục/ dậy học có sự tham gia trong học tập là phương pháp nhằm khuyến khích người học chủ động suy nghĩ, tìm tòi, phát hiện ra những điều cần học cho chính mình.

· Người học tham gia đóng góp tích cực vào quá trình học tập mà không tiếp nhận thông tin một cách thụ động từ người dạy/người hướng dẫn.

· Phương pháp này khuyến khích mọi người chia sẻ thông tin, học từ nhau và cùng nhau góp sức xử lý các vấn đề chung (cả người dạy và người học).

I. 2. Thuận lợi và thách thức 

1. 2. 1. Đối với giáo viên:

Thuận lợi: 


· Từ những kinh nghiệm và nghiên cứu thực tế cho thấy học sinh sẽ học được nhiều hơn, tốt hơn khi sử dụng những phương pháp này và điểm của các bài kiểm tra cũng đã được cải thiện đáng kể.

· Giáo viên có thể sử dụng các phương pháp dạy học khác nhau để tổ chức các buổi sinh hoạt ngoại khoá.

· Giáo viên có thể quan sát tốt hơn để biết được học sinh của mình có hiểu và có học được các nội dung muốn truyền tải không.

· Tạo ra được cảm giác thú vị và vui vẻ cho giáo viên vì họ có thể sử dụng đa dạng các phương pháp dạy học chứ không chỉ đơn thuần là giảng bài cho tất cả các buổi học.

· Sử dụng tài nguyên không tốn kém.

· Có thể áp dụng trong nhiều hoàn cảnh và nhiều địa phương.

Thách thức: 

· Mất thời gian để học cách lập kế hoạch giảng dạy dựa trên kết quả học tập của người học.

· Cần thực hành để nâng cao kỹ năng điều hành/ tổ chức thay vì chỉ có kỹ năng giảng bài đơn thuần.

· Người học có thể chỉ tập trung vào các hoạt động vui nhộn, sáng tạo mà không để ý đến những kiến thức thu được từ các hoạt động đó.

· Một số giáo viên có thể e ngại rằng tiếng ồn từ lớp mình có thể ảnh hưởng đến các lớp khác trong quá trình tổ chức hoạt động.  

1. 2. 2. Đối với học sinh/người tham gia:

Thuận lợi:

· Khuyến khích được mọi học sinh trong lớp cùng tham gia, cùng phát biểu ý kiến.

· Giúp học sinh xây dựng sự tự tin.

· Giúp học sinh hiểu thêm về chính mình và hiểu được các quan điểm của các bạn khác.

· Kết quả thường được ghi lại trong cả quá trình. 

· Dễ nhớ.

· Giúp mọi người giải quyết các vấn đề phức tạp.

· Các bài học kinh nghiệm có thể được áp dụng cho bản thân/gia đình/bạn bè hay trong cộng đồng. 

Thách thức: 

· Thay đổi thói quen học thụ động cũ, phải chủ động chuẩn bị và tham gia xây dựng bài.

II. Một số phương pháp dạy học có sự tham gia

I. 3. Thảo luận nhóm

Đặc tính:

Là một hoạt động theo nhóm nhỏ để người học có thể chia sẻ kinh nghiệm, ý kiến, hay giải quyết một vấn đề nào đó. Là công cụ quan trọng nhất trong hoạt động ngoại khoá hoặc hoạt động GD NGLL theo chiến lược cùng tham gia.

Có thể dùng để:

· Tạo điều kiện cho học sinh trình bày ý kiến của mình trong nhóm nhỏ.

· Nâng cao kỹ năng giải quyết vấn đề.

· Giúp học sinh có cơ hội học tập kinh nghiệm lẫn nhau.

· Giúp học sinh có một tinh thần trách nhiệm lớn hơn trong quá trình học tập của mình.

· Khuyến khích tinh thần hợp tác trong nhóm.

Ưu điểm

· Học sinh được phát huy sự chủ động của mình trong học tập.

· Khuyến khích sự tham gia tích cực của học sinh, nhất là những người ít nói, nhút nhát.

· Học sinh ít phụ thuộc vào giáo viên hơn.

· Tạo điều kiện để củng cố bài học hay làm sáng tỏ những điều còn thắc mắc.

· Huy động trí tuệ, kinh nghiệm, tài năng của mọi người trong nhóm để cùng đạt mục tiêu chung.

Những điều lưu ý khi sử dụng phương pháp này:

· Công việc hay nhiệm vụ của nhóm phải được nêu ra rõ ràng, cụ thể. Đảm bảo mỗi nhóm hiểu rõ nhiệm vụ của mình.

· Nên có câu hỏi cụ thể để hướng dẫn cuộc thảo luận. Để nhóm tự thảo luận, giáo viên không nên tham gia, trừ khi nhóm có thắc mắc cần sự trợ giúp.

· Cần đặt giới hạn thời gian làm việc rõ ràng.

· Thành viên của nhóm phải lắng nghe và tôn trọng ý kiến của nhau dù cho họ không đồng ý với ý kiến của người khác.

· Cần có người hướng dẫn có kinh nghiệm để khuyến khích sự tham gia của mọi thành viên trong nhóm và giữ cho cuộc thảo luận không đi lạc đề.

· Nhóm làm việc hiệu quả nhất thường có từ 3 đến 5 người, tối đa là 7 người.

Cách thực hiện:

· Chia học sinh thành nhóm nhỏ.

· Nêu rõ công việc của nhóm cần phải làm hoặc chủ đề cần thảo luận.

· Mỗi nhóm cần phân công người hướng dẫn cuộc thảo luận, người ghi chép, người quản lý thời gian, người đại diện nhóm lên báo cáo kết quả thảo luận của nhóm cho cả lớp, v.v…

· Các nhóm tiến hành thảo luận

· Một đại diện trong nhóm trình bày tóm tắt kết quả cuộc thảo luận của nhóm mình (đây có thể là một giải pháp của một vấn đề, trả lời cho một câu hỏi, tóm tắt những ý kiến đã được nêu ra trong nhóm, v.v…).

· Các nhóm khác trao đổi, bổ sung.

· Nêu lên những ý chung của các nhóm.

· Hỏi học sinh đã rút ra được bài học gì từ bài tập này.

· Hỏi học sinh xem họ sẽ áp dụng những điều mới học này như thế nào.

I. 4. Nghiên cứu tình huống (case study)

Đặc tính:

Nghiên cứu tình huống là một phương pháp đặt ra một tình huống dựa trên thực tế dùng làm đề tài phân tích, nghiên cứu và thảo luận để đưa đến một kế hoạch hay giải pháp.

Có thể dùng để:

· Nghiên cứu những vấn đề thường gặp phải trong một tình huống tương tự.

· Tạo môi trường thuận lợi cho việc phát triển kỹ năng giải quyết vấn đề.

· Tạo điều kiện cho học sinh thực hành thảo luận nhóm và hợp tác để tìm giải pháp cho một vấn đề gì đó.

Ưu điểm:

· Học sinh có thể cảm nhận được vấn đề.

· Gây sự hứng thú .

· Tái tạo thực tế trong một khung cảnh an toàn.

· Học sinh trực tiếp tham gia vào quá trình học tập.

Những điều lưu ý khi sử dụng phương pháp này:  

· Tình huống đặt ra phải có liên quan đến kinh nghiệm, việc học tập của học sinh 

· Những vấn đề đặt ra trong tình huống thường phức tạp và có nhiều khía cạnh.

· Thường có nhiều giải pháp khác nhau để giải quyết vấn đề.

· Tốn nhiều thời gian để chuẩn bị nếu người giáo viên phải tự soạn lấy tình huống.

· Câu hỏi để hướng dẫn thảo luận cần được soạn kỹ càng.

· Tình huống cần được cấu tạo với vừa đủ chi tiết để học viên có thể tiến đến được những kiến nghị để giải quyết vấn đề, nhưng không quá nhiều chi tiết sẽ gây ra sự phân tán đến trọng tâm của vấn đề.

· Có thể sử dụng nghiên cứu tình huống theo nhóm nhỏ sau đó thảo luận chung với cả lớp và cũng có thể cả lớp cùng nghiên cứu và thảo luận chung. Nhưng nếu thực hiện ở nhóm nhỏ thì cơ hội cho học viên tham gia sẽ nhiều hơn.

Cách thực hiện:

· Giáo viên giới thiệu tình huống.

· Học sinh nghiên cứu, tìm hiểu về tình huống.

· Thảo luận câu hỏi  hay vấn đề cần giải quyết.

· Dành đủ thời gian để học sinh giải quyết vấn đề, nhưng không để kéo dài quá hạn.

· Học sinh báo cáo kết quả nghiên cứu tình huống.

· Hướng dẫn cả lớp thảo luận tìm ra những giải pháp tối ưu trong tình huống.

· Hỏi học sinh đã rút ra được bài học gì từ bài tập này.

· Hỏi học sinh tình huống ấy có quan hệ gì đến đời sống hay công việc hàng ngày của các em.

· Tổng kết hoạt động.

I. 5. Đóng vai

Đặc tính:

Đóng vai là phương pháp tổ chức cho học sinh thực hành, “làm thử” một số cách ứng xử nào đó trong một tình huống giả định. Đây là phương pháp giảng dạy nhằm giúp học sinh suy nghĩ sâu sắc về một vấn đề bằng cách tập trung vào một sự kiện cụ thể mà các em quan sát được. Việc “diễn” không phải là phần chính của phương pháp này mà điều quan trọng nhất là sự thảo luận sau phần diễn đó.

Có thể dùng để:

· Giúp thay đổi quan điểm, tư tưởng, hay thái độ của một người.  

· Giúp mọi người thấy được tác động của việc làm (hay thái độ, lời nói) của họ đối với người khác.

· Tạo điều kiện cho học sinh biết được cách mà người khác có thể cảm nhận hay hành động trong một hoàn cảnh như tình huống đã đưa ra.

· Tạo một môi trường an toàn, thân mật để học sinh có thể tự tìm hiểu hay bộc lộ những vấn đề mà thông thường các em khó đề cập đến.

· Tạo điều kiện cho học sinh tìm tòi những cách mới để ứng xử với từng tình huống được đưa ra.

Ưu điểm:

· Phương pháp gây hào hứng và lý thú.

· Gây được sự chú ý của học sinh.

· Tái tạo thực tế trong một khung cảnh an toàn.

· Học sinh có thể rút ra được những bài học hữu ích qua thực hành, quan sát hay phân tích buổi đóng vai.

· Tạo điều kiện cho học sinh hiểu được những quan điểm, lập trường khác với quan điểm, lập trường của mình khi đóng vai.

Những điều lưu ý khi sử dụng phương pháp này:

· Phương pháp đóng vai trong hoạt động GD NGLL được thực hiện một cách tự nhiên không cho trước kịch bản.

· Những người đóng vai phải hiểu rõ vai trò của mình để bài tập có ý nghĩa thực tiễn. Nhưng họ không được biết đặc điểm của các vai khác.

Cách thực hiện:

· Nêu nhiệm vụ đóng vai cho các nhóm.

· Các nhóm thảo luận, chuẩn bị xây dựng kịch bản, chuẩn bị đóng vai.

· Các nhóm lên đóng vai.

· Thảo luận về cách ứng xử, cảm xúc của các vai diễn trong tình huống đóng vai.

· Kết luận về bài học qua phần đóng vai.
I. 6. Trò chơi 

Đặc tính:

Trò chơi học tập đư​ợc sử dụng như​ một ph​ương pháp tổ chức cho học sinh khám phá và chiếm lĩnh nội dung học tập hoặc thực hành, luyện tập một kỹ năng nào đó trong chương trình môn học. Đây là một ph​ương pháp dạy học có tác dụng hoà đồng sâu rộng và thu hút mức độ tập trung của học sinh mà ít có phư​ơng pháp nào sánh kịp. Hơn thế nữa, từ mối quan tâm và hoạt động của học sinh thể hiện qua tiết học có trò chơi sẽ làm cho học sinh yêu thích môn học.

Có thể dùng để:

· Tạo điều kiện cho học sinh học tập thông qua vui chơi, giao lưu với bạn bè. Qua trò chơi, học sinh không những được phát triển về các mặt trí tuệ, thể chất, thẩm mỹ mà còn được hình thành nhiều phẩm chất và hành vi tích cực. 

· Tạo cơ hội cho học sinh thể nghiệm những thái độ, hành vi. Chính nhờ sự thể nghiệm này, sẽ hình thành được ở các em niềm tin vào những thái độ, hành vi tích cực, tạo ra động cơ bên trong cho những hành vi ứng xử trong cuộc sống.

· Tạo cơ hội cho học sinh được hình thành năng lực quan sát, được rèn luyện kỹ năng nhận xét, đánh giá hành vi.

Ưu điểm:

· Làm thay đổi hình thức học tập.

· Làm không khí trong lớp học đ​ược thoải mái dễ chịu hơn.

· Làm quá trình học tập trở thành một hình thức vui chơi hấp dẫn.

· Học sinh thấy vui, nhanh nhẹn, cởi mở hơn.

· Học sinh tiếp thu tự giác hơn.

· Học sinh đư​ợc củng cố và hệ thống hoá kiến thức; đ​ược rèn luyện khả năng quyết định lựa chọn cho mình cách ứng xử đúng đắn, phù hợp trong tình huống; đ​ược hình thành năng lực quan sát, đư​ợc rèn luyện kỹ năng nhận xét, đánh giá.

· Tăng cư​ờng khả năng giao tiếp giữa học sinh với học sinh, giữa giáo viên với học sinh.

Những điều lưu ý khi sử dụng phương pháp này:

· Trò chơi phải dễ tổ chức và thực hiện, phải phù hợp với chủ đề GD SKSS, với đặc điểm và trình độ học sinh THCS, với quỹ thời gian, với hoàn cảnh, điều kiện thực tế của lớp học, đồng thời phải không gây nguy hiểm cho học sinh.

· Học sinh phải nắm được quy tắc chơi và phải tôn trọng luật chơi.

· Phải quy định rõ thời gian, địa điểm chơi.

· Phải phát huy tính tích cực, chủ động, sáng tạo của học sinh, tạo điều kiện cho học sinh  tham gia tổ chức, điều khiển tất cả các khâu: từ chuẩn bị, tiến hành trò chơi và đánh giá sau khi chơi.

· Trò chơi phải được luân phiên, thay đổi một cách hợp lí để không gây nhàm chán cho học sinh.

· Sau khi chơi, giáo viên cần cho học sinh thảo luận để nhận ra ý nghĩa giáo dục của trò chơi.

Cách thực hiện:

· Giới thiệu tên trò chơi, hướng dẫn cách chơi, thời gian chơi và phổ biến luật chơi.

· Cho học sinh chơi thử (nếu cần).

· Chơi thật.

· Thảo luận về ý nghĩa giáo dục thông qua trò chơi.

· Nhận xét kết quả của trò chơi (có thể “thưởng” hoặc “phạt” người thắng hoặc người thua), nhận xét thái độ của người tham dự và rút kinh nghiệm.

· Kết thúc: giáo viên hỏi xem học sinh đã học được những gì qua trò chơi hoặc giáo viên tổng kết lại những gì cần học được qua trò chơi này. 

III. Một số kỹ năng/ kỹ thuật dạy học có sự tham gia

I. 7. Động não (brainstorming)

Đặc tính:

Động não là một kỹ thuật dạy học giúp cho học sinh trong một thời gian ngắn nảy sinh được nhiều ý tưởng, nhiều giả định về một vấn đề nào đó.

Có thể dùng để:

· Thu thập càng nhiều ý kiến càng tốt để tìm nhiều giải pháp khác nhau cho một vấn đề.

· Thường dùng vào đầu buổi học, gợi ý để học sinh hiểu buổi thảo luận.

Ưu điểm:

· Kích thích óc sáng tạo của học sinh.

· Là một cách tốt nhất để tìm tất cả những giải pháp có thể có cho một vấn đề.

· Có thể thực hiện với một nhóm tương đối đông.

Những điều lưu ý khi sử dụng kỹ thuật này: 

· Nên tôn trọng tất cả mọi ý kiến – không nên đánh giá hay bác bỏ ý kiến nào.

· Chỉ dùng với đề tài quen thuộc đối với mọi người.

· Sau khi đã liệt kê hết các ý kiến, cùng với cả lớp làm sáng tỏ những điều chưa được rõ ràng, phân loại và thảo luận sâu từng mục.

Cách thực hiện: 

· Nói cho nhóm hoặc cả lớp biết chủ đề – yêu cầu mọi người đóng góp ý kiến, không sợ sai.

· Viết vắn tắt tất cả các ý kiến phát biểu lên bảng hay lên giấy lớn.

· Khi hết ý kiến hay quyết định đã có đủ ý kiến rồi, làm sáng tỏ những điều chưa được giải thích rõ ràng, phân loại và thảo luận sâu từng mục.

· Hỏi xem học sinh có thắc mắc gì không.

· Hỏi học sinh rút ra được kinh nghiệm hay bài học gì từ bài tập này.

· Hỏi học sinh có thể áp dụng những bài học ấy vào công việc hàng ngày của họ như thế nào.

· Tổng kết hoạt động.

I. 8. Đặt câu hỏi

Đặc tính:

Các nhà nghiên cứu phương pháp dạy học đã coi việc đặt câu hỏi đúng là cốt lõi của việc dạy và học, nhờ đó có thể tạo ra cầu nối giữa dạy và học. Một câu hỏi tốt là phải tạo ra được một thách thức về mặt trí tuệ. Điều này đã khiến Piaget phải gọi là “xung đột nhận thức”, với những câu hỏi như thế có thể giúp học sinh đạt được mức độ cao hơn trong sự phát triển của các em. Một câu hỏi hay có thể tạo nên điều mà Bruner gọi là “cái dàn giáo” cho sự học tập mới…. 

Có thể dùng để:

· Khởi tạo suy nghĩ.

· Khuyến khích sự tham gia. Thu thập thông tin phản hồi từ người học.

·  Dẫn dắt tư duy, định hướng học tập.

· Tìm kiếm sự đồng tình và ủng hộ.

· Tạo môi trường thân thiện.

Ưu điểm:  

· Đặt câu hỏi đúng dạy cho học sinh cách suy nghĩ, tự lực và giúp các em học có chất lượng cao và vận dụng được (Teaching today, Petty, G., 2nd Edition, 1998, Stanley Thomes). 

· Phát huy tính tích cực của người học, tạo ra mối tương tác giữa giáo viên - học sinh, học sinh - học sinh.

Những điều lưu ý khi sử dụng kỹ thuật này:

· Phải chuẩn bị hệ thống câu hỏi từ trước.

· Hỏi có mục đích rõ ràng.

· Phù hợp đối tượng.

· Đi từ tổng quan đến chi tiết.

· Hỏi ngắn, rõ ràng.

· Hỏi mỗi câu một vấn đề.

· Kết nối trả lời của các học sinh khác nhau.

Cách thực hiện:

Tuỳ theo mục đích, giáo viên có thể sử dụng các loại câu hỏi khác nhau:

· Xác định vấn đề: Cái gì? (What?)

· Xác định nguyên nhân: Tại sao? (Why?)

· Thu thập thông tin cần thiết: Khi nào? (When?), Ở đâu? (Where?), Ai? (Who?), Người nào?/Cái nào? (Which?)

· Tìm kiếm phương pháp giải quyết: Như thế nào? (How?)

I. 9. Lắng nghe tích cực

Đặc tính:

Lắng nghe tích cực là khả năng ngừng suy nghĩ và làm việc của mình để hoàn toàn tập trung vào những gì mà ai đó đang nói. Lắng nghe là một mặt của giao tiếp trong cuộc sống.

Khả năng lắng nghe tích cực không phải là một kỹ năng bẩm sinh của mỗi người. Bất cứ ai muốn thành công trong học tập, giảng dạy, công việc khác, phải trau dồi nó và học cách làm chủ nó. Lắng nghe tích cực bắt đầu với sự sẵn sàng nhận ra giá trị trong mọi cuộc đối thoại bạn tham gia.

“Một người biết lắng nghe luôn cố gắng hiểu thấu đáo những gì người khác đang nói. Dù sau đó, anh ta có thể phản đối nội dung người kia nói một cách kịch liệt, nhưng trước khi phản đối, anh ta sẽ lắng nghe để hiểu rõ ý kiến đó” (Kenneth A. Wells). 

Có thể dùng để:

· Thu thập, phân tích thông tin, hiểu biết, giải trí và học hỏi.   

· Cảm thông trong những mối quan hệ giữa người với người (interpersonal relationship).

Ưu điểm:

· Cải thiện kỹ năng giao tiếp, phát triển những mối quan hệ cá nhân trong dạy - học, công việc và cuộc sống. 

· Tạo ra môi trường học tập thân thiện, thể hiện sự tôn trọng giữa học sinh với giáo viên, học sinh với học sinh và giáo viên với học sinh.

Những điều lưu ý khi sử dụng kỹ thuật này:

· Cử chỉ thân thiện, ánh mắt nhìn thẳng vào người đang nói chuyện, hay đặt câu hỏi là thể hiện sự quan tâm của bạn, là cách nghe hiệu quả nhất. Người đối diện sẽ biết rằng bạn thực sự quan tâm tới những gì mà họ đang trình bày.

· Khách quan khi lắng nghe để giảm được cảm xúc khi nghe và kiên nhẫn cho đến khi nghe được toàn bộ thông tin.

· Hãy tìm kiếm thông tin không lời. Thường thì giọng nói hoặc cách diễn tả của người đang nói bộc lộ thông tin nhiều hơn bằng lời.

· Xem lại những điểm quan trọng. Nó có ý nghĩa không? Những khái niệm có được minh họa bằng sự kiện không? 

· Có thể nêu các câu hỏi làm sáng tỏ sự hiểu biết của bạn; hãy khoan phán đoán phê bình cho đến khi người nói kết thúc.

· Không ngắt lời, vì việc ngắt lời có thể gây ra lo lắng cho người nói trong khi bạn đang muốn tìm hiểu trọng tâm của vấn đề đang được trình bày.

· Hãy đánh giá và nhận xét nội dung chứ không phải phê bình người nói.

· Hãy đưa ra ý kiến phản hồi để người nói biết bạn đang theo dõi cuộc nói chuyện với họ. Hãy nhìn thẳng vào người nói. Hãy nhắc lại và tóm tắt nội dung của người nói sau khi họ nói xong.

· Tuy nhiên, lắng nghe tích cực cũng có nghĩa là bạn biết điểm dừng của cuộc nói chuyện. Trong trường hợp người nói quá dài, lan man, bạn có thể khống chế thời gian để tránh bị "cháy giáo án" bằng cách nói với học sinh/người đang nói: "Cám ơn em/bạn đã trao đổi vấn đề này" hoặc "Hãy xem còn bạn nào có suy nghĩ tương tự hoặc có ý kiến khác của em/bạn",.... 

· Trong một cuộc thảo luận, tốt nhất hãy đặt ra quy định về thời gian, và cùng thống nhất thời gian nói tối đa cho mỗi ý kiến. Ví dụ: mỗi người chỉ nên nói trong vòng 1 phút,... 

Cách thực hiện:

Lắng nghe bao gồm 5 hoạt động liên quan với nhau và hầu như đều xảy ra theo một chuỗi liên tiếp:

· Tham dự: Nghe thông tin một cách tự nhiên và ghi chép. Sự tiếp nhận thông tin này có thể bị cản trở bởi tiếng ồn xen vào, nghe kém hoặc không chú ý.

· Diễn giải (phân tích thông tin): Gắn ý nghĩa của lời nói dựa theo giá trị, ý kiến, kỳ vọng, vai trò, yêu cầu, trình độ của bạn. Khả năng giải thích của người nói có thể khác với bạn, vì vậy, bạn cần xác định xem người nói muốn đưa ra thông tin gì.

· Ghi nhớ: Lưu giữ thông tin để tham khảo sau này. Khi bạn lắng nghe hãy giữ lại những gì đã nghe bằng ghi chép lại hoặc phác thảo trong đầu những điểm quan trọng của người nói.

· Đánh giá: Ứng dụng kỹ năng phân tích phê bình để đo lường những nhận xét của diễn giả. Bạn tách sự kiện ra khỏi ý kiến và đánh giá chất lượng của các chứng cứ.

· Đáp lại: Phản hồi lại khi bạn đánh giá thông tin của người nói. Nếu bạn giao tiếp cá nhân hay trong một nhóm nhỏ, thông thường là những hình thức thông tin phản hồi bằng lời. Nếu bạn là một trong số nhiều người tham dự, hình thức thông tin có thể là vỗ tay hoan nghênh, cười hoặc im lặng,... Sau đó, bạn có thể phản hồi lại dựa theo những gì bạn nghe được.

Tóm lại, việc lắng nghe đòi hỏi sự phối hợp các hoạt động thể chất và tinh thần, nên nó bị chi phối bởi các rào cản về cả hai hoạt động đó. Bởi vậy, muốn lắng nghe tích cực cần phải rèn luyện để nhận biết và sửa chữa những rào cản đó. Những rào cản của lắng nghe tích cực là: 

· Định kiến: Nghe qua một phễu lọc, áp đặt những kinh nghiệm và niềm tin của chính mình vào những gì chúng ta nghe được và thường hiểu sai vấn đề.

· Vị kỷ (chỉ nghĩ đến cá nhân mình, coi thường mối quan tâm của người nói,... cho rằng thảo luận bất cứ vấn đề gì họ đều hiểu biết nhiều hơn người nói).

· Nghe có chọn lọc: cũng là một rào cản phổ biến của lắng nghe tích cực. Một trong những vấn đề của việc nghe có chọn lọc là thông tin đó đọng lại trong tâm trí bạn không phải những gì người nói nói mà là những gì bạn nghĩ rằng học sinh/người đang thuyết trình phải nói (Ptrick J. Collin, Say It with Power and Considence (Upper Saddle River, N.J: Prentice Hall, 1997)).

I. 10. Phản hồi tích cực

Đặc tính:

Phản hồi là đưa ra thông tin xác nhận lại hay đóng góp những ý kiến để phát triển những thông tin có được. Việc đưa ra thông tin phản hồi hiệu quả sẽ giúp nâng cao tinh thần làm việc cũng như thành tích làm việc trong nhóm/lớp của bạn.

Phản hồi trong dạy - học là một hoạt động trả lời, đánh giá và đưa ra ý kiến về quá trình thực hiện hoạt động dạy - học của một thành viên liên quan. Một phương pháp phản hồi tích cực sẽ giúp việc dạy hay học của người được phản hồi tốt hơn.

Phản hồi chỉ có ý nghĩa khi bạn biết cách đưa ra các phản hồi mang tính chất xây dựng, tích cực với mong muốn giúp người được phản hồi phát triển và hoàn thành công việc tốt hơn. Những ý kiến phản hồi tích cực thường tách cá nhân ra khỏi vấn đề. Hãy nhớ nguyên tắc “khen trước và đề xuất thay đổi sau” khi phản hồi.

Nếu bạn là người được phản hồi, nhận được ý kiến từ người khác về quá trình thực hiện công việc của bạn là cơ hội để bạn tự hoàn thiện mình. Hãy coi đây là một việc bình thường và là cơ hội để bạn, mọi người hiểu về chính bạn hơn. 

Có thể dùng để:

· Chỉ ra cho người thực hiện (giáo viên hoặc học sinh) thấy được/hiểu được các hành động của mình thông qua nhận xét, đánh giá của người thực hiện khác.

· Khuyến khích không ngừng nâng cao hiệu quả dạy - học. 

· Xây dựng một môi trường làm việc, học tập cởi mở.

Ưu điểm:

· Nâng cao hiệu quả học tập, giảng dạy: Thông qua các cuộc góp ý trao đổi, cả hai phía đều có thể học hỏi và nâng cao kiến thức chuyên môn và tư duy của mình.

Những điều lưu ý khi sử dụng phương pháp này:

Phản hồi mang tính xây dựng:

· Mô tả một hành động/sự kiện.

· Cảm thông.

· Có ích cho người nhận.

· Cụ thể và rõ ràng.

· Liên quan đến việc mà ai đó có thể thay đổi.

Phản hồi không mang tính xây dựng:

· Chú trọng vào cá tính của một người.

· Để ra lệnh.

· Phán xét hành động.

· Mơ hồ, chung chung.

· Sử dụng để thỏa mãn người đưa ra phản hồi.

Cách thực hiện:

Các bước của quá trình phản hồi mang tính xây dựng:

· Bước 1. Quan sát (nghe, xem) và suy nghĩ (tôi nhìn thấy gì? và tôi đánh giá như thế nào về những điều tôi nhìn thấy?). 

· Bước 2. Kiểm tra nhận thức

· Đặt các câu hỏi để chắc chắn rằng mình đã hiểu đúng ý định của người thực hiện.  

· Bước 3. Đưa ra ý kiến đóng góp của mình

a. Xác nhận và thừa nhận những ưu điểm
(Cần giải thích tại sao lại đánh giá đó là những ưu điểm).

b. Đưa ra các gợi ý để hoàn thiện hoặc nâng cao

(Cần giải thích tại sao lại đưa ra các gợi ý đó)

Kết luận:

Người phản hồi : Bằng việc giải thích các ý kiến đóng góp của mình, người đưa ra phản hồi nên chỉ ra rằng cần phải thận trọng lựa chọn các giải pháp thay thế và vận dụng. 

Người nhận phản hồi: Dựa trên những đề xuất của người phản hồi, người nhận phản hồi sẽ đưa ra ý kiến của mình về các đề xuất đó.
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Thông điệp:

“Chải răng đúng cách để có hàm răng khỏe mạnh”

Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có thể hiểu được:

· Cấu tạo và vai trò của bộ răng

· Cách chải răng đúng

Chuẩn bị: 

Một số món quà nhỏ để làm phần thưởng cho các em.

Hình ảnh minh họa về chải răng đúng cách và cấu tạo của bộ răng

Mô hình hàm răng và bàn chải (nếu có)

Lịch đánh răng cho  em

Thời gian dự kiến: 45 phút
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Khởi động (5 phút)

Mục tiêu: Làm cho không khí lớp thêm sôi động, giúp các em thấy thoải mái hơn trước khi bắt đầu buổi học.
Trò chơi “Làm theo những gì tôi nói đừng làm theo những gì tôi làm”:

Giáo viên đưa ra một số hành động thể hiện một số con vật, ví dụ: con voi, con chim, con thỏ… để các  em làm theo. Sau một vài lượt chơi, giáo viên sẽ hướng dẫn các em làm theo những gì mình yêu cầu, không làm theo những gì mình làm. Giáo viên sẽ làm sai các hành động, nếu bạn nào làm sai theo thì sẽ  không tham gia trò chơi tiếp nữa.
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Ngoài ra giáo viên có thể sử dụng một số trò chơi khác trong cuốn  “Cẩm nang trò chơi”.

Hoạt động 1: Câu chuyện về cô tiên răng  (20 phút) 

Mục tiêu: Giúp các em học sinh hiểu được cấu tạo của bộ răng, cấu tạo của bộ răng và cách bảo vệ răng miệng
    Câu chuyện của cô tiên răng
1. Cô tiên răng là một cô tiên xinh đẹp, nhỏ  em và đáng yêu với đôi cánh trắng muốt. Các bạn nhỏ khi đến tuổi thay răng, sẽ giữ những chiếc răng đã rụng dưới gối. Hàng đêm, cô tiên răng vẫn bay tới  nhà các bạn nhỏ, lấy đi những chiếc răng cũ và tặng các bạn những chiếc răng mới thật xinh xắn cùng những món quà nhỏ đáng yêu.

2. Trong một đêm, cô bay tới rất nhiều nhà của các bạn nhỏ, cô rất vui vì nhận được nhiều chiếc răng xinh xắn, sáng bóng.

3. Nhưng khi cô tới nhà Tí, cô lại tìm thấy dưới gối của Tí một chiếc răng sâu xấu xí và cô thấy rất buồn.

Giáo viên đặt câu hỏi tương ứng với từng đoạn trên:

1. Vai trò của răng là gì, kể tên các loại răng? 

2. Theo các bạn, tại sao chiếc răng của bạn Tí lại bị sâu

3. Làm thế nào để răng của chúng mình sẽ không bị sâu, không bị xấu xí như răng bạn Tí?

Sau khi các em trả lời thì cô giáo sẽ tổng hợp và giải đáp rồi kể đoạn tiếp theo. Học sinh nào trả lời đúng thì sẽ được thưởng một phần quà.
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Cung cấp thông tin (5 phút):

Đáp án cho các câu hỏi: 

1. Vai trò của răng là gì?

· Răng có vai trò đảm nhiệm nhai và nghiền thức ăn, cung cấp các chất dinh dưỡng cần thiết cho cơ thể.

· Răng để làm đẹp cho khuôn mặt, để có một nụ cười thật tươi.

· Răng giúp các  em hát hay, hỗ trợ phát âm.

· Trong quá trinh phát triển, mỗi một người đều có hai bộ răng: bộ răng sữa và bộ răng vĩnh viễn.

· Mỗi bộ răng có hai hàm, hàm trên và hàm dưới. Người lớn trung bình có 28-32 răng vĩnh viễn  (mỗi hàm có 2 răng cửa giữa, 2 răng cửa bên, 2 răng nanh, 4 răng hàm nhỏ, 6 răng hàm lớn).

· Răng bao gồm 3 phần chính là: thân răng, cổ răng và chân răng

2. Tại sao chiếc răng của bạn Tí lại bị sâu?: 

· Có thể vì bạn Tí hay ăn bánh kẹo, uống nước ngọt, không đánh răng thường xuyên và đúng cách, 

· Hoặc Tí không dùng loại kem đánh răng có chứa flour dành cho trẻ em. 

· Hoặc Tí đã không dùng đúng loại bàn chải dành cho trẻ em.

3. Làm thế nào để răng của chúng mình sẽ không bị sâu, không bị xấu xí như răng bạn Tí?

Để có một hàm răng khỏe đẹp chúng ta cần lưu ý:

· Đánh răng tối thiểu 2 lần/ngày vào buổi sáng sau khi ngủ dậy và buổi tối trước khi đi ngủ. Tốt nhất là ngay sau khi ăn, mỗi lần từ 2-3 phút.

· Chải đủ cả 3 mặt của răng: mặt trong, mặt ngoài và mặt nhai.

· Thay bàn chải 3 tháng một lần

· Để cho răng chắc, khỏe nên ăn các thức ăn bổ dưỡng và có lợi cho răng, hạn chế ăn vặt, ăn đồ ngọt, tăng cường ăn hoa quả. Đặc biệt là hạn chế đồ ăn vặt, đồ ngọt vào buổi tối

· Khám răng định kỳ 6 tháng một lần.

· Dùng kem có chứa flour
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Hoạt động 2: Học đánh răng đúng cách (15 phút)

Mục tiêu: Giúp các em học sinh biết các bước chải răng đúng cách

Giáo viên hướng dẫn các  em chải răng đúng cách (sử dụng hình ảnh minh họa chải răng đúng cách hoặc dùng mô hình hàm răng để thực hiện hoạt động này)
· Bước 1: Nghiêng bàn chải (khoảng 450), chải mặt ngoài của răng theo hướng từ trên xuống dưới, từ dưới lên trên. 

· Bước 2: Nghiêng bàn chải (khoảng 450), chải mặt trong của răng theo hướng từ trên xuống dưới, từ dưới lên trên

· Bước 3: Chải mặt nhai của các răng, cả hàm trên và hàm dưới.

· Bước 4:  Dùng đầu bàn chải để chải mặt trong của các răng phía trước, cả hàm trên và hàm dưới

· Bước 5:  Làm sạch mặt trên của lưỡi 
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Lưu ý:

· Đánh răng tối thiểu 2 lần/ngày vào buổi sáng sau khi ngủ dậy và buổi tối trước khi đi ngủ. Tốt nhất là ngay sau khi ăn, mỗi lần từ 2-3 phút.

· Chải đủ cả 3 mặt của răng: mặt trong, mặt ngoài và mặt nhai.

· Thay bàn chải 3 tháng một lần

· Để cho răng chắc, khỏe nên ăn các thức ăn bổ dưỡng và có lợi cho răng, hạn chế ăn vặt, ăn đồ ngọt, tăng cường ăn hoa quả. Đặc biệt là hạn chế đồ ăn vặt, đồ ngọt vào buổi tối

· Khám răng định kỳ 6 tháng một lần.

· Dùng kem có chứa flour

Sau khi hướng dẫn, giáo viên sẽ mở một cuộc thi xem bạn nào thuộc đầy đủ các bước sẽ được phần thưởng
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Tổng kết (5 phút)

Tóm tắt lại nội dung bài học:

·  Răng có vai trò rất quan trọng với cơ thể mỗi con người, cần phải bảo vệ răng để bảo vệ sức khỏe của chính chúng ta

· Chải răng đúng cách để có hàm răng khỏe mạnh

Giáo viên bắt nhịp một bài hát mà các em đã được học và yêu cầu các em mỗi khi đánh răng các  em sẽ vừa ngâm nga, vừa đánh răng. Điều này giúp các  em có hứng thú hơn với việc đánh răng và kéo dài được thời gian đánh răng (Ví dụ: bài hát Tí sún, Happy Birthday…)

Phát cho học sinh Lịch đánh răng sáng tối: mỗi em sẽ nhận được một tờ lịch đánh răng, mỗi khi  em đánh răng sẽ đánh dấu vào một ô tương tự. Sau một tháng nếu bạn nào đánh răng đủ 2 lần một ngày trong cả tháng sẽ được tuyên dương trước lớp. Bố mẹ sẽ ký vào bảng lịch đánh răng này.
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Chủ đề 2
RỬA TAY

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN
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Thông điệp:

“Rửa tay với xà bông để bảo vệ sức khỏe”

Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có thể hiểu được:

· Vì sao phải rửa tay với xà phòng/xà bông 

· Nhớ được những thời điểm cần rửa tay

· Biết cách rửa tay với xà phòng/ xà bông đúng cách

Chuẩn bị: 

2 khay/ đĩa (cỡ trung)

1-2 kg bột mì

2 - 4 quả bóng bay

Bút viết bảng/ bút dạ

Giấy A0

Hình ảnh minh họa các bước “Rửa tay với xà bông”

Hình ảnh các hoạt động trong ngày (khoảng 15 hình)

Thời gian dự kiến: 45 phút
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Khởi động (5 phút)

Mục tiêu: Làm cho không khí lớp thêm sôi động, giúp các em thấy thoải mái hơn trước khi bắt đầu buổi học.
Giáo viên hướng dẫn các em học sinh cùng hát bài “Kìa con bướm vàng” để nhớ lại giai điệu của bài này. 

Sau đó tập bài hát “Rửa tay dễ òm” cho học sinh, dựa trên giai điệu của “Kìa con bướm vàng”.
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Rửa tay dễ òm, rửa tay dễ òm

Đâu có khó, đâu có khó
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Làm ướt tay xong thoa xà phòng, làm ướt tay xong thoa xà phòng

Rửa lại là xong, rửa lại là xong. 

Khi học sinh có thể hát bài “Rửa tay dễ òm” rồi, giáo viên sẽ hướng dẫn theo 1 trong 3 lựa chọn dưới đây:

Lựa chọn 1: Khi GV đưa hai tay lên đầu, hai đầu bàn tay để thẳng, chạm mũi ngón tay vào nhau tạo thành hình chữ A, học sinh sẽ thay lời bài hát đang hát thành “à a á à” (nhưng vẫn theo giai điệu bài hát)

Khi GV đưa hai tay lên đầu, hai đầu bàn tay nắm vào nhau tạo thành hình chữ O, học sinh sẽ thay lời bài hát đang hát thành “ò o ó ò” (nhưng vẫn theo giai điệu bài hát)

Khi GV đưa thẳng một cánh tay qua đầu, tạo thành hình chữ I, học sinh sẽ thay lời bài hát đang hát thành “ì i í ì” (nhưng vẫn theo giai điệu bài hát)

Khi giáo viên đưa hai tay lên đầu, hai cánh tay vuông góc với vai, tạo thành hình chữ U, học sinh sẽ thay lời bài hát đang hát thành “ù u ú ù” (nhưng vẫn theo giai điệu bài hát)

GV bắt bài hát, và thay đổi động tác tay để học sinh hát theo.

Lựa chọn 2: GV sử dụng bài hát “Rửa tay dễ òm” cho trò chơi “Stop and Play” (xem Cẩm nang dành cho Thanh thiếu niên – Trò chơi khởi động trong sinh hoạt câu lạc bộ).

Lựa chọn 3: GV sử dụng bài hát “Rửa tay dễ òm” cho trò chơi “Bài hát kỳ lạ” (xem Cẩm nang dành cho Thanh thiếu niên – Trò chơi khởi động trong sinh hoạt câu lạc bộ).
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Hoạt động 1: Vì sao cần rửa tay với xà bông? (10p) 

Mục tiêu: Giúp các em học sinh hiểu được vì sao phải rửa tay với xà bông

Cách chơi:

Giáo viên chia học sinh thành 2-4 đội với số người bằng nhau, xếp hàng dọc. Sau đó, giáo viên lăn các quả bóng bay vào khay bột sao cho bột bám đều trên khắp quả bóng. 

Học sinh đầu tiên của mỗi hàng được nhận 1 quả bóng, cầm quả bóng bằng hai tay, giơ cao qua khỏi đầu. Khi có hiệu lệnh của giáo viên, các học sinh này cúi người đưa bóng qua hai chân của mình, chuyền cho bạn cùng hàng đứng ngay phía sau. Bạn thứ 2 này làm tương tự để chuyền bóng cho bạn thứ 3. Cứ thế cho đến người cuối cùng. Khi người cuối cùng nhận được bóng, sẽ đưa bóng qua đầu, chuyền lên cho người đứng trước mình. Lần lượt như thế đến khi bóng trở lại tay em học sinh đứng đầu hàng. Khi đó, em này sẽ hô thật to: “Xong”.  Trong khi chuyền bóng, nếu ai để rơi bóng thì phải nhanh chóng nhặt lại và chuyền tiếp. Đội nào chuyền bóng nhanh nhất sẽ là đội thắng cuộc.

Sau khi công bố kết quả cuộc chơi, giáo viên đưa các quả bóng lên cho học sinh quan sát, đồng thời yêu cầu học sinh nhìn lại hai bàn tay mình xem có bẩn (dơ) không (một số học sinh có thể đã kịp chùi tay vào quần, và giáo viên có thể dễ dàng nhận thấy chi tiết này).
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Cung cấp thông tin (2 phút):

Trong cuộc sống thường ngày, chúng ta thường xuyên đụng chạm, cầm nắm vào nhiều món đồ vật khác nhau, và lại chuyền chúng cho người khác. Như vậy, rất nhiều vi khuẩn, vi trùng trên các đồ vật đó sẽ có cơ hội để truyền từ người này sang người khác, giống như màu nước/ bột trên quả bóng đang bám đầy trên tay các em. Vi trùng, vi khuẩn rất nhỏ nên chúng ta không nhìn thấy được, và chúng ta có thể vô tình đưa số vi khuẩn, vi trùng đó vào cơ thể mình, thông qua đường ăn uống, hô hấp (hít thở). Để không tự gây bệnh cho mình và cho những người xung quanh, chúng ta cần phải rửa tay. Nhưng nếu ta chỉ rửa tay bằng nước thường thì không thể diệt được vi trùng. Do đó các em hãy luôn dùng xà bông mỗi khi rửa tay. 
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Hoạt động 2: Ta phải rửa tay lúc nào?  (15 phút) 
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Mục tiêu: Giúp các em học sinh biết lúc nào cần phải rửa tay với xà bông. 

Cách chơi:

Giáo viên có thể mời 2 - 3 em học sinh cùng làm Ban Giám khảo với mình và chia số học sinh còn lại thành 2 đội bằng nhau, ngồi thành hai nhóm. 

Giáo viên đưa cho mỗi đội một số hình vẽ (khoảng 15 hình) về các hoạt động trong ngày; đề nghị các đội xem các hình vẽ trong vòng 2 phút sau đó thu lại. Hai đội phải ghi nhớ nội dung các hoạt động trong bức tranh (chỉ dùng trí nhớ, không được sử dụng giấy viết). Sau đó, mỗi đội có 1 phút để bàn bạc, trao đổi với nhau về các hình vẽ.

Hết 1 phút, từ vạch xuất phát, lần lượt từng thành viên trong mỗi đội chạy đến nơi treo tờ giấy A1 của đội mình, ghi 1 hoạt động trong các bức tranh (không cần ghi theo thứ tự). Lưu ý: mỗi hoạt động ghi trên 1 dòng.

Sau đó, BGK cùng kiểm tra lại kết quả của 2 đội. Cứ 1 hoạt động đúng sẽ được tính 2đ. Nếu trùng với các hoạt động đã được ghi trước đó của đồng đội mình thì không được tính điểm. Công bố điểm số của từng đội.
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Cung cấp thông tin (5 phút):

GV tổng kết về các tình huống cần phải rửa tay. Có thể đặt câu hỏi chung cho cả lớp, để các em tự rút ra ý chính.

Chúng ta cần phải rửa tay với xà bông:

· Trước khi ăn uống, trước khi cầm/ chạm tay vào thức ăn, trước khi nấu ăn.

· Sau khi sử dụng nhà vệ sinh

· Sau khi thay tã cho trẻ em. 

· Sau khi chơi với chó, mèo

· Sau khi hắt hơi, ho có che miệng bằng tay

· Trước khi phu cha mẹ dọn cơm

· Trước khi bế trẻ em

· Sau khi chơi bắn bi hoặc các trò chơi có tiếp xúc với đất/cát.

· Sau khi chơi game trên máy tính

· ……….. 

Để học sinh nhớ lâu hơn, GV có thể tập cho học sinh bài hát “Nhớ rửa tay thường xuyên”, (dựa trên giai điệu bài “Đàn gà trong sân”).
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Này bạn hãy nhớ rửa tay thường xuyên

Chuẩn bị ăn uống thì nhớ rửa tay
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Sau khi đi vệ sinh nhớ rửa tay, nhớ rửa tay

Đôi tay ta thơm tho, sẽ không bệnh, sẽ khỏe mạnh.
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Hoạt động 3: Hướng dẫn rửa tay đúng cách (10p)

Giáo viên hướng dẫn học sinh rửa tay đúng cách, qua việc thị phạm trực tiếp và giải thích lại lần nữa dựa trên poster Rửa tay với xà bông.

· Bước 1: Làm ướt hai bàn tay bằng nước sạch. Thoa xà phòng vào lòng bàn tay. Chà xát hai lòng bàn tay với nhau.

· Bước 2: Dùng ngón tay và lòng bàn tay này cuốn và xoay lần lượt từng ngón của bàn tay kia và ngược lại.

· Bước 3: Dùng lòng bàn tay này chà xát chéo lên mu bàn tay kia và ngược lại.

· Bước 4: Dùng đầu ngón tay của lòng bàn tay này miết vào kẽ giữa các ngón tay của bàn tay kia và ngược lại.

· Bước 5: Chụm 5 đầu ngón tay của tay này cọ vào lòng bàn tay kia bằng cách xoay đi, xoay lại.

· Bước 6: Xà cho tay sạch hết xà phòng dưới nguồn nước sạch. Lau khô tay bằng khăn hoặc giấy sạch. Nếu không có khăn, có thể vẫy tay vài lần cho bớt nước và để tay tự khô.

Giáo viên cũng có thể trình chiếu clip hướng dẫn rửa tay (tùy điều kiện thực tế)

Mỗi khi rửa tay, các em hãy ngâm nga bài “Rửa tay dễ òm” 2 lần để cảm thấy vui vẻ và biết ta nên rửa tay trong thời gian bao lâu là đủ.
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Tổng kết (5 phút)

Tóm tắt lại nội dung bài học:

· Ta hãy nhớ rửa tay với xà bông ngay trước khi ăn, trước khi nấu ăn, sau khi sử dụng nhà vệ sinh, sau khi  thay tã cho em bé, sau khi chơi với vật nuôi. Hãy rửa tay bất cứ khi nào thấy bẩn. 

· Chỉ rửa tay với nước không đủ để tiêu diệt các vi khuẩn/ vi trùng bám trên tay ta.

· Rửa tay với xà bông không làm ta mất nhiều thời gian hơn so với việc chỉ rửa tay với nước.

· Việc rửa tay với xà bông là một trong những cách phòng tránh bệnh tốt nhất và ít tốn kém nhất.

· Rửa tay với xà bông là một cách để thể hiện mình là người mạnh khỏe, sạch sẽ.

· Nhắc những người xung quanh rửa tay với xà bông là một trong những cách thể hiện sự yêu thương, chăm sóc họ.

GV cùng học sinh nhắc lại thông điệp của buổi sinh hoạt hôm nay bằng cách hát lại 2 bài hát bên trên. Có thể sử dụng hình thức “hát đuổi” giữa các nhóm để thi đua xem nhóm nào thuộc và hát tốt hơn. 
Chủ đề 3
CHĂM SÓC 
TAI VÀ MẮT

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN
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Thông điệp:

“Mắt và tai là hai cơ quan vô cùng quan trọng của con người”

Mục tiêu:


Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có khả năng:

· Hiểu được những kiến thức cơ bản về chăm sóc mắt và tai;

· Nêu được các thói quen có thể gây hại đến sức khoẻ của mắt và tai để khắc phục hoặc phòng tránh.

Chuẩn bị: 

Giấy A0, bút dạ, bìa màu, băng dính;

Trống, dùi trống (nếu không có trống thì thay bằng lon nước ngọt), khăn bịt mắt.

Thời gian dự kiến: 45 phút

.
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Khởi động (10 phút)

Mục tiêu: Học sinh được kết hợp vận động để cảm thấy thoải mái, làm quen với không gian mở của buổi sinh hoạt và dẫn vào chủ đề của buổi sinh hoạt.
Trò chơi “Đập trống”

Giáo viên mời khoảng 5-10 em tham gia, xếp thành 1 hàng cách nơi đặt trống khoảng 3-5 m, lần lượt các em sẽ được bịt mắt, cầm dùi trống sau đó tiến lên đập trống. Cả lớp có thể cổ vũ và dẫn đường bằng lời để người chơi có thể đi chính xác đến chỗ có trống. Học sinh nào đập trúng sẽ được thưởng bằng một tràng pháo tay của cả lớp.

Khi trò chơi kết thúc, giáo viên hỏi những học sinh đã chơi:

1. Các em có gặp khó khăn gì trong trò chơi không? Vì sao?

2. Tại sao các em dù bị bịt mắt nhưng cuối cùng vẫn thực hiện được nhiệm vụ?

Câu trả lời có thể là: khó khăn do bị bịt mắt nên không nhìn thấy đường và trống, nhưng nhờ có tai nghe được chỉ dẫn của các bạn nên vẫn thực hiện được nhiệm vụ.
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Hoạt động 2: Vai trò của mắt, tai và cách chăm sóc mắt, tai (20 phút)

Mục tiêu: giáo viên cung cấp kiến thức về vai trò của mắt và tai; những yêu cầu cơ bản về vệ sinh mắt, tai và hướng dẫn các em cần làm gì khi phát hiện mình có vấn đề với tai và mắt.

Giáo viên đặt câu hỏi, sau đó cung cấp thông tin (giáo viên có thể hỏi theo thứ tự này hoặc hỏi hết các câu về mắt xong mới chuyển sang tai)

1. Theo các em, mắt để làm gì?

· Đôi mắt là bộ phận quan trọng của con người, chúng giúp ta quan sát sự vật, môi trường xung quanh. Chúng ta cũng có thể dùng ánh mắt để liên hệ, trao đổi thông tin hay biểu hiện cảm xúc, thái độ và tình cảm, đó gọi là ngôn ngữ không lời. Ngoài ra, trong văn học đôi mắt thường được gọi là “Cửa sổ tâm hồn”.

2. Đôi tai để làm gì?

· Tai là cơ quan tiếp thu âm thanh, nó có 2 phần: phần tai bên ngoài dùng để hứng âm thanh (ngoài ra các bạn gái chúng mình còn có thể làm đẹp bằng các đôi khuyên tai nữa), phần bên trong là nơi dẫn và tiếp nhận âm thanh, các em hay nghe thấy tên một bộ phận phía trong tai là màng nhĩ. 

3. Vệ sinh mắt thế nào?

· Sử dụng khăn mặt sạch và nước sạch, lau quanh đôi mắt. Nên giặt khăn thường xuyên với xà bông và phơi khăn ở nơi thoáng, có ánh nắng.

4. Cần làm gì khi vệ sinh tai? Có nên tự lấy ráy tai không?

· Hàng ngày, khi rửa mặt các em nên dùng khăn lau sạch vành tai.

· Các em không nên tự lấy ráy tai vì việc ngoáy tai dễ gây tổn thương cho lỗ tai và màng nhĩ, thậm chí có thể khiến khả năng nghe (thính giác) bị giảm sút. Khi có nhiều ráy tai cần đến bác sĩ chuyên khoa để đảm bảo việc lấy ráy tai được thực hiện an toàn và đúng cách.

5. Có em nào biết những biểu hiện khác thường của đôi mắt không? Khi phát hiện ra những vấn đề này các em sẽ làm gì?

· Các vấn đề thường gặp với đôi mắt ở lứa tuổi các em: ngứa mắt, nhức mắt, mắt sưng đỏ, không nhìn thấy chữ hoặc đồ vật ở xa hoặc gần, hình ảnh mờ khi nhìn,…

· Khi gặp các vấn đề trên các em phải báo ngay với cha mẹ, thầy cô giáo để kịp thời xử lý.

6. Đôi tai có thể gặp những vấn đề gì?
· Các vấn đề thường gặp với đôi tai ở lứa tuổi các em: nước vào tai, ù tai, đau tai, chảy dịch trong tai, vật lạ rơi vào trong tai (bông ngoáy tai, hạt đậu/đỗ hoặc đồ chơi)...

· Tương tự như với mắt, khi gặp các vấn đề với tai các em phải báo ngay với cha mẹ, thầy cô giáo để kịp thời xử lý.

Giáo viên có thể đặt câu hỏi hoặc cung cấp thêm thông tin sau cho các em:

CHĂM SÓC MẮT

1. Chế độ dinh dưỡng: Một chế độ ăn uống hợp lý, đủ dinh dưỡng là điều thiết yếu để trẻ có thể sở hữu một đôi mắt sáng khỏe. Các loại thực phẩm có chứa hàm lượng Vitamin A rất cần cho đôi mắt, giúp cho mắt nhanh nhạy và điều tiết tốt. Vitamin A thường có trong các loại gan gà, gan lợn; các loại trứng như trứng gà, trứng vịt; các loại thịt, cá hay các loại rau quả như gấc, cà chua, dưa hấu, hồng; những loại quả như đu đủ, cà rốt, bí đỏ, các loại rau xanh như rau cải, rau ngót, rau mồng tơi, rau đay…

2. Sử dụng thuốc nhỏ mắt thích hợp: Cần sử dụng loại thuốc nhỏ mắt cung cấp dinh dưỡng cho mắt trẻ hàng ngày và giúp ngăn ngừa các bệnh về mắt do bơi lội, bụi, mồ hôi rơi vào mắt, ngăn ngừa viêm mắt, ngứa mắt, mờ mắt. Đặc biệt khi trẻ thường tham gia vào các hoạt động thể thao, bơi lội thì cần phải chú ý để có cách chăm sóc đặc biệt hơn do khi trẻ đi chơi hay bơi lội, khói bụi, mồ hôi hay chất khử trùng hồ bơi dễ khiến mắt mệt mỏi hay bị dị ứng. 

3. Hiểu rõ các loại bệnh về mắt ở trẻ: Môi trường sống bị ô nhiễm và các thói quen sinh hoạt có nhiều ảnh hưởng nghiêm trọng tới đôi mắt trẻ. Các bậc phụ huynh cần tìm hiểu kĩ các loại bệnh về mắt của trẻ. Đôi khi, chỉ vì chủ quan và không có thông tin đầy đủ mà đôi mắt trẻ có thể gặp nguy hiểm từ những triệu chứng rất đơn giản. Khi có bất kì triệu chứng nào có thể gây nguy hiểm cho mắt, nên bình tĩnh để có những giải pháp tốt nhất cho mắt trẻ. Tìm sự hướng dẫn của bác sỹ khi cần thiết. 

CHĂM SÓC TAI

1. Không để nước vào tai khi tắm gội: Khi da và màng nhĩ bị ngâm trong nước, cộng thêm kích thích từ ráy tai, dễ gây ra bệnh viêm tai ngoài. Nếu màng nhĩ vốn có lỗ thủng, khi nước vào tai sẽ gây ra bệnh viêm tai giữa. 

2. Kiểm tra sức khoẻ tai trước khi bơi: Những người mắc bệnh viêm tai ngoài, viêm tai giữa, có lỗ thủng màng nhĩ… cần phải trị liệu khỏi mới được đi bơi.

3. Vành tai bị thương, lở loét cần giữ không để nhiễm trùng: Loại khuẩn paeruginosa có thể gây ra các bệnh như viêm xương vành tai, hoại tử xương vành tai, thậm chị khiến vành tai bị dị dạng. 

4. Tránh xa những nơi có tiếng ồn lớn: Âm thanh quá lớn có thể gây điếc. 
5. Xỉ mũi đúng cách: Nên xỉ từng lỗ mũi, không xỉ cả 2 lỗ mũi cùng lúc, bởi phần sau của lỗ mũi thông với khoang tai giữa, việc xỉ mũi không đúng cách có thể khiến các chất bài tiết ở lỗ mũi xâm nhập vào khoang tai giữa gây viêm nhiễm. 

6. Kiểm tra tai định kỳ: Do tốc độ phát triển, đặc tính di truyền và các tác nhân bên ngoài trong qúa trình sinh sống khiến thính giác bị ảnh hưởng, bởi vậy nên kiểm tra tai định kỳ. 
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Hoạt động 2: Các thói quen có hại cho mắt (15 phút)

Mục tiêu: học sinh nhận ra tác hại của một số hành vi hay thói quen sinh hoạt để khắc phục hoặc phòng tránh.

Giáo viên đặt câu hỏi để các em tự liệt kê, sau đó giải thích và bổ sung thêm 

1. Các hành vi, thói quen gì có hại cho mắt (khiến mắt dễ bị mỏi, mờ, khô, đau mắt hoặc bị các tật khúc xạ như cận thị, viễn thị hay loạn thị)?
· Xem tivi, chơi game trên máy vi tính quá lâu, ngồi gần tivi;

· Học hay đọc truyện lâu, không đủ ánh sáng;

· Tư thế ngồi học không đúng (bò rạp xuống mặt bàn, tư thế ngồi không ngay ngắn);

· Dụi mắt khi bị kích ứng, ngứa;

· Thức khuya;

· Chơi với vật dụng sắc nhọn;

· Lười rửa mặt, vệ sinh mắt;

· Tắm, bơi trong môi trường nước bẩn (ao hồ,..);

· Chơi lâu dưới nắng gắt của mặt trời;

· Thiếu chất (vitamin A, C) do ăn ít rau xanh và hoa quả;

· …

2. Các hành vi, thói quen có hại cho tai (khiến tai dễ bị viêm, giảm khả năng nghe, điếc,…)

· Ngoáy tai;

· Đưa vật nhọn vào tai;

· Nghe âm thanh với cường độ lớn và thời gian dài;

· Không thường xuyên vệ sinh tai;

· Tắm, bơi trong môi trường nước bẩn (ao hồ,..)

· Xỉ mũi không đúng cách

· …
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Tổng kết (1 phút)

Tóm tắt lại nội dung bài học:

· Vệ sinh tai mắt là những việc đơn giản chúng ta làm hàng ngày, nhưng lại có thể ảnh hưởng lớn đến sức khỏe chung của mỗi người. Luôn luôn giữ vệ sinh cho tai, mắt là một điều rất quan trọng, ngăn ngừa các bệnh do vi khuẩn gây ra. Thực hành vệ sinh cá nhân là rất quan trọng ở tuổi học trò vì khi đó cơ thể đang có những thay đổi lớn và giúp chúng ta hình thành các thói quen lành mạnh cho cuộc sống.

· Khi gặp bất cứ vấn đề gì về tai, mắt phải báo ngay cho thầy cô và cha mẹ. Ngoài ra, các em cũng nên đi kiểm tra tai mắt định kỳ để kịp thời phát hiện cũng như phòng ngừa các vấn đề của tai và mắt.

· Các em nên rèn luyện thói quen sinh hoạt khoa học: Ngồi học đúng tư thế, không xem tivi, chơi game quá lâu, không nghe âm thanh quá lớn và không thức quá khuya. Có thói quen bảo vệ mắt như đeo kính có lớp UV ngăn các tia tử ngoại khi ra ngoài trời nắng. 
Chủ đề 4
DINH DƯỠNG

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN
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Thông điệp:

“Ăn uống nhiều loại thực phẩm để có cơ thể khỏe mạnh”

Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có thể hiểu được:

· Tầm quan trọng của việc ăn uống với cơ thể

· Ăn đa dạng các loại thức ăn để có đầy đủ các chất dinh dưỡng cho cơ thể

· Hạn chế các đồ ăn nhanh snack, bim bim, bánh kẹo và các loại nước ngọt

Chuẩn bị: 

Giấy A4, bút. 

Các thẻ hình ảnh của các loại thực phẩm ví dụ như cá, tôm, thịt rau hoặc các thẻ màu có ghi tên các loại thực phẩm (nên chuẩn bị nhiều thẻ hoặc hình ảnh, đa dạng món ăn) và các loại đồ ăn nhanh như snack, kẹo, bánh, nước ngọt…..

Tham khảo thông tin trong mục Thông tin tham khảo.

Thời gian dự kiến: 45 phút

.

Khởi động (5 phút)

Trò chơi “Chanh chua cua kẹp”: 

Các em học sinh ngồi tại bàn của mình, bàn tay phải xòe ra, đặt trên đùi phải của mình, bàn tay trái nắm lại, đầu ngón trỏ chạm vào lòng bàn tay phải của người ngồi bên trái.
Giáo viên kể một câu chuyện vu vơ, nhưng hễ có nhắc đến hai chữ “cua kẹp” thì các em nhanh chóng dùng tay phải chụp lấy ngón tay của bạn mình, đồng thời rút nhanh ngón tay bên trái để tránh bị chụp trúng. Giáo viên có thể đánh lạc hướng các em, làm cho trò chơi thêm sinh động bằng cách chêm những từ gần như “cua đi học, cua đi chơi”… Có thể cho các em chơi thử một lần để hiểu rõ luật chơi trước khi chơi thật.
Ví dụ: Hôm nay tôi ra chợ mua cua về nấu canh chua, con cua nó có cái càng rất to, tôi đưa tay sờ thử thì bị cua…….trừng mắt nhìn (kéo dài ở chỗ bị cua…..). Sợ cua kẹp, tôi rụt tay lại (nói nhanh ở chỗ cua kẹp), khoái chí con cua kẹp một cái vào thành rổ, con này đáo để thật, tôi quyết định mua nó và một con nữa về nuôi. Hai con cua kẹp nhau trông rất vui…
Hoạt động 1: Chuẩn bị bữa ăn (25 phút)

Mục tiêu: định hướng các thức ăn có lợi cho sức khỏe của học sinh
Qua hoạt động này, giáo viên có thể hiểu rõ được hàng ngày các em thường ăn những gì, thích ăn gì, từ đó hướng dẫn các em xem loại thực phẩm, đồ ăn nào là có lợi cho sức khỏe, loại nào thì không. 
Cần lưu ý các em ăn chín, uống sôi, cần ăn uống đầy đủ để có năng lượng học tập vui chơi, nhưng nếu ăn quá nhiều mà ít vận động sẽ dẫn đến dư thừa năng lượng, những năng lượng dư thừa sẽ chuyển hóa thành mỡ trong cơ thể. Và đây chính là thủ phạm khiến chúng ta thừa cân, béo phì. Khi chúng ta “nạp” ít năng lượng, mà lại hoạt động nhiều, chúng ta sẽ bị thiếu cân, suy dinh dưỡng, Nếu chúng ta ăn uống hợp lý, vận động phù hợp, cơ thể chúng ta sẽ phát triển cân đối, khỏe mạnh.

Trước khi vào nội dung hoạt động chính, giáo viên đưa ra câu hỏi để các em trả lời và dẫn dắt vào nội dung chính:

1. Vì sao chúng ta phải ăn uống?

·  Ăn uống là nhu cầu hàng ngày của con người, là yếu tố quan trọng gắn liền với sự tồn tại và phát triển của cơ thể. Ăn uống cần thiết cho việc xây dựng và đổi mới cơ thể, cung cấp năng lượng cho các hoạt động hàng ngày của chúng ta. Ngoài ra, ăn uống còn để duy trì thể lực và sức khỏe, thiếu ăn hoặc ăn uống quá dư thừa các chất dinh dưỡng đều có thể gây bệnh hoặc ảnh hưởng bất lợi đối với sức khỏe. Chính vì thế chúng ta cần ăn uống hợp lý và đầy đủ chất, không bỏ bữa, ăn quá ít hoặc quá nhiều

Giáo viên chuẩn bị 4 chiếc hộp (giỏ) trong đó có hình ảnh các loại thực phẩm đặt tại các nơi khác nhau trong phòng học. Hoặc có  thể bày các hình ảnh tại các góc lớp khác nhau và chia lớp thành 6 nhóm nhỏ, phát cho mỗi nhóm  giấy và bút, sau đó hướng dẫn các em tham gia hoạt động theo các bước sau:

1. Bước 1: Đi chợ (5 phút)

Các nhóm sẽ cử ra 4 bạn để đến các hộp (hoặc góc bày món ăn) và chọn ra các loại thực phẩm hoặc đồ ăn nhanh mà các em ưa thích để chuẩn bị cho bữa ăn của mình. Các em sẽ ghi các loại thực phẩm mình chọn vào giấy. Sau khi chọn xong, yêu cầu các em quay về nhóm. 

2. Bước 2: Nấu ăn (10 phút)

Các nhóm sau khi đã chọn được các loại thực phẩm hoặc đồ ăn nhanh, cả nhóm sẽ thảo luận xem trong ngày sẽ có mấy bữa ăn, và dùng các nguyên liệu đã lựa chọn để làm món ăn gì cho từng bữa (chỉ cần viết tên các bữa ăn và món ăn tương ứng ra giấy). 

Yêu cầu các em chuẩn bị đồ ăn như hàng ngày các em vẫn ăn: với đủ ba bữa ăn: bữa sáng, bữa trưa, bữa tối, và các bữa phụ (nếu có)

3. Bước 3 (10 phút): 
Sau khi các nhóm đã lập xong thực đơn cho bữa ăn, giáo viên yêu cầu từng nhóm đọc to thực đơn của nhóm đó. 

Giáo viên sẽ tổng kết lại từng nhóm xem nhóm nào đã tạo được những bữa ăn khoa học, có đủ chất và đa dạng. Cần lưu ý các em là nên ăn đủ các món, đa dạng các loại thực phẩm và hạn chế các loại đồ ăn nhanh, snack, nước ngọt. Các món ăn nên được đổi thay đổi từng ngày

(Giáo viên xem phần thông tin tham khảo để biết các nhóm thực phẩm tốt cho sức khỏe và cần thiết trong các bữa ăn hàng ngày)

Cung cấp thông tin (5 phút):

Cần giải thích rõ cho các em nên ăn đầy đủ những loại thực phẩm gì, nên hạn chế loại thực phẩm gì và tại sao.

Lưu ý các em:

· Nên ăn no vào bữa sáng, ăn nhiều loại thực phẩm khác nhau, ăn đúng bữa, hạn chế ăn vặt

· Nên ăn đầy đủ các loại rau, quả, củ, thịt, cá, trứng, gạo, các loại đậu… vì những loại thực phẩm này cung cấp các chất dinh dưỡng cần thiết cho cơ thể, ví dụ như  chất  béo, vitamin, chất đạm, chất khoáng, tinh bột…

· Cần hạn chế các loại bánh kẹo, nước ngọt, đồ uống có gas đồ ăn nhanh, snack… vì chúng có thể gây sâu răng, không có nhiều chất dinh dưỡng, dễ dẫn tới béo phì vì có nhiều đường.

· Năng vận động cơ thể, tập luyện thể thao để có cơ thể khỏe mạnh

· Nên uống 1lít nước một ngày, uống nước kể cả khi không khát

(Giáo viên tham khảo thêm mục Thông tin tham khảo ở cuối bài)
Hoạt động 2: Trò chơi ăn ít ăn nhiều (10 phút)

Mục tiêu của hoạt động: kiểm tra lại xem các em đã biết được món nào nên ăn, món nào không nên ăn
Cách thực hiện:

Giáo viên hô thật rõ tên các món ăn/ các loại đồ ăn (cơm, cam, dưa hấu, nho, rau xanh, cà chua, gà rán, bánh snack, khoai tây chiên, nước ngọt, nước dừa, kẹo, ….). Khi gọi đến những món nên ăn nhiều, học sinh phải hô to tên món ăn đó, và vung thẳng tay phải lên trời. Khi gọi đến những món nên ăn ít, học sinh kêu to “ohhhh”, và lắc đầu.

Tổng kết (3 phút)

Tóm tắt lại nội dung bài học:

· Ăn uống các chất dinh dưỡng đóng một vai trò rất quan trọng tới sự phát triển của cơ thể. Nên ăn đầy đủ các chất, ăn nhiều rau xanh và hoa quả, tránh ăn vặt, ăn bánh kẹo, đồ ăn nhanh, uống nước ngọt; năng vận động để có một cơ thể khỏe mạnh

Yêu cầu các em về dùng một cuốn sổ nhỏ và ghi lại nhật ký thức ăn của mình trong một tuần, ghi chép lại hàng ngày các em ăn những món ăn gì. Sau một tuần đó, giáo viên sẽ kiểm tra lại các cuốn nhật ký và khen thưởng các bạn đã thực hiện tốt việc ăn đa dạng loại thức ăn, ăn uống khoa học, đảm bảo đủ chất dinh dưỡng.
Thông tin tham khảo:
Chế độ ǎn cho trẻ em lứa tuổi 6 – 12 tuổi

Từ 6 tuổi trẻ bắt đầu đi học, các chất dinh dưỡng cung cấp hàng ngày cho trẻ qua thức ǎn không chỉ để trẻ phát triển về thể chất, mà còn cung cấp nǎng lượng cho trẻ học tập. Vì vậy ǎn uống hợp lý ở lứa tuổi này giúp trẻ thông minh, khoẻ mạnh và phòng chống được bệnh tật.

Nhưng ở lứa tuổi này, nếu cho trẻ ǎn uống quá mức sẽ dẫn đến thừa cân và béo phì. Tình trạng này đang có xu hướng gia tǎng trong những nǎm gần đây, nhất là ở các thành phố lớn. Ngược lại nếu ǎn không đủ trẻ sẽ bị còi cọc, hay ốm đau, bị thiếu máu hay buồn ngủ, ngủ gật trong giờ học dẫn đến học kém và chán học. 

5 Nhóm Thực Phẩm Tốt Cho Sức Khỏe

Thói quen ăn uống đủ chất chính là nền tảng vững chắc cho sức khỏe và sự phát triển thể chất cũng như tinh thần của mỗi con người. Chế độ dinh dưỡng hợp lý sẽ bảo vệ cơ thể khỏi bệnh tật, nhiễm khuẩn, phát triển cân bằng.

Để có một chế độ ăn uống hợp lý và cân bằng cho cơ thể, bạn đừng quên 5 nhóm thực phẩm nhất thiết phải có trong khẩu phần ăn hàng ngày:

Hoa quả và rau xanh
Chúng sẽ giúp cho bữa ăn thêm phong phú, có nhiều chất và có thể ăn hàng ngày, chúng tốt cho việc lựa chọn 1 bữa ăn nhanh. Bạn nên ăn ít nhất khoảng 5 loại hoa quả và rau mỗi ngày. Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra chế độ ăn như vậy có thể giúp bảo vệ bạn tránh khỏi bệnh ung thư,  béo phì, một số bệnh viêm mãn tính và đặc biệt là bệnh tim mạch, vì hoa quả và rau xanh có chứa hàm lượng dinh dưỡng thiên nhiên và nhiều vitamin tốt cho cơ thể.

Bánh mì, ngũ cốc, khoa tây 
Nhóm thức ăn này sẽ chiếm 1/3 khẩu phần ăn của bạn trong ngày và chúng chứa đựng nhiều tinh bột có cacbonhydrat cung cấp nguồn năng lượng cho cơ thể.

Khi chọn lựa các loại nhóm thực phẩm, nên chọn chúng còn nguyên chưa qua sơ chế sẽ tốt hơn, chúng sẽ mang đến nhiều dinh dưỡng hơn là những loại đã được sơ chế.

Sữa và các sản phẩm bơ sữa
Các sản phẩm bơ sữa cung cấp nhiều vitamin và các chất cần thiết cho cơ thể, tuy nhiên, chỉ nên dùng chúng là một lượng thêm, đặc biệt nếu uống 1 cốc sữa vào bữa sáng sẽ là lựa chọn tốt nhất. Tránh dùng quá lượng bơ sữa cho phép trong một ngày, vì chúng có thể khiến bạn thừa chất, hoặc mắc một số bệnh nhiễm đường.

Thịt, trứng, cá và đậu
Đây là nhóm thực phẩm không thể thiếu của cơ thể. Hàng ngày, bạn nên thay đổi bữa ăn bơi thịt, trứng, cá và đậu. Đây là nhóm thực phẩm cung cấp protein chính cho cơ thể, giúp cơ các quá trình trao đổi chất của cơ thể được thực hiện tốt. Những với những thức ăn giàu protein, khi lựa chọn bạn nên cân nhắc khẩu phần trong một bữa, trong một ngày và trong một tuần sao cho phù hợp.

Thức ăn và đồ uống chứa hàm lượng đường và mỡ cao
Đây là nhóm thức ăn chỉ nên dùng một lượng ít mỗi ngày, chúng không thể thiếu trong cơ thể nhưng nếu sử dụng quá nhiều cũng gây ra nhiều bệnh nguy hiểm như  béo phì, mỡ nhiễm máu, đái tháo đường…
Chủ đề 5

NHẬN BIẾT VÀ SỬ DỤNG THỰC PHẨM AN TOÀN

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Thông điệp:
 “Kiểm tra kỹ thức ăn, đồ uống trước khi sử dụng”

Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có thể:

· Nhận biết các dấu hiệu thực phẩm không an toàn

Chuẩn bị: 

Các tình huống ở hoạt động 1

Cẩm nang “Trò chơi khởi động” để tham khảo cách tổ chức trò chơi và trò phạt

Thời gian dự kiến: 45 phút

Khởi động (5 phút)

Trò chơi “Truyền tiếng vỗ tay”

Cả lớp đứng thành vòng tròn. GV bắt đầu trò chơi bằng cách vỗ tay 1 cái.

Khi giáo viên vỗ tay, nếu các đầu ngón tay của giáo viên chỉ về hướng nào thì người kế bên ở hướng đó sẽ vỗ tay tiếp 1 cái. Tiếng vỗ tay sẽ được truyền đi từ người này sang người khác, tùy thuộc vào hướng chỉ của ngón tay người vỗ.

Người chơi có quyền chọn hướng truyền tiếng vỗ tay tùy thích.

Người nào vỗ không đúng lượt hoặc vỗ tay chậm, không vỗ tay đều bị phạt.

Hoạt động 1: Hỏi gì - Đáp nấy (25 phút) 

GV chia lớp thành 4 nhóm.

GV sẽ đọc lần lượt 4 tình huống. Kết thúc mỗi tình huống là chữ “Hết”. Sau khi GV đọc xong 4 tình huống, các nhóm sẽ thảo luận với nhau, tình huống đó là đúng hay sai, nên hay không nên Kết quả sẽ được viết ra giấy, và nộp cho GV. Nhóm nào có tồng điểm cao nhất là nhhóm chiến thắng. 

Cách chấm điểm:

· Một đáp án đúng được 2 điểm.

· Nhóm nộp sớm nhất được 2 điểm, nhóm nộp thứ nhì được 1,5 điểm, thứ 3 được 1 điểm và khuyến khích 0,5 điểm cho nhóm chậm nhất.

1. Tình huống 1:

An vừa đi học về và cảm thấy rất đói. Trong bếp chỉ còn 1 tô cơm chiên từ chiều hôm qua. Lấy tô cơm ra, An ngửi thấy có mùi là lạ. An chặc lưỡi: “Cơm mới để có 1 ngày, ăn một bát chắc không sao. Giờ mà không có gì để bỏ vào bụng thì đói chết mất”. Theo em, An có nên ăn tô cơm này không?

2. Tình huống 2:

Mẹ mua cho Quân hai cái bánh giò. Quân ăn một cái, và cất cái còn lại vào cặp, để dành đến chiều đói thì lấy ra ăn. Ai dè, chiếu hôm đó Quân mải chơi nên quên mất. Sáng hôm sau, mở cặp ra học bài mới phát hiện. “Hay quá! Sáng giờ chưa ăn gì”. Sang mở bánh ra ăn. Cắn thử 1 miếng thì thấy có vị là lạ, không giống bình thường. Đưa lên mũi ngửi thì có mùi chua chua. Quân bèn đem bỏ thùng rác. Theo em, Quân làm vậy là đúng hay sai?

3. Tình huống 3:

Gần Tết, Ngọc được ông gửi cho 1 cái bánh chưng, với lời dặn “Bánh này là ông gói riêng cho cháu đó”. Ngọc thích lắm, liền đem cất. “Mình để dành đến mùng 5 rồi hẵng lấy ăn”. Đến hôm đó, bóc bánh ra thì thấy bánh có nước nhớp nhớp, lại có mấy đốm trắng trên mặt bánh. Ngọc tiếc ngẩn ngơ, chạy đi hỏi chị. Chị Ngọc bảo: “Tưởng gì, cứ lấy dao cạo sạch chỗ trắng tráng đó bỏ đi, rồi đem lên bếp chiên. Vi khuẩn cỡ nào, gặp nóng cũng chết hết. Có vậy mà cũng không biết. Để chị làm cho”. Theo các em, chi Ngọc nói vậy là đúng hay sai?

4. Tình huống 4:

Đi học về, Nam thấy đói bụng quá liền kiểm tra tủ lạnh. May quá, còn mấy cái xúc xích mẹ mua từ bao giờ mà Nam không biết. Sau khi ăn xong một lúc, Nam cảm thấy khó chịu quá, ruột cứ quặn lên, phải vội vàng chạy vào nhà vệ sinh. Nam bị làm sao thế nhỉ? Vì sao Nam lại bị như vậy?

Sau khi chấm điểm và thông báo kết quả, giáo viên giải thích cho học sinh kỹ hơn về các tình huống. Có thể dựa theo các gợi ý sau:

1. Tình huống 1:

· An không nên ăn tô cơm rang đó, vì cơm đã có mùi, và bị thiu. Nếu ăn vào sẽ bị đau bụng.

2. Tình huống 2:

· Bánh của Quân đã có mùi, tức là đang bị vi khuẩn phân hủy, không ăn được nữa. Quân bỏ thùng rác là hoàn toàn chính xác.

3. Tình huống 3:

· Bánh chưng đã bị hư, lên mốc và chảy nhớt rồi thì xử lý cách nào (đem chiên, rang, nướng, phơi nắng…) cũng không ăn được nữa. Nhiệt độ cao có thể tiêu diệt các bào từ nấm mốc, nhưng không thể loại bỏ độc tố của nó đã tiết ra. Vì vậy, tất cả các thực phẩm đã bị mốc thì nên bỏ đi. Mốc có màu đen hoặc nâu báo hiệu tình trạng thực phẩm đã trở nên rất tồi tệ. 

4. Tình huống 4:

· Đồ ăn đóng gói sẵn thường ghi rõ hạn sử dụng. Vì vậy, trước khi ăn cần kiểm tra xem có còn hạn sử dụng không. Nếu đã hết hạn sử dụng thì không nên tiếc mà phải vứt đi. Nếu quá hạn mà vẫn cứ ăn sẽ bị ngộ độc, bị tiêu chảy hoặc rối loạn tiêu hóa, rất nguy hiểm. 

Hoạt động 2: Nhận biết các dấu hiệu của thực phẩm không an toàn  (10 phút)

GV hướng dẫn:

Các em có thể nhận biết thực phẩm nào không còn ăn được, bằng các cách đơn giản: nhìn và ngửi, nếu nhìn và ngửi mà không phát hiện ra thì có thể nếm, sờ để kiểm tra. Nếu là đồ ăn đóng gói sẵn thì cần kiểm tra hạn sử dụng.

Giáo viên đặt câu hỏi để các em cùng động não: 
1. Chúng ta có thể nhìn những chi tiết nào để biết thực phẩm không còn ăn được?
· Đã quá thời gian so với hạn sử dụng trên bao bì sản phẩm
· Vỏ bao bì không còn nguyên vẹn (không còn hơi bên trong, bao bì bị rách, bôi xóa, vỏ hộp bị móp méo, trong bao bì có không khí – đối với những sản phẩm được hút chân không).

· Xuất hiện những đốm khác màu, những sợi mảnh, nhỏ khác màu trên bề mặt thực phẩm. Đó có thể là nấm mốc, là ký sinh trùng… 
2. Chúng ta có thể dựa vào những mùi gì để biết thực phẩm không còn ăn được?
· Thực phẩm có mùi khác lạ: hôi, chua. Đó là dấu hiệu thực phẩm bị lên men, phân hủy. 
3. Những vị gì để giúp ta biết thực phẩm không còn ăn được?
· Khi ta nếm và thấy thực phẩm có vị khác thường: đắng hơn, chua hơn. Đó cũng là dấu hiệu thực phẩm bị phân hủy.
4. Sờ thấy những điểm nào giúp ta biết thực phẩm không còn ăn được?
· Sờ: thực phẩm có nhớt, chảy nước, không còn kết dính như trước. Đó cũng là dấu hiệu thực phẩm bị phân hủy.

Tổng kết (5 phút)
Tóm tắt lại nội dung bài học:

· Trước khi ăn bất cứ thứ gì, em hãy nhìn kỹ, ngửi mùi, nếm thử và sờ thử (nếu được) để tránh ăn phải những thực phẩm ôi thiu, gây đau bụng và  khiến ta bị bệnh.

· Đừng tiếc các thức ăn đã có dấu hiệu bị hư, bị chua, bị thiu hay bị nấm mốc. 

· Nếu không chắc chắn về nhận định của mình, hãy tham khảo ý kiến của cha mẹ, thầy cô, nhất là cô phụ trách y tế ở trường mình. Cha mẹ và thầy cô rất vui và sẵn lòng trả lời mọi thắc mắc của các em.

2. Nhóm chủ đề dành cho học sinh các lớp 4, 5
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Chủ đề 1

SỨC KHỎE 
RĂNG MIỆNG

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Thông điệp:
 “Duy trì việc đánh răng thường xuyên và đúng cách để bảo vệ sức khỏe”

Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có thể hiểu được:

· Tầm quan trọng của việc đánh răng thường xuyên và đúng cách

· Bệnh sâu răng, nguyên nhân, hậu quả và cách phòng ngừa

Chuẩn bị: 

Giấy A0, bút dạ, phần thưởng cho các em học sinh; poster chải răng đúng cách, 

Hình minh họa chải răng đúng cách, răng sâu 

Lịch đánh răng cho học sinh

Tham khảo thông tin trong mục Thông tin tham khảo.

Thời gian dự kiến: 45 phút

.

Khởi động (5 phút)

Trò chơi “Mình là người lịch sự”
Giáo viên sẽ yêu cầu học sinh làm một số hành động (đứng lên, ngồi xuống, bắt tay bạn bên cạnh…). Nhưng chỉ khi giáo viên sử dụng từ ”xin mời” trước yêu cầu thì các em mới làm theo, nếu không  có từ “xin mời” thì không làm. Em nào làm sai yêu cầu 3 lần thì sẽ không chơi tiếp.

Hoạt động 1: Làm thế nào để duy trì hành vi đánh răng thường xuyên và đúng cách? - Tìm hiểu về bệnh sâu răng (25 phút)

Mục tiêu: Cung cấp thêm kiến thức về bệnh sâu răng, hậu quả và cách dự phòng, cách chăm sóc răng miệng
Cách thực hiện:

Giáo viên chia lớp thành 4 nhóm, mỗi nhóm được phát một tờ giấy A0.Sau khi giáo viên đặt câu hỏi, mỗi nhóm sẽ thảo luận và viết câu trả lời ra giấy, mỗi câu hỏi sẽ có 10 phút để thảo luận và trả lời trên giấy.

Các câu hỏi được đưa ra:

1. Các nguyên nhân khiến các bạn ngại đánh răng là gì?  Các cách giúp các bạn nhớ đánh răng ít nhất ngày 2 lần?

2. Tại sao chúng ta lại bị sâu răng?

3. Sâu răng ảnh hưởng thế nào tới sức khỏe của chúng ta? 

4. Các bảo vệ răng miệng, dự phòng bệnh sâu răng? 

Sau 20’ hỏi và trả lời,  các nhóm cử đại diện lên bảng và trình bày lại kết quả thảo luận của mình. Giáo viên sẽ kiểm tra lại xem nhóm nào có nhiều câu trả lời đúng nhất thì sẽ được phần thưởng và tổng kết lại các câu hỏi

Cung cấp thông tin :

Đáp án các câu hỏi:

1. Các nguyên nhân khiến các bạn ngại đánh răng là gì?  Các cách giúp các em nhớ đánh răng ít nhất ngày 2 lần?

·      Giáo viên tổng hợp lại các ý kiến của các em 

2.  Nguyên nhân gây ra sâu răng:

· Có 4 yếu tố quan trọng gây bệnh sâu răng là vi khuẩn, đường (trong thức ăn), cấu trúc răng và thời gian

3. Sâu răng ảnh hưởng thế nào tới sức khỏe của chúng ta? 

· Sâu răng có thể gây đau, ảnh hưởng đến ăn uống, học hành, nói, vui chơi của trẻ, gây tốn nhiều thời gian và tiền bạc, nếu không điều trị kịp thời có thể dẫn đến những biến chứng nguy hiểm 

4. Các biện pháp dự phòng bệnh sâu răng

· Đánh răng đúng cách để loại bỏ mảng bám răng

· Đánh răng sau khi ăn và buổi tối trước khi đi ngủ.
· Sử dụng kem có Fluor

· Không nên ăn hoặc hạn chế các thức ăn: nước uống có gas, rượu, cà phê, nước hoa quả có đường; bánh ngọt, kẹo, socola nhiều đường; 

· Không nên ăn vặt, ngậm cơm

· Trám bít hố rãnh: đây là một kỹ thuật rất có hiệu quả trong việc dự phòng sâu răng. 

· Khám răng định kỳ 6 tháng một lần.

(Giáo viên tham khảo thêm mục Thông tin tham khảo ở cuối bài )
Hoạt động 2: Ôn lại kiến thức về đánh răng đúng cách (10 phút)

Mục tiêu: Ôn lại cách đánh răng đúng cách
Cách thực hiện:

Chia 4 nhóm, mỗi nhóm sẽ được phát 5 bức tranh sau:



Yêu cầu các nhóm thảo luận trong 3’ và xếp đúng thứ tự các bước chải răng

Sau khi các nhóm hoàn thành xong thì giáo viên sẽ đưa ra đáp án và hướng dẫn chi tiết cách chải răng cho các em

· Bước 1: Hình E - Nghiêng bàn chải (khoảng 450), chải mặt ngoài của răng theo hướng từ trên xuống dưới, từ dưới lên trên. 

· Bước 2: Hình D - Nghiêng bàn chải (khoảng 450), chải mặt trong của răng theo hướng từ trên xuống dưới, từ dưới lên trên

· Bước 3: Hình C -  Chải mặt nhai của các răng, cả hàm trên và hàm dưới.

· Bước 4: Hình A -  Dùng đầu bàn chải để chải mặt trong của các răng phía trước, cả hàm trên và hàm dưới

· Bước 5: Hình B - Làm sạch mặt trên của lưỡi

Tổng kết (5 phút)

Tóm tắt lại nội dung bài học:
· Đánh răng thường xuyên và đúng cách là ưu tiên hàng đầu trong vấn đề bảo vệ sức khỏe răng miệng, đó là cách đơn giản nhưng rất quan trọng để trẻ có hàm răng khỏe mạnh. Đánh răng thường xuyên mà không đúng cách sẽ làm hại tới răng, đánh răng đúng cách mà không thường xuyên sẽ không bảo vệ răng đầy đủ, sẽ dễ mắc các bệnh về răng miệng.

· Sâu răng là một bệnh phổ biến, có thể để lại hậu quả nặng nề nhưng có thể phòng tránh được nếu chăm sóc răng đúng cách

Phát cho học sinh Lịch đánh răng: mỗi học sinh sẽ nhận được một tờ lịch đánh răng, mỗi khi các em đánh răng sẽ tích vào một ô tương tự. Sau một tháng nếu bạn nào đánh răng đúng 2 lần một ngày trong cả tháng sẽ được tuyên dương trước lớp. Bố mẹ sẽ ký vào bảng lịch đánh răng này
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Thông tin tham khảo 1
Tại sao đánh răng một ngày hai lần là cần thiết?
Vi khuẩn không thể làm hại răng của trẻ?

Răng trẻ rất dễ bị sâu. Lớp men trên răng sữa chưa cứng như răng trưởng thành, thậm chí răng vĩnh viễn trong những năm đầu cũng yếu hơn. Hàng triệu vi khuẩn trong miệng trẻ sẽ làm răng hư tổn nếu trẻ không  đánh răng  kĩ.

Sâu răng có thể gây khó khăn cho việc ăn, ngủ và học hành vào những thời điểm quan trọng, khi trẻ cần nhiều dinh  dưỡng và nghỉ ngơi để phát triển thể chất và trí óc. Sâu răng và rụng răng ảnh hưởng trực tiếp đến răng vĩnh viễn của trẻ. Răng xấu cũng làm gương mặt của trẻ tiều tụy đi.

Chải răng 2 lần vào buổi sáng và tối với kem đánh răng có Fluor giúp giảm 50% nguy cơ sâu răng ở trẻ, so với việc chỉ chải răng một lần (Theo Tạp chí nha khoa Quốc tế năm 2000).

Điều này không chỉ giúp chải sạch vi khuẩn, mà chất Fluor còn giúp răng chắc khỏe và bảo vệ răng để không bị sâu.

Vi khuẩn không bao giờ nghỉ ngơi

Vi khuẩn không bao giờ nghỉ ngơi, dù là một giây. Do đó, buổi tối khi ngủ, mức độ bảo vệ tự nhiên của miệng (trong nước bọt) giảm xuống mức rất thấp, nên răng dễ bị axit do vi khuẩn tiết ra tấn công và làm hư tổn, khiến răng đau và sâu. Hãy nhớ, đánh răng mỗi tối trước khi đi ngủ là rất quan trọng.
Thông tin tham khảo 2

Tầm quan trọng của việc chải răng đúng cách
Trong giai đoạn thay răng sữa thành răng vĩnh viễn ở trẻ nhỏ, các bậc cha mẹ cần phải chú ý rất nhiều vấn đề để kiểm tra và theo dõi như: khớp cắn, sự phát triển của răng vĩnh viễn và các bệnh lý quá trình thay răng… Tuy nhiên, điều cơ bản và tối quan trọng nhất, vẫn đi từ thói quen chải răng đúng cách, đều đặn mỗi ngày 2 lần hàng ngày của các bé. Việc này tưởng chừng như đơn giản nhưng thật sự đòi hỏi ý thức và sự quan tâm nghiêm túc của các bậc phụ huynh.

“Chải răng đúng cách trở thành ưu tiên hàng đầu”

Ông Trịnh Đình Hải, Chủ tịch Hội Răng Hàm Mặt Việt Nam nhấn mạnh “Chải răng đúng cách phải trở thành ưu tiên hàng đầu trong việc bảo vệ sức khoẻ răng miệng trẻ”. Lý do của ưu tiên này chính là vì thói quen nhỏ có thể dẫn đến hiệu quả lớn và dài lâu. Trẻ tiếp xúc với thức ăn hàng ngày, tạo thành mảng bám, để lâu ngày sẽ phá hoại men răng, ngà răng và đụng tới tuỷ, dẫn đến mất răng. Việc theo dõi định kỳ răng cũng chỉ thể hiện mức độ can thiệp kịp thời, nhưng những ngày chải răng đều đặn đúng cách chính là nền tảng để tránh được các “thảm hoạ” về răng như đã nêu.

Đánh răng sáng và tối để “đánh bật” vi khuẩn gây sâu răng

Đánh răng sáng và tối cần được xây dưng như một thói quen định kỳ của các em. Nếu có điều kiện, các em nên súc miệng sau mỗi lần ăn uống. Nhưng quan trọng nhất vẫn là đánh răng với bàn chải và kem có fluor vào buổi tối, khi giấc ngủ là cơ hội sinh sôi đáng sợ của vi khuẩn nếu hàm răng chưa được làm sạch đúng cách. 

“Xây dựng thói quen ban đầu rất khó khăn, các bà mẹ được khuyến khích phải sáng tạo để trẻ không cảm thấy đây là áp buộc hay nhàm chán. Nhưng một khi thói quen và sự yêu thích chải răng đều đặn đã được xây dựng, chúng sẽ theo các em cả đời”, ông Trịnh Đình Hải cho biết. 

Một hàm răng tốt hoàn thiện chức năng tiêu hoá và phát âm của các em, mang đến sức khoẻ và sự tự tin khi các em đã trưởng thành. Bắt đầu từ điều nhỏ nhặt và dễ làm nhất là chải răng đúng cách, các em đã có một hành trang quý báu theo mình suốt cả đời..

Thông tin tham khảo 3

Bệnh sâu răng và các biện pháp dự phòng
Bệnh sâu răng là một bệnh nhiễm khuẩn răng miệng phổ biến nhất ở trẻ em. Sâu răng có thể gây đau, ảnh hưởng đến ăn uống, học hành, nói, vui chơi của trẻ, gây tốn nhiều thời gian và tiền bạc, nếu không điều trị kịp thời có thể dẫn đến những biến chứng nguy hiểm.

Nguyên nhân gây ra sâu răng:

Có 4 yếu tố quan trọng gây bệnh sâu răng là vi khuẩn, đường (trong thức ăn), cấu trúc răng và thời gian. 

· Vi khuẩn gây bệnh sâu răng tồn tại và bám trên bề mặt răng nhờ lớp mảng bám răng. Vi khuẩn hay gặp nhất là Steptococcus mutans, viết tắt là SM.

· Đường trong thức ăn và đồ uống: Vi khuẩn sử dụng đường để tạo và phát triển các mảng bám răng. Đồng thời chúng tiêu hoá đường để tạo axit, ăn mòn dần các chất vô cơ ở men răng và ngà răng, làm thành lỗ sâu.

· Thời gian vi khuẩn và đường tồn tại trong miệng: nói chung vi khuẩn luôn tồn tại trong miệng. Còn đường thường tồn tại từ 20 phút đến khoảng 1 giờ trong miệng sau khi ăn, tuỳ thuộc vào hình thức chế biến trong thức ăn (đặc quánh hay lỏng loãng).

· Răng: chất lượng của răng, vị trí mọc, bất thường bẩm sinh của răng có thể khiến cho khả năng mắc bệnh sâu răng tăng cao và tốc độ phát triển nhanh.

Chẩn đoán bệnh sâu răng 

Thông thường bệnh sâu răng rất dễ phát hiện nếu chúng ta thấy các dấu hiệu sau: 

· Răng đổi màu có một đốm trắng hoặc nâu hoặc đen.

· Răng có lỗ sâu, dắt thức ăn, thức ăn rơi vào có thể gây ê buốt, đau thoáng qua.

· Hơi thở có mùi hôi nếu có nhiều răng sâu không được điều trị.

· Khi răng bị đau nghĩa là răng đã bị phá hủy nhiều.

· Để chẩn đoán sâu răng sớm giai đoạn chưa có lỗ sâu cần có các phương tiện hỗ trợ chẩn đoán như đèn Laser huỳnh quang
Điều trị

Điều trị bệnh sâu răng là một can thiệp thường không gây đau. Nếu răng bị sâu lâu ngày thì khi điều trị có thể dùng thuốc tê để bệnh nhân không bị đau. 

Ở giai đoạn chưa hình thành lỗ sâu có thể không cần phải trám răng, chỉ cần bôi các thuốc có tác dụng tái khoáng hóa men răng và kiểm soát vệ sinh răng miệng. Khi răng đã có lỗ sâu, cần nạo sạch ngà vụn, sát khuẩn lỗ sâu và trám kín (hình 13). Tùy theo vị trí của lỗ sâu, mức độ sâu và điều kiện kinh tế của từng bệnh nhân, bác sỹ sẽ chọn chất trám bít lỗ sâu phù hợp.

Các biện pháp dự phòng bệnh sâu răng

· Chải răng đúng cách để loại bỏ mảng bám răng

· Sử dụng kem chải răng có Fluor

· Kiểm soát chế độ ăn đường: không nên các loại thức ăn có đường rải rác trong ngày nhất là các loại đường có khả năng gây bệnh sâu răng

· Loại bỏ các thói quen xấu ở trẻ như: bú bình, ngậm cơm, ăn vặt…

· Khám răng định kì

· Trám bít hố rãnh: đây là một kỹ thuật rất có hiệu quả trong việc dự phòng sâu răng. 
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Chủ đề 2

RỬA TAY

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Thông điệp:

“Rửa tay đúng lúc và đúng cách để bảo vệ sức khỏe”

Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh hiểu được:

· Vì sao cần phải rửa tay đúng cách và đúng lúc

· Biết cách giữ vệ sinh cho đôi bàn tay

Chuẩn bị: 

Bút viết bảng/ bút lông, bút màu

Giấy A0

Poster “Rửa tay với xà bông”

Thời gian dự kiến: 45 phút

.

Hoạt động 1: Nhật ký đôi bàn tay  (35 phút) 

GV chia lớp thành 4 nhóm. Cung cấp giấy A0 và bút dạ/ bút lông nhiều màu cho các nhóm. 

Các nhóm có 10 phút để bàn luận và hoàn thành trang Nhật ký của đôi bàn tay. Trang nhật ký sẽ mô tả các hoạt động trong một ngày của đôi bàn tay, cũng như tình trạng, cảm xúc của đôi bàn tay khi thực hiện các hoạt động trong ngày.

Hết 10 phút, 4 trang nhật ký đôi bàn tay sẽ được treo lên để cả lớp tự do xem trong 2 phút.. Sau đó, lần lượt từng nhóm sẽ cử người trình bày nhật ký của nhóm mình. Mỗi lượt sẽ trình bày trong vòng 4 phút.

Giáo viên sẽ chấm điểm cho các nhóm theo các tiêu chí sau:

· Phong phú, đa dạng (4đ): nhóm nêu được nhiều hoạt động của đôi bàn tay nhất được 4đ, thứ nhì được 3đ, thứ ba được 2đ, nhóm còn lại được 1 điểm. 

· Cảm xúc (2đ): có lồng các yếu tố cảm xúc, tình trạng của đôi bàn tay 

· Thẩm mỹ (2đ): nhóm trang trí đẹp, trình bày dễ đọc sẽ được 2đ. Các nhóm còn lại tính theo thang 1.5đ – 1đ – 0.5đ

· Điểm thưởng (2đ): chỉ dành cho nhóm nào có nhắc đến yếu tố vệ sinh trong trang nhật ký (rửa tay những khi cần thiết). Tiêu chí này không được công bố ngay từ đầu.

Cung cấp thông tin (5 phút):

Từ trang nhật ký đôi bàn tay, chúng ta có thể hình dung được, trong một ngày, đôi tay đã tiếp xúc, đã cầm nắm, đã sờ vào rất nhiều thứ khác nhau, sạch cũng có mà bẩn cũng nhiều. Những tiếp xúc đó chính là dịp để vi khuẩn, vi trùng bám vào tay ta, làm hại cơ thể chúng ta và những người xung quanh. Nhưng nếu chúng ta rửa tay đúng lúc, đúng cách, chúng ta hoàn toàn có thể tự bảo vệ mình, tiêu diệt lũ vi khuẩn, vi trùng đó.

Rửa tay đúng cách và đúng lúc chính là tấm khiên và áo giáp mà ta sử dụng để chặn đứng các đường lây truyền này một cách hiệu quả mà không tốn kém.

Sau khi cung cấp thông tin, giáo viên nhắc lại cho học sinh các bước rửa tay đúng cách, có thể dùng poster “Rửa tay đúng cách” hoặc minh họa trực tiếp. 

Các bước rửa tay đúng cách (sử dụng kèm poster “Rửa tay với xà phòng”):

· Bước 1: Làm ướt hai bàn tay bằng nước sạch. Thoa xà phòng vào lòng bàn tay. Chà xát hai lòng bàn tay với nhau.
· Bước 2: Dùng ngón tay và lòng bàn tay này cuốn và xoay lần lượt từng ngón của bàn tay kia và ngược lại.

· Bước 3: Dùng lòng bàn tay này chà xát chéo lên mu bàn tay kia và ngược lại.

· Bước 4: Dùng đầu ngón tay của lòng bàn tay này miết vào kẽ giữa các ngón tay của bàn tay kia và ngược lại.

· Bước 5: Chụm 5 đầu ngón tay của tay này cọ vào lòng bàn tay kia bằng cách xoay đi, xoay lại.

· Bước 6: Xà cho tay sạch hết xà phòng dưới nguồn nước sạch. Lau khô tay bằng khăn hoặc giấy sạch. Nếu không có khăn, có thể vẫy tay vài lần cho bớt nước và để tay tự khô.
Hoạt động 2: Làm gì để giữ đôi tay luôn sạch? (7 phút)

Vẫn giữ nguyên 4 nhóm. Giáo viên yêu cầu mỗi nhóm chọn ra 1 người nhanh trí nhất để đại diện cho nhóm thi phần tiếp theo.

GV mời 4 bạn này đứng thành hành ngang, nhìn xuống khán giả bên dưới.

Khán giả bên dưới có thể ngồi hàng ngang hoặc hình vòng cung để theo dõi, nhưng phải trật tự để các thí sinh tập trung, và không được “nhắc bài”.

Giáo viên giải thích cách chơi: Sau khi giáo viên đưa ra câu hỏi, các bạn phải lập tức nêu đáp án. Mỗi người chỉ nêu 1 đáp án, không được trùng với những đáp án đã có trước. Nếu sau 5 tiếng đếm mà không nêu được đáp án phù hợp thì phải đưa ra liên tục 3 đáp án khác để bù vào. Nếu thí sinh không nêu được 3 đáp án thì phải ngừng cuộc chơi, người kế bên sẽ tiếp tục trả lời.

Thí sinh nào nào còn trụ lại và đưa ra đáp án cuối cùng là người chiến thắng.

Câu hỏi: “Làm gì để giữ đôi tay sạch?”

Các gợi ý trả lời:

· Rửa tay với xà bông

· Rửa tay với nước và xà bông

· Tránh tiếp xúc với đồ bẩn

· Không nghịch đất, nghịch cát

· Sử dụng bao tay khi chạm vào đồ bẩn

· Dùng khăn giấy để lót, thay vì cầm nắm trực tiếp

· Rửa tay sau khi đi vệ sinh

· Lau khô tay sau khi rửa tay

· Rửa tay sau khi chạm vào đồ bẩn

· ….

Tổng kết (3 phút)

Tóm tắt lại nội dung bài học:
· Rửa tay đúng cách và đúng lúc luôn là cách bảo vệ sức khỏe hiệu quả và rẻ tiền nhất.

· Ta hãy nhớ rửa tay với xà bông ngay trước khi ăn, trước khi nấu ăn, sau khi sử dụng nhà vệ sinh, sau khi  thay tã cho em bé, sau khi chơi với vật nuôi. Hãy rửa tay bất cứ khi nào thấy bẩn. 

· Chỉ rửa tay với nước không đủ để tiêu diệt các vi khuẩn/ vi trùng bám trên tay ta.

· Rửa tay với xà bông không làm ta mất nhiều thời gian hơn so với việc chỉ rửa tay với nước.

· Rửa tay với xà bông là một cách để thể hiện mình là người mạnh khỏe, sạch sẽ.

· Hãy nhắc nhở những người thân trong gia đình mình rửa tay với xà bông vào những thời điểm cần thiết, để thể hiện sự quan tâm, yêu thương, và chăm sóc họ. Các em cũng có thể tập cho anh chị em mình bài hát “Nhớ rửa tay thường xuyên” để họ dễ ghi nhớ hơn.
Chủ đề 3

CHĂM SÓC 
TAI VÀ MẮT

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Thông điệp:
“Hiểu biết để bảo vệ tai và mắt”
Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có khả năng:

· Liệt kê một số hiểu lầm và sự thật liên quan đến vấn đề chăm sóc mắt và tai;

· Biết nguyên nhân và cách phòng tránh các tật khúc xạ;

· Biết nguyên nhân và cách phòng tránh các vấn đề thường gặp của mắt và tai.

Chuẩn bị: 

Giấy A0, bút dạ, băng dính;.

Thời gian dự kiến: 45 phút

.

Hoạt  động 1: Ai nhanh hơn? (15 phút)

Mục tiêu: Học sinh được tạo không khí thoải mái, sôi động và được ôn lại hoặc bổ sung một số kiến thức về mắt và tai.
Cách thực hiện:

Giáo viên chia lớp thành 4 nhóm theo dãy bàn học và phổ biến luật của cuộc thi. Có khoảng 10 câu hỏi, sau khi đọc câu hỏi xong, giáo viên hô bắt đầu hoặc ra hiệu lệnh (giơ tay, đập thước vào bàn,..) thì học sinh mới được phép giơ tay trả lời. Nhóm nào có người giơ tay trước hiệu lệnh thì sẽ bị loại khỏi câu đó. Nhóm nào có người giơ tay nhanh nhất thì giành được quyền trả lời. Câu trả lời sẽ là đúng hay sai và có giải thích. Đáp án đúng ghi 1 điểm, giải thích đúng ghi 1 điểm nếu trả lời sai hoặc giải thích sai các nhóm còn lại có quyền giành câu trả lời, giải thích đúng ghi 1 điểm. Nhóm đạt tổng điểm cao nhất sẽ được thưởng, phần thưởng là các nhóm còn lại sẽ đứng dậy, khoanh tay và đồng thanh nói: Chúng em chào các anh, cách chị.

Nội dung câu hỏi và trả lời cho giáo viên tham khảo:
1. Nên ngoáy sâu trong tai bằng tăm bông sau khi tắm
· Sai – vì tăm bông sẽ đẩy ráy tai sâu vào bên trong và các sợi bông vương lại trong tai cũng có thể gây nguy hiểm đến tai.

2. Khi đi bơi hoặc tắm biển nên nhét nút bịt tai để tránh nước vào làm ướt tai.

· Đúng – Khi tai ướt, vi trùng sẽ xâm nhập và dễ dẫn đến viêm tai, ngứa tai.

3. Xì mũi bằng cả hai lỗ mũi không ảnh hưởng đến tai

· Sai – Nên xỉ từng lỗ mũi, không xỉ cả 2 lỗ mũi cùng lúc, bởi phần sau của lỗ mũi thông với khoang tai giữa, việc xỉ mũi không đúng cách có thể khiến các chất bài tiết ở lỗ mũi xâm nhập vào khoang tai giữa gây viêm nhiễm. 

4. Khi đọc sách thì nguồn ánh sáng càng mạnh thì càng tốt
· Sai - Nguồn sáng mạnh quá hoặc yếu quá đều có thể gây hại cho mắt. 

5. Tư thế ngồi học chẳng liên quan gì đến mắt

· Sai – Tư thế ngồi học liên quan mật thiết đến các tật khúc xạ. Tuyệt đối tránh việc nằm bò hoặc ngồi sai tư thế khi học trong bất kỳ tình huống nào.

6. Đọc sách trên tàu xe hoặc trong lúc đi bộ để thư giãn là điều hoàn toàn bình thường

· Sai - Do sự chuyển động của xe hoặc của bước chân, khoảng cách giữa mắt và trang giấy luôn xê dịch làm cho mắt phải điều tiết liên tục. Lượng ánh sáng cũng thay đổi lúc mờ lúc tỏ làm mỏi mắt, giảm thị lực. 

7. Ngồi cách màn hình vi tính với khoảng cách 60cm là vừa đủ để bảo vệ mắt
· Đúng - ngồi gần hơn khoảng cách này trong khoảng thời gian dài sẽ ảnh hưởng tới thị lực.

8. Dùng loại đèn nào để học tập cũng được miễn là đủ sáng

· Sai - Chỉ loại đèn có ánh sáng chiếu liên tục mới bảo vệ được mắt (đèn tròn có ánh sáng đỏ). 

9. Việc ăn gì hàng ngày chẳng liên quan gì đến mắt

· Sai - Một chế độ ăn uống hợp lý, đủ dinh dưỡng là điều thiết yếu để ta có thể sở hữu một đôi mắt sáng khỏe. Các loại thực phẩm có chứa hàm lượng Vitamin A rất cần cho đôi mắt, sẽ giúp cho mắt trẻ nhanh nhạy và điều tiết tốt. Vitamin A thường có trong các loại gan gà, gan lợn; các loại trứng như trứng gà, trứng vịt; các loại thịt, cá hay các loại rau quả như gấc, cà chua, dưa hấu, hồng; những loại quả như đu đủ, cà rốt, bí đỏ, các loại rau xanh như rau cải, rau ngót, rau mồng tơi, rau đay…

10. Nguồn nước ảnh hưởng rất nhiều đến các bệnh về mắt
· Đúng - một nguồn nước bị ô nhiễm sẽ gây ra các bệnh viêm nhiễm cho đôi mắt mà điển hình là bệnh đau mắt hột, đau mắt đỏ…

Hoạt động 2: Tật khúc xạ (14 phút)

Mục tiêu: Học sinh nắm được nguyên nhân sẽ giúp bản thân và người xung quanh phòng tránh hoặc khắc phục dần các tật khúc xạ.

Cách thực hiện:

Trước tiên, giáo viên hỏi cả lớp có mấy tật khúc xạ và giải thích dễ hiểu khái niệm của chúng. Sau đó, giáo viên hỏi cả lớp về nguyên nhân, cách phòng tránh và cách khắc phục của tật khúc xạ nào chiếm tỉ lệ lớn nhất ở lứa tuổi học đường.
Cung cấp thông tin:

1. CẬN THỊ (chiếm tỉ lệ lớn nhất về tật khúc xạ của mắt của ở lứa tuổi học đường):
Mắt cận thị nhẹ là tình trạng mắt nhìn gần vẫn bình thường, nhưng nhìn xa không rõ. Nếu cận thị nặng thì nhìn các vật ở cả xa và gần đều mờ. Cận thị có thể kèm theo loạn thị.

	Nguyên nhân
	Phòng tránh
	Khắc phục

	· Bẩm sinh
	
	· Cần đeo kính đúng, sớm và thường xuyên để tránh nhược thị (là tình trạng mắt không nhìn rõ khi đã được đeo kính đúng, dù không có bệnh lý gì khác ở mắt)

	· Xem tivi, chơi game trên máy vi tính (hay điện thoại) quá lâu, ngồi gần tivi
· Đọc sách, truyện trong thời gian dài, nằm đọc

· Ánh sáng không đầy đủ

· Tư thế ngồi học không đúng (bò rạp xuống mặt bàn, tư thế ngồi không ngay ngắn)

· Chương trình và giờ học ngày càng tăng (phải học nhiều)


	· Hạn chế xem tivi và chơi game trên máy tính (điện thoại). Khi xem tivi ngồi cách ít nhất 4-6 lần đường chéo màn hình.
· Bàn học vừa với kích thước cơ thể 

· Khi đọc sách,truyện hay học bài cần có khoảng cách 30 - 40cm với mặt bàn

· Sử dụng thiết bị chống cằm

· Không nên đọc sách, học liên tục kéo dài. Mỗi giờ nên cho mắt nghỉ ngơi 5-10 phút bằng cách nhắm mắt lại hoặc thư giãn nhìn ra xa hoặc tham gia các hoạt động giải trí ngoài trời.

· Kiểm tra mắt định kỳ
	· Cần được phát hiện sớm, đến những nơi khám chữa mắt có uy tín để được khám và cấp đơn kính đúng cho từng mắt. Đeo kính sớm, đúng và đúng thường xuyên để tránh nhược thị và giúp thị giác của trẻ phát triển.

· Nên được xếp chỗ ngồi gần bảng

· Áp dụng cả những biện pháp phòng tránh tật khúc xạ




2. VIỄN THỊ 
Mắt viễn thị nhẹ là tình trạng mắt nhìn xa bình thường nhưng nhưng nhìn gần không rõ nên thường bị mỏi mắt do điều tiết. Nếu viễn thị nặng thì nhìn các vật ở cả xa và gần đều mờ. Viễn thị có thể kèm theo loạn thị.

3. LOẠN THỊ 
Mắt loạn thị là tình trạng mắt nhìn vật bị mờ và biến dạng. Loạn thị có thể phối hợp với cận thị hoặc viễn thị.

Hoạt động 3: Các vấn đề thường gặp ở mắt và tai (15 phút)

Mục tiêu: học sinh hiểu nguyên nhân và biết cách phòng tránh các vấn đề thường gặp của mắt và tai.

Cách thực hiện:

Giáo viên chia lớp thành 4 nhóm, 2 nhóm thảo luận và ghi lên giấy A0 về các vấn đề thường gặp ở mắt (bỏ qua các tật khúc xạ) và cách phòng tránh, 2 nhóm còn lại sẽ thảo luận về các vấn đề thường gặp ở tai và cách phòng tránh. Các nhóm thảo luận trong vòng 5-7 phút sau đó cử đại diện lên trình bày theo từng chủ đề, nhóm trình bày sau sẽ chỉ bổ sung các ý kiến không có của nhóm trước, sau đó giáo viên bổ sung thêm và tổng kết lại

MẮT

	VẤN ĐỀ

(Không tính tật khúc xạ)
	NGUYÊN NHÂN
	PHÒNG TRÁNH

	Mỏi 

Khô 

Ngứa

Sưng 

Mờ (nhược thị)


	-Xem tivi, chơi game trên máy vi tính quá lâu, ngồi gần tivi

-Học hay đọc truyện lâu, không đủ ánh sáng

-Tư thế ngồi học không đúng (bò rạp xuống mặt bàn, tư thế ngồi không ngay ngắn

-Thức khuya

-Dụi mắt khi bị kích ứng, ngứa

-Vật dụng sắc nhọn đâm vào mắt

-Côn trùng đốt hoặc bay vào mắt

-Lười rửa mặt, vệ sinh mắt

-Tắm, bơi trong môi trường nước bẩn (ao hồ,..)

-Chơi lâu dưới nắng gắt của mặt trời;

-Thiếu chất (vitamin A, C) do ăn ít rau xanh và hoa quả


	-Tương tự việc phòng tránh tật khúc xạ (hạn chế xem tivi, chơi game, ngồi đúng khoảng cách, cho mắt nghỉ thư giãn,…)

-Đi ngủ sớm

-Nhỏ nước muối hoặc thuốc phù hợp làm dịu mắt

-Đi đến cơ sở uy tín để khám khi thấy có vấn đề và định kỳ kiểm tra mắt

-Vệ sinh mắt thường xuyên với khăn sạch và nước sạch

-Không tắm hay bơi trong môi trường nước bẩn

-Hạn chế chơi lâu dưới nắng

-Đeo kính có lớp UV để bảo vệ mắt (tránh nắng, côn trùng, bụi bẩn)

-Ăn phong phú, đa dạng để cung cấp đủ dinh dưỡng cho mắt


TAI

	VẤN ĐỀ
	NGUYÊN NHÂN
	PHÒNG TRÁNH

	-Ù tai

-Đau tai

-Chảy dịch từ trong tai


	-Ngoáy tai

-Đưa đồ vật vào tai

-Nghe âm thanh với cường độ lớn và thời gian dài

-Không thường xuyên vệ sinh tai

-Tắm, bơi trong môi trường nước bẩn (ao hồ,..)

-Xì mũi bằng cả hai lỗ mũi một lúc

-Viêm họng


	-Không tự ngoáy tai, nếu cần lấy thì đến cơ sở y tế uy tín

-Không đưa bất kỳ đồ vật nào vào tai

-Không nghe nhạc to hay nghe trong thời gian dài

-Vệ sinh tai sạch sẽ thường xuyên

-Không tắm hay bơi trong môi trường nước bẩn

-Nút tai khi đi bơi, tắm biển

-Xì mũi bằng cách bịt từng mũi

-Vệ sinh sạch sẽ, phòng bệnh và điều trị triệt để các bệnh liên quan đến mũi và họng

-Đi đến cơ sở uy tín để khám khi thấy có vấn đề và định kỳ kiểm tra tai


Tổng kết (1 phút)

· Mắt và tai là hai giác quan vô cùng quan trọng của con người. Ngoài việc phải vệ sinh chúng sạch sẽ thường xuyên để ngăn ngừa các bệnh do vi khuẩn gây ra, chúng ta cần bảo vệ mắt và tai bằng cách rèn luyện thói quen học hành và sinh hoạt một cách khoa học để tránh làm hại tai và mắt. 

· Khi gặp bất cứ vấn đề gì về tai, mắt phải báo ngay cho thầy cô và cha mẹ. Ngoài ra, bạn cũng nên đi kiểm tra tai mắt định kỳ để kịp thời phát hiện cũng như phòng ngừa các vấn đề của tai và mắt.

Chủ đề 4

VỆ SINH 
CÁ NHÂN

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Thông điệp:

“Giữ vệ sinh sạch sẽ để có cơ thể khoẻ mạnh hơn”

Mục tiêu

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có khả năng:
· Liệt kê được những yêu cầu cơ bản của vệ sinh cá nhân đối với nam và nữ;

· Nêu được những lợi ích của việc vệ sinh cá nhân thường xuyên và đúng cách.

Chuẩn bị 
· Giấy A0, bút dạ;

· Hộp cứng có lỗ đựng một số xà phòng, khăn mặt, dầu gội, bàn chải, kem đánh răng, dao cạo râu;

· 6 khăn để bịt mắt

· 2-4 bộ phiếu “Nếu – Thì”.

Thời gian dự kiến: 45 phút

.
Khởi động: Trò chơi “Bạn hãy đoán đi!” (10 phút)

Mục tiêu: Tạo không khí cởi mở, vui vẻ cho học sinh và dẫn vào nội dung buổi sinh hoạt.

Tiến hành: Giáo viên chia lớp chọn 6 học sinh rồi chia làm 2 đội chơi. Sau khi người chơi bị bịt mắt và đứng thành 2 hàng cách chiếc hộp kín khoảng 3m thì bắt đầu đi về phía chiếc hộp, lấy và gọi tên vật để trọng hộp. Cả lớp sẽ cổ vũ và được chỉ đường cho người chơi, không được phép nhắc tên của vật được lấy ra trong hộp. Đội nào đoán đoán được nhiều đồ vật hơn sẽ thắng cuộc. Trao phần thưởng tượng trưng cho đội thắng cuộc (tràng vỗ tay,…)

Kết luận: Những đồ vật trong “Giỏ vệ sinh cá nhân” là cần thiết trong cuộc sống của chúng ta. Bài hôm nay chúng ta sẽ cùng tìm hiểu các vấn đề liên quan đến vệ sinh cơ bản như: tắm rửa, gội đầu thường xuyên, giữ gìn chân tay sạch sẽ, cắt móng chân móng tay, rửa tay bằng xà phòng. Biết cách lau chùi đúng cách sau khi đại tiểu tiện.

Hoạt động 1: Yêu cầu cơ bản của vệ sinh cá nhân (20 phút)

Mục tiêu: Học sinh nắm được những yêu cầu cơ bản của vệ sinh cá nhân.

Tiến hành: Giáo viên yêu cầu học sinh nêu những việc cần làm trong việc vệ sinh cơ thể mình, sau đó bổ sung và tổng kết lại kiến thức
Rửa mặt và vệ sinh răng miệng

Rửa mặt bằng khăn sạch, nước sạch và xà phòng ít nhất 2 lần một ngày để sạch bụi và vi khuẩn cũng như tránh bị mụn trứng cá. Khi rửa mặt bạn nhớ lau sạch đôi tai nữa nhé.

Dùng bàn chải mềm đánh răng 2 lần vào buổi sáng khi ngủ dậy và trước khi đi ngủ. Đánh răng đúng cách và đúng thời điểm để giữ răng sạch sẽ, phòng tránh sâu răng. Sử dụng kem đánh răng có chứa chất flour sẽ giúp răng chắc khỏe. Giáo viên cung cấp thêm thông tin thời điểm đánh răng và đánh răng đúng cách ở chủ đề Vệ sinh răng miệng.

Rửa tay

Một trong những cách phòng các bệnh cảm cúm, tiêu chảy, giun sán, vv…hiệu quả là rửa tay bằng xà phòng. Thời điểm cần rửa tay và các bước rửa tay đúng cách giáo viên tham khảo thêm ở chủ đề Rửa tay. 

Tắm rửa 
Tắm rửa giúp cơ thể sạch sẽ tránh được việc bị nhiễm khuẩn và bệnh tật. Hãy tắm rửa bằng nước sạch và xà phòng một đến hai lần mỗi ngày. 
Đầu tóc

Gội đầu thường xuyên giúp cho tóc bạn luôn sạch sẽ, bóng mượt. Hãy gội đầu hàng ngày hoặc từ 2-3 lần một tuần. 
Vệ sinh vùng sinh dục

Vệ sinh vùng sinh dục khi tắm và sau khi đi vệ sinh là việc cần làm mỗi ngày. Rửa sạch bộ phận sinh dục, háng, mông và hậu môn với nước và xà phòng. Chú ý rửa từ trước ra sau để tránh nhiễm khuẩn đường sinh dục.

Đồ lót

Thay đồ lót hàng ngày để tránh viêm nhiễm và giữ cho vùng sinh dục sạch sẽ. Nếu chẳng may bạn bị nổi mẩn ở khu vực này do bí nhiệt, hãy sử dụng quần lót có chất liệu cô-tông.
Giữ gìn cơ thể thơm tho

Sử dụng các loại chất khử mùi, phấn rôm hoặc một số sản phẩm thông dụng để giúp khử mùi mồ hôi nách.

Hoạt động 2: Lợi ích của việc vệ sinh cá nhân thường xuyên và đúng cách (4 phút)

Mục tiêu: Học sinh kể được những lợi ích của việc vệ sinh cá nhân thường xuyên và đúng cách.

Tiến hành: Giáo viên chi lớp thành 2-4 nhóm, phát cho mỗi nhóm 1 bộ phiếu “Nếu – Thì”, đội nào ghép đúng và nhanh nhất là đội chiến thắng. Giáo viên giải thích thêm kiến thức liên quan đến bộ phiếu, sau đó lấy ý kiến các em về những ích lợi của việc vệ sinh cá nhân thường xuyên và đúng cách rồi tổng kết lại 

Bộ phiếu “Nếu…thì…”
	1. Nếu không đánh răng đúng cách ít nhất 2 lần vào buổi sáng & buổi tối,
	thì có thể bị các bệnh về răng miệng và ảnh hưởng tới thẩm mỹ

	2. Nếu lười tắm rửa,
	thì có thể bị mắc một số bệnh về da liễu hay lỗ chân lông do tuyến mồ hôi bị tắc.

	3. Nếu luôn giữ gìn cơ thể vệ sinh sạch sẽ,
	thì sẽ có cảm giác thoải mái, tự tin khi ở cạnh người khác.

	4. Nếu không vệ sinh cơ quan sinh dục đúng cách,
	thì dễ có khả năng mắc một số nhiễm trùng đường sinh dục.

	5. Nếu sau khi đi vệ sinh, lau từ đằng sau ra phía trước
	thì vi khuẩn có hại hoặc chất bẩn có thể đi từ hậu môn lên cơ quan sinh dục, gây viêm nhiễm.

	6. Nếu lười gội đầu,
	thì có thể có chấy.

	7. Nếu không rửa tay đúng cách trước khi ăn và sau khi đi vệ sinh 
	thì dễ bị mắc các bệnh như cảm cúm, tiêu chảy và tay chân miệng

	8. Nếu dùng quần lót quá bó,
	thì dễ bị mẩn ngứa và khó chịu

	9. Nếu chỉ rửa tay bằng nước sạch,
	thì chỉ loại bỏ được những vết bẩn mắt thường nhìn thấy, không loại trừ được vi khuẩn


Những lợi ích của việc vệ sinh cá nhân thường xuyên và đúng cách

· Bảo vệ sức khoẻ cho bản thân;

· Tránh nguy cơ mắc bệnh;

· Giữ vệ sinh cho bản thân và người xung quanh;

· Tự tin, thoải mái;

·  Thể hiện lối sống văn minh, lịch sự;

· Tạo thói quen tốt trong cuộc đời;

· Tạo ấn tượng tốt với người khác… 

Kết luận

Chúng ta có thể gặp phải những nguy cơ to lớn về sức khỏe nếu không giữ gìn vệ sinh cá nhân. Vệ sinh cá nhân thường xuyên và đúng cách là việc không chỉ làm ở tuổi nhỏ mà là việc chúng ta phải làm trong suốt cuộc đời.  

Tổng kết (1 phút)

Vệ sinh cá nhân là những việc đơn giản chúng ta làm hàng ngày, nhưng lại có thể ảnh hưởng lớn đến sức khỏe chung của mỗi người. Thực hành vệ sinh cá nhân là rất quan trọng ở lứa tuổi này vì khi đó cơ thể bắt đầu có sự thay đổi và giúp chúng ta hình thành các thói quen lành mạnh cho cuộc sống.

Chủ đề 5

DINH DƯỠNG

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Thông điệp:
“Đảm bảo chế độ dinh dưỡng hợp lý để có một cơ thể khỏe mạnh”
Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có thể hiểu được:

· Nắm được nội dung của tháp dinh dưỡng lượng thức ăn trung bình cho một  người trong một tháng

· Hiểu được một số vấn đề về sức khỏe do chế độ dinh dưỡng không hợp lý gây ra.

Chuẩn bị: 

Giấy A0 có vẽ hình tháp dinh dưỡng còn trống nội dung, và các thẻ hình ảnh và tên các loại thực phẩm (xem chi tiết tại hoạt động 2), keo dán giấy.

Hai suất phần thưởng dành cho nhóm chiến thắng

Tranh tháp dinh dưỡng

Tham khảo thông tin trong mục Thông tin tham khảo.

Thời gian dự kiến: 45 phút

.

Khởi động (5 phút)

Trò chơi “Vỗ tay theo số đếm”: 

Giáo viên đưa ra quy định trò chơi: khi giáo viên đếm các số lẻ thì các em vỗ tay nhưng trong quá trình đếm, giáo viên chèn thêm số chẵn để “đánh lừa”, nếu em nào vẫn vỗ tay thì em đó sẽ bị loại. Sau đó có thể làm ngược lại, giáo viên yêu cầu các em vỗ tay theo các số chẵn. Có thể cho các em làm nháp một lần trước khi chơi thật

Hoạt động 1: Tháp dinh dưỡng (10 phút)

Mục tiêu: Hoạt động này nhằm mục đích giúp các em hiểu được nội dung của tháp dinh dưỡng và từ đó có thể tự nhận thức được chế độ dinh dưỡng hợp lý cho cơ thể
Cách thực hiện:

Phát cho mỗi nhóm một tờ hình vẽ tháp dinh dưỡng có sẵn, các thẻ có ghi tên các loại thực phẩm, thẻ số lượng các loại thực phẩm, keo dính:

Tháp dinh dưỡng:
[image: image7.png]



Các thẻ cần chuẩn bị:

· 12 kg lương thực

· 10kg rau

· Quả chin theo khả năng

· 1,5kg thịt, 2,5kg cá và các thủy sản khác, 2kg đậu phụ

· 600g dầu, mỡ, vừng, lạc

· Dưới 500g đường

· Dưới 300 g muối

Giáo viên yêu cầu các em thảo luận và dán các thẻ thực phẩm và số lượng vào từng ô thích hợp. 

Sau 5’, yêu cầu các nhóm trưng bày sản phẩm của mình lên bảng. Giáo viên kiểm tra xem nhóm nào điền đúng nhất thì nhóm đó dành chiến thắng và được phần thưởng.

Giáo viên tổng kết và hướng dẫn các em về tháp dinh dưỡng (sử dụng tranh vẽ tháp dinh dưỡng)
Hoạt động 2: Thảo luận tìm hiểu về hai loại bệnh phổ biến do chế độ dinh dưỡng không hợp lý gây ra (25 phút)

Mục tiêu: Hoạt động này nhằm mục đích nâng cao sự hiểu biết của các em về hai căn bệnh béo phì và suy dinh dưỡng, để các em có thể hiểu rằng chế độ ăn uống không hợp lý sẽ dẫn tới những hậu quả nghiêm trọng cho sức khỏe. Từ đó các em có thể tự điều chỉnh chế độ ăn uống của mình, ăn đầy đủ, đa dạng các món ăn, không ăn quá nhiều hoặc quá ít.

Cách thực hiện:

Giáo viên chia lớp thành 4 nhóm: Trong đó hai nhóm sẽ tìm hiểu về bệnh thừa cân, béo phì, hai nhóm sẽ tìm hiểu về bệnh suy dinh dưỡng

Cho các nhóm 5’ để thảo luận, sau đó mỗi nhóm cử ra một đại diện để trình bày về hai căn bệnh nói trên, trong đó có nói về nguyên nhân, hậu quả, cách phòng chống của bệnh mà mình nhóm mình được phân công tìm hiểu. Mỗi nhóm có 3 phút để trình bày.
Cung cấp thông tin (5 phút):

Một số bệnh quan trọng liên quan tới dinh dưỡng không hợp lý

1. Suy dinh dưỡng ở trẻ em: 

a. Nguyên nhân suy dinh dưỡng: 

Do thiếu ăn: Trẻ em trước tuổi học đường là đối tượng bị suy dinh dưỡng cao nhất bởi vì cơ thể ở giai đoạn phát triển nhanh, nhu cầu dinh dưỡng cao và do không được ăn đầy đủ các chất dinh dưỡng. 

Do nhiễm khuẩn: Dễ đưa đến suy dinh dưỡng do rối loạn tiêu hoá và ngược lại suy dinh dưỡng dễ dẫn tới nhiễm khuẩn do đề kháng giảm

b. Hậu quả của suy dinh dưỡng: 

Trẻ suy dinh dưỡng thường hay bị bệnh nhiễm trùng, như: tiêu chảy và viêm đường hô hấp. Suy dinh dưỡng làm tăng tỷ lệ tử vong

 Suy dinh dưỡng còn  ảnh hưởng rõ rệt đến phát triển trí tuệ, hành vi, khả năng học tập của trẻ và khả năng lao động khi đến tuổi trưởng thành.

c. Cách phòng ngừa: 

Giữ vệ trong ăn uống và sinh hoạt hàng ngày để tránh mắc các bệnh nhiễm khuẩn và nhiễm giun đường ruột. 

Ăn uống đầy đủ, đa dạng các loại thức ăn, năng hoạt động để cơ thể khỏe mạnh, tăng cường sức đề kháng

Có thể bổ sung thêm cho trẻ các vi chất dinh dưỡng cần thiết, như: vitamin A, C, B1, i-ốt, sắt bằng các thực phẩm đã được bổ sung vi chất

2. Thừa cân- béo phì: 

Một trong những vấn đề mới nảy sinh là hiện tượng gia tăng nhanh chóng tình trạng thừa cân béo phì ở lứa tuổi học sinh khu vực đô thị lớn, như: Hà Nội, thành phố Hồ Chí Minh, Hải phòng…

Thừa cân là tình trạng cân nặng vượt quá cân nặng "nên có" so với chiều cao. Còn béo phì là tình trạng tích luỹ mỡ thái quá và không bình thường một cách cục bộ hay toàn thể, tới mức ảnh hưởng xấu đến sức khoẻ. Do vậy khi đánh giá “béo phì” thì không chỉ tính đến cân nặng mà phải quan tâm đến tỷ lệ mỡ của cơ thể.

a. Nguyên nhân của thừa cân - béo phì 

Khẩu phần ăn và tập quán dinh dưỡng: Các thức ăn giàu chất béo, đường ngọt thường ngon miệng khiến cho mọi người dễ ăn quá thừa mà không biết.

Hoạt động thể lực kém: Ít lao động kể cả lao động chân tay và lao động trí óc.

Yếu tố di truyền: yếu tố di truyền có vai trò nhất định đối với thừa cân, béo phì. Những trẻ béo thường hay có cha mẹ béo

Ngủ ít: Ngủ ít cũng được xem như một nguy cơ cao ở trẻ thừa cân dưới 5 tuổi

b. Hậu quả của béo phì và thừa cân ở trẻ em và thanh thiếu niên

Ảnh hưởng tâm lý xã hội: Trẻ bị béo phì từ nhỏ thường kéo dài đến hết thời thanh thiếu niên. Những đứa trẻ này thường có chức năng tâm lý xã hội kém, giảm thành công trong học tập và không khoẻ mạnh. 

Các yếu tố nguy cơ bệnh tim mạch
Các biến chứng khác: Nghẽn thở khi ngủ (gây chứng thở quá chậm,  thậm chí những trường hợp nặng có thể gây tử vong) hoặc bệnh não

c. Cách phòng ngừa : 

Hai giải pháp then chốt trong cộng đồng với mục tiêu ngăn ngừa sự gia tăng của TC, BP bao gồm: 

1. Nâng cao hoạt động thể lực với lối sống năng động

2. Cải thiện chất lượng khẩu phần ăn dựa trên các thực phẩm sẵn có ở địa phương, 

hạn chế những thức ăn mới có mức năng lượng cao, nhiều chất béo, đường ngọt  (ví dụ : các đồ ăn nhanh)

Tổng kết (3 phút)

Tóm tắt lại nội dung bài học:

· Đảm bảo một chế độ dinh dưỡng hợp lý, không ăn quá nhiều hoặc quá ít để tránh được hai căn bệnh béo phì và suy dinh dưỡng, đảm bảo cơ thể khỏe mạnh

· Tháp dinh dưỡng trình bày các chất dinh dưỡng cần thiết cho một chế độ ăn uống cân bằng và lành mạnh. Lựa chọn thức ăn theo tháp dinh dưỡng là lời khuyên mà các chuyên gia về dinh dưỡng  dành cho tất cả mọi người

Yêu cầu các em về dùng một cuốn sổ nhỏ và ghi lại nhật ký thức ăn của mình trong một tuần, ghi chép lại hàng ngày các em ăn những món ăn gì. Sau một tuần đó, giáo viên sẽ kiểm tra lại các cuốn nhật ký và khen thưởng các bạn đã thực hiện tốt việc ăn đa dạng loại thức ăn, ăn uống khoa học, đảm bảo đủ chất dinh dưỡng.

Tờ thông tin tham khảo

Tháp dinh dưỡng

Chủ đề 6
LỰA CHỌN THỰC PHẨM AN TOÀN

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có thể:

· Biết được những lưu ý khi lựa chọn thực phẩm;
· Giải thích được vì sao cần phải lựa chọn thực phẩm hợp vệ sinh.
Chuẩn bị: 

Băng keo giấy;
02 bộ phiếu màu ghi các nội dung liên quan đến thực phẩm an toàn và không an toàn;
Bộ chìa khóa (trên giấy A4) và ổ khóa (trên giấy A4) như hướng dẫn ở phần thông tin tham khảo.
Thời gian dự kiến: 45 phút

Khởi động (10 phút)
GV chuẩn bị trước 02 bộ phiếu màu/ mẩu giấy có ghi các nội dung liên quan đến thực phẩm an toàn và không an toàn, các phiếu màu này được đựng trong 2 hộp khác nhau.

GV chia học sinh thành 2 nhóm và hướng dẫn luật chơi cho học sinh: lần lượt từng người ở mỗi nhóm sẽ chạy đến chỗ để hộp của đội mình và lấy 1 phiếu có ghi nội dung thực phẩm không an toàn, sau đó chạy về nhóm mình; một bạn khác trong nhóm sẽ tiếp tục chạy lên. 

Hết 5 phút giáo viên hô “Hết giờ”và cùng các nhóm kiểm tra số phiếu lấy đúng. Nhóm nào lấy được nhiều phiếu có ghi thực phẩm không an toàn thì nhóm đó thắng cuộc.

Hoạt động 1: Chọn lựa thực phẩm đã đóng gói sẵn (15 phút) 

 Giáo viên đặt câu hỏi: “Theo các em khi lựa chọn thực phẩm đã đóng gói sẵn cần phải lưu ý gì?” và viết tóm tắt ý kiến trả lời của các em học sinh lên giấy A0.

Sau đó, cung cấp thông tin “Những lưu ý khi lựa chọn thực phẩm đóng gói sẵn”

Cung cấp thông tin:

Để lựa chọn sản phẩm thực phẩm đóng gói sẵn, cần lưu ý các bước sau:

· Kiểm tra vỏ (bao bì) của sản phẩm có còn nguyên vẹn không, có bị móp méo không. Nếu bao bì không còn nguyên vẹn thì không nên mua sản phẩm này.

· Kiểm tra hạn sử dụng: sản phẩm còn nằm trong thời hạn sử dụng không. Nếu đã hết hạn dùng thì không mua sản phầm này.

· Kiểm tra nhãn mác, tên sản phẩm, nơi sản xuất. Nếu sản phẩm không có nhãn mác, thông tin về nơi sản xuất thì không nên mua.

· Đọc kỹ hướng dẫn sử dụng, thành phần dinh dưỡng của sản phẩm. Các thông tin này giúp ta quyết định liệu thực phẩm này có đáp ứng được nhu cầu dinh dưỡng hàng ngày của chúng ta không, nó có phù hợp với kế hoạch/ chế độ ăn uống của chúng ta không, có bảo đảm vệ sinh an toàn cho sức khỏe của ta không...  

Hoạt động 2: Tìm chìa khóa phù hợp  (20 phút)

Giáo viên sẽ cho phát cho mỗi đội 5 chiếc chìa khóa (in hình trên giấy A4). Tương ứng với 5 chiếc chìa khóa là 5 ổ khóa (vẽ trên giấy A0). Các nhóm sẽ phải thảo luận để tìm ra chiếc chìa khóa tương ứng với từng ổ khóa, và nêu lý do tại sao lại đưa ra lựa chọn đó. Nhóm tìm nhanh và đúng nhất sẽ chiến thắng.

Giáo viên cung cấp thông tin chính xác cho các nhóm: Dựa trên Poster “Năm bước quan trọng để bảo đảm thức ăn an toàn” của WHO

Tổng kết (5 phút)
Tóm tắt lại nội dung bài học:

· Chọn lựa thực phẩm tươi sống, hợp vệ sinh không chỉ giúp bữa ăn của chúng ta ngon hơn, mà còn giúp chúng ta có một sức khỏe tốt. 

· Hãy nhớ các bước chọn thực phẩm đóng gói sẵn, để mua được loại thực phẩm vệ sinh, ngon và bổ.

· Rửa tay và rửa các đồ dùng nhà bếp sạch sẽ (chén đũa…) để có bữa ăn ngon và đảm bảo vệ sinh

· Thức ăn còn dư sau bữa ăn cần được bảo quản cẩn thận: che đậy để tránh ruồi muỗi, côn trùng; không để thức ăn ở nhiệt độ bình thường quá 2 giờ; cất thức ăn vào tủ lạnh để bảo quản tốt hơn

· Trước khi ăn, cần hâm nóng lại thức ăn.

Tờ thông tin tham khảo 1
Bộ phiếu màu dùng cho hoạt động khởi động

	Thực phẩm không nhãn mác
	Thực phẩm được đóng gói đã quá hạn sử dụng

	Thực phẩm không rõ nguồn gốc xuất xứ
	Thực phẩm ôi thiu

	Bánh giò có mùi chua
	Bánh chưng có nốt mốc lấm tấm trên mặt

	Cơm rang từ 2 hôm trước
	Gói bánh quy chưa ăn nhưng đã bị thủng

	Thịt xiên nướng bán ngoài cổng trường
	Ô mai (xí muội), kẹo cân (kẹo bán theo ký) bán ngoài chợ


	Thực phẩm dùng nhiều chất bảo quản
	Thực phẩm dùng nhiều chất tạo màu

	Đồ ăn vỉa hè, quán hàng rong
	Thịt, cá sờ tay vào thấy chất nhớt

	Thực phẩm tươi sống
	Thực phẩm có nhãn mác rõ ràng

	Thực phẩm rõ nguồn gốc xuất xứ
	Thực phẩm mới sản xuất, còn trong hạn sử dụng

	Thức ăn nấu chín, sử dụng trong ngày
	Các thực phẩm có nguồn gốc tự nhiên, không sử dụng chất bảo quản

	Thực phẩm tự sản xuất: rau sạch tự trồng, gà nhà nuôi, v.v
	Thực phẩm không sử dụng các chất tạo màu


 Tờ thông tin tham khảo 2
Bộ ổ khóa  và chìa khóa cho hoạt động 2
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	Nấu kỹ thức ăn

· Cần phải nấu kỹ thứ ăn, đặc biệt với thịt, thịt gia cầm, trứng, hải sản

· Đảm bảo đun sôi, chín các món ăn như súp, món hầm ở 70 độ C. Đối với thịt và thịt gia cầm, đảm báo nước phải trong, không có màu hồng.

· Hâm nóng thật kỹ thức ăn đã nấu chín
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	Sử dụng nước sạch và các thực phẩm tươi sống

· Sử dụng nước sạch

· Lựa chọn thực phẩm tươi sống, lành và bổ

· Lựa chọn các sản phẩm thực phẩm được chế biến an toàn

· Rửa kỹ rau quả, đặc biệt các loại rau ăn sống

· Không dùng thực phẩm đã quá hạn sử dụng
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	Giữ vệ sinh sạch sẽ

· Rửa tay thật sạch trước khi nấu nướng và chế biến thức ăn

· Rửa tay sau khi đi vệ sinh

· Rửa sạch các công cụ, đồ dùng để chế biến thức ăn

· Giữ gìn và bảo quản sạch sẽ thức ăn và nhà bếp khỏi côn trùng, các loài vật gây hại và các con vật khác.
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	Bảo quản thực phẩm và giữ ở nhiệt độ phù hợp

· Không để thực phẩm chín ở hiệt độ trung bình quá 2 tiếng đồng hồ

· Bảo quản thức ăn chín và rau quả dễ bị ôi thiu ở nhiệt độ thích hợp (thường là dưới 5 độ C)

· Đảm bảo thức ăn (đã nấu chín) thật nóng (trên 60 độ C) trước khi ăn

· Không bảo quản thực phẩm quá lâu (kể cả để trong tủ lạnh)

· Không để thực phẩm đông lạnh ở nhiệt độ thường
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	Bảo quản riêng biệt thức ăn chín và sống

· Bảo quản riêng biệt thịt, thịt gia cầm và hải sản với các thức ăn khác

· Sử dụng riêng các đồ dùng, dụng cụ nhà bếp (dao, thớt, rổ đựng…) khi chế biến các loại thực phẩm sống

· Bảo quản thức ăn trong các hộp đựng phù hợp, tránh để lẫn thực phẩm sống và thức ăn đã được nấu chín, thực phẩm đang được chế biến.
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 Tờ thông tin tham khảo 3
Poster “Năm bước quan trọng để bảo đảm thức ăn an toàn”
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Chủ đề 1
SỨC KHỎE 
RĂNG MIỆNG

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Thông điệp:
“Việc kiểm tra răng miệng thường xuyên là rất quan trọng”
Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có thể hiểu được:

· Tầm quan trọng của việc kiểm tra răng miệng thường xuyên

· Hiểu về các bệnh răng miệng thường gặp và cách phòng tránh

Chuẩn bị: 

Giấy A0, bút dạ

Hình ảnh minh họa chải răng đúng cách 

Tham khảo thông tin trong mục Thông tin tham khảo.

Thời gian dự kiến: 45 phút

.

Khởi động (5 phút)

Trò chơi “Tôi bảo tôi bảo”: 

Giáo viên hô to: “tôi bảo tôi bảo”. Học sinh đồng thanh hô “bảo gì bảo gì”
Sau đó giáo viên sẽ đưa ra một vài hành động vui nhộn để các bạn làm theo: ví dụ: lấy bút của bạn bên cạnh, nhéo tai bạn bên tay trái….

Hoạt động 1: Kiểm tra răng miệng thường xuyên (20 phút)

Mục tiêu: Từ hoạt động này, giáo viên có thể tổng kết và giúp các em nhận biết được lợi ích của việc khám răng miệng thường xuyên để có thể phát hiện các bệnh răng miệng từ sớm và có phương pháp điều trị thích hợp

Cách thực hiện:

Giáo viên chia lớp thành hai nhóm. Mỗi nhóm sẽ nhận được một tình huống cần đóng vai và có 5 phút để chuẩn bị. Sau 5 phút, các nhóm sẽ cử đại diện lên để thể hiện phần đóng vai của mình và có 5 phút để trình bày.

Giáo viên chuẩn bị hai tình huống sau vào hai tờ giấy và đưa cho hai nhóm:
1. Tình huống 1:

Bạn Nam thường xuyên đến bác sỹ để kiểm tra sức khỏe răng miệng nên đã phát hiện được một số bệnh về răng miệng từ sớm (ví dụ viêm lợi, sâu răng…) và đã được điều trị kịp thời nên ít tốn kém và không bị ảnh hưởng tới sức khỏe

2. Tình huống 2: 
Bạn Minh thường nghĩ rằng không cần thiết phải kiểm tra sức khỏe răng miệng định kỳ, khi nào có bệnh mới cần đến khám bác sỹ nên đã không phát hiện được bệnh về răng miệng từ sớm (ví dụ sâu răng) và đến khi bạn bị đau, ảnh hưởng nhiều đến cuộc sống, sức khỏe, sinh hoạt hàng ngày thì mới đến khám bác sỹ, lúc này răng đã bị sâu nặng, không chữa được nên phải nhổ răng, vừa đau lại vừa tốn kém

Sau khi các nhóm đóng vai xong, giáo viên có thể tổng kết và cung cấp thông tin cho học sinh:

Cung cấp thông tin :

Tầm quan trọng của việc khám răng thường xuyên

· Ðể bảo đảm sức khoẻ răng miệng và ít tốn kém nhất, bạn nên đến khám răng theo định kỳ (thông thường sau mỗi 6 tháng). Tuy nhiên, nếu bạn đã từng bị viêm nướu – nha chu hay đang có dấu hiệu thì bạn nên khám thường xuyên hơn và còn tùy theo tình trạng sức khỏe răng miệng hiện tại của bạn.

· Thử theo dõi ở một người bình thường, người ta nhận thấy việc đóng vôi (hay vết ố do thức ăn…) diễn ra khá nhanh.

· Việc kiểm tra xem răng có bị sâu hay không chỉ là một phần nhỏ trong cuộc khám răng miệng. Trong khi khám, nha sĩ (hoặc chuyên viên làm vệ sinh răng) cũng sẽ: kiểm tra xem lợi có bị viêm hay không; kiểm tra các túi cùng và mức độ lung lay của răng; kiểm tra xem miệng có dấu hiệu của bệnh ung thư, tiểu đường hay bệnh thiếu vitamin hay không; và chú ý xem có điều gì bất thường về cơ cấu của mặt, nước bọt và khớp thái dương-hàm dưới (tiếng Anh gọi tắt là TMJ). Nha sĩ hoặc chuyên viên sẽ làm sạch răng cho bạn và khuyến khích bạn giữ vệ sinh răng miệng.

· Khám Răng Ðịnh Kỳ Vào mỗi buổi khám răng định kỳ, nha sĩ sẽ kiểm tra răng, lợi, miệng và cổ họng của bạn. 
Hoạt động 2: Tìm hiểu các vấn đề về răng miệng (15 phút)

Giáo viên đưa ra câu hỏi, để các em sử dụng phương pháp động não. Giáo viên sẽ tổng kết các câu trả lời sau mỗi câu hỏi và bổ sung thông tin cho các em:

Các câu hỏi: 

1. Các vấn đề về răng miệng thường gặp

2. Làm cách nào để bảo vệ sức khỏe răng miệng?

Cung cấp thông tin

Đáp án câu hỏi:

1. Các vấn đề về răng miệng thường gặp

· Xem Thông tin tham khảo 1 (Giáo viên tóm tắt lại nguyên nhân, triệu chứng của từng bệnh) 
2. Làm cách nào để bảo vệ sức khỏe răng miệng?

· Đánh răng thường xuyên sau các bữa ăn, hoặc vào buổi tối trước khi đi ngủ và vào buổi sáng sau khi ngủ dậy với bàn chải thích hợp và các loại kem đánh răng có chứa flour và canxi

· Có chế độ dinh dưỡng hợp lý, ăn nhiều rau quả, hạn chế ăn các loại đồ ngọt và nước uống có đường, ví dụ như bánh kẹo, nước ngọt

· Dùng chỉ nha khoa để làm sạch các kẽ răng mà tránh làm tổn thương lợi

· Kiểm tra định kỳ sức khỏe 6 tháng một lần ở các phòng khám/ bệnh viện có uy tín.

Tổng kết (5 phút)

Tóm tắt lại nội dung bài học:

·    Chải răng thường xuyên và đúng cách sẽ giúp em có hàm răng khỏe mạnh. Tuy nhiên, việc đến nha sĩ kiểm tra sức khỏe răng miệng định kỳ - 6 tháng/lần, sẽ giúp em phát hiện sớm hoặc phòng ngừa các bệnh về răng miệng thường gặp như nha chu/viêm lợi, sâu răng. Hãy quan tâm đến sức khỏe của hàm răng để em luôn có nụ cười thật đẹp. 

Thông tin tham khảo
Các vấn đề thường gặp ở răng
Sâu răng
Nguyên nhân: Bệnh sâu răng chính là sự tiêu huỷ tổ chức cứng của răng (bao gồm men răng và ngà răng), tạo nên lỗ hổng trên bề mặt răng. Nguyên nhân gây bệnh sâu răng là vi khuẩn, đường trong thức ăn và thời gian để vi khuẩn và đường tồn tại trong miệng.
Triệu chứng: Thông thường khó nhận biết vì khi các lỗ sâu răng xuất hiện thì bệnh đã tiến triển được một thời gian dài, khi thấy đau là sâu răng đã bước sang giai đoạn trầm trọng. Nếu không điều trị thì tủy răng sẽ chết và có thể phát sinh những biến chứng như viêm quanh cuống răng, viêm xương, viêm hạch... 
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Viêm lợi
Nguyên nhân do vi khuẩn ở trong mảng bám răng hoặc cao răng tồn tại lâu trong miệng. Vi khuẩn ở mảng bám tồn tại càng lâu thì mức độ nghiêm trọng mà chúng có thể gây ra càng lớn.
Triệu chứng: Lợi của người bệnh bị sưng đỏ, dễ chảy máu, đặc biệt là khi đánh răng. Điều trị bệnh có thể điều trị bằng cách đánh răng, dùng chỉ tơ nha khoa và thường xuyên xúc miệng nước muối, chấm thuốc Sindolor. Lợi của bệnh nhân sẽ có khả năng khôi phục lại trạng thái khoẻ mạnh ban đầu.
Viêm quanh răng
Khi bệnh viêm lợi không được quan tâm và điều trị thì sẽ phát triển thành bệnh viêm quanh răng. Lợi sẽ dần dần tụt khỏi răng, tạo nên những túi lợi sâu, tạo điều kiện cho vi khuẩn phát triển và làm trầm trọng thêm mức độ của bệnh. Không những thế, bệnh còn làm cho xương và dây chằng bao bọc quanh răng cũng bị tiêu huỷ dần, khiến cho răng không có chỗ dựa, trở nên lung lay và cuối cùng sẽ rụng.
Dấu hiệu của bệnh viêm quanh răng: hôi miệng, sưng, đỏ lợi, chảy máu lợi, cảm giác đau khi nhai, răng lung lay...
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Chứng chảy máu chân răng
Triệu chứng: Chân răng sưng, đỏ, đau. Khi nói hay thở, miệng có mùi hôi, chân răng sưng, răng dễ lung lay, động vào răng không đau nhưng đau vùng lợi xung quanh. 
Nguyên nhân: Chăm sóc vệ sinh răng không tốt dẫn đến viêm lợi, đánh răng không đúng cách làm tổn thương lợi...
Phòng bệnh: Đánh răng sau bữa ăn và xúc miệng bằng nước đun sôi để nguội hoặc nước muối pha loãng.
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Cao răng
Cao răng là mảng bám đã được vôi hoá bởi các hợp chất canxi trong nước bọt, thường tập trung ở cổ răng. Bề mặt gồ ghề của cao răng chính là nơi lý tưởng để vi khuẩn phát triển. Nếu để lâu, cao răng phát triển dần về kích thước, lan dần xuống phía dưới chân răng, đẩy lợi tụt xuống, dần dần gây bệnh quanh chân răng, rụng răng. Thông thường mảng bám cần tồn tại trong miệng khoảng 1 tuần để biến thành cao răng. Vì vậy, nếu vệ sinh răng miệng thường xuyên thì cao răng sẽ không còn cơ hội hình thành. Định kỳ 6 tháng đến 1 năm nên lấy cao răng.
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Viêm tủy răng

Khi các loại vi khuẩn trong khoang miệng xâm nhập vào tủy răng qua các lỗ sâu răng và cuống răng, nó sẽ gâyviêm tủy. Bệnh này cũng có thể bắt nguồn từ việc nhiễm độc hóa chất, sang chấn,hay thay đổi áp suất môi trường... Viêm tủy răng là một phản ứng bảo vệ của tủyrăng đối với các tác nhân gây bệnh. Bệnh có thể diễn biến qua nhiều giai đoạn,nhiều dạng tổn thương khác nhau như:

Viêm tủy răng có hồi phục: Nguyên nhân thường do sâu răng. Bạn sẽ thấy răng tự nhiên xuất hiện cơn đau, đau thoáng qua, dễ nhầm với cảmgiác ê buốt của sâu răng. Khi nhai, ăn đồ nóng, hoặc lạnh có thể xuất hiện cơn đau hoặc gia tăng cường độ đau. Giai đoạn này tồn tại không lâu, nếu không được điều trị sẽ chuyển sang các thể viêm tủy khác.
Viêm tủy răng cấp: Răng xuất hiện cơn đau, đau từng cơn dữ dội. Nếu thức ăn lọt vào lỗ sâu, hay khi bạnăn đồ ăn nóng, uống nước lạnh, cơn đau tăng lên gấp bội, đau lan ra các răng kếcận. Hết cơn đau, người bệnh lại bình thường. Nếu là viêm tủy răng cấp tính có mủ thì đau sẽ dữ dội hơn, đau giật như mạch đập, răng bị đau có cảm giác lung lay nhẹ và trồi cao hơn răng khác
Viêm tủy mãn tính: Răng đau từng cơn âm ỉ, đau liên tục hàng giờ, khoảng cách giữa các cơn đau rất ngắn,đau nhiều hơn về đêm. Khi nhai, cơn đau càng gia tăng.
Tủy răng hoại tử: Tủy răng bị viêm không được điều trị sẽ dẫn đến hoại tử. Trường hợp này thường bệnh nhân không thấy đau.
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Răng khôn mọc lệch

Chúng ta có 4 răng khôn (2 răng ở hàm trên và 2 răng ở hàm dưới). Do không đủ khoảng trống để mọc lên theo hướng bình thường, răng tự tìm cho mình một con đường khác để mọc như:  mọc ngược về phía xương hàm hoặc đâm thẳng về phía răng hàm ở bên cạnh hay nhú lên khỏi lợi được một phần và ngừng lại vĩnh viễn. Răng khôn mọc lệch khiến người bệnh sốt cao, mệt mỏi, đau vòm miệng, sâu răng, viêm lợi. Răng khôn mọc lệch cần phải phẫu thuật để tránh những rắc rối như huỷ hoại xương và răng xung quanh.
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Chủ đề 2
RỬA TAY

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có thể:

· Nhớ lại những thời điểm cần rửa tay 

· Ôn lại các bước rửa tay với xà bông đúng cách

· Giải thích được vì sao cần phải rửa tay với xà bông

Chuẩn bị: 

Bảng/ giấy A0, 2 bút dạ/ bút lông khác màu

Giấy A4 để các đội thảo luận

Poster “Rửa tay với xà bông”

Thời gian dự kiến: 45 phút


Hoạt động 1: Khi nào cần rửa tay? (5 phút)

GV cho học sinh cùng hát 1 bài hát sinh hoạt. Trong lúc đó, giáo viên chuyền 1 cây bút cho hoc sinh bên cạnh. Cây bút lần lượt được chuyền khắp vòng. 
Giáo viên bất ngờ hô ngừng lại. Lúc này học sinh nào đang cầm bút trên tay phải nêu một thời điểm mà chúng ta cần phải rửa tay (VD: sau khi đi vệ sinh, trước khi ăn…). Sau khi đáp án được đưa ra, bài hát và cây bút được tiếp tục chuyền đi. Giáo viên lại cho ngừng và tìm thêm các đáp án mới. 
Sau khi có khoảng 5-6 đáp án được đưa ra, giáo viên có thể cho ngừng trò chơi này và cung cấp những thông tin liên quan về các thời điểm cần rửa tay.

Cung cấp thông tin:

Các thời điểm cần phải rửa tay với xà bông:

· Ttrước khi nấu ăn, trước khi ăn, hoặc đóng gói thức ăn;

· Sau khi đi vệ sinh và sau khi làm vệ sinh cho trẻ; 

· Trước và sau khi nặn mụn, cạo râu;

· Trước khi vệ sinh bộ phận sinh dục

· Sau khi nhận, trả, đếm tiền; gọi điện thoại bàn; dùng bàn phím máy tính, máy chữ; 

· Sau khi dùng tay che miệng để hắt hơi, ho; 

· Sau khi làm việc nơi có nhiều bụi, khói, mầm bệnh, chất độc hại; lao động chân tay; 

· Sau khi bắt tay người khác, trong các giai đoạn đang có dịch: tiêu chảy, chân tay miệng, SARS, cúm các loại;

· Khi thấy tay bẩn hoặc tay nhiều mồ hôi

· …
Hoạt động 2: Bạn rửa tay như thế nào? (15 phút)

Giáo viên chia học sinh thành 4 nhóm và cung cấp cho mỗi nhóm các hình vẽ về trình tự các bước rửa tay đã được cắt rời ra; sau đó yêu cầu các nhóm sắp xếp lại các hình vẽ sao cho đúng trật tự. Sau khi các nhóm hoàn thành kết quả, giáo viên nhận xét xem đã chính xác hay chưa.

Cung cấp thông tin:

Thông thường khi rửa tay, chúng ta chỉ xát xà phòng qua lòng bàn tay và rửa nhanh lại với nước, không chú ý tới mu bàn tay, các kẽ tay, kẽ móng tay… đây là những nơi thường tập trung nhiều mầm bệnh và vi khuẩn gây hại. Rửa tay xong, nếu tiện có khăn ở sẵn đó, ta lấy ngay để lau khô tay, không có khăn thì chùi tay vào quần luôn cho tiện. Cách rửa tay như vậy chỉ mang đến sự yên tâm về mặt tâm lý, chứ chẳng giúp ích gì cho sức khỏe của chúng ta. 

Các bước rửa tay đúng cách (sử dụng kèm poster “Rửa tay với xà bông”):

· Bước 1: Làm ướt hai bàn tay bằng nước sạch. Thoa xà phòng vào lòng bàn tay. Chà xát hai lòng bàn tay với nhau.

· Bước 2: Dùng ngón tay và lòng bàn tay này cuốn và xoay lần lượt từng ngón của bàn tay kia và ngược lại.

· Bước 3: Dùng lòng bàn tay này chà xát chéo lên mu bàn tay kia và ngược lại.

· Bước 4: Dùng đầu ngón tay của lòng bàn tay này miết vào kẽ giữa các ngón tay của bàn tay kia và ngược lại.

· Bước 5: Chụm 5 đầu ngón tay của tay này cọ vào lòng bàn tay kia bằng cách xoay đi, xoay lại.

· Bước 6: Xà cho tay sạch hết xà phòng dưới nguồn nước sạch. Lau khô tay bằng khăn hoặc giấy sạch. Nếu không có khăn, có thể vẫy tay vài lần cho bớt nước và để tay tự khô.

Khi tuân thủ đúng các bước này và rửa tay nhiều lần trong ngày, dịch bệnh lây truyền sẽ không còn là nỗi lo của các em và những người xung quanh nữa.

Hoạt động 3: Nước không chưa đủ - Nhớ rủ xà phòng (10 phút)

Giáo viên chia học sinh thành 2 nhóm

GV phát cho mỗi nhóm vài tờ giấy A4 cùng đề tài để các nhóm thảo luận trong 5 phút, và 2 bút lông khác màu.

Đề tài thảo luận là: Liệt kê các lý do/ các quan niệm khiến chúng ta ít rửa tay với xà bông? Vì sao các lý do đó không đúng? 

Sau 5 phút, GV mời 2 nhóm ngồi theo 2 hàng dọc. GV hướng dẫn luật chơi: 2 đội sẽ oẳn tù xì/ bốc thăm để chọn đội trả lời trước. Sau khi GV đọc to câu hỏi đầu tiên, đội chơi đầu tiên phải cử ngay 1 bạn chạy đến bảng, viết thật rõ 1 (và chỉ 1) lý do của đội mình. Ngay sau khi bạn này viết xong, đội còn lại cử 1 bạn lên viết lời giải thích cho lý do vừa rồi (bằng bút khác màu), và lý do đội mình đưa ra. Lần lượt như vậy cho đến khi các đội cạn đáp án.

Khi đó, GV sẽ mời 2 đội trở về chỗ ngồi, tổng kết số ý tưởng của các đội. Đội nào có nhiều ý kiến hợp lý hơn là đội chiến thắng.

Cung cấp thông tin:

GV đúc kết về các lý do mà chúng ta thường dùng để biện minh cho việc ít rửa tay bằng xà bông, và  cùng học sinh suy nghĩ xem đâu là điều chưa hợp lý, đâu là điều “ngụy biện” của các lý lẽ trên. Nếu như đáp trên giấy chưa chính xác, chưa phù hợp, cả lớp sẽ cùng thảo luận theo để tìm ra câu trả lời hợp lý để phản bác lại lý do đó. 

Một vài lý do thường được nêu khi không rửa tay với xà bông:

· Chỉ rửa tay khi thấy vết bẩn trên tay. Không có vết bẩn tức là tay sạch, không cần rửa.

· Tại nhiều trường học, xà bông không có sẵn

· Có quan niệm cho rằng rửa tay với xà bông thường xuyên sẽ làm hại da tay, đặc biệt là với trẻ em

· Rửa tay với xà bông mất thời gian hơn

· Chỉ cần rửa tay với nước là đủ, là sạch rồi.

· Chỉ dùng xà bông khi tắm, giặt.

· Lười hoặc quên

· Chỉ cần rửa tay với nước, hễ thấy tay trắng, không còn vết bẩn, không có mùi tức là sạch rồi.

Sự thật là:

· Vi trùng rất nhỏ bé. Chúng ta không thể nhìn thấy chúng, Nhưng chúng lại hiện diện ở khắp nơi, và luôn chờ cơ hội để xâm nhập vào cơ thể chúng ta, thông qua các va chạm, tiếp xúc, cầm nắm thông thường. Tay lại chính là vật trung gian để đưa vi trung và các chất bẩn xâm nhập vào cơ thể, khi chúng ta ăn uống, nặn mụn, gãi…   

· Nước có thể giúp ta tẩy rửa một số vết bẩn, nhưng phải có sự kết hợp với xà bông nữa thì ta mới tẩy sạch vi trùng, các vết bám, dầu mỡ...

· Các loại xà bông rửa tay hiện nay có độ pH rất phù hợp, giúp tiêu diệt vi trùng và các vết bẩn mà vẫn bảo vệ da tay, lại mang đến hương thơm dễ chịu.

· Các nhà khoa học đã khuyến cáo: “Rửa tay bằng xà phòng trước bữa ăn và sau khi đi vệ sinh giúp cứu nhiều mạng sống hơn bất kỳ mọi loại thuốc kháng sinh. Nó có thể làm giảm một nửa số ca tiêu chảy trên thế giới, giảm một nửa các ca tử vong do viêm phổi và ¼ các ca do bệnh liên quan đến hô hấp”. Nên biết, tiêu chảy đứng thứ 2 trong số các nguyên nhân gây tử vong, mỗi năm giết hại hơn 1,5 triêu trẻ em. Vị trí quán quân thuộc về bệnh viêm phổi, mỗi năm cướp đi mạng sống của khoảng 2 triệu trẻ em dưới 5 tuổi. Rửa tay thực sự là một cách hữu hiệu để phòng chống các căn bệnh này”.

· Theo tổ chức Y tế Thế giới (WHO), chỉ cần một động tác rửa tay sạch là đã giảm tới 35-47% nguy cơ nhiễm các bệnh tay chân miệng, tiêu chảy, thương hàn… Rửa tay với xà phòng diệt khuẩn được xem như liều vắc-xin hiệu quả, tiết kiệm mà lúc cũng có thể thực hiện để bảo vệ sức khỏe.

· Rửa tay không mất nhiều thời gian, nhưng nó lại mang đến nhiều lợi ích để ngăn ngừa bệnh tật. Chỉ mất 1 chút thời gian bằng 2 lần việc hát bài “Rửa tay dễ òm” hoặc “Nhớ rửa tay thường xuyên” thôi, chúng ta đã tiết kiệm được rất nhiều thời gian, thay vì phải nằm trên giường bệnh, không thể đi học, không thể vui chơi cùng bạn bè.

· Tại trường học của chúng ta, xà bông sẽ được cung cấp thường xuyên tại các khu vực rửa tay để các em sử dụng. Nếu các em không thấy xà bông ở đó, hãy báo cho cô Phụ trách Y tế để được cung cấp thêm.

Tổng kết (5 phút)

Tóm tắt lại nội dung bài học:

· Việc rửa tay với xà bông là một trong những cách phòng tránh các bệnh cảm cúm, tiêu chảy, vv… hiệu quả nhất và ít tốn kém nhất.

· Tuy nhiên, nếu chỉ rửa tay với nước không đủ để tiêu diệt các vi khuẩn/ vi trùng bám trên tay ta. Do đó, cần rửa tay với xà bông. Rửa tay với xà bông không làm ta mất nhiều thời gian hơn so với việc chỉ rửa tay với nước.

· Cần phải rửa tay bằng xà bông trước khi nấu ăn, trước khi ăn; sau khi đi vệ sinh và sau khi làm vệ sinh cho trẻ; trước và sau khi nặn mụn, cạo râu; sau khi nhận, trả, đếm tiền; gọi điện thoại bàn; dùng bàn phím máy tính, máy chữ; dùng tay che miệng để hắt hơi; làm việc nơi có nhiều bụi, khói, mầm bệnh, chất độc hại; lao động chân tay hoặc sau khi từ ngoài đường về nhà; bắt tay người lạ khi có dịch: tiêu chảy, chân tay miệng, SARS, cúm các loại…

· Các thao tác khi rửa tay: Làm ướt tay, sau đó thoa xà bông/ nước rửa tay. Chà sát mặt trước, mặt lưng của bàn tay, các ngón tay, phần đầu các ngón tay, cổ tay. Lưu ý làm sạch đất cát ở móng tay. Rửa lại với nước cho sạch xà bông. Làm khô tay bằng khăn sạch khăn vải hoặc để khô tự nhiên.

Giáo viên nhắc thêm:

· Trên thị trường có nhiều loại xà bông rửa tay. Xà bông dạng lỏng chứa trong bình có bơm đẩy, rất tiện dùng với nhiều thương hiệu khác nhau (thường có ghi hand soap, hand wash...) giá khoảng 22.000đ, các loại này thường chứa nhiều chất tạo bọt, thơm nhẹ nên chỉ cần 1 – 2 giọt là đủ, nếu lấy nhiều rất tốn nước để rửa cho hết bọt. Xà bông dạng bánh cũng là 1 lựa chọn hợp lý. 

·  Rửa tay với xà bông là một cách để thể hiện mình là người mạnh khỏe, sạch sẽ.

· Nhắc những người xung quanh rửa tay với xà bông là một trong những cách thể hiện sự yêu thương, chăm sóc họ.

Chủ đề 3
CHĂM SÓC TAI & MẮT

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Thông điệp:
“Xử lý nhanh trí để bảo vệ mắt và tai”
Mục tiêu: Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có khả năng:

· Liệt kê những hành vi, thói quen có hại cho mắt và tai;

· Biết cách chăm sóc mắt và tai đúng cách;

· Xác định tình huống có hại cho mắt, tai và cách xử trí.

Chuẩn bị: 

· Giấy A0, bút dạ, băng dính;

· 2 bộ từ khoá, 20-30 mảnh giấy nhỏ.

Thời gian dự kiến: 45 phút

Hoạt động 1: Một số hành vi, thói quen có hại cho mắt và tai (15 phút)

Mục tiêu: Học sinh được tạo không khí thoải mái, sôi động và được ôn lại hoặc bổ sung một số kiến thức về mắt và tai.

Trò chơi “Nếu - Thì”

Cách chơi: 

Giáo viên chia lớp thành 2 nhóm và phát cho mỗi nhóm 10-15 từ khoá. Trong thời gian 5-7 phút, nhóm 1 sẽ phát triển nội dung từ khoá theo hướng nếu …(hành động, thói quen không tốt cho mắt và tai hoặc triệu chứng của bệnh), còn nhóm 2 sẽ phát triển từ khoá thành thì sẽ bị … (nguy cơ gặp phải cho mắt và tai hoặc cách xử lý khi gặp triệu chứng bệnh), sau đó gấp tư các mảnh giấy lại. Hết thời gian, hai nhóm sẽ lần lượt bốc và đọc mệnh đề của nhóm mình. Các mệnh đề NẾU – THÌ bốc được có thể không trùng từ khoá, nhưng nghe có thể rất vui. Cô giáo có thể ôn lại và bổ sung kiến thức cho các em kiến thức về ích lợi và tác hại liên quan đến từ khoá.
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	Nếu thức ăn của bạn thiếu Vitamin A
	Thì sẽ bị khô mắt/ mờ mắt

	Lấy ráy tai
	Nếu bạn tự lấy ráy tai
	Thì sẽ đẩy ráy tai vào sâu trong tai

	Xì mũi
	Nếu bạn xì mũi bằng cả hai lỗ mũi
	Thì dễ bị viêm tai

	Nghe nhạc lớn
	Nếu bạn nghe nhạc quá to
	Thì dễ bị thủng màng nhĩ

	Nước bẩn
	Nếu bạn tắm bằng nước bẩn

Nếu nước bẩn bắn vào tai/ mắt
	Thì dễ bị viêm tai/ viêm mắt

Thì phải vệ sinh sạch bằng nước muối loãng

	Ngồi học
	Nếu bạn ngồi bò xuống bàn


	Thì người sẽ bị vẹo

Thì mua kính mà đeo

	Đọc sách
	Nếu bạn trùm chăm đọc sách

Nếu bạn vừa đi vừa đọc sách
	Thì sẽ hỏng mắt

Thì mua kính mà đeo

	Xem tivi
	Nếu bạn xem tivi 5 tiếng một ngày

Nếu bạn dán mắt vào tivi
	Thì sẽ mờ mắt, đau tai

Thì mua kính mà đeo

	Côn trùng
	Nếu mắt bạn bị côn trùng đốt
	Thì sưng rất to

	Mủ
	Nếu tai bạn chảy mủ
	Thì nên lau sạch kẻo bốc mùi

	Lười
	Nếu bạn không thường xuyên vệ sinh mắt/ tai
	Thì sẽ có cục ghèn rất to

Thì tai sẽ bốc mùi hôi

	60 cm
	Nếu bạn ngồi cách ti vi dưới 60cm
	Thì dễ cận thị

	Đỏ
	Nếu bạn đau mắt đỏ
	Thì đi khám bác sỹ

Thì nghỉ học ở nhà

	Ánh nắng gắt
	Nếu bạn bị ánh nắng gắt chiếu vào mắt
	Thì bị nhức mắt/ mỏi mắt

	Que nhọn
	Nếu bạn bị que nhọn chọc vào tai/ mắt
	Thì sẽ bị chảy máu

Thì sẽ bị mù mắt

Thì sẽ bị điếc tai


Lưu ý: Để tránh nhàm chán, giáo viên hoàn toàn linh hoạt trong việc sử dụng kiến thức trong các bài học trước để đặt câu hỏi và đánh số điểm phù hợp với độ khó của câu hỏi.
Hoạt động 3: CHĂM SÓC MẮT VÀ TAI ĐÚNG CÁCH (10 phút)

· Mục tiêu hoạt động: học sinh biết cách chăm sóc mắt và tai đúng cách.

· Tiến hành: Giáo viên đặt câu hỏi để phát triển nội dung hoặc cung cấp luôn thông tin học sinh

Chăm sóc mắt đúng cách
1. Vệ sinh mắt đúng cách 

- Sử dụng khăn và nước sạch để lau quanh mắt. Thường xuyên giặt khăn với xà bông và phơi ở nơi thoáng khí.

- Sử dụng thuốc nhỏ mắt thích hợp: sử dụng loại thuốc nhỏ mắt cung cấp dinh dưỡng cho mắt hàng ngày và giúp ngăn ngừa các bệnh về mắt do bơi lội, bụi, mồ hôi rơi vào mắt, ngăn ngừa viêm mắt, ngứa mắt, mờ mắt. Đặc biệt khi các em thường tham gia vào các hoạt động thể thao, bơi lội thì cần phải chú ý để có cách chăm sóc đặc biệt hơn do khi các em đi chơi hay bơi lội, khói bụi, mồ hôi hay chất khử trùng hồ bơi dễ khiến mắt mệt mỏi hay bị dị ứng. 

- Khi nhận thấy những dấu hiệu khác thường với mắt như ngứa, đỏ, chảy nước mắt, tiết nhiều gỉ mắt, mờ, khô hay đau mắt, các em cần báo ngay với thầy cô và cha mẹ để được đến khám và điều trị tại những cơ sở y tế có uy tín hay có biện pháp khắc phục thích hợp. 

2. Chế độ dinh dưỡng
Một chế độ ăn uống hợp lý, đủ dinh dưỡng là điều thiết yếu để bé có thể sở hữu một đôi mắt sáng khỏe. Các loại thực phẩm có chứa hàm lượng Vitamin A rất cần cho đôi mắt. Một hàm lượng vitamin A khoảng 500-600 mcg sẽ giúp cho mắt nhanh nhạy và điều tiết tốt. Vitamin A thường có trong các loại gan gà, gan lợn; các loại trứng như trứng gà, trứng vịt; các loại thịt, cá hay các loại rau quả như gấc, cà chua, dưa hấu, hồng; những loại quả như đu đủ, cà rốt, bí đỏ, các loại rau xanh như rau cải, rau ngót, rau mồng tơi, rau đay…
3. Thói quen sinh hoạt
Thói quen xem tivi, chơi game trên máy vi tính, tư thế ngồi học không đúng khiến mắt trẻ dễ bị mỏi, mờ và khô mắt. Ngoài ra, môi trường sống bị ô nhiễm cũng ảnh hưởng nghiêm trọng tới đôi mắt trẻ.  Các em nên rèn luyện thói quen sinh hoạt khoa học: Ngồi học đúng tư thế, không xem tivi và chơi game quá lâu, không thức quá khuya. Có thói quen bảo vệ mắt như đeo kính có lớp UV ngăn các tia tử ngoại khi ra ngoài trời nắng. Luôn luôn giữ vệ sinh cho mắt là một điều rất quan trọng, ngăn ngừa các bệnh do vi khuẩn gây ra. Tránh dụi mắt mỗi khi mắt bị kích ứng, ngứa. Thay vào đó, nên dùng thuốc nhỏ mắt có chứa chất kháng histamine, giúp dịu ngay cảm giác khó chịu.

Bảo vệ mắt trong đời sống thường ngày

Khi đọc và viết phải có ánh sáng thích hợp, không quá mạnh hoặc quá yếu.

Bạn ngày nên sử dụng nguồn sáng tự nhiên, vì đây là ánh sáng tán xạ, chiếu đồng đều, mềm dịu, giúp mắt lâu bị mỏi.

Ban đêm, hoặc ban ngày (khi môi trường sinh hoạt không đủ sáng), nên dùng đèn phát sáng thêm: 

Dùng đèn bàn bóng 25W hoặc đèn huỳnh quang 8W có chụp. Đặt bóng đèn từ trên bên góc trái, với khoảng cách: 

·  Bóng huỳnh quang: 8W cách mặt bàn là 50 cm, bóng 15W cách 75cm và bóng 20W cách 1 mét.

· Bóng thông dụng: 15W cách mặt bàn 30 cm, bóng 25W cách 50cm và bóng 60W cách 1 mét. 

Trong lớp học, với phòng rộng 50m2, nên bố trí 6 bóng đèn thông dụng 100W hoặc 6 bóng đèn huỳnh quang 40W, treo cách mặt đất 2-2,5 m. 

Ngồi trước màn hình máy vi tính 
Nếu làm việc suốt ngày trước màn hình, mắt sẽ mỏi, khô, sợ ánh sáng, nhìn vật thể trở nên lờ mờ, sinh bệnh nhức đầu chóng mặt. Khi làm việc trên máy vi tính cần:

· Để mắt cách màn hình khoảng 66cm. 

· Theo dõi lượng thời gian làm việc, khoảng 30 phút nghỉ giải lao một lần, ra khỏi phòng đưa mắt nhìn xa. 

· Trong phòng cần bố trí ánh sáng cho thích hợp: Phòng rộng 12m2 nên bố trí một bóng đèn huỳnh quang có độ sáng 50-100 lux.

Khi xem tivi
· Không nên xem quá lâu. Mỗi khi chương trình tivi thay đổi, nên cho mắt nghỉ trong vài phút. 

· Trong phòng nên bật một bóng đèn sáng có chụp màu hồng. 

· Không nên xem quá gần hoặc quá xa. Khoảng cách giữa người xem với màn ảnh tốt nhất là bằng 4-6 lần đường chéo của màn hình. 

· Không nên ngồi lệch quá 45 độ so với màn hình. 

Ngồi đúng tư thế trong học tập
· Khi đọc và viết, cần ngồi thẳng. 

· Sau 45 phút cần nghỉ mắt mà vận động tay chân, nhìn xa. 

· Khi đọc sách phải chọn một góc độ thích hợp, tốt nhất là thiết kế mặt bàn nghiêng ở một góc là 12 độ-15 độ.

· Khoảng cách giữa mắt và diện tích của tờ giấy là 33-35cm. 

· Không được đọc trong tư thế đang nằm. 

· Không nên đọc sách trên các phương tiện giao thông hoặc lúc đang đi bộ vì các lý do:

· Do sự chuyển động của xe hoặc của bước chân, khoảng cách giữa mắt và trang giấy luôn xê dịch làm cho mắt phải điều tiết liên tục. 

Lượng ánh sáng cũng thay đổi lúc mờ lúc tỏ làm mỏi mắt, giảm thị lực.
4. Khám mắt định kỳ
Việc khám mặt đình kỳ sẽ giúp các em phòng tránh hoặc phát hiện và xử lý kịp thời các vấn đề xảy với mắt.

Chăm sóc tai đúng cách
1. Chăm sóc từ bên ngoài
Hàng ngày thường xuyên kì cọ thật sạch tai bằng nước và khăn mềm, sau đó dùng bông ngoáy tai ngoáy nhẹ sẽ giúp cho tai thật sạch sẽ và khô ráo
Những lưu ý một khi thực hiện vệ sinh tai
- Khi vệ sinh tai chỉ dùng những loại tăm bông nhỏ, thấm nước muối sinh lý (có bán sẵn tại nhà thuốc) để lau sạch vành tai, các ngách trong vành tai…

- Nếu ráy tai không bong ra dễ dàng, hãy nhờ sự giúp đỡ của người lớn hoặc tới bác sĩ chuyên khoa, không tự dùng mọi cách để lấy ráy tai ra. Nếu có ráy tai quá nhiều nên tới các bác sĩ chuyên khoa để việc lấy ráy tai được thực hiện an toàn. Không nên dùng tăm bông sẽ đẩy ráy tai vào sâu bên trong, rất khó lấy, cũng không dùng bất kỳ vật nhọn nào để ngoáy tai.

-Khi đi bơi hoặc tắm biển nên nhét nút bịt tai để tránh nước vào làm ướt tai, tạo thuận lợi cho vi trùng phát triển, dễ dẫn đến viêm tai, ngứa tai. Nếu sau khi tắm bị ướt ống tai thì nên dùng tăm bông có thấm cồn giúp mau bay hơi để lau khô tai.

- Không nên rửa khi tai bị đau, có dấu hiệu mưng mủ, chảy máu, viêm tai hay những vấn đề khác.
- Nếu thấy biểu hiện đau tai hoặc phát hiện tai có chảy dịch bất thường, mùi hôi, ù, đau, chảy dịch, lở loét ở vành tai hay nghe không rõ âm thanh cần đến bác sĩ chuyên khoa để khám và điều trị ngay.

 2. Chăm sóc đôi tai từ bên trong 
Qua nhiều nghiên cứu các nhà khoa học cho thấy tiếng ồn ảnh hưởng có hại đến sức khỏe nói chung và đôi tai nói riêng, tiếng ồn làm tăng hoạt động chuyển tiếp của adrenocortical làm biến đổi hoạt động các tuyến nội tiết, gây mất cân bằng hệ thần kinh giao cảm… Chỉ sau vài giờ tiếp xúc với tiếng ồn cao, thì nhịp tim sẽ nhanh, huyết áp tăng lên, tăng tốc độ máu lắng, tăng trương lực cơ gây mệt mỏi. Do đó để bảo vệ đôi tai, cần phải chú ý đến việc phòng chống tiếng ồn....
Không tiếp xúc với tiếng ồn cao khi không thật bắt buộc, và cố gắng hạn chế tối đa thời gian phải tiếp xúc.
Không chơi, không mở băng đĩa nhạc… với tiếng quá to, quá kích động. 

Tự tạo yên tĩnh nơi sinh hoạt trong gia đình, nhất là sau giờ lao động mệt mỏi, giờ ngủ, để phục hồi sức nghe của đôi tai và sức khỏe.
Nghe headphone với volume trong giới hạn. Bật mí thêm nếu người bên cạnh cũng có thể nghe thấy tiếng nhạc qua đôi headphone trên tai bạn đồng nghĩa với mức volume quá giới hạn rồi đấy!

Nếu ồn không chịu được thì cứ bạn cứ tuỳ nghi mà dùng hai tay bịt tai lại! Đeo dụng cụ bảo vệ tai như cái nút tai khi phải vào trong vùng quá ồn ào, một ít bông gòn đút tai cũng có thể giảm bớt nguy hiểm cho đôi tai của bạn khi nhà hàng xóm đang sửa chữa.

Ngoài ra ăn uống điều độ, chăm chỉ thể dục không chỉ tốt cho sức khoẻ mà còn khuyến mãi cho bạn đôi tai nhạy bén.
Nếu tiền sử gia đình có người bị khuyết tật về tai, bạn nên đi khám định kì để phát hiện và điều trị sớm những dấu hiệu “nghễnh ngãng”.

3. Khám tai định kỳ
Việc khám mặt đình kỳ sẽ giúp các em phòng tránh hoặc phát hiện và xử lý kịp thời các vấn đề xảy với tai.

Hoạt động 3: Các tình huống có hại cho mắt và tai – Cách xử trí (19 phút)

· Mục tiêu hoạt động: học sinh xác định được tình huống có hại đến mắt, tai (cho bản thân và người xung quanh) và cách xử trí.

· Tiến hành: Giáo viên chia lớp thành 4 nhóm, 2 nhóm thảo luận và ghi lên giấy A0 về các tình huống có thể gây hại cho mắt và cách xử trí, 2 nhóm còn lại sẽ thảo luận về các tình huống của tai và cách xử trí. Các nhóm thảo luận trong vòng 5-7 phút sau đó cử đại diện lên trình bày theo từng chủ đề, nhóm trình bày sau sẽ chỉ bổ sung các ý kiến không có của nhóm trước, sau đó giáo viên bổ sung thêm và tổng kết lại

MẮT

	TÌNH HUỐNG
	CÁCH XỬ TRÍ

	Bản thân hoặc người xung quanh đứng sát tivi, nheo mắt khi nhìn xa, không nhìn rõ các vật ở xa (chữ trên bảng)
	Khuyên đi khám tại các cơ sở y tế tin cậy vì có thể đã mắc các tật khúc xạ

	Các em nhỏ chơi đấu kiếm bằng que nhọn
	Khuyên các em thay que nhọn bằng các vật an toàn hơn hoặc chơi trò khác

	Em bạn trùm chăn (ngồi trong góc) đọc truyện hoặc chơi game trên điện thoại
	Nhắc ra chỗ đủ ánh sáng hoặc báo để bố mẹ ngăn em

	Nằm bò ra bàn khi học
	Nhắc ngồi đúng tư thế để bảo vệ mắt và xương sống

	Bị côn trùng đốt hoặc bay vào mắt
	Nhỏ nước muối làm dịu mắt, nếu không đỡ phải đi khám

	Tắm, bơi trong môi trường nước bẩn (ao hồ,..)
	Nhỏ nước muối để vệ sinh mắt, tốt nhất là không tắm hay bơi trong môi trường nước bẩn

	Dụi mắt khi bị kích ứng, ngứa
	Nhỏ nước muối làm dịu mắt, nếu không đỡ phải đi khám

	Chơi lâu dưới nắng gắt của mặt trời
	Nhắc vào chỗ râm cho mắt được nghỉ ngơi 

	Dùng khăn bẩn lau mặt
	Giặt sạch bằng nước sạch, xà bông và phơi ở nơi thoáng khí

	…
	


TAI

	TÌNH HUỐNG
	CÁCH XỬ TRÍ

	Nghe âm thanh với cường độ lớn và thời gian dài
	Nhắc vặn nhỏ, thỉnh thoảng dừng lại cho tai nghỉ ngơi 

	Đi qua nơi âm thanh quá lớn
	Bịt bớt tai lại 

	Tự lấy ráy tai
	Chỉ nên ngoáy nhẹ bằng bông ở phía ngoài, nếu nhiều ráy tai phải đến các cơ sở y tế để đảm bảo an toàn

	Các em nhỏ cắm que hoặc cho đồ chơi vào tai để đóng rô bốt
	Chỉ rõ hậu quả rồi khuyên các em chuyển trò chơi khác an toàn hơn

	Tắm, bơi trong môi trường nước bẩn (ao hồ,..)
	Phải vệ sinh tai sạch sẽ bằng nước muối loãng, làm khô tai bằng cách ngoáy nhẹ với bông , tốt nhất là không tắm hay bơi trong môi trường nước bẩn

Nút tai khi đi bơi, tắm biển

	Xì mũi bằng cả hai lỗ một lúc
	Xì mũi bằng cách bịt từng mũi

	Viêm họng trong thời gian dài


	Vệ sinh sạch sẽ, phòng bệnh và điều trị triệt để các bệnh liên quan đến mũi và họng

Đi đến cơ sở uy tín để khám khi thấy có vấn đề và định kỳ kiểm tra tai

	…
	


Tổng kết (1 phút)

Việc chăm sóc mắt và tai đúng cách giúp giữ cho cơ quan thị giác và thính giác của chúng ta khỏe đẹp, đồng thời có thể phát hiện và điều trị sớm các bệnh liên quan đến mắt và tai. 

Việc khám định kỳ là cách tốt nhất để phòng tránh bệnh liên quan đến tai và mắt. 

Một điều không kém phần quan trọng là chúng ta biết cách xử lý để bảo vệ tai mắt ở các tình huống cụ thể trong cuộc sống hàng ngày.

Chủ đề 4

NHỮNG THAY ĐỔI VÀ VỆ SINH TUỔI DẬY THÌ
PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Thông điệp:
“Đừng quá lo lắng cho những thay đổi của cơ thể, bởi đó là quá trình hoàn toàn bình thường của tuổi dậy thì”
Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có khả năng:

· Liệt kê được những thay đổi về cơ thể, cảm xúc và tâm lý xảy ra trong tuổi dậy thì đối với nam và nữ;
· Biết được một số nguồn đáng tin cậy để tìm hiểu các thông tin hoặc tìm sự trợ giúp về các thay đổi trong tuổi dậy thì;
· Biết được cách chăm sóc, vệ sinh cơ thể đúng cách trong giai đoạn này.          
Chuẩn bị: 

· Giấy A0, bút dạ, băng dính hai mặt hoặc hồ dán;

· Bộ thẻ “Những thay đổi trong tuổi dậy thì”;
·  Phiếu “Vệ sinh cơ quan sinh dục đúng cách” 
Thời gian dự kiến: 45 phút


Khởi động: Trò chơi “Làm theo những gì tôi nói, không làm theo những gì tôi làm” (10 phút)

Mục tiêu: Tạo không khí cởi mở, vui vẻ cho học sinh và dẫn vào nội dung buổi sinh hoạt.

Tiến hành: Giáo viên hướng dẫn cả lớp hát “Mắt mồm tai” theo giai điệu bài “Tiếng chày trên sóc Bom Bo”, nếu không biết bài hát thì chỉ cần đọc lời. Khi hát/hô đến bộ phận nào thì phải sờ vào bộ phận đấy. Giáo viên sẽ hát/ hô một từ nhưng chỉ vào một bộ phận khác. Học sinh làm sai sẽ bị phạt (hát một bài hoặc nhảy lò cò).

“Mắt mồm tai - Mắt mồm tai - Mắt mồm tai, ẤY tai, mồm tai”

Học sinh sẽ hỏi "ấy" là gì. Tiếp theo giáo viên sẽ lý giải ý nghĩa trò chơi: “Chúng ta vừa chơi một trò liên quan đến các bộ phận của con người. Ta thấy rằng, việc gọi tên các bộ phận trên cơ thể, ngay cả tên các bộ phận sinh dục, là một điều bình thường, không có gì phải e ngại.
Hoạt động 1: Những thay đổi tâm sinh lý ở tuổi dậy thì (20 phút)

Mục tiêu: Học sinh liệt kê được những thay đổi cơ bản về cơ thể, cảm xúc và tâm lý ở tuổi dậy thì.

Tiến hành: Giáo viên chia lớp thành 4 nhóm, gồm 2 nhóm nam và 2 nhóm nữ. 
Bước 1: Thảo luận - thực hiện trong 7 phút

· Giáo viên phát cho mỗi nhóm nhận bộ thẻ “Những thay đổi trong tuổi dậy thì” (trên mỗi thẻ ghi một sự thay đổi của nam, nữ hoặc của cả hai trong tuổi dậy thì). 
· Mỗi nhóm tự vẽ một hình người to bằng hoặc gần bằng người thật lên giấy A0 (nhóm nam vẽ hình nam, nhóm nữ vẽ hình nữ).   

· Các nhóm thảo luận và lựa chọn những phiếu phù hợp để đính lên hình người đã vẽ (giáo viên nhắc học sinh giữ lại các tấm thẻ chưa dùng đến của bộ thẻ để dùng cho Bước 2).
· Treo tranh của các nhóm lên bảng hoặc xếp cạnh nhau trên nền nhà. Các nhóm cử đại diện lên trình bày. 

	THAY ĐỔI Ở NAM
	THAY ĐỔI Ở NỮ
	THAY ĐỔI CHUNG

	MỌC RÂU
	CÓ TRỨNG RỤNG
	CAO LÊN

	CÓ MỘNG TINH 
("GIẤC MƠ ƯỚT")
	CÓ KINH NGUYỆT
	DA NHỜN HƠN

	VỠ GIỌNG
	CÓ DỊCH Ở ÂM ĐẠO
	CÓ MỤN TRỨNG CÁ

	VAI RỘNG
	HÔNG TO HƠN
	QUAN TÂM HƠN ĐẾN VẺ NGOÀI

	CÓ TINH TRÙNG
	VÚ PHÁT TRIỂN
	TÓC NHIỀU DẦU HƠN

	DƯƠNG VẬT LỚN HƠN
	
	MỌC LÔNG NÁCH

	TINH HOÀN TO HƠN
	
	MỌC LÔNG Ở CƠ QUAN SINH DỤC

	
	
	MUỐN ĐỘC LẬP HƠN

	
	
	NGHĨ ĐẾN TƯƠNG LAI

	
	
	CÓ HOOC MÔN SINH DỤC

	
	
	DỄ CÁU GIẬN

	
	
	QUAN TÂM ĐẾN BẠN BÈ

	
	
	TÂM TRẠNG THAY ĐỔI NHANH

	
	
	BẮT ĐẦU CÓ Ý NGHĨ VỀ TÌNH DỤC

	
	
	CÓ CẢM XÚC VỚI NGƯỜI KHÁC GIỚI

	
	
	ĐÔI KHI THẤY CÔ ĐƠN


Bước 2: Tìm hiểu sâu hơn về những thay đổi từng giới - thực hiện trong 13 phút

· Giáo viên cùng cả lớp đi tới từng đặc điểm để xác định đặc điểm đó là của riêng nam, nữ hay đặc điểm chung. Giáo viên có thể giải thích cụ thể hơn theo THÔNG TIN THAM KHẢO ở cuối chủ đề.
· Một số câu hỏi gợi ý cho cả lớp:

+ Những đặc điểm này của tuổi dậy thì có biểu hiện giống như nhau ở từng người không? Vì sao?

+ Mức độ và tốc độ phát triển của mỗi người giống nhau hay khác nhau? Cho ví dụ?

+ Nếu có thắc mắc liên quan đến những thay đổi này của bản thân, chúng ta nên gặp ai để giải tỏa những băn khoăn đó? 

· Lưu ý: học sinh có thể tranh cãi về một số phiếu như: “Sưng, đau ở ngực”, “Vỡ giọng”, "Hông to hơn", "vai rộng"… là thuộc về đặc điểm của nam hay nữ? Giáo viên có thể hỏi lại để lấy ý kiến đa số và lưu ý rằng một vài đặc điểm này có thể biểu hiện ở cả hai giới, song vẫn thể hiện trội hơn ở một giới như “vỡ giọng”, "vai rộng" thì chủ yếu xảy ra ở nam, “sưng, đau ở ngực”, "hông to hơn" chủ yếu xảy ra với nữ. 

Kết luận
· Đến tuổi dậy thì, bạn trai và bạn gái đều có những thay đổi về cơ thể và tâm sinh lý. Có những thay đổi chung diễn ra ở cả hai giới – chủ yếu là  những đặc điểm tâm lý, tình cảm (như mong muốn được độc lập; quan tâm đến bạn khác giới; suy nghĩ về tương lai; đôi khi thấy cô đơn…)  và cũng có những thay đổi riêng biệt của từng giới về mặt sinh học.

· Tốc độ và mức độ của những thay đổi tâm sinh lý này không giống nhau ở từng người, nên chúng ta không cần quá lo lắng nếu thấy mình không “giống” các bạn khác ở một số điểm nào đó. 

· Trước những thay đổi về cơ thể, tâm lý ở TDT, chúng ta có thể nảy sinh nhiều băn khoăn, thắc mắc. Có những điều cha mẹ, anh chị có thể giúp giải đáp, nhưng cũng có những điều cần phải nhờ đến ý kiến các chuyên gia về SKSS. Hãy mạnh dạn tìm đến sự trợ giúp tin cậy để có câu trả lời đầy đủ, chính xác cho những băn khoăn của mình.

· Giới thiệu một số địa chỉ tin cậy có thể cung cấp thông tin, sự trợ giúp như: Phòng y tế của trường (nếu có), các Trung tâm chăm sóc SKSS của huyện/tỉnh, giáo viên môn Sinh, Gíao dục công dân và một số trang web như gioitinhtuoiteen.com, báo Hoa học trò, điện thoại tư vấn y tế của tổng đài 1088, đường dây nóng về SKSS VTN của tổ chức Marie Stopes International Việt Nam 1900 57 1225….
Hoạt động 2: Chăm sóc và vệ sinh cơ thể đúng cách ở tuổi dậy thì (14 phút)

Mục tiêu: Học sinh kể được những lợi ích của việc vệ sinh cá nhân thường xuyên và đúng cách.

Tiến hành: Giáo viên đưa ra một số câu hỏi về chăm sóc và vệ sinh cơ thể cho học sinh trước khi cung cấp thông tin:

1- Cần lưu ý gì khi dùng quần lót?  

2- Khi nào cần rửa cơ quan sinh dục? Cần lưu ý gì khi rửa cơ quan sinh dục?

3- Cần chú ý gì khi có kinh nguyệt?

Thông tin “Vệ sinh cá nhân nam”

Khi đến tuổi dậy thì, bạn trai nên mặc quần lót để giữ vệ sinh cơ quan sinh dục.

· Một chiếc quần lót phù hợp cần phải vừa vặn, chất vải thấm mồ hôi, thoáng khí.

· Cần thay, giặt quần lót hàng ngày bằng nước sạch và xà phòng, phơi ở chỗ thoáng, có nắng.

· Không dùng chung quần lót với người khác.

· Đặc biệt không nên dùng quần lót quá bó chặt vì có thể ảnh hưởng đến việc sản xuất tinh trùng của tinh hoàn.

Vệ sinh cơ quan sinh dục hàng ngày với nước sạch và xà phòng tắm

· Rửa và lau từ trước ra sau.

· Đối với những nam giới không cắt bao quy đầu thì nên vệ sinh cả phần gấp dưới của bao quy đầu hàng ngày.

Nên tắm rửa hàng ngày với xà phòng tắm để giữ cơ thể sạch sẽ, thoải mái. 

Thông tin “Vệ sinh cá nhân nữ”

Khi đến tuổi dậy thì, bạn gái nên mặc quần lót để giữ vệ sinh cơ quan sinh dục.

· Một chiếc quần lót nữ phù hợp cần phải vừa vặn ôm lấy mông; chất vải thấm mồ hôi (cotton), thoáng khí. Không nên sử dụng những đồ lót làm bằng chất liệu vải pha nilon vì không thoáng và có thể gây ra viêm nhiễm tại cơ quan sinh dục.

· Không dùng quần lót quá bó chặt.

· Cần thay và giặt quần lót hàng ngày (hoặc nhiều lần trong ngày đối với ngày có kinh) bằng nước sạch và xà phòng; phơi chỗ thoáng, có nắng.

· Không dùng chung quần lót với người khác.

Khi đến tuổi dậy thì, bạn gái nên mặc áo lót để giữ gìn bộ ngực..

· Một chiếc áo ngực phù hợp của bạn nữ cần phải vừa vặn (cả dây và bầu ngực), không quá rộng hay quá chật, chất vải thoáng khí. Áo ngực cũng nên được giặt thường xuyên và đem phơi ở chỗ thoáng, có nắng.

Nên tắm rửa hàng ngày với xà phòng tắm để giữ cơ thể sạch sẽ. Nếu da quá khô, có thể bôi thêm sữa dưỡng da sau khi vừa tắm.

Vệ sinh cơ quan sinh dục hàng ngày với nước sạch và xà phòng tắm .

· Rửa và lau từ trước ra sau.

· Không dùng xà phòng hoặc nước rửa vệ sinh thụt rửa sâu vào phía trong âm đạo. Cơ thể có cách tự làm sạch nó một cách tự nhiên.  

Cần đặc biệt chú ý giữ vệ sinh cơ thể và bộ phận sinh dục trong những ngày có kinh nguyệt. Khi có kinh, chỉ nên dùng các chất liệu sạch và khô để thấm máu kinh như băng vệ sinh hoặc vải xô và thay rửa với nước thường xuyên, ít nhất 4 lần/ngày, 5-6 tiếng/lần.

Kết luận

Chúng ta có thể gặp phải những nguy cơ sức khỏe nếu không chăm sóc hay vệ sinh cơ thể đúng cách:

· Viêm nhiễm, lâu dài sẽ có thể dẫn tới những bệnh nghiêm trọng khác (ung thư, vô sinh) cho cả nam và nữ;

· Ảnh hưởng đến khả năng sản xuất tinh trùng của tinh hoàn;

· Ảnh hưởng đến sự phát triển của bầu ngực (mặc rộng sẽ không nâng đỡ được bầu ngực, gây chảy xệ còn mặc chật thì gây khó chịu, kìm hãm sự phát triển,sẽ hạn chế khí huyết không lưu thông nên thường dẫn đến tức ngực, khó thở. Nếu thường xuyên mặc áo lót chật sẽ làm cản trở lưu thông máu về lâu dài có thể dẫn đến ung thư). 
Vì vậy, chăm sóc và vệ sinh cơ thể đúng cách giúp chúng ta phát triển toàn diện, bảo vệ sức khoẻ trong đó có sức khoẻ sinh sản; tránh được nguy cơ mắc bệnh; tạo sự thoải mái, tự tin cho bản thân; thể hiện lối sống văn minh, lịch sự; tạo thói quen tốt trong suốt cuộc đời; tạo ấn tượng tốt với người khác...

Tổng kết (1 phút)

Đến tuổi dậy thì, bạn trai và bạn gái đều có những thay đổi về cơ thể và tâm sinh lý. Có những thay đổi giống và khác nhau giữa hai giới. Tốc độ thay đổi của từng người cũng khác nhau.

Việc chăm sóc và vệ sinh cơ thể ở thời kỳ này rất quan trọng, nó có ảnh hưởng to lớn đến sức khoẻ trong đó có sức khoẻ sinh sản và sự phát triển toàn diện của từng cá nhân.

Khi gặp bất cứ thắc mắc gì bạn hãy tìm đến cha mẹ, thầy cô và những nguồn thông tin tin cậy để được tư vấn.

THÔNG TIN THAM KHẢO

Những thay đổi xảy ra trên cơ thể nam giới trong giai đoạn dậy thì:

· Vóc dáng: cơ thể phát triển nhanh, chân tay dài ra, cơ bắp ở vai và ngực phát triển. 

· Lông: lông mu mọc trước, ban đầu chỉ vài ba sợi và thẳng, sau nhiều và xoăn hơn. Sau đó, lông nách, lông chân, có thể cả lông ngực bắt đầu xuất hiện. Râu và ria mép thường mọc sau lông mu khoảng 1-2 năm.

· Yết hầu nhô ra.

· Vỡ giọng: giọng nói trầm hơn và to hơn.

· Cơ quan sinh dục phát triển: Bao tinh hoàn to ra, sẫm màu hơn, hai tinh hoàn cũng lớn lên theo và nhạy cảm hơn. Dương vật lớn lên cả bề ngang lẫn bề dài, thường cũng sẫm màu hơn trước. 

· Tuyến mồ hôi hoạt động mạnh, mụn trứng cá xuất hiện nhiều hơn.

· Bạn nam bắt đầu xuất tinh. Đôi khi việc xuất tinh diễn ra ban đêm mà bản thân không hề hay biết. Người ta gọi đây là “mộng tinh” và đây là một hiện tượng hoàn toàn bình thường. 

Những thay đổi xảy ra trên cơ thể nữ giới trong giai đoạn dậy thì:

· Vóc dáng: trước khi bắt đầu có kinh nguyệt, chiều cao của bạn nữ tăng lên khá nhiều. Khi hành kinh rồi, cơ thể bạn nữ phát triển về chiều ngang: cặp vú nhô lên, mông nở nang, bụng nhỏ lại, lớp mỡ dưới da dày lên làm cho cơ thể trông mềm mại và nữ tính. Quá trình này khác nhau về tốc độ ở mỗi người, 

· Tăng cân, đây là một điều rất tự nhiên và bình thường trong giai đoạn này, vì cơ thể lúc này cần nhiều chất dinh dưỡng.

· Mồ hôi và mùi cơ thể: tuyến mồ hôi hoạt động mạnh, mồ hôi tiết ra nhiều hơn.

· Mụn trứng cá xuất hiện nhiều hơn.

· Lông: lông mu phát triển trước, sau đó là lông chân và lông nách. Có một số bạn có thể phát triển cả lông mép.

· Cơ quan sinh dục phát triển: môi lớn, môi bé, âm vật đều lớn hơn. Lông mu mọc xung quanh âm hộ, màu sắc âm hộ sẫm hơn trước. Bên trong cơ thể, âm đạo, tử cung cũng phát triển. 

· Dịch tiết âm đạo (còn gọi là “dịch tiết cổ tử cung”): thường có màu trắng trong hoặc hơi ngả vàng. Công dụng chính là giữ ẩm cho âm đạo..

·  Hiện tượng kinh nguyệt: Thông thường khi bạn gái đến tuổi dậy (khoảng 12-13 tuổi). thì sẽ bắt đầu có kinh nguyệt. Đây là dấu hiệu chứng tỏ bạn gái đã có khả năng thụ thai và sinh con. Bạn gái thường hành kinh trong khoảng 3 - 7 ngày mỗi tháng. Hành kinh được lặp đi lặp lại với chu kì khoảng 24 – 35 ngày, nên được gọi là chu kỳ kinh nguyệt

Chủ đề 5
PHÒNG NGỪA SỬ DỤNG RƯỢU BIA, THUỐC LÁ

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Thông điệp:
“Không sử dụng rượu bia, thuốc lá”
Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có khả năng:

· Liệt kê 2-3 lý do khiến học sinh sử dụng rượu bia và thuốc lá;

· Nêu ít nhất 2 tác hại của việc sử dụng rượu bia và thuốc lá đối với sức khoẻ và việc học tập của học sinh; 

· Nắm được một số mẹo từ chối lời mời sử dụng rượu bia và thuốc lá.

Chuẩn bị: 

Giấy A0, bút dạ, bút viết;

Tình huống đóng vai.

Thời gian dự kiến: 45 phút.

Hoạt động 1: Vì sao học sinh sử dụng rượu bia và thuốc lá? (5 phút)

Mục tiêu: Học sinh được kết hợp vận động để cảm thấy thoải mái, làm quen với không gian mở của buổi sinh hoạt và dẫn vào chủ đề của buổi sinh hoạt.
Trò chơi “Thi chạy tiếp sức” 

Giáo viên chia lớp ra 2 đội để tham gia cuộc thi này. Các đội sẽ cử các đại diện lần lượt lên bảng viết các “Lý do” khiến học sinh sử dụng rượu bia và thuốc lá. Bên nào viết được nhiều lý do hơn sẽ là bên thắng cuộc. 

Từ các lý do học sinh đưa ra trong cuộc chơi, giáo viên có thể đưa ra các cách giúp các em phòng tránh, nhất là các lý do liên quan đến tâm lý tuổi dậy thì, stress…

Cung cấp thông tin: 

Lý do khiến học sinh sử dụng rượu bia và thuốc lá

· Muốn bắt chước người lớn;

· Nghĩ rằng đó là hành vi chứng tỏ sự trưởng thành, sành điệu;

· Bị rủ rê, mời mọc, thách đố;

· Tò mò, thử cảm giác;

· Cảm thấy buồn chán hay stress vì chuyện gia đình, thay đổi tâm lý tuổi dậy thì hay sức ép học hành, thi cử...
Hoạt động 2: Tác hại của rượu bia và thuốc lá (20 phút)

Mục tiêu: Liệt kê ít nhất hai ảnh hưởng của rượu bia và thuốc lá đối với sức khỏe và việc học tập của học sinh.
Cách tiến hành:

Giáo viên chia học sinh thành 2 nhóm, một nhóm thảo luận về thuốc lá, một nhóm về rượu bia. Mỗi nhóm có 10 phút để thảo luận và 5 phút để trình bày với cả lớp. 

Giáo viên yêu cầu 2 nhóm kẻ bảng "Ảnh hưởng của rượu bia (thuốc lá) đối với cá nhân và gia đình về phương diện sức khoẻ và xã hội" lên bảng hoặc giấy A0.

Hết 10 phút, các nhóm treo sản phẩm của nhóm mình và cử đại diện lên trình bày, các nhóm khác và giáo viên bổ sung.  

"Ảnh hưởng của thuốc lá đối với cá nhân và gia đình về phương diện sức khoẻ và xã hội" 

	Ảnh hưởng của thuốc lá về 

phương diện sức khoẻ 
	Ảnh hưởng của thuốc lá về

phương diện xã hội

	Trước mắt
	Lâu dài
	Bản thân
	Gia đình - Cộng đồng

	· Ho

· Dễ bị đau ốm

· Thể trạng chung suy giảm

· Vị giác và khứu giác suy giảm 
	· Khó sinh con

· Các vấn đề mãn tính về phổi – viêm cuống phổi, khí thũng

· Ung thư, bệnh tim, đột quị

· Hút thuốc trong nhà có thể gây vấn đề về sức khỏe cho trẻ em và người khác (“những người hút thuốc thụ động”)

· Người chết vì tác động của hút thuốc trên thế giới nhiều hơn bất cứ bệnh nào khác.

Lưu ý: Trong khu vực châu Á, cứ mỗi phút có 2 người chết do các nguyên nhân liên quan đến thuốc lá. Đây cũng là khu vực có nhiều người hút thuốc hơn bất cứ khu vực nào trên thế giới, và có số lượng phụ nữ, thanh niên hút thuốc tăng cao nhất. ½ số trẻ em đang phải hít khói thuốc tại nhà.      
	· Hơi thở hôi, quần áo có mùi hôi

· Móng tay bị vàng

· Tốn kém


	· Đắt đỏ - tiền tiêu vào việc hút thuốc và chữa bệnh có thể dùng cho các việc khác trong gia đình. 

· Xã hội tốn tiền chi phí dịch vụ y tế, thuốc,....




"Ảnh hưởng của rượu, bia đối với cá nhân và gia đình về phương diện sức khoẻ và xã hội"

	Ảnh hưởng của rượu, bia về 

phương diện sức khoẻ 
	Ảnh hưởng của rượu, bia về

phương diện xã hội

	Trước mắt
	Lâu dài
	Bản thân
	Gia đình - Cộng đồng

	Dễ bị say, dễ bị kích động, bốc đồng, giảm  khả năng xét đoán và ra quyết định chuẩn xác, có thể dẫn đến: 

· Cảm thấy không khỏe;

· Gây gổ đánh nhau;

· Đua xe;

· Bị nhiễm trùng lây qua đường tình dục, HIV, có thai ngoài ý muốn…


	· Sự phát triển của não bộ bị suy giảm 

· Có thể ảnh hưởng tới mọi bộ phận cơ thể và gây nên ung thư gan, đầu/cổ, ngực, ruột kết. Có thể dẫn đến suy giảm chức năng gan, các bệnh về tim, huyết áp cao, và gây hại cho não bộ. 

· Uống nhiều rượu khi có thai có thể dẫn đến dị tật ở trẻ sơ sinh. 


	Kỹ năng vận động, sự bốc đồng, khả năng xét đoán, ra quyết định – có thể dẫn đến:

· Bạo lực.

· Bị xâm hại tình dục hoặc xâm hại người khác

· Kém hiệu quả trong học tập hoặc công việc  
	· Tốn tiền.

· Bạo lực và lạm dụng trong gia đình, cộng đồng 

· Gây mất trật tự công cộng.




Kết luận

Hầu hết mọi người đều cho rằng việc hút thuốc và uống rượu bia là bình thường, đặc biệt đối với nam giới. Hút thuốc lá và uống rượu/bia không bị coi là bất hợp pháp và được sử dụng trong các tình huống xã hội để giao thiệp với bạn bè, đồng nghiệp hay giảm căng thẳng. Tuy nhiên, chúng ta cần biết và hiểu rõ về tác hại của những chất gây nghiện này để thận trọng xem xét việc có nên dùng hay không nên dùng chúng. 

· Hút thuốc lá có thể gây ra những hậu quả nghiêm trọng trước mắt và lâu dài đối với cá nhân và gia đình về phương diện sức khoẻ và xã hội. Để nghiện thuốc lá là dễ nhưng để cai được thuốc lá là rất khó. Có nhiều cách khác để giao thiệp với bạn bè cũng như để giảm căng thẳng mà không gây ra các hậu quả tai hại cho sức khoẻ. 

· Hút thuốc lá dễ dẫn đến các bệnh như lao phổi…Khi sức khoẻ sa sút, chúng ta sẽ không thể học tập tốt. Hút thuốc không phải là cách chúng ta chứng tỏ mình đã lớn, sành điệu hay nam tính. 

· Tương tự như đối với thuốc lá, rượu bia sẽ có tác động xấu đối với sức khoẻ con người. Các bệnh lý về gan, mật, dạ dầy và đường tiêu hoá thường có liên quan mật thiết đến việc sử dụng rượu bia.

· Những hình ảnh sử dụng rượu bia và thuốc lá thường thấy trên phim ảnh đôi khi cũng tác động đến quyết định sử dụng các chất kích thích của học sinh. Tuy nhiên, đó chỉ là những chiêu quảng cáo trực tiếp hay gián tiếp cho những sản phẩm này. Hãy thận trọng với từng quyết định của mình. Bởi vì tất cả chúng ta đều biết nghiện rượu bia, thuốc lá rất dễ dàng, nhưng cai nghiện là vô cùng gian nan.

· Ngoài ra, ở lứa tuổi học sinh, sử dụng rượu bia và thuốc lá ảnh hưởng rất lớn đến khả năng tài chính, có thể dẫn đến những hệ quả như nhịn ăn sáng để dành tiền hay lấy trộm tiền, trộm đồ của người xung quanh.

Hoạt động 3: Nói không với rượu bia và thuốc lá (20 phút)

Mục tiêu: Học sinh luôn nói “Không” với rượu bia, thuốc lá và nắm được một số mẹo từ chối các lời mời sử dụng rượu bia và thuốc lá.

Cách tiến hành: 
Giáo viên sử dụng phương pháp Đóng vai, chọn nhóm khoảng 5-7 học sinh đưa ra tình huống, nhóm sẽ có 5 phút thảo luận nội dung và phân vai sau đó trình bày trong vòng 10 phút. 
Tình huống: 
Nhóm bạn vừa chơi đá bóng và thắng trận, một số bạn gợi ý đi uống bia để ăn mừng. Bạn A tỏ ý muốn về và đưa ra các lý do để từ chối. Sau khi ép bạn A, công kích bạn A mà không thành công, các bạn còn lại vẫn tiếp tục đến quán bia. Bạn B uống say và xảy ra xích mích, đánh nhau với bàn bên cạnh. 

Sau đó, giáo viên yêu cầu cả lớp bổ sung các mẹo từ chối sử dụng rượu bia, thuốc lá và tổng kết lại những gì học sinh có thể làm để nói “Không” với rượu bia, thuốc lá và một số mẹo có thể sử dụng:

· Từ chối lời mời đi nhậu/ uống rượu bia hay hút thuốc lá;

· Sử dụng đồ uống khác (đi ăn kem, uống nước trái cây,…) thay cho rượu bia;

· Rủ các bạn đi chơi thể thao hoặc các hoạt động giải trí lành mạnh thay vì đi uống rượu bia và hút thuốc lá;

· Không rủ rê, lôi kéo mọi người sử dụng rượu bia và thuốc lá;

· Tôn trọng quyết định của bạn mình khi họ không muốn đi uống rượu bia và hút thuốc lá;

· Đi chơi thể thao hay gặp gỡ bạn bè tâm sự để tránh buồn bã hay stress;

· Khuyên ngăn bạn bè và người xung quanh để không sử dụng hoặc từ bỏ rượu bia, thuốc lá.

· Mẹo:

· Từ chối thuốc lá: sợ hôi miệng vì thuốc lá, bố mẹ biết sẽ cắt tiền tiêu vặt, 

· Từ chối rượu bia: bị đau dạ dày, có lớp học thêm hoặc có hẹn, nhắn tin nhờ bạn gọi lại để lấy lý do có thể rời đi,…

Tổng kết (5 phút)

Tóm tắt lại nội dung bài học:

· Có nhiều lý do để học sinh sử dụng các chất gây nghiện. Một số người nói rằng họ thử hút thuốc, uống rượu hay ma túy bởi vì muốn giống như bạn bè, muốn có một hình ảnh chịu chơi, muốn thoát khỏi buồn phiền, căng thẳng, hoặc chỉ vì tò mò. 

· Ở lứa tuổi học đường, rượu bia và thuốc lá có ảnh hưởng rất tiêu cực đến sức khoẻ và việc học tập của chúng ta.   

· Hãy cân nhắc và hành động để giúp bản thân cũng như bạn bè, những người xung quanh không sử dụng rượu bia và thuốc lá.  
Chủ đề 6

DINH DƯỠNG

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Thông điệp:
“Ăn uống đầy đủ các chất dinh dưỡng để có một cơ thể khỏe mạnh”
Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có thể:

·  Phân loại thực phẩm thành các nhóm  và hiểu được vai trò của các nhóm thực phẩm với sức khỏe 

· Nắm được nội dung của tháp dinh dưỡng lượng thức ăn trung bình cho một người trong một tháng

· Nhận biết được tầm quan trọng của iodine, khuyến khích gia đình sử dụng muối có chứa I-ốt
Chuẩn bị: 

Tranh về tháp dinh dưỡng

Giấy Ao, bút dạ

Phần thưởng dành cho nhóm chiến thắng

Tham khảo thông tin trong mục Thông tin tham khảo.

Thời gian dự kiến: 45 phút

.

Khởi động (7 phút)

Mục tiêu: Qua trò chơi này giáo viên có thể dẫn dắt vào bài học, kiểm tra được kiến thức của các em và bổ sung được kiến thức của các em thông qua việc sửa lại các câu trả lời sai

Trò chơi “Truyền bom”
Giáo viên chọn một vật bất kỳ chẳng hạn như chiếc bút để làm “bom”. Bắt nhịp cả lớp hát một bài hát, trong lúc hát thì chiếc bút được truyền lần lượt đến tay các em học sinh. Khi nào giáo viên hô dừng, “bom” đang ở tay ai thì người đó sẽ đứng lên trả lời các câu hỏi của giáo viên.

Giáo viên có thể đưa ra một số câu hỏi liên quan đến nội dung bài học về dinh dưỡng để dẫn dắt các em vào bài học. 
Gợi ý một số câu hỏi:

1. Đọc tên 5 loại vitamin cần thiết nhất cho cơ thể con người

· Đáp án: vitamin A, B, C, D, E

2. Thức ăn có vai trò gì với cơ thể của chúng ta?

· Đáp án: Cung cấp năng lượng, các dưỡng chất cần thiết để cơ thể con người phát triển, duy trì thể lực và sức khỏe

3. Kể tên các loại chất dinh dưỡng cần thiết cho thể con người?

· Đáp án: chất đạm, chất đường bột, chất béo, chất khoáng, chất xơ, nước, các loại vitamin

4. Nước chiếm bao nhiêu % trong cơ thể con người? 

· Đáp án: nước chiếm khoảng 70% cơ thể con người.

Lưu ý: Sau mỗi câu trả lời giáo viên đưa ra đáp án xem câu trả lời đó đúng hay sai, và bổ sung những kiến thức cần thiết

Hoạt động 1: Cuộc thi tìm hiểu về các chất dinh dưỡng (30phút)

Mục tiêu: Giúp học sinh biết được các nhóm chất dinh dưỡng cần thiết và hiểu được vai trò của các chất này với cơ thể, hậu quả nếu sử dụng được các chất này quá ít hoặc quá nhiều; kể tên được các loại thực phẩm chứa nhiều các chất này.

Cách tiến hành: 
Giáo viên chia lớp ra thành 5 nhóm, đặt tên các nhóm theo các nhóm thực phẩm: nhóm chất đạm (protein), nhóm chất đường bột (glucid), nhóm chất béo (lipit), nhóm các chất vi lượng (như các loại vitamin, khoáng chất), nhóm chất xơ và nước, 

1. Vòng 1: chơi theo nhóm: (15’)

Phát cho mỗi nhóm một tờ giấy A0

Dành cho mỗi nhóm 5’ để thảo luận  về các chất dinh dưỡng mà nhóm mình mang tên và viết ra giấy theo các nội dung sau:

· Vai trò của chất đó với cơ thể

· Hậu quả nếu thiếu

· Hậu quả nếu thừa

Sau 5 phút, các nhóm cử đại diện lên trình bày ngắn gọn. Nhóm nào trình bày đúng và đầy đủ nội dung thì sẽ dành chiến thắng. Mỗi nhóm trình bày không quá 2 phút

Sau mỗi phần trình bày, giáo viên sẽ đưa ra đáp án luôn cho các em học sinh để bổ xung kiến thức cho các em. 

Giáo viên xem thêm phần Thông tin tham khảo để có đáp án

2. Vòng 2:  Vòng chơi cá nhân (7’)
Giáo viên cho mỗi nhóm 3 phút để thảo luận và tìm ra các loại thực phẩm có chứa nhiều loại chất mà nhóm đó mang tên. Sau 3’, mỗi nhóm cử một đại diện lên thi, các em sẽ đứng thành hàng ngang và khi giáo viên hô bắt đầu thì lần lược các em sẽ đọc tên các loại thực phẩm. Mỗi lần chỉ đọc tên một loại, em nào đọc sai thì bị loại. Em nào đọc được tên nhiều loại nhất thì nhóm đó dành chiến thắng. 

Tổng kết lại qua hai vòng chơi, nhóm nào là nhóm chiến thắng cuối cùng thì được thưởng, nếu có hai nhóm chiến thắng ở hai vòng thì hai nhóm đó đều được thưởng

Sau trò chơi, giáo viên sẽ tổng kết lại các lợi ích của các chất dưỡng và nhấn mạnh các em nên ăn đủ chất, phối hợp đa dạng giữa các loại thức ăn. Nên tuân thủ theo tháp dinh dưỡng.
3. Giới thiệu các em về tháp dinh dưỡng (3’)

Cung cấp thông tin : 

Thức ăn có chứa nhiều chất đạm (protein): 

· Đạm từ động vật: Thịt, cá, tôm, cua,lươn,  nhuyễn thể (ngao, sò, ốc , hến…), trứng, sữa

·  Đạm từ thực vật: Đậu đỗ, vừng lạc

Thức ăn chứa nhiều chất đường bột (glucid):

· Ngũ cốc: gạo, lúa mạch, bánh mỳ…

· Khoai, sắn

Thức ăn có chứa nhiều các chất vi lượng (vitamin và khoáng chất)

· Thịt, cá, nhuyễn thể, đậu, đỗ, vừng lạc (có nhiều sắt)

· Tôm, nhuyễn thể, cá, sữa (nhiều canxi)

· Các loại rau quả củ

Thức ăn có chứa nhiều chất xơ 

· Các loại quả như : táo, bơ, đu đủ. lê

· Ngũ cốc như lúa mạch, đậu

· Các loại rau như: rau cải, bí ngô, súp lơ…

Các loại thực phẩm chứa nhiều nước: ngoài nước lọc và sữa, các loại sinh tố, có thể kể đến các loại thực phẩm sau:

· Rau: bắp cải, khoai tây, hành tím, cà chua, rau diếp….

· Trái cây: đào, dâu tây, dưa leo, dưa hấu, táo…

· Trứng, cá….

Các loại thực phẩm chứa nhiều chất béo:

· Thực phẩm từ động vật: mỡ động vật, phô mai, bơ, kem

· Thực phẩm từ động vật: dầu thực vật, quả bơ

· Các món chiên xào

Giáo viên tham khảo thêm thông tin tại mục Thông tin tham khảo để bổ sung kiến thức cho các em

Hoạt động 2: I-ốt và vai trò của i-ốt với sức khỏe (7 phút)

Mục tiêu của hoạt động: Hoạt động này nhằm  giúp các em hiểu được vai trò quan trọng của I-ốt và khuyến khích các em sử dụng muối có chứa i-ốt trong bữa ăn hàng ngày

Cách tiến hành: 
Giáo viên đặt câu hỏi cho các em về vai trò của I-ốt để các em trả lời sau đó bổ sung kiến thức cho các em

Lưu ý các em khi về nhà có thể đề nghị bố mẹ, ông bà nên sử dụng loại muối có nhiều I-ốt
Cung cấp thông tin : 

Vai trò của i-ốt:

Vai trò của iốt là rất quan trọng đối với sự phát triển cơ thể con người. Iốt là vi chất quan trọng để tuyến giáp tổng hợp các hormon điều chỉnh quá trình phát triển của hệ thần kinh trung ương, phát triển hệ sinh dục và các bộ phận trong cơ thể như tim mạch, tiêu hóa, da - lông - tóc - móng, duy trì năng lượng cho cơ thể hoạt động...

Tác hại của việc thiếu và thừa i-ốt
Thiếu iốt ở nước ta là một vấn đề của sức khỏe cộng đồng. Một bệnh phổ biến thường gặp nhất do thiếu I-ốt là bệnh bướu cổ. Theo Bệnh viện Nội tiết Trung ương, tỉ lệ mắc bướu cổ ở miền núi phía Bắc là 38%, miền núi Trung bộ 27% và Tây nguyên 29%. Một số gia đình không có thói quen sử dụng muối iốt trong bữa ăn hàng ngày. 

Trẻ em và phụ nữ mang thai là những đối tượng rất dễ bị thiếu iốt do nhu cầu tăng cao. Thiếu iốt ở thai phụ dễ xảy ra sảy thai, thai chết lưu hoặc sinh non, nếu thiếu iốt nặng trong giai đoạn mang thai trẻ sinh ra sẽ bị đần độn, câm, điếc và các dị tật bẩm sinh khác.

· Thiếu iốt ở trẻ em sẽ gây chậm phát triển trí tuệ, chậm lớn, nói ngọng, nghễnh ngãng... Ngoài ra thiếu iốt còn gây ra bướu cổ, thiểu năng tuyến giáp ảnh hưởng lớn đến sự phát triển và hoạt động của cơ thể, giảm khả năng lao động, mệt mỏi...

· Nếu thừa I-ốt sẽ gây ra các bệnh về tuyến giáp. Những bệnh nhân tim và thận nên giảm lượng muối tiêu thụ mỗi ngày để tránh nguy cơ bị xơ vữa động mạch, tăng huyết áp. Những người bị bệnh cường tuyến giáp không nên dùng muối iốt vì iốt sẽ khiến họ lồi mắt, run tay nhiều hơn.

Chính vì vậy nên ăn đủ I-ốt, nên dùng muối có chứa I-ốt thay cho muối thường. Dùng muối iốt thường xuyên hàng ngày không ảnh hưởng đến sức khỏe vì lượng iốt dư sẽ được thải ra ngoài theo nước tiểu

Tổng kết (1 phút)

Tóm tắt lại nội dung bài học:

· Mỗi chất dinh dưỡng đều có một tầm quan trọng riêng với sự phát triển của cơ thể. Đảm bảo chế độ dinh dưỡng hợp lý và đa dạng để có một sức khỏe toàn diện

· I-ốt có vai trò quan trọng với cơ thể con người, nên sử dụng muối có chứa I-ốt trong các bữa ăn hàng ngày
Thông tin tham khảo


Thông tin tham khảo
Các chất Dinh dưỡng và Vai trò của nó đối với cơ thể

Chất dinh dưỡng là thành phần có trong thực phẩm mà cơ thể cần sử dụng chúng để: 

· Xây dựng tế bào, 

· Sản sinh năng lượng 

· Giữ cho cơ thể khoẻ mạnh.

Các  chất dinh dưỡng thường được chia làm 2 nhóm: các chất đa lượng và các chất vi lượng. 

I. Các chất đa lượng:  

Là những chất có trên 1g trong khẩu phần hàng ngày. Chức năng thường cung cấp năng lượng và có nhiều vai trò sinh học quan trọng khác. Do vậy, chúng được coi là các chất dinh dưỡng “chỉ điểm” cho xây dựng khẩu phần và phân loại sinh học. Chúng gồm: chất bột đường, chất béo, chất đạm, chất xơ và nước (không cung cấp năng lượng).

1. Chất bột đường (Glucid)
Vai trò
· Là nguồn cung cấp năng lượng chủ yếu cần thiết cho mọi hoạt động và duy trì nhiệt độ cho cơ thể. Cứ 1g glucid  cho 4 kcal.

· Xây dựng khối mỡ dự trữ: ăn quá nhiều chất bột đường, cơ thể sẽ chuyển nó thành khối mỡ dự trữ.
Nguồn thực phẩm giàu chất bột đường

· Các loại ngũ cốc (như: gạo, mì, ngô, kê…), các loại củ (như: khoai, sắn...) và các sản phẩm chế biến sẵn (như: bún, miến, mì sợi, bánh mỳ,  phở...). 

Hậu quả khi cơ thể thiếu hoặc thừa:

· Thiếu:  Gây thiếu năng lượng cung cấp cho sự tăng trưởng, phát triển và các hoạt động sống của cơ thể. Nếu thiếu năng lượng kéo dài sẽ dẫn tới suy dinh dưỡng do thiếu năng lượng ở trẻ em và thiếu năng lượng trường diễn ở người trưởng thành.

· Thừa: Làm tăng tích luỹ khối mỡ dự trữ quá nhiều, gây tinh trạng thừa cân, béo phì, mà hậu quả lâu dài là mắc các bệnh về chuyển hoá, (như: bệnh tim mạch, cao huyết áp, tiểu đường…..)  
Lời khuyên dinh dưỡng

· Ăn vừa đủ nhu cầu chất bột đường: Lượng chất bột đường trong bữa ăn chỉ nên cung cấp < 70% tổng năng lượng của khẩu phần hàng ngày.  
· Hạn chế ăn đường ngọt, bánh, mứt, kẹo…. Đây là nguồn cung cấp năng lượng tức thì cho các hoạt động của cơ thể, tuy nhiên khi ăn các sản phẩm này thường tạo cảm giác no giả, gây chán ăn. Thâm chí, ăn nhiều đường (như: ăn chè quá ngọt, bánh kẹo ngọt, …) thường xuyên có thể làm tăng lượng đường trong máu, gây hại cho sức khỏe. 

2. Chất béo (Lipít)

Vai trò

· Là nguồn cung cấp năng lượng dồi dào cho cơ thể. 1 g Lipit cung cấp năng lượng (9 Kcal), cao gấp hai lần so với 1 g tinh bột. 

· Là thành phần cần thiết của màng tế bào, đặc biệt là tế bào não.

· Góp phần làm cho món ăn ngon và hấp dẫn hơn, gây cảm giác thèm ăn.

· Là dung môi hoà tan một số vitamin tan trong dầu mỡ (như: vitamin A, D, E, K), giúp cơ thể hấp thu và sử dụng tốt các vitamin này.

· Tạo lớp mỡ dưới da giúp cơ thể chống nóng, chống lạnh.

Nguồn thực phẩm giàu chất béo

· Các loại mỡ và dầu ăn, bao gồm: dầu lạc, dầu vừng (dầu mè), dầu đậu nành, dầu ngô, dầu cọ, dầu dừa, margaine, bơ.

· Các thực phẩm nguồn động vật giàu chất béo: thịt lợn, gà, cá mỡ (như: các loại cá biển….), sữa, pho mat. 

· Các thực phẩm nguồn thực vật giàu chất béo: Lạc, vừng, đậu tương

Hậu quả khi cơ thể thiếu hoặc thừa

· Thiếu: 

Tổng năng lượng được cung cấp từ khẩu phần ăn hàng ngày thiếu chất béo thường khó đáp ứng nhu cầu năng lượng theo lứa tuổi, nhất là đối với những tuổi đang tăng trưởng và phát triển nhanh, như: trẻ nhỏ, học sinh, vị thành niên…..Do đó, trẻ thường chậm tăng trưởng, thậm chí có thể suy dinh dưỡng do thiếu năng lượng. 

Giảm hấp thu và sử dụng một số vitamin tan trong dầu (như: A,E,D,K). Cơ thể sẽ mắc các bệnh do thiếu các vitamin này 

Giảm tổng hợp một số nội tiết tố giới tính , gây chậm hoặc ngừng khởi phát quá trình  dậy thì trong độ tuổi vị thành niên. 

· Thừa:  dẫn tới thừa năng lượng,  gây bệnh thừa cân béo phì

Lời khuyên dinh dưỡng

· Sử dụng chất béo có mức độ.  Lượng chất béo trong bữa ăn chỉ nên cung cấp từ 18-25% tổng năng lượng của khẩu phần hàng ngày. Không nên vượt quá 25% tổng năng lượng. 

· Nên sử dụng chất béo cả nguồn động vật và thực vật, trong đó chất béo nguồn động vật nên  chiếm khoảng 60% tổng lượng chất béo hàng ngày. 

· Chú ý ăn thêm dầu thực vật và các loại cá mỡ để tăng axit béo chưa no  cung cấp cho cơ thể 

3. Chất đạm (Prôtít)

Vai trò
· Cần thiết cho việc xây dựng, duy trì và tái tạo tế bào của các cơ quan trong cơ thể (như: cơ bắp, tóc, móng, da) và giúp chóng lành các vết thương. Do đó, nó đặc biệt quan trọng cho sự tăng trưởng và phát triển của trẻ em.

· Là thành phần của các kháng thể giúp cơ thể chống lại các bệnh nhiễm khuẩn.

· Là thành phần của các men, các nội tiết tố (hoóc môn) rất cần trong các hoạt động chuyển hoá của cơ thể.

· Tăng mùi vị thơm ngon hấp dẫn của món ăn, gây kích thích thèm ăn. Điều này đặc biệt quan trọng đối với trẻ em, nhất là trẻ suy dinh dưỡng hoặc mắc các bệnh  khác gây chán ăn.  

· Cung cấp năng lượng khi cơ thể bị thiếu năng lượng do ăn không đủ chất bột đường và chất béo. Cứ 1g protít cho 4kcal.

Nguồn thực phẩm giàu chất đạm

· Đạm nguồn gốc động vật có nhiều trong các loại thịt (gia cầm, gia súc), thuỷ hải sản (cá, tôm, cua, nghêu, sò, ốc, hến) và trứng, sữa …

· Đạm nguồn gốc thực vật có nhiều trong các loại đậu đỗ (đỗ tương, đỗ xanh, đỗ đen...), mè, lạc…

Hậu quả khi cơ thể thiếu hoặc thừa

· Thiếu: trẻ chậm lớn, khi trưởng thành có tầm vóc thấp bé. Ngoài ra, còn làm giảm sức đề kháng, dễ bị mắc các bệnh nhiễm khuẩn và kém phát triển trí tuệ.

· Thừa: ăn quá nhiều đạm, phần đạm thừa sẽ được chuyển thành năng lượng. Tuy nhiên nếu  cơ thể không thiếu  năng lượng, phần đạm dư thừa sẽ được chuyển thành mỡ dự trữ, có thể gây thừa cân béo phì

Lời khuyên dinh dưỡng

· Lượng đạm ăn hàng ngày nên đáp ứng khoảng 12-15% tổng năng lượng khẩu phần

· Nên ăn phối hợp đạm động và thực vật với nhau để có tỉ lệ cân đối về a-xít amin trong bữa ăn. Vì đạm động vật có đủ 8 a-xít amin cần thiết với tỉ lệ cân đối.  Đạm thực vật dễ tiêu nhưng còn thiếu một số a-xít amin cần thiết và tỉ lệ không cân đối. Trong khẩu phần ăn hàng ngày, đạm động vật nên chiếm khoảng 35-40% tổng lượng đạm.  Đối với trẻ em (đang trong độ tuổi lớn nhanh), tỷ lệ này nên tăng lên trên 50%. 

II. Các chất vi lượng 

Là những chất có dưới 1g trong khẩu phần hàng ngày, chúng còn được gọi là các vi chất dinh dưỡng. Chức năng: giúp cơ thể tăng cường sức đề kháng để chống lại bệnh tật. Chúng gồm: các vitamin và khoáng chất. Vitamin có hai loại: loại tan trong nước, như: vitamin B, C và loại tan trong dầu, như: vitamin A, E, D, K.

Một số vitamin và khoáng chất cần thiết cho sự phát triển  cơ thể:
	Vi chÊt dinh d­ìng
	Vai trß
	Nguån thùc phÈm

	C¸c vtamin 

tan trong n­íc
	B1, B2, PP (B3), B6, B12
	CÇn thiÕt cho chuyÓn ho¸ gluxÝt, protÝt, lipÝt trong c¬ thÓ, gióp c¬ thÓ ph¸t triÓn b×nh th­êng, gióp trÎ ¨n ngon miÖng.


	cã nhiÒu trong c¸m, g¹o, c¸c lo¹i rau, cñ, tr¸i c©y. 

B12 cßn cã trong thÞt, c¸, trøng vµ c¸c s¶n phÈm tõ s÷a.

	
	C
	Cã t¸c dông lµm t¨ng søc ®Ò kh¸ng, b¶o vÖ thµnh m¹ch vµ hç trî hÊp thu s¾t, canxi.
	C¸c lo¹i rau: rau muèng, rau bå ngät, mång t¬i, c¸c lo¹i rau th¬m

C¸c lo¹i tr¸i c©y: chanh, cam, b­ëi...

	C¸c Vtamin tan trong dÇu
	D
	VËn chuyÓn canxi tõ m¸u ®Õn mµng x­¬ng, hç trî hÊp thu canxi vµ phèt pho nªn cã t¸c dông chèng bÖnh cßi x­¬ng.
	Gan, c¸, trøng

	
	A
	B¶o vÖ m¾t chèng c¸c bÖnh qu¸ng gµ vµ kh« m¾t.

B¶o vÖ hÖ thèng niªm m¹c trong c¬ thÓ.

T¨ng c­êng søc ®Ò kh¸ng gióp chèng l¹i c¸c bÖnh nhiÔm khuÈn.
	C¸c thùc phÈm cã nguån gèc ®éng vËt: thÞt, trøng, gan

C¸c lo¹i cñ, qu¶ chÝn cã mµu vµng, ®á, da cam vµ rau mµu xanh thÉm (nh­: rau muèng, rau dÒn, mång t¬i, rau dín, rau bå ngät, cµ rèt, c¶i xanh, xoµi, ®u ®ñ, gÊc ) chøa nhiÒu caroten (tiÒn vitamin A),  khi vµo c¬ thÓ sÏ chuyÓn thµnh vitamin 


	C¸c kho¸ng chÊt
	KÏm
	Lµ chÊt xóc t¸c kh«ng thÓ thiÕu trong qu¸ tr×nh tæng hîp chÊt ®¹m. §©y lµ chøc n¨ng quan träng gióp kÝch thÝch t¨ng tr­ëng ë trÎ em. 

Gióp t¨ng hÊp thu ®¹m vµ t¨ng c¶m gi¸c ngon miÖng.
	cã trong thÞt bß, thÞt cãc, c¸, trøng, cñ c¶i, æi.



	
	S¾t (Fe)
	Lµ thµnh phÇn chÝnh cña hång cÇu, nªn cã vai trß quan träng  trong qu¸ tr×nh t¹o m¸u 

Tham gia thµnh phÇn cÊu tróc cña bé n·o.
	S¾t cã trong c¸c lo¹i thùc phÈm: thÞt, c¸, trøng, c¸c lo¹i phñ t¹ng (nh­: tim, gan, thËn, tiÕt…), mét sè rau cñ qu¶ (nh­: ®Ëu ®ç, cÇn t©y, rau ®ay, rau dÒn, rau hóng, rau mïi...)

	
	I èt
	Gióp ph¸t triÓn trÝ tuÖ
	Muèi ièt, rong biÓn, c¸c lo¹i h¶i s¶n, nhÊt lµ c¸ biÓn…

	
	Can-xi vµ phèt-pho
	Ph¸t triÓn vµ duy tr× cho c¬ thÓ cã bé x­¬ng vµ r¨ng khoÎ m¹nh.
	S÷a vµ c¸c s¶n phÈm tõ s÷a. 
T«m, cua, c¸.

C¸c lo¹i rau gia vÞ, rau muèng, b¾p c¶i.


Chú ý

Ngoài các nhóm thực phẩm ở trên chúng ta cần chú ý đến vai trò của chất xơ và nước:

· Chất xơ không phải là nguồn cung cấp năng lượng cho cơ thể nhưng nhưng rất cần thiết để đảm bảo hoạt động bình thường của bộ máy tiêu hoá, giúp cơ thể đào thải được nhiều chất cặn bã ra ngoài. Chất xơ thường có ở trong các loại quả, rau… 

· Nước không cung cấp chất dinh dưỡng nhưng nước tham gia vào quá trình hấp thụ những chất dinh dưỡng hòa tan và thải ra các chất thừa, chất độc hại cho cơ thể… Trung bình, trẻ em cần uống mỗi ngày 1-1,5 lít nước.

Chủ đề 7
LỰA CHỌN THỰC PHẨM AN TOÀN

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có thể:

· Nêu lên những lưu ý khi lựa chọn thực phẩm

· Giải thích được vì sao cần phải lựa chọn thực phẩm hợp vệ sinh

Chuẩn bị: 

Băng keo giấy

Các tình huống

Tờ thông tin tham khảo

Thời gian dự kiến: 45 phút


Khởi động: 10 phút

Trò chơi “Đoàn kết”
GV hô: Đoàn kết! Đoàn kết!
HS đáp: Kết mấy? Kết mấy?
GV hô 1 số bất kỳ, HS dựa trên con số đó mà kết thành nhóm tương ứng.

Những HS nào không có nhóm sẽ đứng riêng ra, phụ giúp giáo viên “bắt” những bạn giống mình ở những vòng sau.

Những bạn “bị bắt”  sẽ phải thực hiện một việc làm gì đó theo yêu cầu của lớp (ví dụ như: viết thư, bữa tiệc bò… theo cuốn Trò chơi khởi động)

Hoạt động: Chọn lựa thực phẩm phù hợp (35 phút) 

GV chia lớp thành 3 – 4 nhóm, mỗi nhóm khoảng 6 – 8 người.

Cung cấp cho các nhóm tờ thông tin tham khảo với các tình huống cụ thể. Các nhóm sẽ phải tự trả lời câu hỏi Đúng/Sai trong tờ thông tin và đóng vai để giải quyết 1 trong các tình huống bên dưới (bốc thăm).
Các nhóm có 10 phút để thảo luận và tập luyện, và 5 phút để thể hiện.

Để hỗ trợ các nhóm, giáo viên có thể phát cho các nhóm tờ Thông tin tham khảo liên quan đến tình huống của nhóm đó.

· Tình huống 1:

Hôm nay là chủ nhật, mẹ bận không thể đi chợ được. Nhà đã có rau. Mẹ nhờ An đi ra chợ gần nhà để mua ít thịt bò hoặc cá về nấu món mặn. Trước khi đi, mẹ còn nhắc An nhớ chọn thịt cá tươi sống để bảo đảm sức khỏe. An đến chợ thì đã hết thịt, chỉ còn cá. Theo nhóm em, An phải làm sao để chọn được cá ngon?

· Tình huống 2:

Tự nhiên hôm nay, Bình thấy thèm và muốn được ăn món trứng cuộn áp chảo do mẹ làm. Mẹ Bình làm món này rất ngon. Nhưng nhà lại không còn quả trứng nào. Bình liền xung phong đi mua trứng. Ra đến cửa hàng quen, cô bán hàng đang rất đông khách, nên cô chỉ vào rổ trứng và nói Bình cứ vào mà tự chọn, khỏi phải chờ cô. Bình phải chọn trứng thế nào bây giờ?

· Tình huống 3:

Tan trường, Hạnh được ba đến đón về. Ở cổng trường có rất nhiều xe đẩy, gánh hàng rong bán bánh tráng trộn, bắp/ngô xào, gỏi khô bò, thịt xiên nướng, xúc xích nướng, bánh mỳ cay…tự dưng Hạnh thấy ứa nước miếng, và đòi ba mua cho 1 cây thịt xiên nướng/ hoặc 1 bọc bánh tráng trộn với trứng cút, bò khô, rau răm, gỏi xoài… Ba chần chừ một lúc, rồi cũng tấp vào 1 gánh hàng. Hạnh vui lắm, yên chí là chỉ vài phút nữa là được ăn món ngon yêu thích. Đột nhiên, ba Hạnh đổi ý, không mua nữa. Hạnh rất giận ba, vì cho là ba thất hứa, không thương mình. Ba Hạnh phải giải thích thế nào cho Hạnh hiểu đây? 

· Tình huống 4:

Em họ của Phúc mới ở quê lên. Phúc dẫn em đi siêu thị chơi. Trong siêu thị có rất nhiều bánh kẹo hấp dẫn. Hễ cứ thấy loại bánh kẹo nào đựng trong các bịch to, trang trí nhiều màu sắc hấp dẫn là em họ của Phúc đều bỏ vào giỏ. Làm thế nào để Phúc giúp em chọn lựa loại bánh kẹo phù hợp đây, khi Phúc cũng chưa từng ăn những loại đó? 

Để chấm điểm, giáo viên có thể dựa trên những tiêu chí đánh giá dưới đây:

· Cung cấp thông tin chính xác

· Diễn xuất hay, hợp lý, giống với thực tế.
Cung cấp thông tin: 

Sau màn sắm vai của mỗi nhóm, giáo viên sẽ cung cấp thông tin chính xác, dựa trên tờ Thông tin tham khảo.
Để học sinh nhớ lâu hơn, GV có thể phát các tờ thông tin tham khảo cho học sinh.

Tổng kết (5 phút)
Tóm tắt lại nội dung bài học:

· Chọn lựa thực phẩm tươi sống, hợp vệ sinh không chỉ giúp bữa ăn của chúng ta ngon hơn, mà còn giúp chúng ta có một sức khỏe tốt. 

· Nếu mua phải những thực phẩm đã bị nhiễm độc (hóa chất, bị ươn do vi khuẩn phân hủy, bị nhiễm các loại vi khuẩn, ký sinh trùng…), khả năng chúng ta tự đầu độc mình và gia đình là rất cao.

· Hãy nhớ đến sức khỏe của mình trước khi quyết định mua những món ăn được bày bán ở các xe hàng rong, các quán vỉa hè, vì các hàng quán này nhắm đến yếu tố lợi nhuận cao, nên sẵn sàng sử dụng các loại nguyên liệu rẻ tiền, có nguồn gốc không rõ ràng.

· Hãy quan sát kỹ bao bì, thông tin ghi trên vỏ bao, vỏ hộp đựng thực phẩm trước khi quyết định mua. 

Thông tin tham khảo (dành cho Giáo viên)

Hơn 200 bệnh lây lan qua thực phẩm

Hàng triệu người bị bệnh mỗi năm, trong đó rất nhiều ca dẫn đến tử vong, và nguyên nhân là do ăn thực phẩm không an toàn. Một mình bệnh tiêu chảy đã giết chết khoảng 1,5 triệu trẻ em mỗi năm (số liệu ước tính), và hầu hết là do thực phẩm hoặc nước bị ô nhiễm gây ra. Việc chuẩn bị thực phẩm và nấu ăn đúng cách có thể ngăn chặn hầu hết các bệnh do ngộ độc thực phẩm.

Các bệnh do ngộ độc thực phẩm đang ngày càng tăng trên toàn thế giới

Ngày nay, vật gây bệnh trong thực phẩm ngày càng được truyền đi xa và rộng, do sự kết nối thực phẩm toàn cầu. Thêm vào đó, sự đô thị hóa một cách nhanh chóng trên toàn thế giới cũng tăng thêm rủi ro, khi cư dân đô thị ra ngoài ăn uống nhiều hơn, và những thực phẩm này (bao gồm cả thực phẩm tươi sống, thịt, cá và gia cầm) có thể không được xử lý hoặc chuẩn bị một cách an toàn.

Nhiều căn bệnh mới bắt nguồn từ sản xuất lương thực

Trong 10 năm qua, khoảng 75% các bệnh truyền nhiễm mới ảnh hưởng đến con người được gây ra bởi vi khuẩn, virus và các mầm bệnh khác có nguồn gốc từ động vật và sản phẩm từ động vật. Nhiều bệnh xảy ra trên những người có liên quan đến việc xử lý động vật hoang dã bị nhiễm bệnh và trong quá trình sản xuất thực phẩm, trên thị trường thực phẩm và tại các cơ sở giết.

Cách lựa chọn thực phẩm tươi sống
Thịt heo:
· Chọn loại thịt đã qua kiểm dịch thú y 

· Thịt tươi, ngon cần đảm bảo màng ngoài  của miếng thịt phải khô, không bị nhớt, mùi và màu sắc bình thường, khối thịt rắn chắc, có độ đàn hồi cao, ngón tay ấn vào thịt tạo thành vết lõm nhưng không để lại dấu vết khi nhấc ngón tay ra. 

· Miếng thịt có các thớ mịn đều, không có các bọc nhỏ màu trắng xen giữa các thớ thịt, bắp thịt vì đó là các kén sán. 

· Nếu thịt sử dụng nhiều chất kích thích tăng trọng thường tích nhiều nước, thịt có độ săn chắc kém.

· Nếu thịt có tẩm hàn the hoặc ure thì rất tươi, nhưng khi sờ vào thì thấy cứng nhưng khô, thớ thịt săn, không dính... Cắt vào bên trong, thịt nhũn nhão, rỉ dịch và có mùi. 

· Khi luộc thịt, có nước trong, váng mỡ to, có mùi thơm của thịt và đặc biệt không có mùi lạ (mùi của lợn nọc, lợn nái hoặc mùi kháng sinh). 

· Thịt kém chất lượng hoặc heo bệnh, heo chết có màu đỏ bầm, nhũn nhão, độ đàn hồi kém, rỉ dịch nhiều, cắt sâu vào sẽ có máu (do heo chết trước khi chọc tiết nên máu còn tụ lại trong cơ thể). Nếu heo chết đã lâu, thịt heo bị phân hủy sẽ có mùi hôi; lớp bì tím bầm, nước luộc đục, không thơm...

Thịt bò: 
· Chọn loại thịt đã qua kiểm dịch thú y 

· Cần đảm bảo màng ngoài  của miếng thịt phải khô, không bị nhớt, mùi và màu sắc bình thường, khối thịt rắn chắc, có độ đàn hồi cao, ngón tay ấn vào thịt tạo thành vết lõm nhưng không để lại dấu vết khi nhấc ngón tay ra. 

· Sớ thịt phải khô, mịn, mầu đỏ hồng. Mỡ bò mầu vàng tươi. 

· Thịt bò và thịt trâu có nguy cơ nhiễm kén sán nhiều hơn thịt lợn. Vì vậy, khi mua thịt trâu, thịt bò, nên tránh những miếng thịt có các bọc nhỏ xen giữa các thớ thịt, bắp thịt. Khi thái, bằng mắt thường nếu thấy những đốm trắng to bằng đầu kim là miếng thịt đã bị nhiễm giun xoắn. Còn nếu miếng thịt nhiễm sán thì sẽ có những hình sợi hoặc hình bầu dục to bằng hạt đậu có màu trắng nằm dọc theo các thớ thịt.

· Nếu thịt ướp urê hoặc hàn the thì khi cầm vào miếng thịt thấy cứng hơn,  không còn cảm giác mềm mại và độ dẻo dính như thịt tươi.

Gà, Vịt: 
· Nên lựa con vừa ăn, không già quá. 

· Vịt mọc đủ lông, phao câu tròn, ức tròn. Da cổ, da bụng dầy, xách nặng tay là vịt béo. Vịt già thì mỏ nhỏ và cứng. Vịt non thì mỏ to và mềm. Thịt vịt đực ngon hơn vịt cái. 

· Nếu mua gà còn sống nên chọn con nào mắt tinh nhanh, mào đỏ tươi, chân bé, lườn căng, bộ lông óng mượt. Nên tránh mua những con gà bị xù lông, chảy dãi, mào tím tái, mắt lờ đờ hoặc nhắm tịt lại như buồn ngủ vì những biểu hiện này cho thấy gà không được khoẻ mạnh. Thịt gà mái bao giờ cũng ngon hơn gà trống. 

· Với thịt gà làm sẵn, nên lựa chọn những con có màu sắc tự nhiên, thớ thịt mịn, có độ đàn hồi cao. Da gà phải kín và lành lặn, không có vết bẩn, mốc hoặc vết lạ gì khác. Mùi phải bình thường, không có phẩm màu. Nếu thịt gà bị chết (gà toi) trước khi mổ, thịt gà sẽ có màu đen xạm hơn do máu bị đọng lại, chảy ra không hết trong khi làm thịt. 

Cá: 
· Tốt nhất là chọn cá còn bơi trong nước hoặc vừa chết nhưng vẫn đạt yêu cầu sau:

· Thân cá co cứng, khi để cá lên bàn tay thân không thõng xuống.

· Mắt trong suốt, giác mạc đàn hồi.

· Miệng ngậm cứng.

· Mang màu đỏ tươi. 

· Vây tươi, óng ánh, dính chặt vào thân.

· Bụng bình thường, hậu môn thụt sâu và màu trắng nhạt.

· Thịt rắn chắc, có đàn hồi, dính chặt vào xương sống, ấn ngón tay vào không để lại dấu tay, đặt lên lòng bàn tay, thân cá co cứng, thịt rắn chắc không thõng xuống. 

Tôm:
· Nên lựa loại đầu còn dính liền với thân. Thịt trong, còn cứng. 

Cua: 
· Nên chọn cua thịt nhiều, yếm còn cứng, gạch nhiều. 

Trứng:
· Khi chọn trứng, người tiêu dùng nên nắm quả trứng trong lòng bàn tay, chỉ để hở hai đầu trứng, mắt nhìn vào trứng ở một đầu, đầu kia soi trên một nguồn ánh sáng của mặt trời hay một ngọn đèn điện. 

· Nếu bên trong lòng trứng có màu hồng và trong suốt với một chấm hồng ở giữa, túi khí không quá 1cm, đường bao quanh cố định là trứng tốt. 

· Nếu trong lòng trứng có vết máu hoặc những sợi nhỏ thì trứng đã nhiễm giun, sán. 

· Để biết trứng mới hay đã để lâu, cầm quả trứng giữa hai ngón tay trỏ và cái rồi lắc nhẹ. Quả trứng mới, lắc sẽ không có tiếng kêu, còn nếu trứng để càng lâu thì càng lắc càng kêu to.

· Ngoài ra, có thể kiểm tra trứng cũ hay mớ bằng cách thả vào dung dịch nước muối 10%:

· Khi thả vào dung dịch, trứng chìm xuống đáy, có nghĩa là trứng mới đẻ trong ngày.

· Trứng lơ lửng trong dung dịch có nghĩa là trứng đã đẻ được 3 -5 ngày.

· Nếu trứng nổi lên trên bề mặt dung dịch thì trứng đã đẻ quá 5 ngày.

· Với trứng muối, quả trứng tốt sẽ có vỏ ngoài không có có vết rạn, không có nốt mốc. Dùng tay lắc nhẹ có cảm giác bên trong có một ít nước. Khi nhìn qua ánh điện hoặc ánh mặt trời sẽ thấy lòng trắng trứng rất trong, màu hồng, lòng đỏ trứng thu nhỏ, đồng thời áp sát vào vỏ trứng. Nếu đập trứng ra để quan sát, trứng muối tốt sẽ có lòng trắng trứng mỏng, trong lòng đỏ trứng thu nhỏ, hơi dính, có màu hồng. Nếu phát hiện lòng trắng đục, lòng đỏ mỏng, có mùi hôi thì trứng đã hỏng, không nên ăn.

· Lưu ý: Không chỉ có thịt nhiễm giun, sán mà ngay cả trứng cũng gặp phải nguy cơ này. 

Cách chọn lựa thức ăn đường phố 

Thức ăn chế biến sẵn, thức ăn đường phố vừa nấu chín xong thì vẫn đảm bảo vệ sinh như các thức ăn ở gia đình. Nhưng thức ăn đường phố được bày bán ở nhiệt độ bình thường, môi trường có nhiều bụi, đông người qua lại nên rất dễ bị nhiễm vi khuẩn, thời gian để càng lâu thì mức độ ô nhiễm càng cao. Mặt khác, có một số người chế biến thức ăn đường phố vì chạy theo lợi nhuận nên đã sử dụng phẩm màu, hàn the, đường hóa học trong chế biến thức ăn, đồ uống có thể gây ảnh hưởng nghiêm trọng tới sức khỏe người tiêu dùng.

Heo quay, vịt quay: 
· Nên chọn thịt có mùi vị thơm đặc trưng, thớ thịt săn khô sính sát vào da, thịt vẫn còn nóng và treo trong tủ kính. 

· Không nên mua khi thấy màu da heo đỏ lòe loẹt, treo lộ thiên, thịt rời rạc, có mùi lạ. 

Lạp xưởng: 
· Nên mua lạp xưởng đựng trong bao bì đã được hút chân không của các nhà sản xuất đáng tin cậy. 

· Không nên mua lạp xưởng được treo cả dây, phơi bày ra nắng, gió bụi. 

Bánh mì: 
· Nên mua tại lò càng tốt, tránh bị nhiễm bẩn qua khâu chuyên chở và nhiễm bẩn qua những vật dụng đựng bánh mì. 

Kem: 
· Nên mua kem có bao gói và có tên nhà sản xuất rõ ràng. 

Sữa chua: 
· Sữa chua dạng đặc phải có khối đồng nhất, đồng đều có một màng mỏng trên mặt, dùng muỗng cắt ra thành vết cắt rõ nét. 

Bánh tiêu, quẩy, chuối chiên: 
· Dầu chiên trong chảo thường có màu đục không còn trong suốt do chiên đi chiên lại nhiều lần, bị oxy hóa sinh ra chất độc hại, gây khó tiêu hóa và hấp thụ. Vì vậy ta không nên mua, ăn thường xuyên. 

Những điều cần chú ý khi mua thực phẩm đóng hộp

Để có thể chọn được thực phẩm đóng hộp bảo đảm chất lượng và an toàn, khi mua cần chú ý:

· Hình dáng bên ngoài hộp: hộp phải sáng bóng, không gỉ, hộp kín, không phồng. 

· Hình dáng bên trong: khi mở hộp, lớp véc ni còn nguyên vẹn, không hoen ố, không hôi mùi vị tanh của kim loại, không có mùi khó chịu, có mùi vị thơm ngon đặc biệt của từng loại thực phẩm thì mới sử dụng được.

· Trên nhãn mác phải có đầy đủ các thông tin của một thực phẩm được bao gói sẵn.

· Ngày sản xuất - Hạn sử dụng: cho chúng ta biết sản phẩm này nên được sử dụng trước một mốc thời gian nào đó để bảo đảm sự an toàn và dinh dưỡng.

· Tên sản phẩm: thường được ghi cùng với tên nhà sản xuất/ thương hiệu. Tên sản phẩm cho ta biết đây là thực phẩm gì.

· Trọng lượng tịnh: là trọng lượng thực tế của sản phẩm, không bao gồm bao bì. Đối với thực phẩm được đóng hộp/ đóng gói trong chất lỏng, trọng lượng tịnh là trọng lượng của thực phẩm để ráo nước.

· Thành phần: cho thấy tất cả các thành phần tạo nên sản phẩm. Các thành phần thường được liệt kê theo thứ tự giảm dần theo trọng lượng. 

· Thông tin dinh dưỡng: cho thấy các chất dinh dưỡng được tìm thấy trong một phần ăn hoặc trong 100 g hoặc 100ml của sản phẩm.

· Hướng dẫn sử dụng: Đây là những hướng dẫn cách lưu trữ hoặc sử dụng sản phẩm.

· Thông tin chi tiết của nhà sản xuất: Tất cả các nhãn hàng đều bao gồm tên và địa chỉ của nhà nhập khẩu, nhà sản xuất hoặc nhà phân phối.

· Những sản phẩm không rõ nơi sản xuất, quá hạn sử dụng thì không nên mua.

Vì sao chúng ta nên đọc kỹ nhãn thực phẩm?

Nhãn thực phẩm giúp ta quyết định liệu thực phẩm này có đáp ứng được nhu cầu dinh dưỡng hàng ngày của chúng ta không, nó có phù hợp với kế hoạch/ chế độ ăn uống của chúng ta không, có bảo đảm vệ sinh an toàn cho sức khỏe của ta không.  

Mỗi khi mua thực phẩm, các em cần đọc kỹ:

· Ngày sản xuất – Hạn sử dụng (Manufacture date, Expiry date hoặc Best before ):

· Để chắc chắn rằng thực phẩm này vẫn còn trong giới hạn an toàn.

· Thành phần (Ingredient list):

· Để xác định thành phần trong thực phẩm mà có thể  ta cần phải tránh vì lý do sức khỏe, chẳng hạn như  dị ứng thức ăn.

· Chất dinh dưỡng trong 100g sản phẩm (Nutrients per 100 g): 

· Để so sánh chất dinh dưỡng của các sản phẩm khác nhau.

· Tìm hiểu xem nên lựa chọn sản phẩm nào.

· Kiểm tra số kilocalories (kcal) trong sản phẩm, rất cần nếu các em đang muốn theo dõi cân nặng của mình. Các em có thể tham khảo Bảng nhu cầu dinh dưỡng mỗi ngày để đối chiếu.

· Chất dinh dưỡng trong mỗi khẩu phần (Nutrients per serving):

· Tính được hàm lượng dinh dưỡng và lên kế hoạch đáp ứng nhu cầu ăn uống của các em và gia đình.

· Kiểm tra  xem thực phẩm yêu thích của các em có phù hợp với một chế độ ăn uống lành mạnh.

Tờ thông tin tham khảo (dành cho Học sinh – Tình huống 1)

Hãy viết chữ Đ vào ý đúng, chữ S vào ý chưa chính xác

Cách chọn cá ngon, đảm bảo vệ sinh:

· Cá còn sống, bơi trong nước. 

Nếu cá đã chết, cần đạt yêu cầu sau:

· Thân cá co cứng, khi để cá lên bàn tay thân không thong xuống.

· Mắt trong suốt, giác mạc đàn hồi.

· Mắt mờ đục, màu hồng hoặc lõm sâu.

· Miệng ngậm cứng.

· Mang màu đỏ tươi.

· Mang có màu sỉn sỉn hoặc trắng bệch, hoặc màu tối, có nhớt.

· Vây tươi, óng ánh, dính chặt vào thân.

· Da không có bất cứ nốt lấm chấm nào.

· Bụng bình thường, hậu môn thụt sâu và màu trắng nhạt.

· Thịt rắn chắc, có đàn hồi, dính chặt vào xương sống, ấn ngón tay vào không để lại dấu tay, đặt lên lòng bàn tay, thân cá co cứng, thịt rắn chắc không thõng xuống. 

· Thịt cá không còn đàn hồi 

· Bụng cá và hậu môn cá trương ra.

· Bỏ vào nước cá nổi

· Bỏ con cá vào nước thì cá chìm xuống

Thông tin tham khảo (dành cho học sinh – Tình huống 2)

Hãy viết chữ Đ vào ý đúng, chữ S vào ý chưa chính xác

Cách chọn trứng tươi ngon, đảm bảo vệ sinh:

· Khi chọn trứng, người tiêu dùng nên nắm quả trứng trong lòng bàn tay, chỉ để hở hai đầu trứng, mắt nhìn vào trứng ở một đầu, đầu kia soi trên một nguồn ánh sáng của mặt trời hay một ngọn đèn điện. Quả trứng đảm bảo vệ sinh, không có giun sán là: 

· Bên trong lòng trứng có màu hồng và trong suốt với một chấm hồng ở giữa, túi khí không quá 1cm, đường bao quanh cố định. 

· Trong lòng trứng có vết máu hoặc những sợi nhỏ. 

· Để biết trứng mới hay đã để lâu, cầm quả trứng giữa hai ngón tay trỏ và cái rồi lắc nhẹ. Quả trứng còn tươi là quả trứng có đặc điểm:

· Càng lắc càng kêu to

· Lắc mà không có tiếng kêu

· Để biết trứng mới hay đã để lâu, thả trứng vào dung dịch nước muối 10%. Trứng còn tươi là quả trứng có đặc điểm:

· Chìm xuống đáy.

· Nổi lên trên bề mặt dung dịch.

· Với trứng muối, quả trứng ngon là quả trứng có đặc điểm:

· Vỏ ngoài không có có vết rạn, không có nốt mốc. 

· Lắc nhẹ, có cảm giác bên trong có một ít nước. 

· Khi nhìn qua ánh điện hoặc ánh mặt trời, thấy lòng trắng trứng rất trong, màu hồng, lòng đỏ trứng thu nhỏ, đồng thời áp sát vào vỏ trứng. 

· Lòng trắng trứng mỏng, trong lòng đỏ trứng thu nhỏ, hơi dính, có màu hồng. 

· Lòng trắng đục, lòng đỏ mỏng, có mùi hôi.

Thông tin tham khảo (dành cho học sinh – Tình huống 3)

Hãy viết chữ Đ vào ý đúng, chữ S vào ý chưa chính xác

Các nguy cơ từ bánh tráng trộn/ thịt xiên nướng:

· Làm từ thịt ôi thiu/ trứng để lâu ngày 

· Gây viêm nhiễm ký sinh trùng. 

· Ngộ độc, nôn ói, nhức đầu.

· Gây tiêu chảy

· Nếu ăn bánh khi bụng đói, vitamin C và các chất chát trong xoài xanh có thể gây táo bón, cồn cào ruột gan. 

· Gây sâu răng

· Ăn trước bữa cơm gây đầy hơi, kích thích gia tăng đường huyết, dẫn đến biếng ăn, dần dà bị thiếu chất, suy dinh dưỡng.

· Gây ung thư

Một số lý so khiến bánh tráng trộn/ thịt xiên nướng có thể dẫn đến những nguy cơ trên:

· Được làm từ những nguyên liệu không rõ nguồn gốc, do người bán chỉ chú trọng đến lợi nhuận.

· Bánh được đựng trong những chiếc túi ni-lon tái chế, các que gắp không đảm bảo vệ sinh.

· Tay người bán bẩn, không dùng bao tay khi chế biến.

· Bảo quản trong môi trường nhiều bụi bặm, ô nhiễm, thiếu vệ sinh, nhiều ruồi muỗi.

· Sử dụng các loại phẩm màu, hương liệu để ướp cho đẹp mắt, có mùi thơm nhưng không an toàn cho người ăn.

· Sử dụng lại những thực phẩm chưa bán hết, có thể đã ôi thiu.

· Không thể nấu chín

· Người bán cho quá nhiều ớt 

· Thịt được nướng chín quá, cháy xém 

· Nhiều người thích ăn vặt

Thông tin tham khảo (dành cho học sinh – Tình huống 4)

Hãy viết chữ Đ vào ý đúng, chữ S vào ý chưa chính xác

Khi mua một sản phẩm đóng gói, để bảo đảm vệ sinh - an toàn, ta nên kiểm tra:

· Giá tiền đắt hay rẻ

· Bao bì còn nguyên vẹn hay đã bị rách, thủng, phồng rộp

· Màu sắc trên bao bì có hấp dẫn không

· Có nhãn mác đầy đủ không

· Có tên sản phẩm không

· Có tên nhà sản xuất/ thương hiệu. 

· Sản phẩm nặng hay nhẹ.

· Bao bì còn khô ráo không?

· Thành phần nguyên liệu tạo nên sản phẩm bao gồm những gì. 

· Mức độ dinh dưỡng của sản phẩm.

· Hướng dẫn cách lưu trữ hoặc sử dụng sản phẩm.

· Tên và địa chỉ của nhà nhập khẩu, nhà sản xuất hoặc nhà phân phối.

· Sản phẩm còn hạn sử dụng hay đã hết date.

Vì sao chúng ta nên đọc kỹ nhãn thực phẩm?

· Nhãn thực phẩm giúp ta quyết định liệu thực phẩm này có đáp ứng được nhu cầu dinh dưỡng hàng ngày của chúng ta không, 

· Giúp ta biết được thực phẩm này có phù hợp với kế hoạch/ chế độ ăn uống của chúng ta không

· Giúp ta biết được thực phẩm có bảo đảm vệ sinh an toàn cho sức khỏe của ta không.  

· Giúp ta biết được thực phẩm có gây dị ứng với cơ thể ta không

· Giúp ta biết được sản phẩm này có ngon không

· Giúp ta biết cách chế biến, sử dụng sản phẩm.
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Chủ đề 1

SỨC KHỎE RĂNG MIỆNG

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Thông điệp:
“Bạn sẽ tự tin và đáng yêu hơn khi có một bộ răng khỏe đẹp”
Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có thể:

· Nhận thức được các loại thức ăn, đồ uống nào ảnh hưởng gây hại cho răng

· Hiểu được nguyên nhân và cách phòng tránh vấn đề hôi miệng 

· Hiểu biết về triệu chứng và cách chữa trị căn bệnh răng khôn mọc lệch

Chuẩn bị: 

Phần thưởng dành cho nhóm chiến thắng trong hoạt động 1

Tham khảo thông tin trong mục Thông tin tham khảo.

Thời gian dự kiến: 45 phút

.

Khởi động (8 phút)

Trò chơi “Cao- thấp- ngắn- dài”: 

Giáo viên quy ước các động tác:

Cao/ thấp: người chơi giang rộng hai tay, thu hẹp hai tay theo chiều cao

Ngắn/dài: người chơi giang rộng hai tay, thu hẹp hai tay theo chiều ngang

Giáo viên yêu cầu các em học sinh làm theo những gì mình nói, không làm theo những động tác mình làm

Những em nào làm sai sẽ được “thưởng” bằng trò “Viết thư bằng mông”:

Giáo viên nghĩ nhanh một đọan thư  vui, có sử dụng nhiều dấu chấm, phẩy. ba chấm…

Các em được “thưởng” xếp hàng ngang, ngồi xổm, ngả người về phía sau, hai tay chống xuống đất để làm những dấu chấm câu

Khi giáo viên đọc đên dấu câu gì, các em sẽ thực hiện động tác viết theo dấu đó bằng mông của mình

Hoạt động 1: Trò chơi tiếp sức. (15 phút)

Mục tiêu: Qua hoạt động này các em học sinh có thể nhận biết được các món ăn, đồ uống và thói quen ăn uống nào có hại cho răng miệng, loại đồ ăn, đồ uống nào có lợi cho sức khỏe răng miệng
Cách thực hiện

Chia lớp thành 2 nhóm: Mỗi nhóm có 5 phút để thảo luận xem các món ăn, đồ uống và các thói quen ăn uống nào có hại cho răng miệng

Sau 5 phút thảo luận, giáo viên chia bảng ra thành hai cột để ghi lại đáp án của hai đội.

Khi giáo viên hô “bắt đầu”, mỗi nhóm sẽ có một bạn chạy lên bảng ghi lại một đáp án, sau đó bạn đó sẽ chạy về, bạn tiếp theo sẽ chạy lên. 

Đưa ra quy định với các em: 

· Mỗi bạn chỉ được viết một đáp án, khi bạn đó quay về chỗ rồi thì bạn khác mới được chạy lên tiếp. 

· Không được đưa ra các ý kiến trùng lặp, các câu trả lời mà cùng một nhóm thì chỉ tính là một (ví dụ: coca, pepsi, nước ngọt có gas ( gộp chung thành một đáp án là nước uống có gas)

Sau 5 phút, giáo viên sẽ dừng phần chơi và tổng kết lại xem nhóm nào có nhiều đáp án đúng nhất dành chiến thắng và được phần thưởng 

Cung cấp thông tin :

Những thức ăn đồ uống nào có hại cho răng?

Thức ăn chứa nhiều chất bột đường: bánh kẹo, nước ngọt, kem, si-rô… Trong thành men răng của chúng ta có hàng tỷ vi sinh vật sinh sống, chỉ 15 phút sau khi ăn những chất ngọt, các sinh vật này đã sinh sôi nảy nở nhanh chóng, chúng cũng hấp thu và tiêu hóa số đường này và biến đường thành acid hữu cơ tấn công men răng dẫn đến sâu răng, cho nên cần phải hạn chế tối đa các loại thực phẩm này, nếu ăn thì phải đánh răng ngay sau khi ăn.

Rượu, cà phê, nước trái cây cũng là những thứ dễ làm đổi màu men răng, vì vậy nên tạo thành thói quen xúc miệng hoặc đánh răng ngay sau khi thưởng thức những món ăn này.

Đồ uống có gas: khiến cho men răng bị hủy hoại nghiêm trọng, vì trong đồ uống có gas có chứa hàm lượng lớn acid gây bào mòn men răng.

Những trái cây có vị chua: các acid trong trái cây có vị chua có thể bào mòn men răng.

Hút thuốc lá: không những gây nguy cơ ung thư phổi, vòm họng mà còn là nguy cơ của các bệnh quanh răng và ung thư khoang miệng. Hút thuốc lá gây chứng tụt lợi để lộ chân răng, đặc biệt là ở những răng cửa gây mất thẩm mỹ, giảm khả năng liền vết thương của lợi, răng ố vàng, nhiều cao răng, cho nên không hút thuốc lá hoặc bỏ hút thuốc lá là một trong những biện pháp giữ gìn sức khỏe cho răng miệng và cho cả cơ thể nói chung.

Hoạt động 2: Thảo luận (20 phút)

Mục tiêu: Qua hoạt động này học sinh sẽ có thêm hiểu biết về hai vấn đề răng miệng mà nhiều em học sinh trong độ tuổi dậy thì quan tâm: hôi miệng và lệch lạc răng- hàm

Cách thực hiện

Chia lớp thành 3 nhóm :

· Một nhóm thảo luận về các lưu ý trong việc bảo vệ răng miệng (Với phần thảo luận này, giáo viên tổng hợp ý kiến của các em và tham khảo mục phần thông tin tham khảo cho giáo viên bên dưới)

· Một nhóm thảo luận về vấn đề hôi miệng, nguyên nhân, hậu quả và cách phòng ngừa (Với phần thảo luận này, giáo viên tổng hợp ý kiến các em và tham khảo phần Thông tin tham khảo số 2  để bổ sung thông tin cho các em)

· Một nhóm thảo luận và trình bày về vấn đế lệch lạc răng - hàm: hậu quả và cách điều trị.

Dành cho mỗi nhóm 5’ để thảo luận và 3’ để trình bày

Sau khi các nhóm trình bày xong, giáo viên tổng kết và đưa ra lưu ý cho học sinh. Giáo viên tham khảo mục Thông tin tham khảo bên dưới để có thêm thông tin

Cung cấp thông tin : 

Các lưu ý trong việc bảo vệ răng miệng

Các lưu ý khi đánh răng
· Đánh răng ít nhất 2-3 phút một lần

· Dùng chỉ nha khoa làm sạch răng 

· Dùng bàn chải lông mềm, kích cỡ phù hợp

· Tốt nhất là đánh răng sau mỗi bữa ăn 15 phút, hoặc đánh răng trước khi đi ngủ và buổi sáng sau khi thức dậy.

· Thay bàn chải đánh răng 3-4 tháng hoặc khi bàn chải đánh răng không còn sử dụng được nữa

· Không nên ăn nhiều đồ ngọt (như bánh kẹo, nước ngọt)

· Hạn chế sử dụng nước lạnh/có đá hoặc nhai đá lạnh, vì sẽ gây tổn hại cho men răng

· Nên xúc miệng với nước sạch sau khi ăn (nếu không đánh răng) đặc biệt là với những đồ ngọt

· Đến nha sỹ để kiểm tra sức khỏe răng miệng 6 tháng 1 lần

Các lưu ý trong việc ăn uống

· Bỏ thói quen ăn vặt nhiều: khi mảng bám kết hợp với đường và tinh bột sẽ sinh ra acid tấn công men răng làm răng bị sâu, ăn vặt quá nhiều sẽ làm quá trình phá hủy men răng diễn ra nhanh hơn.

· Tránh ăn đồ quá nóng, quá lạnh, dùng răng cắn mạnh vào vật cứng, ra sức xé thức ăn quá dai là những thói quen nên tránh, vì nó sẽ tác động trực tiếp đến lớp men răng, xuyên qua lớp men răng ảnh hưởng đến các bộ phận bên trong răng như tủy răng và chân răng, có thể làm sứt tủy, ê răng, hỏng lớp men răng và tủy răng.

· Không nên uống nhiều nước có gas, ăn nhiều đồ ngọt, ăn nhiều những hoa quả có vị chua. Đặc biệt không nên uống rượu, hút thuốc lá, uống nhiều cà phê. 

· Nên đánh răng sau khi ăn: đánh răng giúp loại bỏ mảng bám gây phá hủy men răng.

· Chú ý lấy hết những thức ăn thừa mắc lại ở các kẽ răng mà bàn chải không lấy hết đi được.

· Không xỉa răng quá nhiều và quá lâu: làm rộng các kẽ răng, làm thức ăn dễ bị mắc lại sau ăn và gây tổn thương lợi.
Tổng kết (2 phút)

· Như vậy để có một hàm răng trắng bóng, không sâu răng chúng ta cần hạn chế các loại thức ăn, đồ uống gây hại cho răng đã nêu ở trên, loại bỏ những thói quen không tốt có hại cho răng miệng. Việc giữ vệ sinh và chăm sóc răng miệng đúng cách giữ một vai trò quan trọng. Đánh răng ngay sau khi ăn là điều quan trọng nhất và phải thực hiện thành thói quen. Thời gian cho mỗi lần đánh răng là 2 phút, chải kỹ cả 3 mặt của hàm răng, chải răng theo chiều dọc chứ không đánh ngang cổ răng. Nên dùng chỉ nha khoa làm sạch những kẽ răng bên trong. Khi đánh răng xong nên xúc miệng bằng nước súc miệng để làm sạch mọi ngóc ngách trong miệng. Khám răng định kỳ và lấy cao răng 6 tháng 1 lần là một thói quen tốt.

· Các vấn đề về răng miệng như lệch lạc răng-hàm và hôi miệng có ảnh hưởng lớn tới sức khỏe và tâm lý của các em trong độ tuổi phát triển, để tránh được những vấn đề rắc rối do các căn bệnh trên gây nên, ta cần hiểu rõ nguyên nhân và cách điều trị chúng

Thông tin tham khảo
Chứng hôi miệng, nguyên nhân và hướng xử trí

 
I. Tại sao bị hôi miệng?

Do thức ăn thừa không được làm sạch

Do 1 số bệnh của răng, miệng như:

· Loét miệng;

· Viêm lợi;

· Sâu răng;

· Viêm quanh răng;

· Lưỡi bẩn;

· Chứng khô miệng do thiếu nước bọt hoặc dùng thuốc;

Ngoài ra, miệng bị hôi cũng có thể còn có một số nguyên nhân khác như: Các em bị mắc các bệnh như bệnh thực quản – dạ dày, bệnh tai mũi họng, bệnh phổi, viêm gan…..

II. Làm thế nào để biết mình có bị hôi miệng hay không?

Để xác định nguồn gốc của mùi hôi, các em tự bịt mũi, ngậm miệng, ngừng thở vài giây rồi mở miệng và vẫn không thở, nếu mùi xuất hiện thì thủ phạm hôi miệng chính là răng miệng.  

III. Phải làm thế nào để không bị hôi miệng nữa?

Tăng cường vệ sinh răng miệng: Chú ý việc đánh răng đúng cách, cạo sạch bẩn ở lưỡi, dùng dung dịch súc miệng theo hướng dẫn của Nha sĩ;

Đến khám Nha sĩ để được khám, tư vấn và hướng dẫn cách vệ sinh răng miệng.
Thay đổi thói quen ăn uống (giảm bớt tỏi, hành, các chất gia vị).
Uống đủ nước, chú ý là uống trước khi đi ngủ

Thông tin tham khảo

Lệch lạc Răng – Hàm

I. Tác hại của lệch lạc răng - hàm:

Lệch lạc răng hàm ảnh hưởng xấu đến chức năng khớp cắn cũng như thẩm mỹ của hàm răng và khuôn mặt.

Các loại lệch lạc răng - hàm:

· Răng mọc chen chúc

· Răng thưa

· Răng vẩu (răng hô)

· Răng ngược (móm răng)

I.  Nếu không làm cho răng hết lệch lạc thì sẽ dẫn đến hậu quả gì?

Lệch lạc răng, nếu không được điều trị sớm sẽ ảnh hưởng tới thẩm mỹ và sự cân đối của khuôn mặt, răng mọc chen chúc, lệch lạc sẽ gây khó khăn trong việc giữ vệ sinh răng miệng, làm tăng khả năng bị mắc bệnh sâu răng và bệnh viêm quanh răng, làm giảm khả năng ăn - nhai.

II.  Làm thế nào để hết lệch lạc răng?

Nắn chỉnh răng bởi Nha sỹ là giải pháp thực tiễn khắc phục lệch lạc răng – hàm.

Nắn chỉnh răng càng sớm hiệu quả mang lại càng cao. Độ tuổi nắn chỉnh răng cố định lý tưởng là từ 12 – 15 tuổi.

III.  Tuổi nào bắt đầu nắn chỉnh răng là tốt nhất?

Lứa tuổi hiện nay của các em là thời điểm tốt nhất để điều trị lệch lạc  (10-12 tuổi) ( tuy nhiên, tùy từng bạn, bác sĩ có thể điều trị cho các e sơm hoặc muộn hơn).

Nắn chỉnh răng phòng ngừa cần thực hiện rất sớm, ngay khi bắt đầu thay răng sữa bằng răng vĩnh viễn thậm chí từ lúc chưa thay răng sữa, để điều chỉnh cho hàm răng vĩnh viễn mọc ngay ngắn và đều hơn, giúp cho việc nắn chỉnh toàn diện ở lứa tuổi đã thay hết răng sữa (khoảng 10 – 12 tuổi) trở lên nên dễ dàng và đạt kết quả tốt.
Chủ đề 2

RỬA TAY

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có thể:

· Ôn lại các kiến thức về rửa tay với xà bông

· Giải thích những thắc mắc liên quan đến việc rửa tay.

· Đưa ra những ý tưởng để hỗ trợ mọi người xung quanh thực viện việc rửa tay thường xuyên và đúng cách. 

Chuẩn bị: 

Bảng/ giấy A0, 2 bút long/ bút dạ khác màu

Giấy A4 

Bảng câu hỏi

Bút màu sáp các loại

Thời gian dự kiến: 45 phút


Hoạt động 1: Đi tìm Nhà thông thái (20 phút)

Giáo viên chia học sinh thành 2 nhóm, cung cấp cho 2 đội danh sách các câu hỏi để sử dụng trong trò chơi.

Mỗi đội cử 1 bạn lên. Hai bạn này đứng quay lưng vào nhau (không chạm nhau). Khi nghe hiệu lệnh của GV, hai bạn phải đồng loạt quay đầu. Nếu hai bạn cùng quay về một hướng thì nhóm 1 thắng. Nếu hai bạn quay về hai hướng khác nhau thì nhóm 2 thắng.

Nhóm thua phải trả lời một câu hỏi trong bảng câu hỏi (đã được phát trước cho 2 đội/ hoặc đã được viết rõ trên bảng mà 2 đội đều có thể nhìn thấy) mà nhóm thắng yêu cầu. Trong 5 tiếng đếm, đội thua phải đưa ra đáp án. GV công bố đáp án và có thể giải thích ngắn gọn. Đáp án đúng thì đội đó được 1đ. Đáp án sai thì đội còn lại được 0.5đ. 

Trò chơi sẽ được tiếp tục với 1 bạn mới từ nhóm thua và bạn cũ của nhóm thắng.

Trò chơi sẽ kết thúc khi hết thời gian hoặc hết câu hỏi. GV công bố đội thắng và phát cho các em tờ thông tin tham khảo về Rửa tay.  

Hoạt động 2: Chiến dịch “Người người  rửa tay, nhà nhà rửa tay” (20p)

Giáo viên chia lớp thành 2 đội, 1 bên nam, 1 bên nữ. Hai đội phải lập 1 kế hoạch hành động để tạo thói quen rửa tay với xà phòng cho những người xung quanh. Sau đó, cử 1 đại diện lên trình bày.

Thời gian thảo luận: 15 phút.

Thời gian trình bày: 3 phút.

Đội nào đưa ra được nhiều sáng kiến hay, hợp lý, và có minh họa cụ thể sẽ là đội chiến thắng.

Nếu các đội đưa ra được những ý tưởng hay, khả thi, có thể đề xuất với Ban Giám hiệu nhà trường tạo điều kiện cho các em thực hiện.

Giáo viên hãy lưu lại những sáng kiến, những ý tưởng này, rồi cùng với nhân viên y tế sàng lọc, kết hợp, bổ sung để biến những ý tưởng trên thành hoạt động cụ thể ở trường.

Tổng kết (5 phút)

Tóm tắt lại nội dung bài học:

· Việc rửa tay với xà bông là một trong những cách phòng tránh các bệnh cảm cúm, tiêu chảy, vv…hiệu quả nhất và ít tốn kém nhất.

· Rửa tay với xà bông còn là cách để thể hiện mình là người mạnh khỏe, văn minh, lịch sự.

· Nhiều người không rửa tay với xà bông, vì họ không biết những điều trên, và không được ai nhắc nhở, hướng dẫn.

· Các em hãy là những người dẫn đầu, là những người tiên phong trong việc thực hành rửa tay với xà bông, và đem đến sự thay đổi về thói quen rửa tay cho những người xung quanh (cha mẹ, anh em, bạn bè…). 
Thông tin tham khảo
BẢNG CÂU HỎI 
1. Cần phải rửa tay đúng cách trước khi thực hiện những hoạt động gì?
2. Cần phải rửa tay đúng cách sau khi thực hiện những hoạt động gì?
3. Bắt buộc phải có những yếu tố nào để có thể rửa tay đúng cách?
4. Những lợi ích của việc rửa tay với xà bông?
5. Tại sao cần phải rửa tay với xà bông sau khi chơi với thú nuôi (chó, mèo…)?
6. Tại sao cần phải rửa tay với xà bông trước khi ăn?
7. “Không cần phải rửa tay với xà bông trước bữa ăn nếu như ta dùng đũa/ muỗng”. Bạn nghĩ sao về nhận định này?
8. “Nếu trên tay không có vết bẩn, không nhờn thì chỉ cần rửa tay với nước là đủ”. Bạn nghĩ sao về nhận định này?
9. Đâu là những chỗ thường bị bỏ sót (bỏ quên) khi rửa tay? 
10. Rửa tay với xà bông thường xuyên sẽ giúp ta ngăn ngừa những bệnh gì?
11. Trong giai đoạn dậy thì, những lúc nào cần phải rửa tay với xà bông?
12. “Tôi không rửa tay với xà bông, vì việc này khiến tôi mất nhiều thời gian”. Bạn nghĩ sao về nhận định này?
13. “Rửa tay với nước là đủ rồi, không cần phải mua xà bông cho tốn kém”. Bạn nghĩ sao về nhận định này?
14. “Để phòng ngừa tiêu chảy, chỉ cần thực hiện ăn chín uống sôi là được. Không cần phải mất công rửa tay với xà bông thường xuyên”. Đúng hay sai? Vì sao?
15. Chúng ta có thể làm gì để giữ đôi tay sạch?
16. Tại sao nên rửa tay với xà bông sau khi sử dụng nhà vệ sinh?

17. Trong nhà vệ sinh, những chỗ nào thường có nhiều vết bẩn, nhiều vi trùng?

18.  “Không nên rửa tay thường xuyên với xà bông vì xà bông có thể làm hại da tay”. Đúng hay sai? Tại sao?

19. Giữa người lớn và trẻ em, ai thường rửa tay nhiều hơn? Vì sao?

20. Hãy hướng dẫn cả lớp rửa tay đúng cách.

21. Để giảm bớt thời gian rửa tay, ta nên cắt móng tay thường xuyên. Đúng hay sai? Vì sao?

22. Hãy kể ra những nơi ẩn nấp ít ai ngờ của vi trùng.

23. Có thể sử dụng nước rửa tay khô thay cho rửa tay với nước và xà bông?

24. Hãy hát bài “Rửa tay dễ òm”

25. Hãy hát bài “Nhớ rửa tay thường xuyên”

Thông tin tham khảo

ĐÁP ÁN CÁC CÂU HỎI 

1. Cần phải rửa tay đúng cách trước khi thực hiện những hoạt động gì?

Cần rửa tay trước khi ăn, trước khi tiếp xúc với thức ăn, trước khi chuẩn bị nấu ăn hoặc đóng gói thức ăn, trước khi cho trẻ em ăn, trước khi nặn mụn, cạo râu, trước khi vệ sinh cơ quan sinh dục…

2. Cần phải rửa tay đúng cách sau khi thực hiện những hoạt động gì?

Cần rửa tay sau khi đi vệ sinh, ngoáy mũi, hắt hơi, sau khi ăn, sau khi tiếp xúc trực tiếp với thực phẩm, sau khi tiếp xúc với động vật, sau khi làm việc ở bên ngoài về, sau khi thăm người bệnh, khi tay bị bẩn, sau khi thay tã cho em bé…

3. Bắt buộc phải có những yếu tố nào để có thể rửa tay đúng cách?

· Nước sạch;

· Xà bông hoặc nước rửa tay,

· Và …tay!!!

4. Những lợi ích của việc rửa tay với xà bông?

Rửa tay giúp ta phòng tránh các bệnh liên quan đến hô hấp, tiêu chảy, tay-chân-miệng…

Rửa tay còn giúp ta tiết kiệm nhiều tiền bạc. Một chai nước rửa tay khoảng 15 ngàn, hoặc một cục xà bông khoảng 8 ngàn đồng, rẻ hơn rất nhiều so với các chi phí thuốc men, nằm viện khi ta mắc bệnh. Đó là chưa tính đến các chi phí tiềm ẩn khi người lớn không thể đi làm dẫn đến thất nghiệp, trẻ em thất học do không thể đến trường. 

5. Tại sao cần phải rửa tay với xà bông sau khi chơi/ vuốt ve thú cưng (chó, mèo…)?

Động vật mang rất nhiều ký sinh trùng và vi trùng trên bộ lông của chúng. Chúng thường thích lăn lê, chơi đùa ở những nơi ít vệ sinh. Chúng cũng không được tắm rửa, vệ sinh thường xuyên và cẩn thận như chúng ta.

6. Tại sao cần phải rửa tay với xà bông trước khi ăn?

Nếu không rửa tay với xà bông trước khi ăn, vi khuẩn sẽ dễ dàng xâm nhập vào cơ thể của ta qua đường ăn uống. 

7. “Không cần phải rửa tay với xà bông trước bữa ăn nếu như ta dùng đũa/ muỗng”. Bạn nghĩ sao về nhận định này?

Không chính xác. Vi khuẩn và bụi bẩn vẫn có thể lọt vào miệng ta, hoặc bám vào thức ăn khi ta không để ý.  

8. “Nếu trên tay không có vết bẩn, không nhờn thì chỉ cần rửa tay với nước là đủ”. Bạn nghĩ sao về nhận định này?

Không chính xác. Các nghiên cứu gần đây đều chứng minh rằng bàn tay cực kỳ bẩn, trên 1 cm2 da của người bình thường đã có khoảng 40.000 vi khuẩn ẩn nấp không nhìn thấy được.

9. Đâu là những chỗ thường bị bỏ sót (bỏ quên) khi rửa tay? 

Chúng ta thường chỉ rửa lòng bàn tay mà không chú ý đến việc rửa sạch mu bàn tay, cũng như các kẽ tay và kẽ móng tay, những nơi tập trung chủ yếu của mầm bệnh và vi khuẩn gây hại. Điều này khiến cho tay không sạch hết xà phòng, vừa gây khô da, lại không mang lại hiệu quả cao trong việc diệt trừ vi khuẩn.

10. Rửa tay với xà bông thường xuyên sẽ giúp ta ngăn ngừa những bệnh gì?

Rửa tay sạch bằng xà phòng là một biện pháp vệ sinh rất đơn giản nhưng lại có thể giúp ngăn ngừa bệnh tiêu chảy, các bệnh viêm nhiễm đường hô hấp cấp và một số bệnh như H5N1, chân tay miệng, SARS…

11. Trong giai đoạn dậy thì, những lúc nào cần phải rửa tay với xà bông ?

· Trước khi nặn mụn

· Trước khi cạo râu

· Trước khi vệ sinh bộ phận sinh dục

· Sau khi gãi đầu, vuốt mặt (giai đoạn này da tiết ra rất nhiều chất nhờn, những chất nhờn này sẽ tạo điều kiện cho vi khuẩn trú ẩn và phát triển)

12. “Tôi không rửa tay với xà bông, vì việc này khiến tôi mất nhiều thời gian”. Bạn nghĩ sao về nhận định này?

Không chính xác. Rửa tay với xà bông không khiến ta mất nhiều thời gian, chỉ khoảng 1-2 phút. Trong khi đó, nếu mắc các bệnh như tiêu chảy, viêm phổi… ta còn mất nhiều thời gian hơn khi nằm trên giường bệnh, không thể đi học, đi làm, vui chơi, thậm chí còn mất cả mạng sống mình.

13. “Rửa tay với nước là đủ rồi, không cần phải mua xà bông cho tốn kém”. Bạn nghĩ sao về nhận định này?

Xà bông cục chỉ tốn khoảng 8 ngàn. Nước rửa tay tốn khoảng 15 ngàn. Một cục xà bông rửa tay hoặc một chai nước rửa tay có thể xài ít nhất là 2 tháng (cho 2 - 3 người). Chi phí đó chỉ tương đương với một bịch bánh, một lon nước ngọt – ăn/ uống một lần là hết. Chi phí đó thấp hơn rất nhiều so với tiền thuốc men điều trị nếu ta mắc bệnh.

14. “Để phòng ngừa tiêu chảy, chỉ cần thực hiện ăn chín uống sôi là được. Không cần phải mất công rửa tay với xà bông thường xuyên”. Đúng hay sai? Vì sao?

Không đúng. Vì chúng ta có thể nhiễm bệnh qua một đường ăn uống, mà còn qua nhiều cách khác, chẳng hạn như tiếp xúc trực tiếp.

15. Ta có thể làm gì để giữ đôi tay sạch?

· Rửa tay thường xuyên và đúng cách

· Tránh tiếp xúc với các nơi có nhiều bụi bẩn

· Sử dụng găng tay, khăn giấy thay vì tiếp xúc, cầm nắm trực tiếp

· …

16. Tại sao nên rửa tay với xà bông sau khi sử dụng nhà vệ sinh?

Vì nhà vệ sinh là môi trường thuận lợi để vi trùng, vi khuẩn sinh sống và phát triển. Hơn nữa, nguy cơ nhiễm khuẩn trực tiếp từ phân (có trong nhà vệ sinh) đặc biệt cao hơn các nơi khác. 

17. Trong nhà vệ sinh, những chỗ nào thường có nhiều vết bẩn, nhiều vi trùng?

Bồn cầu, khóa vòi nước, tay nắm cửa nhà vệ sinh, vòi xịt…

18. “Không nên rửa tay thường xuyên với xà bông vì xà bông có thể làm hại da tay”. Đúng hay sai? Tại sao?

Không đúng. Các loại xà bông rửa tay đều được sản xuất với độ pH phù hợp với da tay, theo tiêu chuẩn của các cơ quan quản lý, và được kiểm tra trước khi bán ra thị trường.

19. Giữa người lớn và trẻ em, ai thường rửa tay nhiều hơn? Vì sao?

Người lớn thường chủ quan trong việc rửa tay hơn trẻ em. Họ thường xem thường việc rửa tay.

Người lớn cũng thường quên rửa tay hơn trẻ em.

Người lớn thường cho rằng mình biết cách rửa tay, nhưng thực tế thì lại rửa tay rất qua loa, không đúng cách.

 Các số liệu thông kê bên dưới có thể chứng minh rằng, người lớn ít rửa tay hơn trẻ em.

· "Trên 70% hộ lý, bảo mẫu và điều dưỡng thường xuyên rửa tay, trong khi đó chỉ có khoảng 40% bác sĩ và sinh viên thực tập rửa đúng kỹ thuật, khảo sát tại 1 bệnh viện nhi cho biết.

· Khảo sát cũng thực hiện tại một số bệnh viện đa khoa có khoa nhiễm, cho thấy không quá 60% nhân viên y tế, bác sĩ vệ sinh tay đúng cách.

·  Phần lớn bác sĩ chỉ rửa tay qua loa không dùng xà phòng, số khác thực hiện trước khi khám mà không vệ sinh lại đã tiếp tục khám cho bệnh nhân khác. Một số bác sĩ không mang găng tay, không đeo khẩu trang đúng quy định khi thăm khám cho bệnh nhân.

·  Giải thích lý do không rửa tay, rửa tay không đúng kỹ thuật hoặc không mang bao tay khi làm việc, phần lớn nhân viên y tế cho rằng do quá tải bệnh nhân, phải khám liên tục nên không kịp vệ sinh khi chuyển từ ca này sang ca khác.

Số liệu thống kê của Ngân hàng Thế giới (WB) tháng 6/2007 từ việc theo dõi cách rửa tay của các bà mẹ có con dưới năm tuổi ở tám tỉnh tại Việt Nam cũng cho thấy các bậc phụ huynh còn khá thờ ơ với công việc rất đơn giản này khi có đến 64% bà mẹ “quên” rửa tay trước khi cho trẻ ăn. Sau khi làm vệ sinh cho trẻ, chỉ có 23% bà mẹ rửa tay với xà phòng, còn lại chỉ rửa nước hoặc... không cần rửa tay (13%)! 

20. Hãy hướng dẫn cả lớp rửa tay đúng cách.

Các bước rửa tay đúng cách (sử dụng kèm poster “Rửa tay với xà bông”):

· Bước 1: Làm ướt hai bàn tay bằng nước sạch. Thoa xà phòng vào lòng bàn tay. Chà xát hai lòng bàn tay với nhau.

· Bước 2: Dùng ngón tay và lòng bàn tay này cuốn và xoay lần lượt từng ngón của bàn tay kia và ngược lại.

· Bước 3: Dùng lòng bàn tay này chà xát chéo lên mu bàn tay kia và ngược lại.

· Bước 4: Dùng đầu ngón tay của lòng bàn tay này miết vào kẽ giữa các ngón tay của bàn tay kia và ngược lại.

· Bước 5: Chụm 5 đầu ngón tay của tay này cọ vào lòng bàn tay kia bằng cách xoay đi, xoay lại.

· Bước 6: Xà cho tay sạch hết xà phòng dưới nguồn nước sạch. Lau khô tay bằng khăn hoặc giấy sạch. Nếu không có khăn, có thể vẫy tay vài lần cho bớt nước và để tay tự khô.
21. Để giảm bớt thời gian rửa tay, ta nên cắt móng tay thường xuyên. Đúng hay sai? Vì sao?

Đúng, vì kẽ móng tay là nơi có thể lưu giữ nhiều đất cát, bụi bẩn và vi trùng. Để làm sạch hết những chất bẩn và vi trùng ở kẽ móng tay đòi hỏi sự tỉ mỉ, cẩn thận, do đó khiến ta mất nhiều thời gian hơn khi rửa tay. 

22. Hãy kể ra những nơi ẩn nấp ít ai ngờ của vi trùng.

· Tay nắm cửa phòng tắm là không phải là nơi duy nhất vi trùng ẩn nấp. Vi trùng còn có mặt với mật độ cao tại những nơi ít ai ngờ như:

· Trên quai giỏ hàng, tay cầm xe đẩy tại siêu thị.

· Tay nắm và ghế xe buýt.

· Máy tính, bàn học, bàn làm việc.

· Vòi rửa nhà bếp, vòi rửa tay.

· Điện thoại di động của bạn.

· Điều khiển từ xa (remote)

· Chai đựng gia vị, hũ tăm

· Vật nuôi của bạn

· Tiền 

· Nút bấm thang máy, nút bấm trên trụ ATM
· …
23. Có thể sử dụng nước rửa tay khô thay cho rửa tay với nước và xà bông?

Nước rửa tay khô chứa cồn hiện đang được nhiều người tin dùng bởi sự tiện lợi. Tuy nhiên, theo các chuyên gia, chỉ nên dùng nước rửa tay khô như một giải pháp thay thế trong các hoạt động hằng ngày khi không có nước sạch và xà bông để rửa tay.

Cồn 70 độ trở lên có khả năng sát trùng cao, nhưng chỉ khi các vi sinh vật này tiếp xúc trực tiếp với cồn. Vì vậy, nếu có quá nhiều vết bẩn trên tay thì thành phần kháng khuẩn trong nước rửa tay khô không thể tiếp xúc hết với các vi sinh vật bên dưới lớp bẩn đó.

Hơn nữa, nước rửa tay khô không có tác dụng tẩy sạch các vết bẩn. Trong khi đó, xà bông có thể phá vỡ các cấu trúc hữu cơ của vết bẩn và việc đưa tay vào dưới vòi nước chảy sẽ giúp chúng được rửa trôi. 

Chủ đề 3

CHĂM SÓC TAI & MẮT

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Mục tiêu:

Ở lớp 8-9, các em sẽ chuẩn bị cho thi cuối cấp nên việc bảo vệ mắt rất quan trọng. Chủ đề này hướng các em tới những mục tiêu sau:

· Làm thế nào để có đôi mắt và đôi tai khoẻ mạnh;

· Chăm sóc mắt thông qua các thư giãn nhẹ nhàng và chế độ dinh dưỡng.

Chuẩn bị: 

· Giấy A0, bút dạ, băng dính;

· Khăn bịt mắt.

Thời gian dự kiến: 45 phút

.
.

Khởi động: Trò chơi “Bịt mắt vẽ tranh” (10 phút)

Mục tiêu: Học sinh được tạo không khí thoải mái, sôi động và qua đó thấy được tầm quan trọng của mắt và tai.

Trò chơi “Bịt mắt vẽ tranh”

Cách chơi: 

Giáo viên mời khoảng 10 em tham gia, chia thành 2 nhóm. Hai nhóm xếp thành 2 hàng cách bảng (nơi treo giấy A0) khoảng 3-5 m. lần lượt các em sẽ được bịt mắt, cầm bút sau đó tiến lên vẽ tranh. Tranh vẽ sẽ là hình người, mỗi một thành viên sẽ vẽ 1 bộ phận, có 5 người thì sẽ vẽ đầu, mình, tay, chân và một phần nữa (mũ, túi hoặc cà vạt). Cả lớp có thể cổ vũ và dẫn đường bằng lời để người chơi có thể đi chính xác đến chỗ có trống. Đội vẽ đẹp hơn sẽ được thưởng bằng một tràng pháo tay của cả lớp.

Khi trò chơi kết thúc, giáo viên có thể nhấn mạnh lại vai trỏ quan trọng của mắt và tai, nhất là ở cấp học này với khối lượng bài vở rất lớn, ngoài ra có rất nhiều thú vui khác hẫp dẫn như nghe nhạc, xem phim, chơi game có ảnh hưởng lớn tới mắt và tai.

.

Hoạt động 1:  Để có đôi mắt và đôi tai khoẻ mạnh (14 phút)

· Mục tiêu: Học sinh được ôn lại kiến thức chăm sóc mắt và tai đúng cách (đã cung cấp ở lớp 6-7).

· Tiến hành: giáo viên căn cứ vào thời gian để linh hoạt cách thức truyền đạt/ ôn tập kiến thức .

CHĂM SÓC MẮT ĐÚNG CÁCH
1. Vệ sinh mắt đúng cách 

- Sử dụng khăn và nước sạch để lau quanh mắt. Thường xuyên giặt khăn với xà bông và phơi ở nơi thoáng khí.

- Sử dụng thuốc nhỏ mắt thích hợp: sử dụng loại thuốc nhỏ mắt cung cấp dinh dưỡng cho mắt hàng ngày và giúp ngăn ngừa các bệnh về mắt do bơi lội, bụi, mồ hôi rơi vào mắt, ngăn ngừa viêm mắt, ngứa mắt, mờ mắt. Đặc biệt khi các em thường tham gia vào các hoạt động thể thao, bơi lội thì cần phải chú ý để có cách chăm sóc đặc biệt hơn do khi các em đi chơi hay bơi lội, khói bụi, mồ hôi hay chất khử trùng hồ bơi dễ khiến mắt mệt mỏi hay bị dị ứng. 

- Khi nhận thấy những dấu hiệu khác thường với mắt như ngứa, đỏ, chảy nước mắt, tiết nhiều gỉ mắt, mờ, khô hay đau mắt, các em cần báo ngay với thầy cô và cha mẹ để được đến khám và điều trị tại những cơ sở y tế có uy tín hay có biện pháp khắc phục thích hợp. 

2. Chế độ dinh dưỡng (sẽ đề cập sâu hơn ở phần sau)
Một chế độ ăn uống hợp lý, đủ dinh dưỡng là điều thiết yếu để bé có thể sở hữu một đôi mắt sáng khỏe. Các loại thực phẩm có chứa hàm lượng Vitamin A rất cần cho đôi mắt. Một hàm lượng vitamin A khoảng 500-600 mcg sẽ giúp cho mắt nhanh nhạy và điều tiết tốt. Vitamin A thường có trong các loại gan gà, gan lợn; các loại trứng như trứng gà, trứng vịt; các loại thịt, cá hay các loại rau quả như gấc, cà chua, dưa hấu, hồng; những loại quả như đu đủ, cà rốt, bí đỏ, các loại rau xanh như rau cải, rau ngót, rau mồng tơi, rau đay…
3. Thói quen sinh hoạt
Thói quen xem tivi, chơi game trên máy vi tính, tư thế ngồi học không đúng khiến mắt trẻ dễ bị mỏi, mờ và khô mắt. Ngoài ra, môi trường sống bị ô nhiễm cũng ảnh hưởng nghiêm trọng tới đôi mắt trẻ.  Các em nên rèn luyện thói quen sinh hoạt khoa học: Ngồi học đúng tư thế, không xem tivi và chơi game quá lâu, không thức quá khuya. Có thói quen bảo vệ mắt như đeo kính có lớp UV ngăn các tia tử ngoại khi ra ngoài trời nắng. Luôn luôn giữ vệ sinh cho mắt là một điều rất quan trọng, ngăn ngừa các bệnh do vi khuẩn gây ra. Tránh dụi mắt mỗi khi mắt bị kích ứng, ngứa. Thay vào đó, nên dùng thuốc nhỏ mắt có chứa chất kháng histamine, giúp dịu ngay cảm giác khó chịu.

Bảo vệ mắt trong đời sống thường ngày

Khi đọc và viết phải có ánh sáng thích hợp, không quá mạnh hoặc quá yếu.

Bạn ngày nên sử dụng nguồn sáng tự nhiên, vì đây là ánh sáng tán xạ, chiếu đồng đều, mềm dịu, giúp mắt lâu bị mỏi.

Ban đêm, hoặc ban ngày (khi môi trường sinh hoạt không đủ sáng), nên dùng đèn phát sáng thêm: 

Dùng đèn bàn bóng 25W hoặc đèn huỳnh quang 8W có chụp. Đặt bóng đèn từ trên bên góc trái, với khoảng cách: 

·  Bóng huỳnh quang: 8W cách mặt bàn là 50 cm, bóng 15W cách 75cm và bóng 20W cách 1 mét.

· Bóng thông dụng: 15W cách mặt bàn 30 cm, bóng 25W cách 50cm và bóng 60W cách 1 mét. 

Trong lớp học, với phòng rộng 50m2, nên bố trí 6 bóng đèn thông dụng 100W hoặc 6 bóng đèn huỳnh quang 40W, treo cách mặt đất 2-2,5 m. 

Ngồi trước màn hình máy vi tính 
Nếu làm việc suốt ngày trước màn hình, mắt sẽ mỏi, khô, sợ ánh sáng, nhìn vật thể trở nên lờ mờ, sinh bệnh nhức đầu chóng mặt. Khi làm việc trên máy vi tính cần:

· Để mắt cách màn hình khoảng 66cm. 

· Theo dõi lượng thời gian làm việc, khoảng 30 phút nghỉ giải lao một lần, ra khỏi phòng đưa mắt nhìn xa. 

· Trong phòng cần bố trí ánh sáng cho thích hợp: Phòng rộng 12m2 nên bố trí một bóng đèn huỳnh quang có độ sáng 50-100 lux.

Khi xem tivi
· Không nên xem quá lâu. Mỗi khi chương trình tivi thay đổi, nên cho mắt nghỉ trong vài phút. 

· Trong phòng nên bật một bóng đèn sáng có chụp màu hồng. 

· Không nên xem quá gần hoặc quá xa. Khoảng cách giữa người xem với màn ảnh tốt nhất là bằng 4-6 lần đường chéo của màn hình. 

· Không nên ngồi lệch quá 45 độ so với màn hình. 

Ngồi đúng tư thế trong học tập
· Khi đọc và viết, cần ngồi thẳng. 

· Sau 45 phút cần nghỉ mắt mà vận động tay chân, nhìn xa. 

· Khi đọc sách phải chọn một góc độ thích hợp, tốt nhất là thiết kế mặt bàn nghiêng ở một góc là 12 độ-15 độ.

· Khoảng cách giữa mắt và diện tích của tờ giấy là 33-35cm. 

· Không được đọc trong tư thế đang nằm. 

· Không nên đọc sách trên các phương tiện giao thông hoặc lúc đang đi bộ vì các lý do:

· Do sự chuyển động của xe hoặc của bước chân, khoảng cách giữa mắt và trang giấy luôn xê dịch làm cho mắt phải điều tiết liên tục. 

Lượng ánh sáng cũng thay đổi lúc mờ lúc tỏ làm mỏi mắt, giảm thị lực. 
4. Khám mắt định kỳ
Việc khám mặt đình kỳ sẽ giúp các em phòng tránh hoặc phát hiện và xử lý kịp thời các vấn đề xảy với mắt.

CHĂM SÓC TAI ĐÚNG CÁCH
1. Chăm sóc từ bên ngoài
Hàng ngày thường xuyên kì cọ thật sạch tai bằng nước và khăn mềm, sau đó dùng bông ngoáy tai ngoáy nhẹ sẽ giúp cho tai thật sạch sẽ và khô ráo
Những lưu ý một khi thực hiện vệ sinh tai
- Khi vệ sinh tai chỉ dùng những loại tăm bông nhỏ, thấm nước muối sinh lý (có bán sẵn tại nhà thuốc) để lau sạch vành tai, các ngách trong vành tai…

- Nếu ráy tai không bong ra dễ dàng, hãy nhờ sự giúp đỡ của người lớn hoặc tới bác sĩ chuyên khoa, không tự dùng mọi cách để lấy ráy tai ra. Nếu có ráy tai quá nhiều nên tới các bác sĩ chuyên khoa để việc lấy ráy tai được thực hiện an toàn. Không nên dùng tăm bông sẽ đẩy ráy tai vào sâu bên trong, rất khó lấy, cũng không dùng bất kỳ vật nhọn nào để ngoáy tai.

-Khi đi bơi hoặc tắm biển nên nhét nút bịt tai để tránh nước vào làm ướt tai, tạo thuận lợi cho vi trùng phát triển, dễ dẫn đến viêm tai, ngứa tai. Nếu sau khi tắm bị ướt ống tai thì nên dùng tăm bông có thấm cồn giúp mau bay hơi để lau khô tai.

- Không nên rửa khi tai bị đau, có dấu hiệu mưng mủ, chảy máu, viêm tai hay những vấn đề khác.
- Nếu thấy biểu hiện đau tai hoặc phát hiện tai có chảy dịch bất thường, mùi hôi, ù, đau, chảy dịch, lở loét ở vành tai hay nghe không rõ âm thanh cần đến bác sĩ chuyên khoa để khám và điều trị ngay.

 2. Chăm sóc đôi tai từ bên trong 
Qua nhiều nghiên cứu các nhà khoa học cho thấy tiếng ồn ảnh hưởng có hại đến sức khỏe nói chung và đôi tai nói riêng, tiếng ồn làm tăng hoạt động chuyển tiếp của adrenocortical làm biến đổi hoạt động các tuyến nội tiết, gây mất cân bằng hệ thần kinh giao cảm… Chỉ sau vài giờ tiếp xúc với tiếng ồn cao, thì nhịp tim sẽ nhanh, huyết áp tăng lên, tăng tốc độ máu lắng, tăng trương lực cơ gây mệt mỏi. Do đó để bảo vệ đôi tai, cần phải chú ý đến việc phòng chống tiếng ồn....
Không tiếp xúc với tiếng ồn cao khi không thật bắt buộc, và cố gắng hạn chế tối đa thời gian phải tiếp xúc.
Không chơi, không mở băng đĩa nhạc… với tiếng quá to, quá kích động. 

Tự tạo yên tĩnh nơi sinh hoạt trong gia đình, nhất là sau giờ lao động mệt mỏi, giờ ngủ, để phục hồi sức nghe của đôi tai và sức khỏe.
Nghe headphone với volume trong giới hạn. Bật mí thêm nếu người bên cạnh cũng có thể nghe thấy tiếng nhạc qua đôi headphone trên tai bạn đồng nghĩa với mức volume quá giới hạn rồi đấy!

Nếu ồn không chịu được thì cứ bạn cứ tuỳ nghi mà dùng hai tay bịt tai lại! Đeo dụng cụ bảo vệ tai như cái nút tai khi phải vào trong vùng quá ồn ào, một ít bông gòn đút tai cũng có thể giảm bớt nguy hiểm cho đôi tai của bạn khi nhà hàng xóm đang sửa chữa.

Ngoài ra ăn uống điều độ, chăm chỉ thể dục không chỉ tốt cho sức khoẻ mà còn khuyến mãi cho bạn đôi tai nhạy bén.
Nếu tiền sử gia đình có người bị khuyết tật về tai, bạn nên đi khám định kì để phát hiện và điều trị sớm những dấu hiệu “nghễnh ngãng”.

3. Khám tai định kỳ
Việc khám mặt đình kỳ sẽ giúp các em phòng tránh hoặc phát hiện và xử lý kịp thời các vấn đề xảy với tai.

Hoạt động 2: Thư giãn cho mắt (8 phút)

· Mục tiêu hoạt động: học sinh biết cách thư giãn giúp mắt được nghỉ ngơi và biết cách tránh một số hành vi ảnh hưởng không tốt để chăm sóc hay trang điểm cho mắt.

· Tiến hành: Giáo viên cung cấp thông tin
Cho mắt thư giãn

· Thỉnh thoảng hướng mắt nhìn ra xa cho mắt được nghỉ ngơi. Đắp hai miếng dưa chuột mỏng lên mắt tạo cảm giác thư giãn.

· Lấy túi bông gạc nhúng vào nước chè pha loãng, đắp lên mắt, để trong vòng 15 phút.
Ấn nhẹ nhàng vào năm điểm. Dọc theo lông mày, bắt đầu từ điểm gần khoé mắt, ra giữa lông mày rồi tới điểm gần đuôi mắt. Điểm nhấn thứ tư nằm ở hướng ngoài mắt, và cuối cùng là điểm nằm dưới mắt

· Thỉnh thoảng vỗ vỗ nhẹ nước vào mắt để thư giãn, rồi nhấp nháy mắt khi mỏi.

Không nên

· Không nên dụi mắt nhiều, mắt rất dễ bị nhiễm trùng nếu như tay không sạch.

· Khi vỗ nước vào mắt, tránh làm mạnh vì làm như vậy sẽ gây tổn thương đến giác mạc.

· Hạn chế dùng khăn mùi soa để lau mắt, nên dùng giấy ăn vì giấy ăn chỉ dùng một lần rồi vứt đi.

· Tránh sử dụng các sản phẩm dạng bình phun như bình xịt tóc nếu như mắt bạn lắp thuỷ tinh thể.

· Không nên dùng mascara đã sử dụng sau 1 năm.

Một vài cách giúp mắt sáng
· Cố gắng đi dạo bộ khoảng 10 phút ở vườn cỏ vào mỗi sáng. Màu xanh của cây cỏ, hoa lá sẽ giúp thư giãn đôi mắt của bạn.

· Rửa mặt bằng cách té nước lên không dùng khăn mặt với nước mát khoảng 5 đến 7 lần/ngày để giúp mắt thư giãn và “thoát khỏi” sự ô nhiễm của thời tiết.

· Sử dụng kính chống nắng khi ra ngoài, hoặc khi mắt phải tiếp xúc với ánh nắng sáng chói. Nó sẽ giúp bảo vệ mắt và ngăn cản sự điều tiết mắt phải căng ra để thích nghi với môi trường mới.

· Tránh những chỗ môi trường bẩn và đầy khói bụi. 

· Ngồi cách xa ti vi một khoảng ít nhất là 4,5m và giữ quyển sách cách xa khoảng 25 - 30cm để các cơ mắt khoẻ hơn.

· Để nguồn ánh sáng ở đằng sau bạn khi làm việc, tránh điện chiếu sáng thẳng vào mắt.

· Để nguồn ánh sáng ở mức thích hợp trong phòng, không quá tồi và cũng không quá sáng, như vậy đôi mắt sẽ thoải mái hơn là phải điều tiết cho thích nghi với ánh sáng trong phòng.

Hoạt động 3: Dinh dưỡng hợp lý cho đôi mắt sáng, khoẻ (7 phút)

· Mục tiêu hoạt động: học sinh biết được những thực phẩm tốt cho mắt.

· Tiến hành: Giáo viên cung cấp thông tin
Các Vitamin cần cho mắt

· Vitamin A có vai trò quan trọng đối với võng mạc của mắt, nhằm đáp ứng với ánh sáng và giúp mắt phân biệt màu sắc. Vitamin A thường thấy trong gan lợn, dầu, gan cá, lòng đỏ trứng, bơ... và các loại rau quả chứa các tiền vitamin A là các loại có màu xanh, vàng.

· Vitamin E giúp chống oxy hoá, bảo vệ cơ thể, phòng ngừa bệnh đục thủy tinh thể... Vitamin E có trong sữa mẹ (nồng độ vitamin E cao gấp 10 lần sữa bò), dầu thực vật (dầu dừa, đậu tương).

· Vitamin B2 rất quan trọng cho đôi mắt vì khi thiếu vitamin B2 sẽ dẫn đến viêm kết mạc mắt. Vitamin B2 có trong thực phẩm từ động vật cũng như thực vật. Trong đó, gan và thận chứa nhiều vitamin B2 hơn cả.

· Vitamin C có tác dụng ngăn chặn bệnh đục thuỷ tinh thể, phòng chống oxy hóa. Vitamin C có mặt ở phần lớn các thực phẩm có nguồn gốc thực vật, thực phẩm nguồn động vật như gan và thận...
 
Các yếu tố vi khoáng tốt cho mắt

· Kẽm (Zn) có tác dụng làm tăng sự tập trung cao cho võng mạc. Zn có nhiều ở thực phẩm nguồn động vật như: thịt gia súc, gia cầm, cá, tôm, cua... Thực phẩm có nguồn gốc thực vật thường chứa ít Zn trừ phần mầm của các loại hạt.

· Caxi (Ca): Hầu hết mọi người hiểu đúng rằng canxi có liên quan với xương, răng... nhưng ngoài ra, canxi còn liên quan đến nhiều chức năng khác của cơ thể và nhiều nhà nghiên cứu đã chứng minh được rằng, ở những người thiếu canxi thì nguy cơ bị bệnh đục thủy tinh thể tăng cao hơn hẳn. Nên sử dụng các nguồn thực phẩm cung cấp canxi như sữa và các chế phẩm từ sữa. Một số ngũ cốc và hạt đậu cũng có canxi cao nhưng hấp thu kém hơn sữa.

·  Selen: Đây là dưỡng chất có tác dụng ngăn ngừa bệnh đục thủy tinh thể và làm “trẻ hóa” mắt, có nhiều trong hạt hướng dương, ngũ cốc, vừng.
Hoạt động 4: Giữ hình ảnh đẹp (5 phút)

· Mục tiêu hoạt động: học sinh sẽ nêu được những hành vi ảnh hưởng đến hình ảnh của mình trong mắt mọi người xung quanh.

· Tiến hành: Giáo viên cho học sinh phát triển nội dung theo những gợi ý sau:
· Không nằm bò ra bàn đọc sách, truyện;

· Không nghe headphone to và hát theo ầm ĩ;

· Không dùng ngón tay để ngoáy tai hoặc lấy ráy tai cho nhau nơi công cộng;

· Không nghe điện thoại với âm lượng lớn và nói to;

· …

Tổng kết (1 phút)

Chăm sóc mắt và tai đúng cách giúp chúng ta tránh được nguy cơ mắc bệnh; tạo sự thoải mái, tự tin cho bản thân; thể hiện lối sống văn minh, lịch sự; tạo thói quen tốt trong suốt cuộc đời; tạo ấn tượng tốt với người khác...

Ở tuổi dậy thì, việc ăn uống đủ chất, phong phú và đa dạng không những có tác dụng tốt cho tai và mắt mà còn giúp cả cơ thể phát triển toàn diện, tối đa.
Chủ đề 4

SỨC KHỎE SINH SẢN VỊ THÀNH NIÊN & PHÒNG CHỐNG HIV
PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Thông điệp: 

“Kiến thức về Sức khoẻ sinh sản vị thành niên và phòng tránh HIV là hành trang cho tương lai của bạn”  

Mục tiêu:

Sau chủ đề này, HS có khả năng:

· Giải thích được một số thắc mắc thường gặp về tuổi dậy thì;

· Biết cách phòng tránh HIV;

· Nêu được những người/ nguồn đáng tin cậy có thể hỗ trợ mình khi gặp các vẫn đề cần giúp đỡ

Chuẩn bị: 

Giấy khổ lớn (A0), bút dạ viết bảng 

10 phiếu viết các thắc mắc của tuổi dậy thì

Thời gian dự kiến: 45  phút

Hoạt động 1: Những thắc mắc của tuổi dậy thì – Chúng mình cùng giải quyết! (15 phút)

Mục tiêu: Học sinh được ôn lại hoặc bổ sung các kiến thức liên quan đên tuổi dậy thì và bày tỏ thái độ, quan điểm của cá nhân về những vấn đề liên quan.

Cách thực hiện

Giáo viên chia lớp thành 4 nhóm, mỗi nhóm sẽ thảo luận 2 câu trong vòng 3 phút sau đó đại diện từng nhóm sẽ đứng lên trình bày, cô giáo sẽ đánh giá kết quả.

Câu 1. Đã đến tuổi dậy thì thì ai cũng phải có những thay đổi rõ rệt về cơ thể; bạn nào không có như mọi người tức là không bình thường. 

· Không nên kết luận như vậy, vì sự thay đổi cơ thể tùy thuộc vào đặc điểm của từng cá nhân, có người thay đổi sớm, có người thay đổi muộn. Thậm chí có người có những thay đổi cơ thể không rõ rệt lắm. 

· Tốc độ và mức độ phát triển của mỗi người phụ thuộc vào nhiều yếu tố, như di truyền, dinh dưỡng, môi trường sống…, nên các biểu hiện khi “dậy thì” không giống nhau một cách tuyệt đối

· Vì vậy, chúng ta không nên quá lo lắng về điều này, hoặc có những nhận xét thiếu tích cực về bạn bè. Nếu có thắc mắc về quá trình thay đổi của bản thân, bạn có thể tìm đến người đáng tin cậy để xin tư vấn. 

Câu 2. Những biến đổi về thể trạng, tâm lý trong tuổi dậy thì là hoàn toàn bình thường, vì vậy không nên quá lo lắng.

· Đúng vậy, sự biến đổi trong tuổi dậy thì là tự nhiên, và chúng ta sẽ dần quen với các thay đổi đó.

Câu 3. Khi có kinh nguyệt, tức là bạn gái đã có khả năng sinh con nếu có quan hệ tình dục.

· Đúng, thậm chí bạn gái còn có thể có thai dù chưa thấy kinh lần đầu (xem Câu 2 của phần “Những thắc mắc tuổi dậy thì” trong Phụ lục).

Câu 4. Bạn gái không thể có thai ngay ở lần quan hệ tình dục đầu tiên.

· Sai, bạn gái vẫn có thể có thai nếu lần quan hệ tình dục đầu tiên đúng vào thời điểm trứng rụng.   

Câu 5. “Dậy thì” đơn giản nghĩa là: khi con trai bắt đầu xuất tinh, còn con gái bắt đầu có kinh.

· Không hoàn toàn đơn giản như vậy, xuất tinh và kinh nguyệt chỉ là một trong số những biểu hiện cơ bản của tuổi dậy thì. Còn có nhiều biểu hiện khác về cơ thể (chiều cao, cân nặng, giọng nói, màu da, dáng vóc…) và những thay đổi về cảm xúc, tâm lý nữa.

Câu 6. Thủ dâm – nếu không lạm dụng – thì không có hại về sức khỏe.

· Đúng. Trong một số trường hợp, thủ dâm còn giúp tránh việc quan hệ tình dục không an toàn. Nhưng không nên lạm dụng thủ dâm (thực hiện nhiều với cường độ cao) và cũng không nên để cho hành động thủ dâm của cá nhân ảnh hưởng đến người khác. 

Câu 7. Nếu đến tuổi dậy thì mà con trai, con gái không có ham muốn tình dục với nhau thì chắc chắn họ là những người không bình thường.

· Không đúng, vì tuổi dậy thì không phải luôn luôn gắn liền với ham muốn tình dục. Ham muốn tình dục bị chi phối bởi nhiều yếu tố khác như tình yêu, tính chất của mối quan hệ giữa hai người, hoàn cảnh thực tế, trải nghiệm của từng cá nhân … Việc đánh giá một người là “bình thường” hay không, không thể căn cứ vào việc có hay không có ham muốn tình dục khi đến tuổi dậy thì.  

Câu 8. Nếu gặp trục trặc liên quan đến những thay đổi của tuổi dậy thì, tốt nhất chỉ nên hỏi ý kiến bạn bè cùng tuổi để so sánh, tìm lời giải.

· Không nên chỉ hỏi ý kiến bạn bè, mà còn cần tham khảo ý kiến của những người đáng tin cậy khác, đặc biệt là những người có chuyên môn về vấn đề mà mình cần hỏi. Bạn bè có thể đưa ra những ý kiến chân thành, nhưng phần lớn đều dựa vào kinh nghiệm cá nhân hoặc nghe người khác nói lại, nên có thể không chính xác và phù hợp. 

Hoạt động 2: Những thắc mắc của tuổi dậy thì - Đi gặp Chuyên gia thôi! (20 phút)

Mục tiêu: Học sinh được thực hành việc trình bày những thắc mắc về tuổi dậy thì và tìm kiếm sự giúp đỡ từ những nguồn/người tin cậy; Học sinh kể tên một số nguồn/người đáng tin cậy có thể hỗ trợ mình khi gặp các vấn đề cần giúp đỡ. 

Cách thực hiện

Giáo viên sử dụng câu 8 của Hoạt động 1 làm lời dẫn cho hoạt động này

Giáo viên chia lớp thành 4 nhóm, mỗi nhóm cử một bạn ngồi phía trên, gần bảng đóng chuyên gia. 

Mỗi chuyên gia sẽ đựơc phát một bản nội dung ghi sẵn câu hỏi, trả lời (trong phần Thông tin tham khảo 1 và 2 của chủ đề này) và cố gắng ghi nhớ trong vòng 5 phút. Để cho không khí vui vẻ, trên bản nội dung gợi ý luôn 1 cái tên để chuyên gia giới thiệu (chị Diana, chị Thanh Tâm của báo Hoa học trò, chuyên gia X,Y…). 

Trong khi đó các nhóm sẽ bốc thăm khoảng 3 vấn đề cần giải đáp và phân công cụ thể ai sẽ hỏi vấn đề nào. 

Khi giáo viên ra hiệu bắt đầu, nhóm chuyên gia sẽ giới thiệu qua về bản thân và mời các bạn nêu các vấn đề cần giải đáp. 

Vấn đề thuộc nội dung của chuyên gia nào thì chuyên gia đó sẽ giải đáp, cô giáo có thể hỗ trợ thêm cho các chuyên gia.

Kết luận

Trước những thay đổi về cơ thể, tâm lý ở tuổi dậy thì, chúng ta có thể nảy sinh nhiều băn khoăn, thắc mắc. Có những điều cha mẹ, anh chị có thể giúp giải đáp, nhưng cũng có những điều cần phải nhờ đến ý kiến các chuyên gia về SKSS. Hãy mạnh dạn tìm đến sự trợ giúp tin cậy để có câu trả lời đầy đủ, chính xác cho những băn khoăn của mình.

Giới thiệu một số địa chỉ tin cậy có thể cung cấp thông tin, sự trợ giúp như: Phòng y tế của trường (nếu có), các Trung tâm chăm sóc SKSS của huyện/tỉnh, giáo viên môn Sinh, giáo dục công dân hay một số trang web như gioitinhtuoiteen.com, báo Hoa học trò, điện thoại tư vấn y tế của tổng đài 1088, đường dây nóng về SKSS VTN của tổ chức Marie Stopes International Việt Nam 1900 57 1225….

Hoạt động 3: Sức khoẻ sinh sản vị thành niên và HIV (4 phút)

Mục tiêu: Học sinh giải thích được con đường chính lây truyền HIV là qua quan hệ tình dục và liệt kê được hai biện pháp dự phòng.

Cách thực hiện

Giáo viên đặt câu hỏi cho cả lớp sau đó tổng kết lại các câu trả lời

1. Có mấy con đường lây truyền HIV?

2. Con đường nào có tỉ lệ lây nhiễm cao nhất?

3. Cách phòng tránh?

Kết luận

HIV là một loại virus, trong khi AIDS là tập hợp các bệnh/triệu chứng gây ra do hệ thống miễn dịch của cơ thể suy yếu sau khi đã nhiễm HIV. Bệnh AIDS không thể chữa khỏi hoàn toàn được, nhưng đã có những loại thuốc điều trị các bệnh nhiễm trùng cơ hội do HIV gây ra và khi đã chuyển sang giai đoạn AIDS.

HIV không thể lây truyền qua những tiếp xúc thông thường hàng ngày. Do đó sẽ là không công bằng nếu có các hành động phân biệt đối xử với người có H.

HIV không thể tồn tại lâu ngoài cơ thể. Có nghĩa là việc dùng chung quần áo, cốc chén hay các vật dụng hàng ngày với người có HIV không tạo ra nguy cơ lây nhiễm. Chạm vào máu cũng không lây nhiễm. Ôm hôn nhẹ cũng không lây nhiễm.

Ở Việt Nam, HIV lây truyền qua hai con đường chính: dùng chung dụng cụ tiêm chích ma tuý và quan hệ tình dục không an toàn (nghĩa là không sử dụng BCS).
Để tránh lây truyền HIV qua quan hệ tình dục không an toàn, ở lứa tuổi học đường, cách tốt nhất là kiêng nhịn tình dục bằng cách:

· Tập trung vào học để không yêu sớm;

· Không xem và truyền bá các văn hoá phẩm đồi truỵ;

· Không sử dụng rượu bia và các chất kích thích như thuốc lắc, ma tuý;

· Thủ dâm ở mức độ vừa phải;

· Từ chối lời mời mọc, rủ rê của bạn bẻ về việc quan hệ tình dục.

Tổng kết (1 phút)

Tóm tắt lại nội dung bài học:

· Hiểu biết về SKSS là vô cùng quan trọng trong tuổi dậy thì vì nó sẽ là kiến thức nền tảng cho đời sống trưởng thành sau này. Hiểu biết về SKSS sẽ giúp chúng ta có một SKSS tốt và đưa ra những quyết định đúng đắn để bảo vệ sức khoẻ cũng như tương lai cho bản thân và những người xung quanh.

Thông tin tham khảo 1 
Bộ phiếu về “Những thắc mắc của Tuổi dậy thì”  
	1. Bạn em kể rằng cậu ấy tự nhiên có “giấc mơ ướt”, mặc dù bạn khẳng định chưa bao giờ nghĩ đến chuyện đó với ai. Em thì không tin, vì nghĩ không thể có “chuyện đó” nếu trong đầu bạn không “mơ tưởng” đến một người cụ thể. Tụi em cãi nhau về chuyện ai đúng…

	2. Em nghe nói có trường hợp bạn gái chưa có kinh lần đầu mà vẫn có thai được. Nghe vô lý quá, vì chưa có kinh là chưa có trứng rụng, sao lại có thai? Không biết thực hư thế nào…?

	3. Thủ dâm có phải là biểu hiện của bệnh hoạn?

	4. Có phải là con trai thủ dâm thì chấp nhận được, nhưng con gái thì không?

	5. Hình như đến một tuổi nào đó, tất cả con trai đều phải đi cắt bao qui đầu, nếu không sẽ gặp “trục trặc” về sau? 

	6. Nhiều người nói không thể có thai nếu quan hệ tình dục khi đang có kinh nguyệt, có đúng không?

	7. Khi có kinh nguyệt, phải kiêng tắm, kiêng ăn chua, cay?

	8. Có phải khi chưa xuất hiện lần mộng tinh (“giấc mơ ướt”) nào thì con trai không cần phải lo lắng về việc có thể làm cho bạn gái có thai?

	9. Con trai phải xuất tinh lần đầu thì mới thành “đàn ông” thực sự, và con gái phải có kinh lần đầu thì mới là “phụ nữ” đúng nghĩa?

	10. Có thể giảm bớt cơn đau bụng trong kinh kỳ không?

	11. Tác hại của quan hệ tình dục ở lứa tuổi này?


Thông tin tham khảo 2
Gợi ý giải đáp 
1. Mộng tinh (còn gọi “Giấc mơ ướt”) là hiện tượng xuất tinh không do chủ ý trong khi ngủ của các em trai. Đây là một hiện tượng sinh lý bình thường của bạn trai khi đến TDT, không liên quan đến việc “mơ tưởng” tới một người cụ thể. 

2. Thực tế có trường hợp bạn gái chưa có kinh lần đầu vẫn có thai. Đó là vì bạn có quan hệ tình dục đúng vào thời điểm trứng rụng lần đầu, trứng được thụ tinh ngay nên không có hiện tượng kinh nguyệt lần đầu nữa.

3. Thủ dâm không phải là biểu hiện của bệnh hoạn. Đó chỉ là cách tự thỏa mãn ham muốn tình dục của bản thân. Nhưng nếu quá lệ thuộc và lạm dụng thủ dâm (VD thủ dâm thường xuyên nhiều lần trong ngày, hàng ngày, kéo dài), nó có thể gây nên những hệ quả tiêu cực về tâm, sinh lý, và ảnh hưởng tới sinh hoạt hàng ngày.

4. Không đúng. Cả con trai lẫn con gái đều có thể thủ dâm. 

5. Không phải ai cũng cần cắt. Điều quan trọng là phải giữ gìn vệ sinh cá nhân, vệ sinh cơ quan sinh dục bao gồm cả phần dưới của bao quy đầu đối với những bạn nam không cắt bao quy đầu. Chỉ khi nào bao qui đầu không lộn được đầu bao để vệ sinh, hoặc có những viêm nhiễm gây đau đớn thì mới cần cắt theo chỉ định của bác sĩ.   

6. Không chính xác. Với đa số trường hợp thì khi có kinh tức là trứng đã rụng được 14 ngày, nên về lý thuyết thì quan hệ tình dục trong thời gian này không có thai. Song vẫn có trường hợp trứng rụng nhiều hơn 1 lần trong chu kỳ kinh, thậm chí có thể rụng ngay tại thời điểm quan hệ tình dục, và vẫn có thể gây nên có thai. Ngoài ra, khi có kinh nguyệt bộ phận sinh dục rất nhạy cảm, ẩm ướt, dễ gây viêm nhiễm nếu quan hệ tình dục tại thời điểm này.

7. Không có căn cứ. Đây chỉ là những “kinh nghiệm lưu truyền” trong dân gian. Khi có kinh càng cần tắm rửa sạch sẽ, chỉ không nên tắm nước lạnh hoặc ở nơi nước có thể bị nhiễm khuẩn (ao hồ, sông suối). Chua, cay vẫn có thể ăn, chỉ không nên ăn quá nhiều.

8. Không đúng. Có thể tuy chưa có lần mộng tinh nào (có trường hợp không hề có), nhưng “bộ máy” tinh hoàn đã hoạt động và tinh trùng đã được sản xuất sẵn trong “nhà máy”. Vì vậy, bạn trai vẫn có thể làm cho bạn gái có thai nếu quan hệ tình dục, dù bạn trai chưa hề có “giấc mơ ướt/mộng tinh”.

9. Không đúng. “Đàn ông thực sự” hay “phụ nữ đúng nghĩa” không liên quan đến việc đã có “giấc mơ ướt” hay kinh nguyệt lần đầu. Đây chỉ là những biểu hiện bạn trai/gái đã đến tuổi dậy thì và có những thay đổi tự nhiên. Để trở thành những người trưởng thành thực thụ, còn cần sự hiểu biết, chín muồi về tính cách, kinh nghiệm xã hội, tri thức, và nhiều điều kiện khác.

10.  Một trong những nguyên nhân gây bực bội nhất là đau bụng. Vận động thể chất đều đặn có thể giúp giảm những cơn đau quặn. Tắm nóng hay chườm nóng (ở bụng hay ở lưng) cũng có thể làm giảm bớt sự co bóp cơ. 

Nếu bị đau bụng thường xuyên, bạn nên đến bác sĩ phụ khoa khám và tư vấn để có được những kết quả chính xác nhất. Vì rất có thể triệu chứng đau bụng khi có kinh nguyệt lại là dấu hiệu thông báo các bệnh khác như u nang buồng trứng, tắc nghẽn vòi trứng... 

11. Không nên quan hệ tình dục ở lứa tuổi này vì có rất nhiều tác hại

- Với bạn nữ thì có thể mang thai ngoài ý muốn, đã rất nhiều hậu quả đáng tiếc do mang thai ngoài ý muốn như nghỉ học để lấy chồng, sinh con, phá thai chui gây tử vong, mất khả năng có con sau này

- Mang tiếng là học sinh không ngoan.

- Mắc các bệnh lây nhiễm qua đường tình dục trong đó có HIV để lại hậu quả nghiêm trọng về sức khoẻ sinh sản và sức khoẻ tình dục nếu không được chú ý, điều trị sớm và đúng cách.

- Lo lắng, không tập trung được vào việc học hành.

- Đánh mất niềm tin của gia đình, bạn bè

Tờ thông tin tham khảo 3
Bạn biết gì về HIV và AIDS? (Hoạt động 2)

Nhiều người vẫn còn cho rằng chỉ có những kẻ xấu, như con nghiện hay gái mại dâm mới sợ bị nhiễm AIDS. Đây là một sai lầm nghiêm trọng – vì tất cả mọi người đều có thể bị nhiễm HIV/AIDS. Dù chúng ta là ai, sống ở đâu thì trong mọi trường hợp vẫn phải thực hiện tuyệt đối các biện pháp dự phòng HIV. Để bảo vệ mình, chúng ta cần nắm thông tin chính xác và biết cách phòng tránh lây nhiễm HIV hiệu quả. 
HIV là từ viết tắt của vi rút gây suy giảm miễn dịch ở người. HIV là một loại vi rút tấn công tế bào của cơ thể và tạo ra nhiều bản sao bên trong các tế bào bị nhiễm này. HIV có khả năng phá huỷ tế bào khiến người mang vi rút dễ dàng nhiễm nhiều loại bệnh lý mà người thường không mắc phải.
HIV có khả năng lây truyền từ người này sang người kia. Một người bình thường có nguy cơ nhiễm HIV khi tiếp xúc trực tiếp với một số dịch tiết của người mang mầm bệnh – máu, tinh dịch, dịch âm đạo, sữa mẹ. Tình trạng lây nhiễm HIV xảy ra khi có một lượng dịch đủ gây lây nhiễm đi được vào máu của người bị phơi nhiễm.  
Hệ miễn dịch của cơ thể hình thành từ các tế bào bạch cầu và một số cơ quan có chức năng bảo vệ cơ thể bằng cách chống lại những tác nhân gây bệnh. Hệ miễn dịch có khả năng tìm và diệt các loại mầm bệnh như vi rút hay vi khuẩn một cách dễ dàng và nhanh chóng. HIV là một loại vi rút nguy hiểm vì nó tấn công hệ miễn dịch, tuyến phòng thủ  của cơ thể. Trong hệ miễn dịch, HIV tấn công trực tiếp vào một tế bào quan trọng là tế bào lympho CD4.

Khi hệ miễn dịch bị suy yếu sẽ tạo điều kiện thuận lợi cho HIV và nhiều bệnh lý khác xâm nhập và tàn phá cơ thể. Một hệ miễn dịch suy kiệt sẽ không đủ sức chống đỡ những loại bệnh lý mà trước đây chúng xử lý một cách dễ dàng. 

Một người được chẩn đoán là nhiễm HIV thì gọi là người có ‘HIV dương tính’ hoặc ‘người sống chung với HIV’.

Chúng ta không thể biết chính xác liệu một người có nhiễm HIV hay không thông qua hình dáng bên ngoài. Trên thực tế, người nhiễm HIV vẫn trông khỏe mạnh bình thường như bao người khác. Nhiều người cảm thấy sức khoẻ sung mãn và thậm chí không biết mình đang mang bệnh. Chỉ có một cách đáng tin cậy nhất để biết mình có nhiễm HIV không là đi làm xét nghiệm máu. Xét nghiệm có khả năng phát hiện được kháng nguyên chỉ vài tuần sau khi người làm xét nghiệm có hành vi nguy cơ.  

Theo thời gian, người nhiễm HIV trở nên yếu dần và dễ mắc các bệnh lý mà trước đó họ có thể trị khỏi một cách dễ dàng. Sau cùng, họ sẽ mắc phải những bệnh lý nặng. Tới thời điểm này, các triệu chứng họ mắc phải được gọi là chung là giai đoạn AIDS – Hội chứng suy giảm miễn dịch mắc phải ở người. 

AIDS là giai đoạn cuối của tình trạng nhiễm HIV. Cơ thể trở nên suy kiệt, khó có khả năng chống lại bất kỳ loại vi khuẩn nào. Nếu không được điều trị bằng thuốc đặc hiệu, HIV sẽ chuyển sang giai đoạn AIDS trong vòng 10 năm. Những người dinh dưỡng kém có thể chuyển sang AIDS nhanh hơn và nguy cơ tử vong sớm hơn.

Phương pháp chữa trị bằng thuốc kháng virut giúp bệnh nhân kéo dài giai đoạn sống chung với HIV hoặc kéo dài thời gian trước khi chuyển sang AIDS. Mục đích của liệu pháp này là để cải thiện và kéo dài cuộc sống của người nhiễm thêm nhiều năm nữa. 

Tuy nhiên, hiện nay vẫn chưa có thuốc điều trị dứt điểm AIDS. Cách an toàn nhất là thực hiện các biện pháp dự phòng không để cho mình nhiễm bệnh.
HIV lây truyền theo một số đường sau:

· Quan hệ tình dục không bảo vệ với người đã nhiễm HIV. Quan hệ tình dục không dùng bao cao su là một hành vi nguy cơ vì HIV có thể đi trực tiếp vào cơ thể của bạn tình. Quan hệ tình dục đường âm đạo và hậu môn không bảo vệ cũng là đường lây HIV trực tiếp. Quan hệ tình dục đường miệng ít nguy cơ hơn, song vẫn có khả năng lây HIV cho người kia nếu không dùng bao và nếu người nhận đang sưng viêm, rách hoặc chảy máu lợi. 

· Tiếp xúc với máu người nhiễm. Nếu có một lượng máu nhiễm HIV đủ gây lây nhiễm được truyền sang cho cơ thể người lành tại một số vùng cụ thể trên cơ thể thì người ấy có khả năng bị nhiễm HIV.

· Dùng chung bơm, kim tiêm. HIV có thể được đưa thẳng vào máu của người lành nếu người này sử dụng chung các dụng cụ tiêm chích với người đã nhiễm
· Từ mẹ sang con. Người mẹ mang thai nhiễm HIV có thể truyền sang cho bào thai trong giai đoạn mang thai, sinh nở và cho con bú. Hiện nay đã có các loại thuốc đặc trị làm giảm nguy cơ lây truyền từ mẹ sang con. 

· Sử dụng các sản phẩm máu bị nhiễm HIV . Nhiều người trước đây bị nhiễm HIV do truyền máu không an toàn. Ngày nay nguy cơ này không còn nữa vì máu của người cho tặng phải được kiểm tra thường quy. 

Nguồn: http://www.avert.org/aids.htm
Chủ đề 5

PHÒNG NGỪA SỬ DỤNG MA TUÝ

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Thông điệp: 

“Không sử dụng ma túy chứng tỏ bạn là người bản lĩnh”  

Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có khả năng:

· Liệt kê 2-3 lý do khiến học sinh sử dụng ma tuý;

· Nêu được tác hại của việc sử dụng ma tuý với sức khoẻ và việc học tập của học sinh; 

· Thể hiện kỹ năng từ chối ma tuý trong các tình huống khác nhau.

Chuẩn bị: 

Giấy A0, bút dạ, bút viết;

1 vỏ hộp được bọc/ trang trí đẹp, 10 thẻ bìa màu;

Photo phụ lục “Quan niệm đúng sai về ma tuý và sử dụng ma tuý” phát cho học sinh. 

Thời gian dự kiến: 45 phút

.

Hoạt động 1: Vì sao học sinh sử dụng ma tuý? (10 phút)

Mục tiêu: Học sinh nhận ra ảnh hưởng lớn của bạn bè trước các hành vi có nguy cơ với sức khoẻ.

Trò chơi “Chiếc hộp bí ẩn” 

Cách tiến hành: 

Giáo viên không nói cho học sinh biết chủ đề buổi sinh hoạt hôm nay.

Giáo viên đặt chiếc hộp trước lớp, mời 10 bạn tham gia chơi (có cả nam và nữ, trong đó có bạn nam khoẻ mạnh và đẹp trai), phát cho mỗi bản 1 thẻ bìa màu (được gấp kín lại) và yêu cầu không ai nói cho người khác biết nội dung trên thẻ của mình, nội dung các thẻ như sau:  

· 4 thẻ: Làm theo hướng dẫn của giáo viên; 

· 3 thẻ: Làm theo hướng dẫn của giáo viên và cố gắng rủ thêm 2 bạn đang đứng yên đi xung quanh và chạm tay vào hộp; 

· 3 thẻ: Không tham gia hoạt động này.

Hết thời gian, giáo viên yêu cầu các bạn có chạm tay vào hộp đứng sang một bên, các bạn không chạm tay vào hộp đứng sang một bên. Sau đó yêu cầu các bạn đã chạm tay vào hộp đọc to nội dung trong thẻ bìa của mình lên. 

Giáo viên nói với cả lớp, trong hoạt động này, hãy tưởng tượng việc chạm tay vào hộp là việc sử dụng ma tuý và chúc mừng những bạn không chạm tay vào hộp là những bạn nói KHÔNG với ma tuý cho dù có bị lôi kéo, dụ dỗ. Giáo viên có thể hỏi thêm “Có cảm giác khó chịu khi mình không được chơi cùng các bạn không, có tò mò không?”. 

Với những bạn nhận thẻ “Không tham gia hoạt động này” mà vẫn chạm tay vào hộp, giáo viên có thể hỏi “Tại sao lại làm thế, có cảm giác gì khi làm thế?” và nhấn mạnh lại lý do khiến học sinh sử dụng ma tuý:

· Bị rủ rê, lôi kéo, thách đố;

· Tò mò, thử cảm giác;

· Bị đầu độc trong đồ ăn thức uống mà không biết;

· Buồn chán, stress về chuyện tình cảm, gia đình, thay đổi tâm lý tuổi dậy thì hay sức ép học hành, thi cử... 

Hoạt động 2: Tác hại của ma tuý (10 phút)

Mục tiêu: Liệt kê tác hại của ma tuý với sức khỏe, việc học tập và cuộc sống.
Cách tiến hành: 

Giáo viên hỏi cả lớp và ghi lên bảng các tác hại của ma tuý với cá nhân, gia đình và xã hội

	Cá nhân
	Gia đình
	Xã hội

	Sử dụng ma túy lần đầu tiên cũng gây ra những thay đổi về mặt sinh học và hóa học đối với não, gây  hạn chế khả năng suy nghĩ, tổng hợp và đánh giá, dễ mất kiểm soát và có thể dẫn đến:

· Tai nạn

· Bị bắt cóc

· Bạo lực, bao gồm cả những trường hợp cưỡng dâm

· Mất tập trung được vào việc học và công việc, dễ bỏ học

· Có nguy cơ quan hệ tình dục không an toàn dẫn đến nguy cơ lây nhiễm các bệnh lây truyền qua đường tình dục, bao gồm cả HIV

· Ảnh hưởng đến hệ hô hấp, tim mạch, thần kinh và khả năng sinh sản

· Bị lệ thuộc/nghiện ma túy

· Sử dụng quá liều có thể gây tử vong

· Phạm pháp để có tiền sử dụng ma tuý (trộm cắp, bán ma tuý,..)

· Mất lòng tin, ảnh hưởng không tốt tới các mối quan hệ, bị bạn bẻ và người xung quanh xa lánh 
	Gây ra những thiệt hại về mặt tâm lý, tình cảm và kinh tế cho gia đình.

Có thể dẫn đến sự đổ vỡ trong gia đình.


	Ảnh hưởng về mặt kinh tế của xã hội do bị giảm năng suất lao động, gia tăng tội phạm và các chi phí phục hồi chức năng.

Các chi phí về mặt y tế do tử vong sớm và bệnh tật.




Kết luận:

Ma tuý không chỉ ảnh hưởng xấu đến sức khoẻ (hô hấp, tim mạch, thần kinh và sinh dục), đánh mất tương lai của bản thân người sử dụng mà còn đe doạ sự an toàn của gia đình và xã hội. Những người nghiện lúc lên cơn sẽ mất hết lý trí, sẵn sàng làm bất cứ điều gì để có ma tuý, bất chấp các giá trị đạo đức, trở nên hung bạo, phạm pháp,… khiến gia đình tan vỡ, mất hết tiền của và khiến người thân đau lòng. Không những vậy, các con nghiện để kiếm bằng được tiền mua thuốc sẽ gây ra hàng loạt các vấn đề như trộm cắp, trấn lột và thậm chí là giết người. Như vậy cả xã hội sẽ rối ren, mất an ninh trật tự.

Hoạt động 3: Thể hiện kỹ năng từ chối sử dụng ma tuý (20 phút)

Mục tiêu hoạt động: Học sinh biết được các tình huống có thể dẫn đến việc sử dụng ma tuý và cách từ chối sử dụng trong từng tình huống.

Cách tiến hành:
 Giáo viên lấy ý kiến cả lớp về các tình huống có thể dẫn đến việc sử dụng ma tuý và cách từ chối sử dụng trong từng tình huống.

	
Tình huống
	Cách xử lý

	Trong các bữa tiệc, liên hoan ở câu lạc bộ, sàn nhảy, quán karaoke, ….

· Dùng thử cái này đi, đảm bảo sẽ thích

· Cắn cái này nghe nhạc đã lắm, có nó hát mới hay, nhảy mới sung

· Cái này không phải ma tuý nên không nghiện đâu, chúng mình lúc nào thích thì dùng, có bị nghiện đâu
	· Có thể giả vờ nghe điện thoại hoặc cáo từ ra về vì công việc đột xuất

· Nhớ ra việc quan trọng chưa làm, cần về ngay, hẹn các bạn dịp khác

· Thẳng thắn từ chối và nói cho bạn/nhóm bạn hiểu rằng mình không muốn sử dụng ma tuý hay chất kích thích. Hãy nói với bạn/các bạn ấy rằng: Chúng mình là bạn. Mình tôn trọng bạn, bạn cũng nên tôn trọng mình. Mình không muốn sử dụng ma tuý, bạn hãy tôn trọng quyết định của mình

· Hãy bỏ đi nếu bạn ấy tiếp tục ép bạn hoặc chế nhạo bạn, giận dữ với bạn. Bạn không cần phải cố gắng tranh cãi thêm làm gì, hãy chờ một cơ hội khác khi các bạn ấy tỉnh táo trở lại (không sử dụng ma tuý) để nói về chuyện đó.

· Hạn chế không chơi cùng nhóm bạn đó nữa thay vào đó là tìm những người bạn khác, tìm việc làm thêm, tham gia các hoạt động xã hội để tăng thêm sự tự tin và không còn lấy lạc lõng, cô đơn, buồn chán

	Đến chơi nhà một người bạn

· Thử cảm giác lạ, bay bổng
	· 

	Khi bạn buồn…

· Uống bia không hết buồn đâu, thử cái này đi, nó giúp quên hết
	· Trả lời là uống bia nhiều nên rất mệt, muốn về nhà ngủ




Giáo viên nhấn mạnh lại 4 bước để từ chối ma tuý:
· Nói "KHÔNG"

· Thể hiện quan điểm hoặc ý kiến của bản thân mình.

· Nếu áp lực vẫn tiếp tục, thay đổi chủ đề của cuộc nói chuyện và gợi ý các hoạt động khác. 

· Tốt nhất là tìm mọi cách để thoát khỏi tình huống.

Kết luận: 

Ma tuý là thứ “Không được thử” dù chỉ một lần.

Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng những thanh niên từng từ chối sử dụng ma tuý một số lần thì sẽ không bị lôi kéo sử dụng tiếp.

Hoàn toàn có thể tránh được việc sử dụng ma tuý nếu bạn có được những quyết định sáng suốt ở những thời điểm quan trọng và nắm rõ được các kỹ năng thực hành phòng tránh cũng như kiên quyết Không sử dụng ma tuý 

· Nâng cao sự tự tin, tầm ảnh hưởng tích cực đến bạn bè và biết được khi nào cũng như có thể đến đâu khi cần sự giúp đỡ trong lúc căng thẳng hay buồn bã. Tất cả những điều này đều có thể phòng tránh sử dụng ma tuý. 

· Thực hành kỹ năng từ chối bất kể khi nào có thể, như vậy bạn sẽ được chuẩn bị kỹ càng phòng trường hợp ai đó rủ rê, mời mọc bạn dùng thử ma tuý và hãy cùng trải nghiệm cảm giác tự hào khi mình là người nói không với ma tuý.

Tổng kết (5 phút)

Tóm tắt lại nội dung bài học:

· Sử dụng ma tuý là hành vi vi phạm pháp luật dẫn tới hậu quả rất nghiêm trọng. 

· Ma tuý không giúp chúng ta giải quyết các vấn đề trong cuộc sống mà chỉ giúp chúng ta chạy trốn tạm thời. Hãy giải toả cảm xúc bằng những cách tích cực, tìm kiếm sự giúp đỡ khi cần.

· Từ chối sử dụng ma tuý sẽ bảo vệ sức khoẻ, cuộc sống của bạn và của gia đình bạn.

Bảo vệ sức khỏe bản thân, tránh được nhiều vấn đề như: rối loạn về cảm xúc, bị lệ thuộc và nguy cơ nhiễm HIV.

Không tốn tiền vì ma túy và có thể dùng tiền cho nhiều việc thú vị hơn như đi chơi, đi xem phim, đi ăn cùng với bạn bè, ...

Tự hào về bản thân là một người có bản lĩnh

Được gia đình, bạn bè và cộng đồng tôn trọng.

· Hãy tự tin từ chối những lời mời sử dụng ma tuý. Bạn tốt sẽ không rủ rê bạn mình sử dụng ma tuý, bạn không cần giữ mối quan hệ với những người bạn như thế. Cảnh giác với khả năng bị lôi kéo, đầu độc.

· Hãy giúp đỡ bạn mình nếu thấy họ có nguy cơ sử dụng ma tuý.

Thông tin tham khảo

1. Ma túy

Kể từ những năm 1990 số người sử dụng ma túy bất hợp pháp đã tăng 12% mỗi năm. Gần như tất cả người sử dụng ma túy là nam giới (96%) và chủ yếu là nam thanh niên (65%). Ngày nay, người sử dụng ma túy đến từ mọi thành phần kinh tế và trình độ giáo dục. Trước đây, việc sử dụng ma túy chủ yếu là ở các khu vực nông thôn, nhưng từ năm 1990, hầu hết các trường hợp sử dụng ma túy sống tại các thành phố.

Ở Việt Nam, các loại ma túy bất hợp pháp phổ biến nhất là: heroin, thuốc phiện, và cần sa. Việc sử dụng amphetamine, methamphetamine, bao gồm cả thuốc lắc, đang gia tăng. Trong đó, Heroin chiếm 2 / 3 trong các loại ma túy hiện đang được sử dụng. Thời gian đầu, người sử dụng ma túy thường hút, hít heroin và sau một thời gian (vài tháng hoặc vài năm) chuyển sang tiêm chích ma túy.

Hầu hết thanh thiếu niên sử dụng ma túy nói rằng họ đã thử sử dụng ma túy vì sự tò mò hoặc bị bạn bè rủ rê. Một số thanh thiếu niên sử dụng ma túy để đối phó với những căng thẳng, những phiền muộn, những đổ vỡ trong tình yêu hoặc xung đột trong gia đình. Trong lần thử đầu tiên, thanh thiếu niên thường bị rủ rê bằng những lời dụ dỗ như: "dùng ma túy hoặc thử sử dụng ma túy thì chẳng làm sao cả"…

2. Nguồn gốc của ma túy 

Ma tuý có hai loại chính là ma tuý có nguồn gốc từ thực vật và ma tuý được tổng hợp từ các loại hoá chất.

2.1. Ma tuý thực vật được chế ra từ các cây tự nhiên như :

· Từ  nhựa cây thuốc phiện, có trồng ở 12 tỉnh miền núi phía Bắc nước ta.

· Từ lá, hoa, quả cây cần sa (còn gọi là bồ đà, cây gai dầu) được trồng ở một số tỉnh giáp ranh biên giới Việt nam- Cămpuchia và ở Tây nguyên.

· Từ lá cây coca, chế ra cocain, có nhiều ở châu Mỹ.

· Từ lá cây khát, chế ra chất Cathinon, có nhiều ở châu Phi.

2.2. Các loại ma tuý tổng hợp từ hoá chất độc hại thuộc nhóm Amphetamin, Methamphetamin, các chất ma tuý hướng thần độc hại hơn thuốc phiện 500 lần. 
3. Cơ chế hoạt động của các chất ma tuý 
Một khi ma túy xâm nhập vào cơ thể thông qua bất kỳ hình thức nào (nuốt, hút, hít, tiêm chích, v.v…), ma túy sẽ vào máu và được vận chuyển đến các bộ phận của cơ thể, bao gồm cả bộ não. Tại não, ma túy có thể gây kích thích hoặc ức chế thần kinh,  làm mất tỉnh táo và đôi khi làm giảm cơn đau. Ma túy cũng tác động tới khu vực thông tin liên lạc của não và ảnh hưởng tới quá trình truyền, nhận và xử lý thông tin.

Khi sử dụng ma túy, đường dẫn truyền các khoái cảm sẽ được kích thích thậm chí mạnh hơn so với các hoạt động bản năng sinh tồn (ăn, uống, tình dục), tạo ra cảm giác phê sướng. Điều này khiến cho người lạm dụng ma túy cảm thấy cần phải tiếp tục lặp lại việc sử dụng ma túy. 

Ma túy kích thích làm tăng lượng dopamine, khi đó não bộ sẽ phải điều hòa với tình trạng có quá nhiều dopamine (và các chất dẫn truyền thần kinh khác) bằng cách tạo ra ít hơn dopamine hoặc bằng cách giảm số lượng các thụ cảm thể. Lâu dần, người ta cần phải sử dụng chất gây nghiện chỉ để đưa chức năng dopamine của họ quay trở lại trạng thái bình thường.

Sử dụng ma túy thường xuyên dẫn tới thay đổi hình dạng và chất liệu các synap ở đường liên hệ thần kinh quan trọng gây nên thay đổi các đường thông điệp giữa các tế bào thần kinh và gây cảm giác thèm nhớ, tái nghiện, mất khả năng ra quyết định

4. Các hình thái sử dụng chất gây nghiện


Nghiện là 1 rối loạn mãn tính, tái diễn, được biểu hiện bằng hành vi bắt buộc phải tìm kiếm và sử dụng chất gây nghiện bất chấp những hậu quả bất lợi của việc sử dụng.

Nghiện được chẩn đoán khi có ít nhất 3 trong số các dấu hiệu sau đây trong 12 tháng vừa qua:

· Sự dung nạp/tăng liều sử dụng

· Hội chứng cai, sử dụng chất gây nghiện để tránh hoặc chống lại hội chứng cai

· Sự thèm muốn mãnh liệt hoặc cảm giác bắt buộc phải sử dụng

· Khó khăn trong việc kiểm soát hành vi sử dụng liên quan đến việc bắt đầu, cai hoặc mức độ bắt đầu sử dụng

· Sao nhãng các thú vui, sở thích, công việc trước đây vì việc sử dụng ma túy. Ngày càng cần nhiều thời gian hơn cho việc tìm kiếm và sử dụng ma túy.

· Tiếp tục sử dụng ma túy mặc dù biết rõ bằng chứng về hậu quả có hại của việc sử dụng.

Nghiện hoặc lệ thuộc vào ma túy có thể xảy ra ngay cả những thời gian đầu của quá trình sử dụng ma túy, nó phụ thuộc vào các yếu tố sinh học, môi trường và các yếu tố tăng cường khác. Các nhà khoa học không thể giải thích được tại sao một số người khi sử dụng ma túy lại bị nghiện về mặt thể chất, một số khác thì lại bị lệ thuộc về mặt tinh thần.

Phụ thuộc hoặc nghiện có thể xảy ra sớm trong thuốc sử dụng và phụ thuộc vào sinh học, các yếu tố môi trường và phát triển - nhà khoa học không thể dự đoán lý do tại sao một số người trở thành nghiện do thay đổi về sinh học và hoá học ở trong não và những người nghiện do tâm lý lệ thuộc.

5. Nghiện có thể điều trị được không ? 
Có, nhưng có thể sẽ phải điều trị nhiều lần và việc điều trị nghiện thì không phải là dễ dàng. Nghiện ma túy là một rối loạn mãn tính của não bộ do đó đòi hỏi phải điều trị toàn diện và lâu dài. Người phụ thuộc/nghiện ma túy có thể ngừng việc sử dụng ma túy nhưng là rất khó khăn do nghiện ma túy đã gây ra nhưng thay đổi của bộ não. Do đó, quá trình điều trị sẽ gồm 2 bước:

· Giải độc (cắt cơn) là quá trình cho phép tống hết ma túy ra khỏi cơ thể, hỗ trợ cơ thể tự điều chỉnh với hội chứng cai. Là phương pháp điều trị ngắn ngày (1-2 tuần) và cần phải tiếp tục quá trình điều trị sau đó.

· Điều trị lâu dài và thường đòi hỏi phải tiến hành nhiều lần. Nó đòi hỏi phải có sự hỗ trợ một cách thân thiện và cởi mở từ chương trình cai nghiện và nhân viên tư vấn – khuyến khích thay đổi lối sống thông qua hình thức tư vấn và điều trị hành vi, kiểm soát được sự thèm muốn của bản thân và cách xử trí với những căng thẳng trong cuộc sống. Thêm vào đó, methadone giúp người sử dụng heroin trở nên ổn định trong quá trình điều trị.


6. Sử dụng ma túy và HIV có liên quan như thế nào? 
Ở Việt Nam, từ năm 1996, tỷ lệ nhiễm HIV trong nhóm người sử dụng ma túy đang ngày một tăng. Hiện nay hơn 1/3 số người sử dụng ma túy nhiễm HIV. Thanh niên và những người sử dụng ma túy mới cũng có khả năng nhiễm HIV giống như người trưởng thành và người sử dụng ma túy trong thời gian dài. Do 3 nguyên nhân sau đây:

· Dễ thực hiện hành vi nguy cơ: Sử dụng ma túy dưới bất kỳ hình thức nào cũng có thể đặt 1 người ở nguy cơ nhiễm HIV do khi sử dụng ma tuý dễ dẫn đến có hành vi QHTD không an toàn.

· Tiêm chích ma túy: nếu người tiêm chích dùng chung bơm kim tiêm và các dụng cụ tiêm chích khác có thể làm lây truyền HIV trong nhóm người đó, nếu trong nhóm đó có người nhiễm HIV.

· Những tác động về mặt sinh học của ma túy: Lạm dụng ma túy và nghiện có thể ảnh hưởng đến sức khỏe tổng thể của một người, làm cho người đó dễ bị nhiễm HIV hơn. Đối với những người nhiễm HIV, nó làm cho tình trạng của họ trở nên tồi tệ hơn, đặc biệt là ở khu vực não bộ.

Thông tin tham khảo

Một số quan niệm đúng sai về về ma tuý và sử dụng ma tuý

	STT
	Ý kiến
	Đáp án

	1
	Ma túy là một loại biệt dược, không gây nghiện, dùng để giảm đau.

Đúng hay sai? Tại sao?
	SAI. Ma túy là tên gọi chung của các chất gây nghiện, có nguồn gốc tự nhiên hay được tổng hợp, khi xâm nhập vào cơ thể con người sẽ có tác dụng làm thay đổi tâm trạng, ý thức và trí tuệ, làm con người bị lệ thuộc vào chúng, gây nên những tổn thương cho từng cá nhân và cộng đồng. Do vậy, nó là các chất gây nghiện, có tác dụng giảm đau, nhưng chỉ được dùng trong y học và phải có hướng dẫn của Bác sỹ.

	2
	Thử sử dụng ma túy 1 hoặc vài lần thì không làm sao cả và rất khó để bị nghiện.

Đúng hay sai? Tại sao?
	SAI. Nhiều thanh niên đã nghĩ như vậy và họ đã quyết định thử sử dụng ma túy. Tuy nhiên, đã sử dụng lần 1 thì sẽ rất dễ dẫn đến lần hai, ba và dùng ngày càng nhiều hơn nhất là khi có sự rủ rê của bạn bè và trở thành người nghiện lúc nào mà không biết.

Do đó, tốt nhất là đừng bao giờ thử sử dụng ma túy, bởi vì nếu bạn đã bắt đầu dùng ma túy, bạn sẽ rất khó từ bỏ nó.

	3
	Cụm từ "Sử dụng ma túy" và "Nghiện ma túy" có đồng nghĩa không? Tại sao?
	Không. Sử dụng ma túy và nghiện ma túy là 2 khái niệm khác nhau. 

- Cụm từ "Sử dụng ma túy" để chỉ người chưa bị lệ thuộc vào ma tuý, có thể  ngừng không dùng ma túy.

- Cụm từ "Nghiện ma túy" để chỉ người đã bị lệ thuộc vào ma túy, không thể ngừng việc sử dụng ma túy và thường phải tăng liều sử dụng. Nếu không sử dụng ma túy, họ sẽ phải đối mặt với các triệu chứng vật vã thuốc.

	4
	Người nghiện sử dụng ma túy để tìm kiếm cảm giác sung sướng.

Đúng hay sai? Tại sao?
	SAI. Mục tiêu của người nghiện ma túy khi sử dụng ma túy là nhằm thoát khỏi các triệu chứng vật/vã thuốc bao gồm: nhịp tim đập nhanh, cảm giác bất an, bồn chồn, tăng huyết áp, toát mồ hôi và đau đớn trong cơ thể.

	5
	Hút, hít ma túy cũng có nguy cơ nhiễm HIV.

Đúng hay sai? Tại sao?


	ĐÚNG. Hút hít ma tuý sẽ làm người sử dụng mất đi sự kiểm soát, dễ thực hiện hành vi nguy cơ như quan hệ tình dục không an toàn (Không sử dụng BCS hoặc sử dụng BCS không đúng cách), bị lạm dụng tình dục…và có thể dẫn đến nguy cơ lây nhiễm HIV và các nhiễm trùng lây qua đường tình dục khác. 

Điều quan trọng là phần lớn những người hút hít ma túy sau một thời gian sẽ chuyển sang tiêm chích ma túy do không chịu nổi chi phí quá cao, muốn tăng liều và muốn che dấu việc sử dụng bất hợp pháp của mình. Khi họ tiêm chính ma túy và sử dụng chung bơm kim tiêm thì nguy cơ lây nhiễm HIV sẽ cao hơn rất nhiều.

	6
	Không phải tất cả những người tiêm chích ma túy đều nhiễm HIV.

Đúng hay sai? Tại sao?
	ĐÚNG. Nếu người tiêm chích ma túy luôn sử dụng riêng bơm kim tiêm đã được tiệt trùng, họ sẽ không bị nhiễm HIV. Người tiêm chích ma túy chỉ có thể truyền hoặc lây nhiễm HIV khi họ dùng chung dụng cụ tiêm chích.

	7
	Hút cần sa không làm ảnh hưởng đến việc lái xe.

Đúng hay sai. Tại sao? 
	Sai – Cần sa là một loại chất gây nghiện có ảnh hưởng đến việc điều khiển xe máy/ôtô, làm chậm khả năng phản ứng và ảnh hưởng đến khả năng phán đoán. Tất cả những yếu tố này làm tăng khả năng bị tai nạn hoặc gây tai nạn khi lái xe

	8
	Sử dụng cần sa, thuốc lắc không phải là vấn đề nghiêm trọng gì với tuổi trẻ.

Đúng hay sai. Tại sao? 
	Sai: Các chất ma tuý ảnh hưởng tới sự trưởng thành và phát triển của thanh thiếu niên. Sử dụng chất gây nghiện đi kèm với các vấn đề về các mối quan hệ, mắc bệnh lây truyền qua đường tình dục, HIV, có thai ngoài ý muốn ... 

Vì khi sử dụng chất gây nghiện chúng ta có thể 

có hành vi nguy cơ 

	9
	Sử dụng ma túy giúp vượt qua những cú sốc về tình cảm như thất tình, đổ vỡ trong gia đình và căng thẳng khác trong cuộc sống.

Đúng hay sai. Tại sao? 
	SAI. Sử dụng ma túy chỉ đem lại những ảo giác để trốn tránh thực tế. Khi hết thuốc, bạn vẫn sẽ trở lại với thực tại, sẽ thấy những vấn đề của mình vẫn còn đó và bạn lại có thêm những rắc rối nghiêm trọng khác gắn liền với việc sử dụng ma túy.

Do đó, khi có khó khăn trong cuộc sống, tốt nhất là bạn hãy tìm cách đối diện với nó và giải quyết với thái độ tích cực, tìm những lời khuyên hữu ích từ bạn bè và người thân. 

	10
	Bạn phải chấp nhận lời mời sử dụng ma túy của một người bạn, bởi vì nếu không làm vậy bạn sẽ mất đi mối quan hệ với người bạn ấy.

Đúng hay sai. Tại sao? 
	SAI. sử dụng hay không là quyền của bạn. Việc tự tin từ chối không sử dụng ma túy là thể hiện bạn là người có bản lĩnh, và bạn đã hiểu được tác hại của ma túy. Là một người bạn tốt, bạn cần giúp bạn ấy từ bỏ ma túy.

	11
	Sử dụng ma tuý có thể dẫn đến tình trạng không nhà cửa và có khi thiệt mạng.

Đúng hay sai. Tại sao? 
	ĐÚNG. Hiện nay, rất nhiều người sử dụng ma tuý đã đánh mất vị trí xã hội và kinh tế của mình. Họ có thể thiệt mạng vì sử dung quá liều hoặc do các lý do phức tạp khác.

	12
	Từ bỏ ma túy là điều dễ dàng chỉ cần có ý chí/quyết tâm là được.

Đúng hay sai? Tại sao?
	SAI. Nhiều người cho rằng có thể dễ dàng khắc phục được cơn nghiện- vấn đề ở chỗ cần có quyết tâm. Họ nghĩ rằng người nghiện ma túy “không muốn từ bỏ thói quen xấu của họ”, rằng họ là “những người yếu đuối”. Họ không biết được rằng người nghiện không thể khống chế được được cơn nghiện. Các triệu chứng ‘đói thuốc” khiến việc chống lại cơn nghiện trở nên rất khó khăn. Không phải vì họ không muốn từ bỏ ma túy, hay không muốn cố gắng, mà chỉ vì tác động của cơn nghiện quá mạnh lên hệ thần kinh của họ làm họ mất hết lý trí.


Chủ đề 6

DINH DƯỠNG

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Thông điệp: 

“Bổ sung đủ các vi chất dinh dưỡng để phòng tránh bệnh tật”  

Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có thể:

· Hiểu được vai trò của các vi chất dinh dưỡng với sức khỏe, hậu quả của việc thiếu các vi chất dinh dưỡng, và cách khắc phục 

· Hiểu được chế độ dinh dưỡng cần thiết cho các bạn học sinh ở độ tuổi dậy thì và trong thời gian thi cử

Chuẩn bị: 

Các thẻ ghi tên các món ăn hoặc tranh ảnh minh họa cho các món ăn đó,

Phần thưởng cho các em học sinh 

Các tờ giấy có ghi câu hỏi và một chiếc hộp đựng câu hỏi phục vụ cho hoạt động 2

Tham khảo thông tin trong mục Thông tin tham khảo.

Thời gian dự kiến: 45 phút

.

Khởi động (5 phút)

Trò chơi “Trán- cằm- tai”: 

Cách chơi: 

Giáo viên và các em học sinh cùng hát  “Trán cằm tai, trán cằm tai, trán tai tai cằm tai, tran tai tai cằm tai” (hát theo điệu bài Tiếng chày trên sóc Bombo)

- Khi hát tới chữ “trán” thì tất cả đưa tay lên sờ trán mình, tới chữ “tai ” thì đưa tay lên sờ tai mình, tới chữ “cằm” thì đưa tay lên sờ cằm mình. 

Giáo viên có thể biến tấu, lúc hát nhanh, lúc hát chậm

Giáo viên có thể sáng tạo thành “thấp rồi cao” (thấp là ngồi, cao là đứng lên) và càng lúc càng làm nhanh hơn

Hoạt động 1: Thi tài hùng biện (25 phút)

Mục tiêu: Hoạt động này nhằm giúp các em học sinh hiểu được vai trò của các chất dinh dưỡng tới cơ thể, hậu quả nếu cơ thể thiếu các chất này và chế độ dinh dưỡng cần thiết cho các em học sinh trong độ tuổi dậy thì và trong thời gian thi cử

Cách thực hiện: 

Chia lớp thành 5 nhóm: nhóm vitamin A, nhóm vitamin C, nhóm vitamin D, nhóm I-ốt, nhóm chất sắt

Các nhóm có 5 phút để thảo luận về hậu quả nếu cơ thể thiếu các chất này, nguyên nhân tại sao làm thế nào để cung cấp đủ các vi chất dinh dưỡng này cho cơ thể, và chọn hình thức trình bày. Các nhóm có thể tìm ra các hình thức trình bày sao cho thật vui, thật thu hút, đầy đủ thông tin (có thể trình bày bằng tranh ảnh minh họa và giải thích, trình bày bằng các vở kịch ngắn hoặc thuyết trình….)

Sau khi thảo luận, các nhóm cử ra một đại diện lên đóng vai là các chất dinh dưỡng và trình bày  trình bày về vai trò, tầm quan trọng của mình với con người, trong bài trình bày này cần nói rõ các chất dinh dưỡng này có thể được tìm thấy trong những loại thức ăn nào. Sau các bài trình bày, giáo viên và các bạn trong lớp sẽ tìm ra nhóm nào có bài trình bày hay nhất và đầy đủ thông tin nhất sẽ được phần thưởng. Mỗi nhóm có 3’ để trình bày.

Sau khi kết thúc các hoạt động này, giáo viên sẽ nhận xét, đánh giá và bổ sung các kiến thức cần thiết cho các em.

Giáo viên đọc thêm phần Thông tin tham khảo để có đáp án và bổ sung kiến thức cho các em

Cung cấp thông tin (5 phút):

Các loại thực phẩm giàu vitamin A : 

· Từ thực vật: quả gấc, rau ngót, rau dền cơm, cà rốt, rau mùng tơi, dưa hấu, rau cải xanh, cải thìa, đu đủ chín, rau muống, rau bí, rau khoai lang, quả hồng

· Từ động vật: gan gà, gan lợn, gan bò, trứng vịt lộn, sữa, thịt vịt, cá chép, lươn

 Các loại thực phẩm giàu vitamin C

· Từ thực vật: quả cam, bưởi, chanh, quất, nhãn, sầu riêng, na, vải, khế, rau dền đỏ, rau ngổ, hoa lý, nho, xu hào, đu đủ xanh, cà chua, súp lơ, rau ngót, rau mùi tàu, rau diếp, rau kinh giới, ớt xanh, chuối xanh, sắn, ngô bao tử, rau đay, cải xanh…

Các thực phẩm giàu vitamin D:

· Từ thực vật:  sữa đậu nành, ngũ cốc, nấm

· Từ động vật: sữa, sữa chua, cá hồi, cá ngừ, dầu gan cá, phomat, gan nấu chín

Các thực phẩm có chứa nhiều I-ốt:

· Từ thực vật: tảo biển, rau cần, rau chân vịt, muối ăn có chứa I-ốt, rau cải thảo

· Từ động vật: Trứng gà, cá biển,

 Các loại thực phẩm giàu chất sắt: 

· Từ thực vật: Mộc nhĩ, nấm hương, hạt đậu đen, đậu đũa, đậu trắng, vừng, cùi dừa già, rau mùi tàu, rau khoai lang, rau răm, rau bí, rau cải xanh, cải xoong, mồng tơi, đu đủ chín

· Từ động vật: tiết lợn, gan bò, gan gà, thịt chim bồ câu, bầu dục lợn, bầu dục bò, lòng đỏ trứng gà, tôm tép

Hoạt động 2: Dinh dưỡng tuổi dậy thì và khi thi cử (10 phút)

Mục tiêu: Qua hoạt động này, các em học sinh sẽ biết được những lưu ý về chế độ dinh dưỡng trong độ tuổi dậy thì và trong thời gian thi cử

Cách thực hiện: 

Giáo viên chuẩn bị các tờ giấy có ghi các câu hỏi, cho vào một chiếc hộp để các em bốc thăm

Cô giáo bắt nhịp cả lớp hát một bài hát, vừa hát các em sẽ vừa truyền tay một chiếc bút. Khi đang hát giáo viên hô dừng, lúc đó bút đang ở trên tay bạn nào thì bạn đó sẽ đứng lên bốc một câu hỏi 

Sau khi các em trả lời câu hỏi, giáo viên sẽ đưa ra đáp án, bổ sung kiến thức cho các em (tham khảo mục Cung cấp thông tin bên dưới).

Các câu hỏi cần chuẩn bị:

· Trong độ tuổi dậy thì các bạn nữ cần lưu ý chế độ dinh dưỡng như thế nào?

· Trong độ tuổi dậy thì các bạn nam cần lưu ý chế độ dinh dưỡng như thế nào?

· Trong thời gian thi cử các bạn học sinh cần lưu ý chế độ dinh dưỡng như thế nào?

Cung cấp thông tin:

Chế độ dinh dưỡng cho tuổi dậy thì

Tuổi dậy thì rất cần một chế độ dinh dưỡng đặc biệt để đáp ứng yêu cầu phát triển rất nhanh của cơ thể.

Đối với các bạn nữ

Cân bằng năng lượng

· Dù cơ thể bạn đòi hỏi nhu cầu về năng lượng rất cao nhưng cũng nên cẩn thận vì bạn sẽ có nguy cơ bị béo phì.
· Hãy chơi thể thao và bổ sung thêm năng lượng bằng các thực phẩm chứa carbohydrate như: bánh mỳ, trái cây và rau xanh… ở mức độ vừa phải nếu bạn không muốn phát phì.
Bổ sung Canxi

· Do phát triển hệ cơ, xương và hormon nên nhu cầu về canxi là rất lớn. Bạn biết không, 45% trọng lượng xương của chúng ta được tăng thêm trong tuổi thành niên đấy.
· Vậy muốn có bộ xương chắc từ bây giờ hãy bổ sung sữa, yoghurt và pho mát vào thực đơn của bạn nhé. Nếu sợ mập bạn có thể chọn loại sữa không kem.
Trái cây và rau

· Hai loại này có rất nhiều vitamin làm đẹp da và tăng sức đề kháng cho cơ thể. Lười ăn hai loại thực phẩm này có thể dẫn đến mắc bệnh ung thư và nhiều bệnh khác khi bạn đã có tuổi. Nên ăn ít nhất 5 loại trái cây và rau xanh mỗi ngày.
Chất sắt

· Mỗi tháng cơ thể bạn mất đi một lượng đáng kể chất sắt do cơ thể đang phát triển rất nhanh. Thiếu sắt sẽ dẫn đến thiếu máu, suy giảm miễn dịch cơ thể, bạn rất dễ mắc phải các bệnh truyền nhiễm do đề kháng kém.
· Thiếu máu làm bạn thiếu năng lượng và kém tập trung. Bạn không thể đạt điểm cao ở trường nếu không thể tập trung vào bài học. Hãy lưu ý đến các loại thực phẩm giàu sắt trong khẩu phần ăn như: gan, các loại đậu, cà chua, yến mạch, nho khô và mứt trái đào. Chất béo

· Nếu bạn đang lo lắng vì cân nặng thì cũng không nên loại bỏ hoàn toàn chất béo trong mỗi bữa ăn. Một số chất béo rất có lợi cho bạn. Các loại cá như: cá hồi, cá mòi, và cá ngừ chứa nhiều chất béo có ích có thể dùng hàng ngày mà không sợ mập.
· Bạn cũng nên cắt giảm các thực phẩm đóng hộp, chế biến sẵn và đồ ngọt nhé.
Đừng bỏ bữa sáng

· Thói quen này không tốt chút nào, không những bạn không thể giảm cân mà sức khoẻ của bạn cũng bị đe doạ. Sau giấc ngủ dài, cơ thể bạn cần nạp thêm năng lượng, nếu không cơ thể sẽ rất mệt mỏi và uể oải.
· Vì vậy hãy bắt đầu ngày mới bằng trái cây, ngũ cốc và sữa hoặc sữa chua.
Vitamin A trị mụn

· Vitamin A đã được chứng minh là trị mụn rất hiệu quả. Nó làm giảm sebum- một loại chất béo màu trắng có trong lỗ chân lông. Vitamin A có trong cam và các loại trái cây có màu đỏ và củ quả như: cà rốt, dưa hấu và cà chua. Tuy nhiên, nếu lạm dụng vitamin A có thể gây độc.

Đối với các bạn nam:

Đồ ăn nhanh (fastfood)
· Ăn ít fastfood thôi! Mẹ bạn luôn nhắc bạn như thế. Tại sao vậy nhỉ? Vì đồ ăn nhanh chứa ít các chất có lợi như: sắt, canxi, và vitamin A,B,C mà lại nhiều đạm và chất béo.
· Nếu không thể “đoạn tuyệt” được với fastfood thì hãy dùng những đồ ít béo như mỳ sợi, và sandwich không kẹp thịt.
Protein

· Dù protein rất cần thiết cho trong giai đoạn phát triển và tăng trưởng của cơ thể, bạn cũng không nên ăn quá nhiều thực phẩm giàu đạm. Vì thừa đạm sẽ gây cản trở quá trình chuyển hoá canxi, có thể dẫn đến chứng loãng xương về sau này. Hẳn bạn không muốn là một cậu trai vừa mập vừa lùn chứ?

Chất sắt

· Hệ cơ phát triển mạnh trong thời kỳ này, thể tích máu cũng tăng nhanh. Bổ sung sắt là rất cần thiết. Bạn có thể dùng các loại thực phẩm giàu sắt mà không nhiều chất béo và  protein như cà chua, trái cây khô, rau xanh và các loại đỗ tương.
Chất kẽm

· Chất khoáng này cũng giúp ngừa mụn. Có nhiều trong cá và các động vật có vỏ như: ngao, sò, tôm, cua…

Nước

· Các bạn nam vận động nhiều nhất là khi chơi thể thao, do đó rất dễ mất nước nếu không bổ sung kịp thời. Chơi thể thao tạo ra nhiệt, nước rất quan trọng để duy trì thân nhiệt ổn định . Khi chơi thể thao, cứ 15-20 phút bạn nên ngừng lại một lần để uống nước là tốt nhất.
Chế độ ăn uống cho mùa thi

Mùa thi cử là thời gian đầy thử thách đối với học sinh, sinh viên. Vì vậy, một chế độ ăn uống hợp lý có vai trò hết sức quan trọng đối với sức khỏe thể chất và trí não của các thí sinh.

Sau đây là một số gợi ý:

Ăn uống lành mạnh, cân bằng.

Rau củ và trái cây tươi giúp cung cấp nguồn năng lượng, tăng cường trí nhớ và khả năng tập trung, đồng thời chống lại cảm giác buồn ngủ. Nếu thi vào buổi sáng, các bạn nên dành một ít thời gian dùng điểm tâm để tích nạp năng lượng cho cơ thể, bao gồm trái cây tươi và thực phẩm giàu đạm (chẳng hạn như thịt, cá, trứng, tôm, cua, lươn, sữa...).

Nạp đủ protein cho cơ thể.

Cần bổ sung các loại thực phẩm như đậu, trứng, sản phẩm sữa ít chất béo, sữa chua hoặc phô mai vào bữa ăn sáng và trưa trong ngày thi. Nếu lo lắng đến mức không thể ăn, bạn có thể uống một ly ngũ cốc, sinh tố để tích nạp đủ năng lượng cần thiết cho đến khi có thể ăn được.

Tăng cường DHA.

Cá hồi, cá thu, cá mòi, lòng đỏ trứng, tảo biển hoặc tim, gan, não, thận động vật là những nguồn thực phẩm chứa nhiều DHA, một loại chất béo có tác dụng tăng cường trí não. Ngoài ra, bổ sung viên đa sinh tố trong mùa thi cử có thể rất có lợi nhằm củng cố hệ miễn dịch và tăng cường sức đề kháng của cơ thể.

Ăn nhẹ trước khi thi.

Một bữa ăn nhẹ giúp bạn tỉnh táo hơn trong lúc làm bài thi, trong khi ăn quá nhiều có thể khiến bạn dễ buồn ngủ và suy nghĩ chậm chạp.

Trà xanh.

Loại thức uống này có tác dụng giúp đầu óc luôn tỉnh táo. Tuy nhiên, bạn phải cẩn thận với cà phê và sô cô la dù chúng cũng có chức năng tăng cường sự tỉnh táo. Lý do là 2 loại thức uống này có thể làm tăng nhịp tim, khiến bạn cảm thấy hồi hộp, bất an hoặc chỉ giúp bạn tỉnh táo nhất thời, sau đó có thể gây cảm giác mệt mỏi.

Ngủ ngon.

Nên thư giãn khoảng 1 tiếng đồng hồ trước khi đi ngủ. Tránh thói quen vào giường ngay khi buông sách vở ra. Cố gắng duy trì thời gian ngủ điều độ nhằm đảm bảo chu kỳ ngủ được ổn định trong thời gian thi cử, giúp bạn đạt kết quả tốt hơn.

Tổng kết (3 phút)

Tóm tắt lại nội dung bài học:

· Bổ sung đầy đủ các vi chất dinh dưỡng để có cơ thể khỏe mạnh, đặc biệt là ở độ tuổi dậy thì, các em cần có đủ chất dinh dưỡng để cơ thể phát triển khỏe mạnh. Các vi chất dinh dưỡng cũng đóng vai trò quan trọng trong việc đảm bảo sức khỏe và sự tập trung cho các em trong việc học tập và thi cử

Thông tin tham khảo 

Nguyên nhân, hậu quả của tình trạng thiếu một số vi chất dinh dưỡng ở học sinh tiểu học và biện pháp khắc phục

Vi chất dinh dưỡng là gì?

Vi chất dinh dưỡng là các vitamin (A, B, C, D…) và khoáng chất (sắt, kẽm, i-ốt…) với hàm lượng rất nhỏ cần thiết cho sự tăng trưởng, phát triển và duy trì sự sống cho cơ thể con người. 

Thiếu vi chất dinh dưỡng và hậu quả của thiếu vi chất dinh dưỡng? 

Thiếu vi chất dinh dưỡng là tình trạng thiếu hụt một hoặc nhiều vitamin và khoáng chất. 

Mặc dù cơ thể chúng ta không cần nhiều vi chất nhưng chúng có vai trò rất quan trọng. 

Một đời người trung bình tiêu thụ khoảng 130 tấn thực phẩm, bao gồm: gạo, ngũ cốc, thịt cá, dầu mỡ, rau quả và nước uống. Đó là các đại chất dinh dưỡng mà khi thiếu hụt chúng ta thường cảm nhận được ngay và hậu quả của tình trạng thiếu hụt các chất này cũng dễ thấy ngay. 

Ngược lại, vi chất dinh dưỡng không cần nhiều đến thế nhưng đóng vai trò hết sức quan trọng. Cả đời người chúng ta chỉ cần khoảng 1 muỗng cà phê i-ốt, 3 muỗng cà phê vitamin A nhưng nếu thiếu hụt các chất này thì hậu quả sẽ rất nghiêm trọng, ví dụ:

· Thiếu vitamin A gây ra bệnh khô mắt, mù mắt và tử vong.

· Thiếu vitamin B1 gây ra bệnh tê phù.

· Thiếu i-ốt gây nên bệnh bướu cổ, chậm phát triển thể chất và trí tuệ.

· Thiếu sắt gây ra tình trạng thiếu máu.

· …

Có khoảng 40 vi chất dinh dưỡng quan trọng đối với sức khỏe con người. Nếu chúng ta không quan tâm đến chúng trong khẩu phần ăn hàng ngày thì rất dễ có nguy cơ bị thiếu hụt vi chất, bởi lẽ sự thiếu hụt này xảy ra từ từ, tích lũy từ ngày này sang ngày khác, không hề có một biểu hiện nào, đến khi các triệu chứng nặng xuất hiện chúng ta mới nhận ra rằng cơ thể mình thiếu vi chất dinh dưỡng.

Tình trạng thiếu vi chất dinh dưỡng mang tính cộng đồng rất cao. Trước khi có chương trình Quốc gia như dùng muối i-ốt, uống vitamin A, uống viên sắt, tại Việt Nam có đến hơn 95% dân số có biểu hiện thiếu i-ốt, tỷ lệ thiếu máu do thiếu sắt của bà mẹ mang thai cao trên 50% và hàng năm có đến hàng nghìn trẻ em mù mắt và tử vong do thiếu vitamin A…

Thiếu vitamin A

Các nguyên nhân chính của tình trạng thiếu vitamin A là:

· Bữa ăn không cung cấp đủ vitamin A, khẩu phần ăn thiếu dầu, mỡ nên hạn chế quá trình hấp thu vitamin A ở ruột.

· Trẻ bị các bệnh nhiễu khuẩn như sởi, tiêu chảy, viêm đường hô hấp…  dễ dẫn đến tình trạng thiếu vitamin A.

· ở học sinh tiểu học, bị nhiễm giun đũa, giun tóc nặng cũng là nguyên nhân dẫn đến thiếu vitamin A.

Biểu hiện

·  Khi bị thiếu vitamin A, trẻ thường có biểu hiện sau : tóc khô, mệt mỏi, mất ngủ, giảm khả năng cảm nhận về mùi vị, dễ bị viêm nhiễm…

Hậu quả

· Thiếu Vitamin A làm cho cơ thể bị còi cọc, chậm lớn, tăng nguy cơ mắc bệnh nhất là tiêu chảy, sởi, viêm đường hô hấp… 

· Thiếu vitamin A còn gây ra bệnh  quáng gà, và nếu nặng có thể loét giác mạc dẫn đến mù lòa vĩnh viễn.

· Biện pháp khắc phục

· Đa dạng hóa bữa ăn hàng ngày : sử dụng phối hợp nhiều loại thức ăn có nguồn gốc từ động vật và thực vật:

· Thức ăn có nguồn gốc từ động vật (giàu vitamin A) như thịt, cá, trứng, sữa… 

· Thức ăn có nguồn gốc từ thực vật (giàu bê ta ca rô ten, khi vào cơ thể sẽ chuyển hóa thành vitamin A) bao gồm những loại rau có màu xanh đậm và các loại củ, quả có màu vàng, màu đỏ. 

· Sử dụng các sản phẩm có bổ sung vitamin A: bánh bích quy, mỳ ăn liền…

· Vệ sinh môi trường, phòng nhiễm giun. 

Thiếu vitamin C

Nguyên nhân 

· Nguyên nhân chủ yếu của tình trạng thiếu thiếu vitamin C là khẩu phần ăn hàng ngày thiếu các thực phẩm giàu vitamin C như : rau xanh, trái cây …

Biểu hiện 

· Biểu hiện tình trạng thiếu vitamin C là nướu dễ bị chảy máu, tụ máu trên da, đau khớp, long răng, chậm lành vết thương, xước móng rô…

Hậu quả 

· Thiếu vitamin C sẽ dẫn đến tình trạng mệt mỏi, biếng ăn, giảm sức đề kháng, thiếu máu…

Biện pháp khắc phục 

· Cần ăn đầy đủ các thực phẩm giàu vitamin C trong thực đơn hàng ngày. 

· Không nên nấu quá kỹ canh rau vì sẽ làm mất hết vitamin C.

· Sử dụng các sản phẩm bổ sung vitamin C: bánh bích quy, các loại viên ngậm bổ sung Vitamin C…  

· Dùng vitamin C liều cao trong các trường hợp: sinh trưởng, lão hóa, nhiễm khuẩn, thiếu máu, ngộ độc… theo chỉ định của bác sĩ.

Thiếu vitamin D

Nguyên nhân: Thiếu vitamin D có hai nguyên nhân chính sau : 

· Thiếu ánh sáng mặt trời: ánh sáng mặt trời có tác dụng giúp cơ thể tự tổng hợp vitamin D qua da.

· Chế độ ăn uống không hợp lí: trong khẩu phần ăn thiếu các chất giàu vitamin D như gan, cá, trứng…

Biểu hiện 

· Biểu hiện của trẻ khi thiếu vitamin D : mồ hôi ra nhiều, ngủ không tốt, phát triển chậm, tinh thần đờ  đẫn…

Hậu quả

· Thiếu vitamin D sẽ ảnh hưởng đến quá trình hấp thu canxi và phốt pho trong thức ăn, dẫn đến lượng canxi và phốt pho trong máu giảm, xương trở nên xốp và giòn, ở trẻ em có thể dẫn đến bị còi xương, làm ảnh hưởng đến việc phát triển về thể chất, từ đó làm ảnh hưởng đến các hoạt động thể lực và trí tuệ (học tập, vui chơi…).

Biện pháp khắc phục

· Sử dụng thực phẩm giàu vitamin D: gan, cá, trứng… 

· Vệ sinh môi trường tại khu vực mình ở: chỗ ở cần thoáng mát, sạch sẽ, có đủ ánh nắng mặt trời.

Thiếu iốt

Nguyên nhân 

· Nguyên nhân chính của tình trạng thiếu i-ốt là lượng i-ốt trong thực phẩm bị thiếu hoặc khẩu phần ăn hàng ngày không cung cấp đủ lượng i-ốt cần thiết cho cơ thể. 

· Các loại thực phẩm giàu i-ốt tự nhiên chủ yếu có nguồn gốc từ biển: cá biển, rong biển, sò, tôm… Tuy nhiên, đối với các vùng miền núi, chúng ta thường khó có thể mua được các loại thực phẩm này. 

· Hơn nữa, đặc điểm điều kiện của miền núi (mưa và lũ nhiều) hạn chế lượng muối i-ốt tự nhiên có trong động thực vật: cây cỏ, lương thực, động vật nuôi trồng ở vùng đất thiếu i-ốt cũng có thể bị thiếu i-ốt, do vậy, con người ăn những thức ăn này cũng không đủ lượng i-ốt cần thiết.

B¶ng 4: Nhu cÇu i-èt hµng ngµy ®èi víi c¬ thÓ cho trẻ em 

	§èi t­îng
	L­îng i-èt cÇn (mcg/ngày)

	TrÎ 4 - 6 tuæi
	90 

	TrÎ 7 - 10 tuæi
	120 

	Thanh thiÕu niªn
	150 


Biểu hiện

· Khi bị thiếu i-ốt, cơ thể thường mệt mỏi, mắt lồi, không linh hoạt, cổ phình to, cơ thể gầy còm…

Hậu quả 

· Thiếu i-ốt có thể gây ra bệnh bướu cổ. 

· Trẻ em thiếu i-ốt sẽ chậm phát triển trí tuệ, chậm lớn, nói ngọng, nghễnh ngãng. Nếu nặng, trẻ sẽ bị liệt cứng hai chân. 

Biện pháp khắc phục

· Dùng muối i-ốt: phương pháp chính là dùng muối hoặc bột canh bổ sung i-ốt hàng ngày để đáp ứng cho nhu cầu i-ốt của cơ thể. Nên dùng dưới 6g muối/ngày/ người (tương đương với 1 muỗng cà phê muối/ngày/người).

· Dùng dầu i-ốt: dầu i-ốt được sử dụng ưu tiên cho những nơi mà việc đưa muối đến người dân không thường xuyên. Có thể sử dụng bằng đường tiêm, viên nhộng, dầu phun... theo thời gian 6 tháng một lần tuỳ liều.

· Sử dụng các sản phẩm được bổ sung i-ốt vào trong các sản phẩm như: bánh bích quy, sữa, nước mắm…

· Ăn các loại thực phẩm có nhiều i-ốt: trứng, thịt, sữa, rong biển, sò, tôm, cá …

Thiếu sắt

Nguyên nhân:

· Do khẩu phần ăn có nhiều chất ức chế hấp thu sắt: tanin, nhiều can xi …

· Do khẩu phần ít thức ăn động vật và vitamin C, do đó không cung cấp đủ nhu cầu sắt hàng ngày.

B¶ng 5: Nhu cÇu s¾t hµng ngµy 

	Nhãm tuæi
	Nhu cÇu* (mg)

	TrÎ em: 7-9 tuæi
	11,9

	Nam thiÕu niªn: 10-14 tuæi
	19,5

	Nam thiÕu niªn: 15-18 tuæi
	25,1

	N÷ thiÕu niªn: 10-14 tuæi

+ Chưa có kinh
+ Có kinh 
	18,7

43,6

	N÷ thiÕu niªn: 15-18 tuæi
	41,3


* Theo giá trị sinh học sắt của khẩu phần 10%

· Bệnh nhiễm trùng và kí sinh trùng (các loại giun) cũng làm ngăn cản quá trình hấp thu sắt vào cơ thể dẫn đến thiếu sắt.

Biểu hiện: 

· Đối với học sinh, khi bị thiếu máu do thiếu sắt sẽ dẫn đến tình trạng hay ngủ gật  trong lớp, trí nhớ kém.

Hậu quả:

· Do sắt là thành phần quan trọng để cấu tạo máu nên khi thiếu chất sắt sẽ gây ra thiếu máu dinh dưỡng,  giảm trí nhớ, kết quả học tập kém.

Biện pháp khắc phục

· Đa dạng hoá và cải thiện bữa ăn bằng các thực phẩm giàu chất sắt như thịt, cá, trứng, đậu đỗ, rau xanh và quả chín sẵn có tại địa phương.

· Sử dụng các thực phẩm đã được bổ sung sắt như: sữa, mì ăn liền, bánh bích quy, mắm, muối …

· Thực hiện vệ sinh môi trường, chống nhiễm giun (nhất là giun móc là nguyên nhân quan trọng gây ra bệnh thiếu máu). 

Chủ đề 7

AN TOÀN THỰC PHẨM

PHẦN DÀNH CHO GIÁO VIÊN


Mục tiêu:

Kết thúc buổi sinh hoạt, học sinh có thể:

· Biết được các vấn đề liên quan đến việc sử dụng thực phẩm không an toàn

Chuẩn bị: 

Các mẫu giấy ghi các tình huống 

Tờ thông tin tham khảo cho các nhóm

Thời gian dự kiến: 45 phút


Khởi động (5 phút) 

Trò chơi “7 up”

Người chơi đứng vòng tròn và lần lượt đếm số từ 1 đến 7

Từ 1 đến 6, người đếm phải hô to con số và để tay phảii/ trái lên vai trái/ phải. Nếu để tay phải lên vai trái, thì người kế tiếp bên tay trái sẽ hô số tiếp theo. Tương tự với tay trái và vai phải.

Riêng số 7, người đến lượt dẽ không hô “Bảy’ mà hô “Úp”, để tay lên đầu, nhún người thấp xuống, bàn tay trên đầu chỉ hướng nào thì người kế bên hướng đó sẽ hô lại số 1.

Ai vi phạm những quy định trên đây quá 3 lần sẽ bị phạt.
Hoạt động 1: Hậu quả của việc sử dụng thực phẩm không an toàn (15 phút) 

Giáo viên chia lớp thành 2 nhóm để thảo luận về các hành vi sử dụng thực phẩm không an toàn và hậu quả của việc sử dụng thực phẩm không an toàn.

Mỗi nhóm cử một người đại diện lên trình bày kết quả. Sau khi các nhóm trình bày, giáo viên kết luận: Luôn lưu ý khi sử dụng thực phẩm; việc sử dụng thực phẩm không an toàn có thể gây ra những hậu quả nghiêm trọng cho sức khỏe.

Một số ví dụ:

	Các hành vi
	Hậu quả

	Ăn tiết canh
	Tiết canh bị nhiễm khuẩn, dễ gây tiêu chảy, ngộ độc thức ăn

	Ăn nem chua
	Nem quá hạn sử dụng gây tiêu chảy

	Ăn ô mai không rõ nguồn gốc
	Rối loạn tiêu hóa, tiêu chảy

	Ăn rau thơm/ rau sống chưa rửa kỹ, nhiễm ký sinh trùng
	Rối loạn tiêu hóa, nhiễm giun sán

	Ăn hoa quả có chất kích thích, chất bảo quản
	Có các chất cấm, có hại cho sức khỏe

	Ăn rau xanh nhiễm khuẩn, dư hàm lượng thuốc kích thích, thuốc trừ sâu… 
	Ngộ độc thực phẩm

	Ăn thịt/ cá có chất kích thích
	Có các chất cấm, có hại cho sức khỏe

	Thịt cá bị dịch bệnh, ôi thiu
	Bị nhiễm bệnh, ngộ độc thực phẩm

	Sử dụng các chất phụ gia thực phẩm
	Có các chất cấm, có hại cho sức khỏe

	Bát đũa kém vệ sinh
	Rối loạn tiêu hóa, nhiễm giun sán

	………..
	………..


Hoạt động 2: Ăn bẩn có sống lâu? (25 phút) 

Giáo viên viết các câu hỏi bên dưới vào từng mẩu giấy. Dùng băng keo giấy để kết các mẩu giấy thành 1 sợi dài. Quấn sợi này quanh 1 cây bút lông viết bảng.

Cả lớp cùng ngồi theo vòng tròn, vừa hát vừa chuyền cây bút. Giáo viên bất ngờ ra hiệu dừng lại. Lúc này, người đang cầm cây bút sẽ phải mở câu hỏi đầu tiên ra, đọc to cho cả lớp cùng nghe và đưa ra đáp án.

Các học sinh khác cùng nghe và có thể đưa ra ý kiến, quan điểm hoặc đáp án của mình sau phần trả lời của người bốc trúng câu hỏi.

Nếu người bốc trúng câu hỏi không thể trả lời, bạn ấy có thể nhờ sự trợ giúp của 1 bạn khác.

Giáo viên tổng hợp và đưa ra đáp án chính xác.

Cây bút tiếp tục được truyền đi, cho đến khi hết giờ hoặc hết câu hỏi.

Các câu hỏi/ ý kiến và các gợi ý trả lời:

Quả nào có sâu là quả đó rất ngọt, chỉ cần cắt bỏ chỗ sâu ấy đi là có thể ăn ngon lành. Không nên bỏ phí

· Đúng là những trái cây có sâu thường rất ngọt. Tuy nhiên, nếu ta cắt bỏ chỗ có sâu, ta vẫn không thể loại bỏ hết những độc tố do sâu tiết ra. Tốt nhất là nên bỏ trái đó đi.

Củ khoai tây để lâu có thể mọc mầm. Nếu ta ăn củ khoai tây đó, ta có thể bị ngộ độc

· Chính xác. Khoai tây đã mọc mầm, lớp ngoài vỏ xanh của nó có chứa chất độc là sôlamin. Sôlamin là một ancaloit, tương đối độc. Triệu chứng ngộ độc nhẹ là: đau bụng, tiêu chảy, táo bón. Nặng hơn là giãn đồng tử, yếu liệt hai chân, làm hệ thần kinh trung ương bị tê liệt, khiến trung tâm hô hấp không hoạt động được, làm ngừng tim do tổn thương cơ tim. Ngoài khoai tây mọc mầm, thì khoai tây bị hư cũng có chứa sôlamin.

Ăn thịt cóc, cá nóc có thể bị ngộ độc, thậm chí dẫn đến tử vong.

· Chính xác là ở gan, trứng, da, mủ, mắt và hạch thần kinh (dọc hai sống lưng) của con cóc chứa rất nhiều bufalotoxin - là một chất cực độc, có thể gây chết người trong thời gian rất nhanh.

· Chất độc ở cá nóc tập trung chủ yếu ở phần nội tạng đăc biệt là ở trứng, gan, ruột và da... 
· Các hất độc đó có tính bền nhiệt, nhiệt độ cao không bị phân huỷ. Chất này gây tê liệt thần kinh, dẫn đến suy hô hấp, có thể dẫn đến tử vong cho nạn nhân!

Bánh chưng để lâu có thể bị chảy nước nhớt, xuất hiện những đốm trắng. Chỉ cẩn cạo bỏ những đốm trắng này, hấp lại hoặc chiên lên thì vẫn ăn bình thường. 

· Nước nhớt và mốc trắng chính là dấu hiệu cho thấy bánh chưng đang bị vi khuẩn phân hủy. Cạo bỏ chỗ nấm mốc, sử dụng nhiệt độ có thê tiếu diệt bào tử của nấm mốc nhưng không thể loại bỏ các chất độc nó đã tiết ra. 

Thức ăn lỡ bị rơi xuống đất, lấp tức nhặt lên ngay, bỏ chỗ bẩn đi là có thể ăn ngon lành.

· Ta không thể biết chắc là miếng thức ăn đấy tiếp xúc những phần nào với mặt đất, cũng không biết mặt đất chứa những vi khuẩn, vi rút hay ấu trùng, ký sinh trùng gì. Tốt nhất là không nên ăn nữa.

Nếu khô cá, khô mực có những đốm mốc, ta chỉ việc cạo chỗ đó ra, đem nướng lên là chết hết vi trùng, nấm mốc. 

· Nhiệt độ không thể phân hủy chất độc của nấm mốc

Mua rau sạch ở siêu thị về là có thể ăn ngay, không cần phải rửa và ngâm nước muối cho mất công, vì rau đã được trồng theo công nghệ hiện đại.

· Cần phải ngâm, rửa rau thật kỹ trước khi ăn, để loại bỏ hết đất cát, các hóa chất trên thân rau, đặc biệt đối với những loại rau có nhiều lớp như rau cải, xà lách…

Nếu miếng thịt vẫn còn màu hồng tức là thịt chưa chín hoàn toàn. Ta không nên ăn.

· Chính xác. Nếu chưa nấu chín thịt thì ấu trùng, giun sán (nếu có) trong thịt cũng chưa bị tiêu diệt. Thêm nữa, ăn thịt sống có thể khiến ta bị đau bụng, tiêu chảy.

Nên ăn ngay sau khi thức ăn vừa được nấu xong

· Thức ăn vừa nấu chín sẽ nguội dần bằng nhiệt độ phòng và vi khuẩn bắt đầu phát triển. Để càng lâu càng nguy hiểm. Do đó phải ăn ngay, sau khi thức ăn vừa nấu xong.

Không nên để thịt sống chung với thịt chín.

· Thức ăn đã nấu chín cũng rất dễ bị nhiễm vi khuẩn dù chỉ chạm nhẹ vào thức ăn sống. Sự nhiễm bẩn có thể là trực tiếp, như để lẫn thịt chưa nấu với thức ăn đã nấu chín. Cũng có thể khó thấy như dùng dao thớt thái thịt sống, để thái thịt chín. Làm như vậy sẽ giúp cho vi khuẩn phát triển nhanh trên thức ăn đã nấu chín.

Không cần phải rửa tay trước khi ăn, nếu ta sử dụng đũa và không dùng tay bốc thức ăn

· Ta vẫn phải dùng tay để cầm bát/chén, đũa, và trong lúc vô tình ta vẫn có thể chạm tay vào thức ăn.

Trứng gia cầm cũng có thể bị nhiễm giun sán

· Đúng. Có thể phát hiện ấu trùng của giun sán trong trứng gia cầm bằng cách soi trứng dưới 1 nguồn sáng mạnh.

Thức ăn đường phố thường không đảm bảo vệ sinh. Tuy nhiên, lâu lâu ăn một lần cũng không sao.

· Không ai đảm bảo được lần ăn đấy có khiến bạn bị ngộ độc hay không.

Đồ hộp còn hạn sử dụng là có thể ăn được, không quan trọng hộp có bị phồng hay không.

· Vỏ đồ hộp bị phồng là dấu hiệu cảnh báo ta không nên sử dụng sản phẩm đó.

Nếu thực phẩm có mùi chua thì đó chính là dấu hiệu của việc bị vi khuẩn phân hủy. Không nên ăn những thực phẩm đó.

· Trừ những món được muối chua và sữa chua ra, các thực phẩm khác có mùi chua đều chứng tỏ nó đang lên men, và không nên ăn nếu bạn không muốn bị đau bụng

Bạn nhận xét thế nào về thức ăn đường phố?

· Thức ăn đường phố rẻ, nhìn rất hấp dẫn. Nhưng thức ăn đường phố cũng tiềm ẩn rất nhiều nguy cơ cho sức khỏe của bạn. Từ nguyên liệu đến cách chế biến, đến cách bảo quản, các túi đựng, thìa nhựa, đũa tre… đều có thể là nguyên nhân dẫn đến ngộ độc. 

Cà chua chín ăn rất tốt cho cơ thể, có thể ăn sống lẫn nấu chín. Nhưng cà chua xanh thì không nên ăn sống, vì có thể bị ngộ độc. 

· Cà chua xanh,  có chứa độc tố tomatidin có thể dẫn đến ngộ độc với các triệu chứng: nôn mửa, váng đầu, chảy nước dãi, ủ rũ người. Nặng hơn có thể gây nguy hiểm đến tính mạng. Phòng nhiễm độc cà chua, tốt nhất không nên ăn cà chua xanh sống, nên chế biến chín, hoặc cho ít giấm để phá bỏ cấu trúc phân tử của tomatidin.

Tổng kết: 5 phút

Tóm tắt lại nội dung bài học:

· Chọn lựa thực phẩm tươi sống, hợp vệ sinh không chỉ giúp bữa ăn của chúng ta ngon hơn, mà còn giúp chúng ta có một sức khỏe tốt. 

· Nếu mua phải những thực phẩm đã bị nhiễm độc (hóa chất, bị ươn do vi khuẩn phân hủy, bị nhiễm các loại vi khuẩn, ký sinh trùng…), khả năng chúng ta tự đầu độc mình và gia đình là rất cao.

· Hãy nhớ đến sức khỏe của mình trước khi quyết định mua những món ăn được bày bán ở các xe hàng rong, các quán vỉa hè, vì các hàng quán này nhắm đến yếu tố lợi nhuận cao, nên sẵn sàng sử dụng các loại nguyên liệu rẻ tiền, có nguồn gốc không rõ ràng.

· Hãy quan sát kỹ bao bì, thông tin ghi trên vỏ bao, vỏ hộp đựng thực phẩm trước khi quyết định mua. 

Tờ thông tin tham khảo (dành cho Giáo viên)

Hơn 200 bệnh lây lan qua thực phẩm

Hàng triệu người bị bệnh mỗi năm, trong đó rất nhiều ca dẫn đến tử vong, và nguyên nhân là do ăn thực phẩm không an toàn. Một mình bệnh tiêu chảy đã giết chết khoảng 1,5 triệu trẻ em mỗi năm (số liệu ước tính), và hầu hết là do thực phẩm hoặc nước bị ô nhiễm gây ra. Việc chuẩn bị thực phẩm và nấu ăn đúng cách có thể ngăn chặn hầu hết các bệnh do ngộ độc thực phẩm.

Các bệnh do ngộ độc thực phẩm đang ngày càng tăng trên toàn thế giới

Ngày nay, vật gây bệnh trong thực phẩm ngày càng được truyền đi xa và rộng, do sự kết nối thực phẩm toàn cầu. Thêm vào đó, sự đô thị hóa một cách nhanh chóng trên toàn thế giới cũng tăng thêm rủi ro, khi cư dân đô thị ra ngoài ăn uống nhiều hơn, và những thực phẩm này (bao gồm cả thực phẩm tươi sống, thịt, cá và gia cầm) có thể không được xử lý hoặc chuẩn bị một cách an toàn.

Nhiều căn bệnh mới bắt nguồn từ sản xuất lương thực

Trong 10 năm qua, khoảng 75% các bệnh truyền nhiễm mới ảnh hưởng đến con người được gây ra bởi vi khuẩn, virus và các mầm bệnh khác có nguồn gốc từ động vật và sản phẩm từ động vật. Nhiều bệnh xảy ra trên những người có liên quan đến việc xử lý động vật hoang dã bị nhiễm bệnh và trong quá trình sản xuất thực phẩm, trên thị trường thực phẩm và tại các cơ sở giết.[image: image31.png]
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Sử dụng thường xuyên


Sử dụng ma túy với tần suất thường xuyên hơn và mới gây ra ít các hậu quả về sức khoẻ và xã hội








Dùng thử hoặc sử dụng có mục đích


Sử dụng vì tò mò hoặc nhằm đạt được mục đích của bản thân (giảm đau, chữa một số bệnh theo chỉ định của bác sĩ, v.v…)





Nghiện


Sử dụng trở thành thói quen và mang tính bắt buộc dù biết các hậu quả về sức khoẻ và xã hội của nó.





Lạm dụng


Việc sử dụng ma tuý bắt đầu có các hậu quả có hại cho cá nhân và tới bạn bè, gia đình và xã hội.











SỞ GIÁO DỤC VÀ ĐÀO TẠO
HÀ NỘI, HẢI PHÒNG, 
TP. HỒ CHÍ MINH

