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Bµi 5 

Sù ¶NH H¦ëNG CñA M¤I TR¦êNG, GIA §×NH §ÕN SøC KHOÎ 

Môc tiªu 
1. Nªu ®−îc sù ¶nh h−ëng cña m«i tr−êng ®Õn søc khoÎ con ng−êi. 

2. M« t¶ ®−îc c¸c ph−¬ng ph¸p gi÷ g×n søc khoÎ vµ kiÓm so¸t ®−îc m«i tr−êng ®Ó 
tù gi÷ g×n søc khoÎ. 

3. Nªu ®−îc c¸c ch−¬ng tr×nh n©ng cao søc khoÎ. 

4. H−íng dÉn ®−îc gia ®×nh vµ céng ®ång kiÓm tra vµ phßng ngõa an toµn trong 
viÖc gi÷ g×n søc khoÎ. 

5. Nªu c¸c nguyªn t¾c ph¸t triÓn søc khoÎ cña ®iÒu d−ìng thÕ giíi trong t−¬ng lai 
®Ó vËn dông trong c«ng t¸c ®iÒu d−ìng t¹i ViÖt Nam. 

1. ®Þnh nghÜa søc kháe 
Søc khoÎ lµ tr¹ng th¸i tho¶i m¸i hoµn toµn vÒ thÓ chÊt tinh thÇn vµ x· 

héi, chø kh«ng chØ lµ kh«ng cã bÖnh, kh«ng cã th−¬ng tËt mµ th«i. 

2. Nh÷ng quan ®iÓm vÒ søc khoÎ 
Theo hiÕn ch−¬ng cña Tæ chøc Y tÕ thÕ giíi, th× mäi ng−êi trªn thÕ giíi, 

kh«ng ph©n biÖt mµu da, s¾c téc, chÝnh trÞ, v¨n hãa, x· héi ®Òu cã quyÒn h−ëng 
søc khoÎ theo ®Þnh nghÜa trªn. 

Søc khoÎ lµ kh¶ n¨ng thÝch nghi ®−îc víi ngo¹i c¶nh. Con ng−êi lµ mét 
thùc thÓ mang nhiÒu ®èi kh¸ng vÒ sinh lý, v¨n hãa, t©m lý, kinh tÕ, x· héi. 
Chóng t¸c ®éng qua l¹i víi nhau, do ®ã ®ßi hái con ng−êi ph¶i thÝch nghi víi 
hoµn c¶nh (m«i tr−êng) ®Ó cã søc khoÎ, vËy søc khoÎ cã phÇn nµo tïy thuéc kh¶ 
n¨ng thÝch nghi víi ngo¹i c¶nh. Sù thÝch nghi cßn lµ mét kh¶ n¨ng sinh tån cña 
con ng−êi. 

Nãi ®Õn søc khoÎ lµ nãi ®Õn nhu cÇu: con ng−êi cã nh÷ng nhu cÇu cÇn ph¶i 
®¸p øng míi ®¹t ®−îc môc tiªu søc khoÎ. 

Dùa theo bËc thang nhu cÇu cña Maslow: 

2.1. Nhu cÇu vËt chÊt vµ sinh lý cÇn ph¶i ®−îc tháa m·n tr−íc, ®ã lµ: 

− D−ìng khÝ (kh«ng khÝ trong lµnh). 
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− N−íc s¹ch. 

− Thùc phÈm (b÷a ¨n hîp lý, c©n b»ng). 

− C¸c chøc n¨ng hçn hîp, bµi tiÕt, ®iÒu hßa. 

− Thêi tiÕt, khÝ hËu thÝch hîp. 

− Kh«ng cã sù ®au ®ín. 

− Ngñ vµ nghØ ng¬i ®Çy ®ñ. 

− VËn ®éng vµ t×nh yªu. 

2.2. Nhu cÇu vÒ an toµn vµ an ninh (sù yªn æn) 

§−îc b¶o vÖ an toµn vµ thÓ x¸c, kh«ng cã sù ®e däa nguy hiÓm xung 
quanh. Cã viÖc lµm an toµn, cã tiÒn ®Ó sö dông khi cÇn an toµn kinh tÕ. 

2.3. Nhu cÇu quan hÖ th©n thuéc vµ th−¬ng yªu 

Cã ®−îc t×nh b¹n vµ sù thõa nhËn cña ng−êi kh¸c (chÊp nhËn vµ th©n 
thiÖn) vµ cña nhãm. 

2.4. Nhu cÇu quý träng vµ tù träng 

§−îc ®¸nh gi¸ vµ tù ®¸nh gi¸ lµ mét c¸ nh©n, mét thµnh viªn tèt cña x· 
héi, cã gi¸ trÞ c¸ nh©n vµ nh©n phÈm. 

Nhu cÇu tù thÓ hiÖn b¶n th©n, kh«ng c¶m nhËn sù phô thuéc, tù ti thiÕu 
kh¶ n¨ng. 

Tù thÓ hiÖn m×nh mét c¸ch s¸ng t¹o vµ c¶m thÊy cã Ých, ®−îc x· héi vµ 
mäi ng−êi chÊp nhËn. 

2.5. Nhu cÇu vÒ sù tù thùc hiÖn (thÈm mü) sù hoµn thiÖn, ®éc lËp tù gi¶i 
quyÕt mäi vÊn ®Ò 

§−îc sö dông mäi sù hiÓu biÕt, kh¶ n¨ng cña m×nh ®Ó hoµn thµnh gi¸ trÞ 
vµ môc tiªu mong muèn. 

Nh÷ng ng−êi nµy cã ý chÝ tù lËp, thùc tÕ, cèng hiÕn, s¸ng t¹o, cëi më. 

Khao kh¸t c¸i ®Ñp vµ ng¨n n¾p, trËt tù, hoµn mü. Theo Maslow, c¸c nhu 
cÇu nµy cÇn ph¶i ®−îc ®¸p øng, tõ thÊp ®Õn cao vµ c¸c nhu cÇu cao chØ cã thÓ 
®¹t ®−îc khi c¸c nhu cÇu c¬ b¶n bªn d−íi ®· ®−îc ®¸p øng. 

3. C¸c yÕu tè ¶nh h−ëng ®Õn søc khoÎ bÖnh tËt 
Søc khoÎ lµ s¶n phÈm tæng hîp cña nhiÒu yÕu tè, kh«ng chØ lµ cña ngµnh 

Y mµ lµ cña c¸c ngµnh kinh tÕ, v¨n hãa, x· héi, v.v vµ lµ viÖc cña b¶n th©n mçi 
ng−êi trong céng ®ång. C¸c yÕu tè ¶nh h−ëng ®Õn søc khoÎ bao gåm: 

3.1. YÕu tè sinh häc 

− Di truyÒn bÈm sinh. 
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− Qu¸ tr×nh tr−ëng thµnh  giµ nua. 

− Nh÷ng thay ®æi sinh lý do t¸c ®éng cña ngo¹i c¶nh. 

3.2. YÕu tè m«i tr−êng 

− T¸c ®éng vËt lý do ngo¹i c¶nh mµ c¸ nh©n Êy sèng. 

− T¸c ®éng t©m lý. 

− C¸c c¬ chÕ thÝch nghi hiÖn cã. 

3.3. Lèi sèng (phong c¸ch sèng): lèi sèng lùa chän hoÆc s½n cã cña c¸ 
nh©n nh− 

− C«ng ¨n viÖc lµm, nghÒ nghiÖp, l−¬ng tiÒn. 

− Sinh ho¹t. 

− Tiªu thô. 

− Nhµn rçi, gi¶i trÝ. 

3.4. HÖ thèng ch¨m sãc søc khoÎ 

− Kh¶ n¨ng s½n cã cña sù ch¨m sãc (availability). 

− Kh¶ n¨ng ®Õn ®−îc (accessibility). 

− Kh¶ n¨ng sö dông (utilization). 

4. C¸c ph−¬ng ph¸p gi÷ g×n søc khoÎ 
Søc khoÎ lµ vèn quý nhÊt cña con ng−êi. Nh−ng khi ta cã søc khoÎ, do trÎ 

tuæi, lu«n kháe m¹nh, ta cø t−ëng ®ã lµ ®iÒu rÊt tù nhiªn do ®ã ta kh«ng thÊy 
quý søc khoÎ, ®«i khi kh«ng biÕt gi÷ g×n mµ cßn hñy ho¹i nã b»ng nh÷ng thãi 
xÊu hay hµnh ®éng ngu xuÈn. 

Søc khoÎ rÊt cÇn cho h¹nh phóc vµ thµnh c«ng. Cho nªn cÇn gi¸o dôc cho 
mäi ng−êi biÕt nh÷ng ph−¬ng ph¸p gi÷ g×n søc khoÎ. 

Mét trong nh÷ng ph−¬ng ph¸p gi÷ g×n søc khoÎ ®ã lµ vÖ sinh m«i tr−êng 
gia ®×nh, nhµ ë, n¬i lµm viÖc. 

4.1. ¡n vµ ë hîp vÖ sinh: cho tõng c¸ nh©n, gia ®×nh vµ x· héi 

4.1.1. C¸ nh©n 

− ¡n thøc ¨n hîp vÖ sinh vµ ®iÒu ®é. 

− ¡n nh÷ng thøc ¨n sang träng vµ cÇu kú hoÆc ¨n nhiÒu qu¸ th−êng cã h¹i 
cho søc khoÎ. 

− Lu«n thë hÝt kh«ng khÝ trong lµnh, s¹ch tho¸ng ngoµi thiªn nhiªn. 

− VËn ®éng võa søc hµng ngµy, tËp thÓ dôc ®Òu ®Æn mçi ngµy, gi¶i trÝ b»ng 
®i bé, b¬i léi, v.v 

Công ty Hóa Chất Xây Dựng Phương Nam

http://vietnam12h.com



 
 
48

− Ngñ nghØ võa ®ñ, kh«ng nªn thøc khuya, gi¶i trÝ cã h¹i cho søc khoÎ. 

− Lu«n suy nghÜ vµ lµm viÖc l−¬ng thiÖn. 

− Tr¸nh thãi xÊu nh− chÌ chÐn, nghiÖn ngËp, ch¬i bêi sÏ dÇn hñy ho¹i thÓ 
x¸c vµ tinh thÇn. 

− Gi÷ vÖ sinh r¨ng miÖng, th©n thÓ, tãc. 

− Kh«ng dïng chung ®å dïng c¸ nh©n nh− l−îc, bµn ch¶i ®¸nh r¨ng, kh¨n 
lau tay. 

− ¸o quÇn lu«n s¹ch sÏ. 

4.1.2. Gia ®×nh 

− Nhµ ë ph¶i tho¸ng khÝ, s¸ng sña hîp vÖ sinh. 

− CÇn t¹o bÇu kh«ng khÝ hßa thuËn trong gia ®×nh. 

4.1.3. X· héi 

− C¸ nh©n lµ thµnh viªn cña gia ®×nh vµ còng lµ thµnh viªn cña x· héi. 

− C¸ nh©n kháe m¹nh sÏ x©y dùng mét céng ®ång kháe m¹nh, ng−îc l¹i 
bÖnh tËt cña c¸ nh©n còng sÏ ¶nh h−ëng ®Õn nh÷ng thµnh viªn kh¸c 
trong céng ®ång. 

− C¸ nh©n cã nhiÖm vô ®ãng gãp cho céng ®ång còng cã ch−¬ng tr×nh ho¹t 
®éng nh»m b¶o vÖ søc khoÎ c¸ nh©n vµ gióp cho x· héi ph¸t triÓn. 

4.2. Kh¸m søc khoÎ c¸ nh©n th−êng xuyªn (®i häc, ®i lµm) ®Þnh kú, khi 
cã triÖu chøng bÊt th−êng 

4.2.1. Môc ®Ých 

− Sím ph¸t hiÖn dÊu chøng bÖnh tËt. 

− Phßng ngõa bÖnh (chñng ngõa). 

− HoÆc ch÷a trÞ kÞp thêi lóc bÖnh míi ph¸t. 

4.2.2. Ph−¬ng thøc kh¸m 

a. Tõng phÇn: 

− Tai, mòi, häng. 

− Thö ph©n, n−íc tiÓu, m¸u. 

− Chôp h×nh phæi. 

b. Toµn diÖn:  

− §o chiÒu cao, c©n nÆng. 

− §o lång ngùc. 

− HuyÕt ¸p, m¹ch. 
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− Bé x−¬ng, b¾p thÞt. 

− ChÊt nhÇy ©m hé. 

− Thùc hiÖn tiªm chñng theo lÞch. 

5. VÖ sinh nhµ cöa 
− Nhµ cöa lµ n¬i tô häp, nghØ ng¬i cña gia ®×nh sau mét ngµy mÖt nhäc, 

bËn rén víi viÖc häc, viÖc lµm bªn ngoµi. 

− Nhê cã nhµ cöa mµ ta cã n¬i ¨n chèn ë an lµnh, tr¸nh ®−îc m−a n¾ng, 
giã s−¬ng. 

− Trong 1 ngµy 24 giê, chóng ta cã gåm 2/3 thêi gian chung sèng d−íi m¸i 
nhµ, do ®ã nÕu kh«ng hîp vÖ sinh sÏ ¶nh h−ëng kh«ng tèt ®Õn søc khoÎ, 
cã khi còng sinh bÖnh. 

6. ®iÒu kiÖn nhµ ë hîp vÖ sinh 
− NÒn nhµ cao r¸o. 

− Tho¸ng khÝ vµ ¸nh s¸ng. 

− TiÖn nghi vËt chÊt. 

− NÒn nhµ cao r¸o, tr¸nh sù Èm thÊp, lÇy léi, ngËp lôt lµm trë ng¹i cho sù 
®i l¹i. 

− Nhµ cã nhiÒu cöa sæ, cöa ra vµo th«ng tho¸ng, ¸nh s¸ng mÆt trêi chiÕu 
räi th−êng xuyªn, tr¸nh ®−îc sù tèi t¨m vµ Èm −ít. 

− Nhµ kh«ng cã mïi h«i do ng−êi vµ vËt tiÕt ra (h¬i thë, chÊt bµi tiÕt). 

− Lu«n lau chïi s¹ch sÏ kh«ng bôi bÆm vµ vi trïng. 

− BÕp ph¶i ®Æt n¬i cao r¸o s¸ng sña, dïng vËt liÖu khã ch¸y vµ ®Ó xa 
nh÷ng vËt dÔ b¾t löa,  lau chïi hµng ngµy. Cã èng th«ng khãi. 

− Nhµ t¾m: ®ñ réng vµ cã èng tho¸t n−íc th¶i. 

− CÇu tiªu: hîp vÖ sinh. 

− Chç nghØ ng¬i: réng r·i, s¸ng sña, tho¸ng m¸t. 

7. C¸ch gi÷ g×n nhµ ë hîp vÖ sinh 
− R¸c: nhµ ph¶i cã thïng chøa r¸c, cã n¾p ®Ëy kÝn ®Ó tr¸nh mïi h«i vµ ruåi 

nhÆng, chuét kh«ng vµo ®−îc. R¸c ®−îc ®æ mçi ngµy. 

− N−íc: n−íc th¶i do nÊu ¨n, t¾m giÆt nªn cã cèng r·nh l−u th«ng, tr¸nh ø 
®äng h«i h¸m, ruåi muçi kh«ng cã n¬i ®Î trøng vµ g©y bÖnh. 

− Bôi bÆm: nhµ ë nªn lu«n quÐt dän th−êng xuyªn, kh«ng ®Ó m¹ng nhÖn 
gi¨ng vµ b¸m bôi. 
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− Dông cô bµy biÖn: dông cô bµn ghÕ ®−îc bµy biÖn gän gµng, thø tù, ®−îc 
quÐt dän lau chïi hµng ngµy. Kh«ng nªn bµy biÖn qu¸ nhiÒu, khã quÐt dän. 

 

C¸C CH¦¥NG TR×NH N¢NG CAO SøC KHOÎ 

1.   KiÓm tra Néi dung - Ph−¬ng thøc 

Søc khoÎ  

§Þnh kú 

H»ng n¨m - Mçi th¸ng 

C¸ nh©n  
TËp thÓ  

Khi cã triÖu chøng bÊt 
th−êng  

Theo dâi T¨ng tr−ëng - Ph¸t triÓn (biÓu ®å) 

Tù th¨m kh¸m 
Vó, tinh hoµn 
§o huyÕt ¸p 

§o ®−êng huyÕt (m¸y) 

2.  Phßng ngõa - An toµn  

S¬ cøu  5 kü thuËt s¬ cøu c¬ b¶n: c¬ quan, tr−êng häc 

Tiªm chñng LÞch tiªm chñng 1 - 5 tuæi 

Ex (phÕt) 

CËn l©m sµng 

DÞch ©m ®¹o 

Nhò ¶nh 

Dù phßng tai n¹n 
§éi nãn (mò) b¶o hiÓm 
Líp häc dù phßng tai n¹n trÎ em, sö dông thuèc 

Dinh d−ìng 

TrÎ em: chèng trÎ bÐo ph× - suy dinh d−ìng 

Chèng bÐo ph× ng−êi lín. 
CLB dinh d−ìng.  

3.  Qu¶n lý bÖnh  

Ma tóy 
T©m thÇn 

Gi¸o dôc truyÒn th«ng 

§¸i th¸o ®−êng C©u l¹c bé 

BÖnh HA Héi nghÞ - Workshop  

BÖnh lao phæi  

BÖnh ng−êi cao tuæi - lín 
tuæi  

4.  N©ng cao søc khoÎ  

ThÓ dôc thÓ thao 
Trong häc ®−êng (ch−¬ng tr×nh häc) 

CLB:+ Thanh thiÕu niªn 
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        + Phô n÷
        +  D−ìng sinh 

Héi thao 

Dinh d−ìng 
¡n ®ñ, ®óng 
¡n kiªng theo nhu cÇu, theo bÖnh lý 

8. Xu h−íng trong t−¬ng lai 
8.1. TriÖt ®Ó ¸p dông 4 nguyªn t¾c n©ng cao søc khoÎ 

8.1.1. Tr¸ch nhiÖm vÒ b¶n th©n  

− Lµ ch×a khãa ®Ó ®¹t kÕt qu¶ n©ng cao søc kháe. 

− Tù m×nh x¸c ®Þnh lèi sèng thÕ nµo ®Ó n©ng cao søc kháe. 

− Tr¸nh c¸c yÕu tè liªn quan nguy h¹i søc kháe (m«i tr−êng xung quanh). 

− Tr¸nh nh÷ng hµnh vi cã nguy c¬ cao nh− hót thuèc l¸, l¹m dông r−îu, ¨n 
qu¸ nhiÒu vµ bõa b·i vµ nh÷ng thãi quen kh«ng lµnh m¹nh kh¸c. 

− Ph¸t triÓn nh÷ng thãi quen n©ng cao søc kháe nh− tËp luyÖn thÓ dôc, thÓ 
thao, ¨n uèng, nghØ ng¬i ®Òu ®Æn, an toµn lao ®éng. 

8.1.2. Qu¶ng b¸ dinh d−ìng 

− Tr−ng bµy s¸ch vë, ¸p phÝch tuyªn truyÒn. 

− C¸c bµi viÕt trong t¹p chÝ: chÕ ®é ¨n b×nh th−êng, thùc phÈm tù nhiªn. 
ChÕ ®é ¨n bÖnh lý, ®iÒu trÞ. 

− C¸ch b¶o qu¶n thùc phÈm. 

− C¸ch kiÓm so¸t l−îng gi¸ nhu cÇu dinh d−ìng. 

8.1.3. ChÕ ngù stress 

− ChÕ ngù stress tr¸nh nh÷ng vËn ®éng lµm h¹i søc khoÎ: suy kiÖt c¬ thÓ, 
dÔ nhiÔm trïng; ®−a ®Õn bÖnh t©m thÇn ph¶n l¹i s¶n xuÊt. 

− CÇn cã c¸c th«ng tin vÒ chÕ ngù stress: th− gi·n, c¸ch biÕn ®æi stress.  
phßng stress. 

8.1.4. ThÓ dôc 

− ThÓ dôc ®Òu ®Æn c¶i thiÖn chøc n¨ng tuÇn hoµn vµ chøc n¨ng phæi, lµm 
gi¶m cholesterol vµ tØ träng lipoprotein. Gi¶m c©n vµ tiªu hao n¨ng 
l−îng, lµm biÕn ®æi tho¸i hãa nh− chøng lo·ng x−¬ng vµ c¶i thiÖn tÝnh 
®µn håi c¬ b¾p. 

− Ch−¬ng tr×nh thÓ dôc ph¶i ®−îc ®−a vµo kÕ ho¹ch thÝch hîp cho mçi c¸ 
nh©n vµ tuæi t¸c. 
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8.2. C¸c chÝnh s¸ch, chÕ ®é trong nhµ n−íc vµ c¸c dÞch vô trong x· héi 

− C¸c chÝnh s¸ch vÒ b¶o hiÓm: b¶o hiÓm y tÕ, b¶o hiÓm nh©n thä, b¶o hiÓm 
lao ®éng, b¶o hiÓm tai n¹n x· héi. 

− C¸c ch−¬ng tr×nh n©ng cao søc khoÎ ®Æc tr−ng lµ cho trÎ em vµ ng−êi lín 
tuæi - søc khoÎ phô n÷ vµ sinh s¶n. 

− Ch−¬ng tr×nh n©ng cao søc khoÎ trong suèt cuéc ®êi. 

8.2.1. Tuæi nhá 

− Thóc ®Èy c¸c thãi quen søc kháe tÝch cùc cña trÎ em tõ lóc cßn nhá nh− ë 
v−ên trÎ, mÉu gi¸o, vµ løa tuæi ®i häc. 

− Tr¸nh c¸c thãi quen tiªu cùc ë tuæi tr−ëng thµnh nh−: sö dông thuèc l¸, 
r−îu, t×nh dôc bõa b·i. 

8.2.2. ë ng−êi tr−ëng thµnh vµ ng−êi lín 

− N©ng cao søc khoÎ cho thanh niªn vµ trung niªn. 

− H¹n chÕ c©n nÆng vµ h¹n chÕ stress. 

− C¸c ch−¬ng tr×nh kiÓm tra ph¸t hiÖn K, HA, ®èi t−îng vµ bÖnh x· héi. 

− KÕ ho¹ch hãa gia ®×nh vµ søc kháe sinh s¶n. 

− Ch−¬ng tr×nh n©ng cao søc khoÎ cho ng−êi vÒ h−u. 

8.2.3. ë ng−êi cao tuæi 

− Trªn 65 tuæi: bÖnh m¹n tÝnh, bÖnh tim m¹ch, bÖnh rèi lo¹n t©m thÇn. 
C¸c suy gi¶m c¸c chøc n¨ng: sinh lý, c¬ quan. 

− Gióp hä sö dông thêi gian nhµn rçi. 

− C¸c kiÕn thøc cho con c¸i b¶o vÖ an toµn cho cha mÑ. 

− C¸c CLB ng−êi lín tuæi. 

− C¸c chÕ ®é thÝch nghi ®¶m b¶o ®êi sèng cho nh÷ng ng−êi vÒ h−u. 

9. KÕt luËn 
Søc khoÎ c¸ nh©n cã liªn quan ®Õn gia ®×nh, céng ®ång. TÊt c¶ mäi ng−êi 

®Òu cã bæn phËn gi÷ g×n søc khoÎ ®Ó ph¸t huy mäi kh¶ n¨ng vÒ thÓ chÊt vµ tinh 
thÇn cho b¶n th©n vµ x· héi. 

C¸ nh©n cã søc khoÎ sÏ gi¶m nhiÒu bÖnh tËt nh−ng cÇn ph¶i nh¾c nhë 
ng−êi trong gia ®×nh cïng b¶o vÖ søc khoÎ. V× bÖnh tËt lµm tèn kÐm ng©n quü 
gia ®×nh, mµ cßn g©y bÖnh cho ng−êi chung quanh. 

§èi víi x· héi, nÕu tÊt c¶ mäi ng−êi trong x· héi ®Òu biÕt b¶o vÖ søc kháe, 
tr¸nh khái bÖnh tËt sÏ gi¶m chi phÝ cho quèc gia cho viÖc ®iÒu trÞ, ch¨m sãc, do 
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®ã kinh tÕ ®−îc c¶i thiÖn vµ søc khoÎ cña con ng−êi lao ®éng sÏ lµm t¨ng s¶n 
l−îng cña x· héi. 

C¢U HáI L¦îNG GI¸ 
Tr¶ lêi ng¾n c¸c c©u hái: 

1. Nªu c¸c yÕu tè ¶nh h−ëng ®Õn søc khoÎ vµ bÖnh tËt. 

2. M« t¶ c¸c ph−¬ng ph¸p gi÷ g×n søc khoÎ. 

3. Nªu c¸c ®iÒu kiÖn vÒ nhµ ë cho hîp vÖ sinh. 

4.  KÓ c¸c ch−¬ng tr×nh n©ng cao søc khoÎ. 

5.  Nªu 4 nguyªn t¾c n©ng cao søc khoÎ. 

6.  Ch−¬ng tr×nh n©ng cao søc khoÎ trong suèt cuéc ®êi. 
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