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Bµi 20 

VÖ SINH C¸ NH¢N 

Môc tiªu 
1. Nªu c¸c môc ®Ých vÒ vÖ sinh c¸ nh©n.  

2. Nªu c¸c yªu cÇu gi÷ g×n vÖ sinh th©n thÓ. 

3. Nªu c¸c yªu cÇu vÒ vÖ sinh quÇn ¸o. 

4. KÓ c¸c yªu cÇu vÒ vÖ sinh ¨n uèng. 

5. Nªu nh÷ng yªu cÇu vÒ vÖ sinh t©m thÇn. 

1. §¹i c−¬ng 
VÖ sinh c¸ nh©n lµ mét nhu cÇu c¬ b¶n cÇn thiÕt cho con ng−êi vµ ph¸t 

triÓn tïy theo tuæi, m«i tr−êng, ho¹t ®éng cña c¬ thÓ, ý thøc x· héi, tr×nh ®é v¨n 
hãa cña mçi c¸ nh©n. VÖ sinh c¸ nh©n cßn lÖ thuéc vµo së thÝch cña mçi c¸ nh©n 
vµ phong tôc tËp qu¸n cña tõng quèc gia, d©n téc. 

§èi víi ng−êi bÖnh: vÖ sinh c¸ nh©n cßn lÖ thuéc vµo bÖnh cÊp hay m¹n 
tÝnh vµ sù ¶nh h−ëng cña viÖc ®iÒu trÞ. 

2. Néi dung 
2.1. Môc ®Ých chung  

B¶o vÖ søc kháe cho b¶n th©n, tr¸nh sù l©y nhiÔm. 

§em l¹i sù tho¶i m¸i, dÔ chÞu. 

T¹o nªn phÈm chÊt vµ phong c¸ch cña mçi c¸ nh©n, ®em l¹i sù thµnh c«ng 
trong quan hÖ ngo¹i giao. 

2.2. VÖ sinh c¸ nh©n gåm cã 

VÖ sinh th©n thÓ: 
+ Da 
+ R¨ng, miÖng 
+ Tãc vµ da ®Çu 
+ Mãng 

VÖ sinh quÇn ¸o 
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VÖ sinh ¨n uèng 

VÖ sinh t©m thÇn 

2.2.1. VÖ sinh th©n thÓ 

2.2.1.1. Da 

a. Chøc n¨ng cña da: 

Xóc gi¸c 

B¶o vÖ c¬ thÓ 

§iÒu hßa th©n nhiÖt 

b. NhËn ®Þnh 

Sù toµn vÑn cña da 

Mµu s¾c (tïy chñng téc) 

CÊu tróc, sù ®µn håi 

NhiÖt ®é, ®é Èm trong da 

Nh÷ng yÕu tè ¶nh h−ëng ®Õn da 

VÒ ®Æc tÝnh cña da: 

+ Êm, l¹nh, Èm −ít… 
+ Tr¬n l¸ng, mÒm m¹i, kh«, nøt nÎ  
+ Toµn vÑn, tæn th−¬ng 
+ Mµu s¾c da hång hµo, xanh t¸i, tÝm… 

c.  Da bÊt th−êng 

Da kh«: do nh÷ng c¬ quan bµi tiÕt d−íi da kÐm ho¹t ®éng (da bµn tay, bµn 
ch©n, c¼ng ch©n, vïng mÆt) 

 Da kh«  – bong trãc, trÇy s−íc – dÔ bÞ nhiÔm khuÈn 
*  Ch¨m sãc: t¨ng c−êng ®é Èm cña da b»ng c¸ch: 

Xoa bãp vïng da bÞ kh«: kÝch thÝch c¸c tuyÕn bµi tiÕt d−íi da ho¹t ®éng. 

Uèng nhiÒu n−íc 

Sö dông c¸c hç trî:  
+ Xµ phßng (Dove, PH 5.5, …), tr¸nh dïng xµ phßng cã nhiÒu chÊt kiÒm 
(NaOH) 
+ Dïng lotion lµm mÒm vµ Èm da sau khi t¾m xong 

 Da nhên: c¬ quan bµi tiÕt d−íi da ho¹t ®éng qu¸ ®é. 

*  Ch¨m sãc: 

+ N¨ng t¾m röa. 
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+ H¹n chÕ thøc ¨n cã nhiÒu chÊt bÐo. 
+ Dïng nh÷ng lo¹i xµ phßng hoÆc lotion ®Ó trung hßa nh÷ng chÊt dÇu, 
chÊt nhên trªn da. 
+ Môn (trøng c¸): kh«ng sö dông mü phÈm, ph¶i gi÷ g×n vÖ sinh vïng bÞ 
môn; sö dông xµ phßng, thay ®æi chÕ ®é ¨n, ®iÒu hßa néi tiÕt, cã thÓ khö 
khuÈn b»ng tia cùc tÝm (cho da tiÕp xóc víi ¸nh s¸ng mÆt trêi). NÕu chç bÞ 
nhiÔm trïng –  can thiÖp b»ng kh¸ng sinh. 

d. VÖ sinh da hµng ngµy: t¾m röa tèi thiÓu 1 lÇn/ngµy, sö dông xµ phßng vµ 
n−íc (xµ phßng: khö khuÈn, trung hßa chÊt nhên trªn da, khö mïi h«i...). 

e.    T¾m ®iÒu trÞ: 

T¾m nãng: nhiÖt ®é n−íc: 42 –  450C 

Môc ®Ých: da gi·n në – tuÇn hoµn ®−îc l−u th«ng – gi·n c¸c m¹ch m¸u 
trong s©u. 

ChØ ®Þnh: ®iÒu trÞ trong nh÷ng tr−êng hîp bÞ sung huyÕt ë c¸c c¬ quan s©u 
bªn trong c¬ thÓ. 

Chèng chØ ®Þnh: ®èi víi nh÷ng ng−êi giµ, ng−êi bÞ bÖnh tim m¹ch. 

* L−u ý: kh«ng t¾m nãng qu¸ 15 – 20 phót (nÕu qu¸ thêi gian nµy ng−êi 
bÖnh dÔ bÞ nhiÔm l¹nh). 

T¾m Êm: nhiÖt ®é n−íc: 37 – 410C 

Môc ®Ých: kÝch thÝch tuÇn hoµn, t¨ng sù chuyÓn hãa trong c¬ thÓ, kÝch 
thÝch ¨n ngon, lµm s¹ch da, th− gi·n, gióp ngñ ngon sau khi t¾m. 

Th−êng sö dông ®èi víi ng−êi giµ vµ trÎ em. 

T¾m l¹nh: nhiÖt ®é n−íc d−íi nhiÖt ®é c¬ thÓ (tuú søc chÞu ®ùng cña c¬ thÓ, 
trung b×nh kho¶ng 250C gióp s¨n ch¾c da – h−ng phÊn thÇn kinh, s¶ng 
kho¸i tinh thÇn). 

Th−êng dïng ë ng−êi trÎ tuæi 

f.   Nh÷ng nguy c¬ lµm suy gi¶m chøc n¨ng cña da 

ThiÕu sù vËn ®éng hoÆc gi¶m tuÇn hoµn t¹i chç cña da (ng−êi bÖnh bÞ liÖt, 
h«n mª)  dÔ g©y t×nh tr¹ng loÐt do t× ®Ì. 

Da mÊt hoÆc gi¶m ®é co gi·n, ®µn håi. 

Sù bµi tiÕt ë da kh«ng b×nh th−êng. 

2.2.1.2. ThiÕu m¸u nu«i tãc vµ ®Çu 

a. Tãc kh«: do c¸c h¹ch bªn d−íi da ®Çu kh«ng tiÕt chÊt nhên vµ protein ®Ó 
nu«i d−ìng tãc 

*  Ch¨m sãc:  
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+ N¨ng massage da ®Çu, dïng c¸c ®Çu ngãn tay ®Ó massage da ®Çu khi 
géi tãc, ch¶i tãc b»ng bµn ch¶i.  
+ Kh«ng nªn géi ®Çu qu¸ 2 lÇn trong tuÇn lµm gi¶m ®i chÊt nhên b¶o vÖ tãc. 
+ Dïng dÇu géi cã nhiÒu protein, vitamin A ®Ó nu«i d−ìng tãc. 
+ Dinh d−ìng ®Çy ®ñ c¸c d−ìng chÊt. 
+ Tr¸nh stress. 

b. Tãc nhên:  

*  Ch¨m sãc: 

+ N¨ng géi tãc, tr¸nh ®Ó Èm da ®Çu. 
+ Sö dông dÇu géi cho tãc nhên, chèng gµu, kh«ng dïng dÇu x¶. 
+ H¹n chÕ thøc ¨n cã nhiÒu dÇu mì. 

c.    Rông tãc:  

  Do nh÷ng bÖnh lý t¹i chç (nÊm, gµu…) hoÆc toµn th©n (néi tiÕt – khã ®iÒu 
trÞ) th−êng gÆp ë nh÷ng ng−êi n÷ trong ®é tuæi m·n kinh, mang thai, hoÆc 
trong thêi kú cho con bó, dinh d−ìng kÐm, nhiÒu c¨ng th¼ng trong cuéc sèng…). 

NÊm tãc th−êng x¶y ra khi da ®Çu th−êng bÞ Èm, hoÆc ®èi víi nh÷ng ng−êi 
®éi nãn th−êng xuyªn, c¸ch ®iÒu trÞ tèt nhÊt lµ c¹o tãc, hoÆc cã thÓ sö dông 
thuèc nh−ng ph¶i sö dông theo ®óng y lÖnh b¸c sÜ da liÔu. 

Phßng ngõa c¸c nguyªn nh©n kh¸c: dinh d−ìng ®Çy ®ñ, gi¶m bít c¨ng th¼ng, 
tr¸nh stress, gi÷ tãc lu«n ®−îc kh« r¸o, vÖ sinh tãc vµ da ®Çu th−êng xuyªn. 

R¨ng - miÖng 

a. NhËn ®Þnh: 

M«i, m¸, l−ìi: mµu s¾c, tæn 
th−¬ng? 

R¨ng: sè l−îng, s©u r¨ng, bÖnh 
vïng r¨ng: nha chu, viªm n−íu, r¨ng 
gi¶ …? 

Sù ph¸t triÓn cña r¨ng theo tuæi 

− Trung b×nh 6 th¸ng, trÎ b¾t ®Çu 
mäc r¨ng s÷a, thêi gian nµy nªn 
tËp cho trÎ b¾t ®Çu nhai nh÷ng thùc phÈm cøng dÇn (vá b¸nh m×)  T¹o 
sù cøng ch¾c cho n−íu. 

− 8 th¸ng tuæi – 6 tuæi: r¨ng s÷a tiÕp tôc mäc cho ®Õn 6 tuæi cã kho¶ng  
20 r¨ng. 

− 2 tuæi: trÎ cã thÓ tù lµm vÖ sinh r¨ng miÖng. 

 

H×nh 20.1. C¸ch lÊy thøc ¨n b»ng chØ t¬ 
nha khoa 
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− 6 – 12 tuæi: thay r¨ng. R¨ng s÷a thay cµng muén, r¨ng vÜnh viÔn cµng Ýt 
bÞ lÖch. NÕu r¨ng mäc lÖch, tæn th−¬ng nµy rÊt dÔ chØnh söa. 

− 12 – 18 tuæi: thay toµn bé lµ r¨ng vÜnh viÔn lóc nµy ph¶i gi¸o dôc vÊn ®Ò 
vÖ sinh r¨ng miÖng, gióp trÎ gi÷ g×n r¨ng thËt tèt. 

− 18 – 40 tuæi: cÇn chó ý chÊt dinh d−ìng vµ vÊn ®Ò gi÷ vÖ sinh r¨ng 
miÖng, nhÊt lµ nh÷ng ng−êi cã gia ®×nh, mang thai hoÆc cho con bó; nªn 
kh¸m r¨ng ®Þnh kú. 

− 40 – 65 tuæi: mét sè r¨ng bÞ mÊt do vÖ sinh, ch¨m sãc kÐm, xuÊt hiÖn mét 
sè bÖnh vïng r¨ng miÖng, n−íu r¨ng kÐm ®µn håi. 

− Trªn 65 tuæi: r¨ng bÞ mßn, kh«, gißn, dÔ vì, g·y do hÊp thô calci kÐm, 
thãi quen ¨n uèng thay ®æi (¨n Ýt dÇn), n−íu r¨ng kÐm ®µn håi, r¨ng  
dÔ rông. 

− Thãi quen vÖ sinh r¨ng miÖng: 

− §¸nh r¨ng khi nµo? Sau khi ¨n lµ chÝnh. 

− C¸ch ®¸nh r¨ng? Ch¶i theo chiÒu r¨ng mäc: ngoµi, trong ch¶i gièng 
nhau, mÆt nhai ch¶i tíi lui, ch¶i ®ñ 3 mÆt: trong, ngoµi vµ nhai, kh«ng bá 
sãt vïng r¨ng nµo. 

− Bµn ch¶i: l«ng bµn ch¶i cã ®é mÒm vµ kÝch cì thÝch hîp tïy theo tuæi vµ 
sù ph¸t triÓn cña khung hµm. 

− Kem ®¸nh r¨ng: nªn cã chÊt flour ®Ó b¶o vÖ men r¨ng kh«ng bÞ ph¸ hñy.  

− Kh¸m r¨ng ®Þnh kú: tèi thiÓu 1 lÇn/n¨m. §èi víi ng−êi >50 tuæi, tèi thiÓu 
2 lÇn/n¨m.  

− Nh÷ng yÕu tè ¶nh h−ëng ®Õn vÖ sinh r¨ng miÖng: 

− BÖnh lý 

− H«n mª 

− §iÒu trÞ chØnh h×nh vïng hµm mÆt, chi trªn 

− TiÓu ®−êng: rÊt dÔ viªm n−íu, r¨ng dÔ rông, s©u, niªm m¹c miÖng kh« 
…. 

− Ng−êi bÖnh rèi lo¹n t©m thÇn 

− Nh÷ng bÖnh lý ph¶i nu«i d−ìng qua èng th«ng 

− §iÒu trÞ b»ng x¹ trÞ 

*  Gi¸o dôc 

− Lång ghÐp viÖc ch¨m sãc, gi¸o dôc ng−êi bÖnh vÖ sinh r¨ng miÖng ®óng 
c¸ch. 

− Gi¶m thùc phÈm cã ®−êng, bét. 
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− Kh«ng ¨n thøc ¨n qu¸ nãng hoÆc qu¸ l¹nh. 

− Kh«ng nªn c¾n nh÷ng thøc ¨n qu¸ cøng. 

− Phô n÷ mang thai hoÆc cho con bó nªn t¨ng c−êng calci. 

* Ch¨m sãc ®Æc biÖt 

− Th«ng th−êng dïng dung dÞch n−íc muèi sinh lý NaCl 0,9% ®Ó ch¨m sãc 
r¨ng miÖng, dïng glycerin pha víi n−íc cèt chanh tØ lÖ 1:1 ®Ó thoa lªn 
vïng niªm m¹c gi÷ cho niªm m¹c trong miÖng lu«n ®−îc Èm vµ h¹n chÕ 
nhiÔm khuÈn vïng hÇu häng. 

− §èi víi ng−êi bÖnh h«n mª: tr¸nh lµm sÆc n−íc.  

− §èi víi ng−êi bÖnh  bÞ viªm vïng r¨ng, miÖng, AIDS, tiÓu ®−êng… 

− Dïng dung dÞch s¸t khuÈn: dïng oxy giµ vµ n−íc muèi sinh lý theo tØ lÖ: 
1: 4; 1: 6; 1: 9 

§èi víi ng−êi bÖnh bÞ nÊm trong miÖng (t−a miÖng): dïng dung dÞch 
Bicarbonat de Sodium pha Betadin hoÆc dïng thuèc trÞ nÊm miÖng theo y chØ 
®Þnh cña b¸c sÜ. 

Lµm s¹ch vµ th¬m miÖng b»ng c¸c dung dÞch cã chÊt khö khuÈn vµ tinh 
dÇu: Orafa, Listerin…. 

2.2.1.5. Mãng 

Mãng lµ n¬i chøa nhiÒu vi khuÈn, do ®ã kh«ng nªn ®Ó mãng tay dµi. 

VÖ sinh mãng; vÖ sinh ®«i tay: tr−íc khi tiÕp xóc víi ng−êi bÖnh, so¹n 
dông cô hoÆc tiÕn hµnh 1 thñ thuËt nµo ®ã trªn ng−êi bÖnh, chÕ biÕn thùc phÈm 
vµ tr−íc khi rêi phßng lµm viÖc ra vÒ; sau khi tiÕp xóc víi ng−êi bÖnh, nh÷ng 
vËt phÈm cña ng−êi bÖnh. 

Röa kh«ng bá sãt c¸c vïng trªn ®«i tay; kh«ng lµm bÈn hoÆc nhiÔm trë l¹i 
tõ vïng nµy sang vïng kh¸c. 

*  L−u ý: kh«ng nªn c¾t khãe, kh«ng dïng chung kÒm c¾t, kh«ng c¾n mãng 
tay, kh«ng dïng tay thÊm n−íc bät ®Õm tiÒn, ngo¸y mòi… 

2.2.1.6. VÖ sinh bé phËn sinh dôc 

Gi÷ bé phËn sinh dôc lu«n kh« r¸o, s¹ch sÏ, tr¸nh mïi h«i. 

Kh«ng ®−îc ng©m m×nh trong n−íc bÈn: ao, hå… 

VÖ sinh sau khi tiªu, tiÓu; tr−íc vµ sau khi giao hîp. 

VÖ sinh trong nh÷ng ngµy cã kinh nguyÖt vµ gi÷a chu kú ®èi víi phô n÷. 

Thay b¨ng vÖ sinh 3 – 4 giê/lÇn, kh«ng nªn l−u qu¸ l©u v× cã nguy c¬ g©y 
nhiÔm khuÈn ng−îc dßng. 
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Ph¶i kh¸m chuyªn khoa ngay khi thÊy chÊt tiÕt sè l−îng nhiÒu, ®æi mµu 
hoÆc cã mïi kh¸c th−êng. 

2.3. VÖ sinh quÇn ¸o 

QuÇn ¸o ph¶i ®¸p øng ®ñ c¸c yªu cÇu sau: 

− ThÊm hót må h«i. 

− Võa vÆn, kh«ng c¶n trë tuÇn hoµn, h« hÊp, vËn ®éng c¬ khíp. 

− DÇy hoÆc máng sao cho phï hîp víi thêi tiÕt, kh«ng ®Ó c¬ thÓ bÞ nhiÔm 
l¹nh hoÆc nãng.  

− Phï hîp víi vãc d¸ng, thÈm mü. 

− S¹ch sÏ, gän gµng, t−¬m tÊt, phï hîp víi hoµn c¶nh, m«i tr−êng. 

2.4. VÖ sinh ¨n uèng 

¡n uèng ph¶i ®ñ chÊt, ®ñ l−îng 

Protid: nhu cÇu cÇn 1 – 2 g/kg c©n nÆng/ngµy (ng−êi tr−ëng thµnh) (1 g P 
t−¬ng ®−¬ng kho¶ng 4 Kcal).  

Lipid: nhu cÇu cÇn 1 – 1,5 g/kg c©n nÆng/ngµy (ng−êi tr−ëng thµnh) (1 g L 
t−¬ng ®−¬ng kho¶ng 9 Kcal).  

Glucid: nhu cÇu cÇn 5 g/kg c©n nÆng/ngµy (ng−êi tr−ëng thµnh) (1 g G 
t−¬ng ®−¬ng kho¶ng 4 Kcal).  

N−íc: nhu cÇu cÇn 1,5 – 2 l/ngµy: lµ mét dung m«i gióp cho sù trao ®æi 
gi÷a c¸c chÊt, tham gia vµo qu¸ tr×nh chuyÓn hãa, ®iÒu hßa th©n nhiÖt …ThiÕu 
n−íc dÉn ®Õn mÊt chÊt ®iÖn gi¶i g©y sôt c©n, da kh«, m¾t tròng, kh¸t n−íc, dÊu 
vÐo da d−¬ng tÝnh… 

ChÊt kho¸ng: s¾t, calci, photpho, kali: c¬ thÓ cÇn 1 l−îng rÊt thÊp nh−ng 
®ãng vai trß quan träng trong qu¸ tr×nh chuyÓn hãa c¸c chÊt. Trong thøc ¨n ®· 
cã ®ñ kh«ng cÇn ph¶i bæ sung b»ng thuèc. 

Vitamin:  

+ A: cÇn cho niªm m¹c, da, nhÊt lµ tèt cho niªm m¹c m¾t, gióp vÕt th−¬ng 
mau lµnh. 

+ B: c¸c tÕ bµo thÇn kinh, hÊp thu glucid (B1) 

+ C: t¨ng søc ®Ò kh¸ng cña c¬ thÓ, t¨ng sù dÎo dai cña thµnh m¹ch 

+ D: gióp viÖc hÊp thu calci tèt. 

+ E: t¸i t¹o tÕ bµo míi (cã nhiÒu trong gi¸ sèng, mÇm lóa m¹ch, men bia). 

Nhu cÇu n¨ng l−îng h»ng ngµy cho ng−êi lín: 2000 – 2200 kcal/ngµy, nhu 
cÇu nµy t¨ng khi c¬ thÓ cÇn phôc håi hoÆc ®èi víi nh÷ng ng−êi ho¹t ®éng nhiÒu 
(ng−êi lao ®éng nÆng, vËn ®éng viªn…). 
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VÖ sinh ¨n uèng: ¨n ®óng giê, ®ñ b÷a, ®iÒu ®é, ¨n chÝn, uèng s«i, thøc ¨n 
hîp vÖ sinh, kh«ng ¨n thøc ¨n bÞ «i thiu, b¶o qu¶n thøc ¨n ®óng c¸ch. 

2.5. VÖ sinh t©m thÇn 

CÇn tr¸nh stress (nh÷ng sang chÊn vÒ t©m thÇn do sù m©u thuÉn gi÷a 1 
ng−êi víi 1 c¸ nh©n, 1 tËp thÓ hay 1 céng ®ång). 

Phßng ngõa stress: 

− S¾p xÕp c«ng viÖc hîp lý. 

− Xen kÏ lao ®éng trÝ ãc víi lao ®éng ch©n tay. 

− Tr¸nh ®Ó c¸c m©u thuÉn kÐo dµi. 

− CÇn quan t©m ®Õn sù gi¸o dôc cña gia ®×nh vµ x· héi. 

Gi¶i quyÕt stress: 

− §−¬ng ®Çu víi stress nÕu cã ®ñ nghÞ lùc 

− Lùa chän thêi ®iÓm thÝch hîp ®Ó ®−¬ng ®Çu víi stress. 

− ChÊp nhËn stress, kh«ng chèi bá. 

− T×m ph−¬ng h−íng ®Ó gi¶i quyÕt. 

− Häc hái kinh nghiÖm tõ ng−êi kh¸c. 

− Tù ®éng viªn an ñi m×nh, dïng luËt bï trõ. 
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