Céng ty Héa Chat Xay Dwng Phuwong Nam

Bai 20
VE SINH CA NHAN

1. DAI CUGNG

Vé sinh ca nhan 13 mot nhu cAu co ban can thiét cho con ngudi va phat
trién tiy theo tudi, méi trudng, hoat dong cia cd thé, y thiic x4 hoi, trinh d6 van
héa ctia mbi ca nhan. Vé sinh ca nhan con 1é thudc vao sd thich ctia mdi ca nhan
va phong tuc tap quan cua tting quéc gia, dan tdc.

D61 véi nguoi bénh: vé sinh ca nhan con 1& thudc vao bénh cap hay man
tinh va sy dnh hudng cta viéc diéu tri.
2. NOI DUNG
2.1. Muc dich chung

Bao vé stic khde cho ban than, tranh su lay nhiém.

Dem lai su thoai mai, dé chiu.

Tao nén pham chit va phong cach ctia mdi c4 nhan, dem lai sy thanh céng
trong quan hé ngoai giao.

2.2. Vé sinh c4 nhan gom c6
Vé sinh than thé:
+ Da
+ Réang, miéng
+ Téc va da dau
+ Mobng
Vé sinh quéin 4o
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Céng ty Héa Chat Xay Dwng Phuwong Nam

Vé sinh 4n udng
Vé sinh tdm than
2.2.1. Vé sinh than thé
2.2.1.1. Da
a. Chitc nang cua da:
Xuc giac
Bao vé co thé
Diéu hoa than nhiét
b. Nhéan dinh
Su toan ven cua da
Mau sic (tuy ching tdc)
Cau tric, su dan hoi
Nhiét d9, do 4m trong da
Nhiing yéu t6 anh hudng dén da
Vé dac tinh cta da:
+ A,m, lanh, 4m uét...
+ Tron lang, mém mai, kho, niit né
+ Toan ven, tén thuong
+ Mau sic da hong hao, xanh tai, tim...

c. Da bat thuong

Da khé: do nhiing co quan bai tiét duéi da kém hoat dong (da ban tay, ban
chén, cang chan, viing mat)

Da kho —bong tréc, triy sudc — dé bi nhiém khuén
* Cham séc: tang cudng d6 Am ctia da bang cach:
Xoa bép vung da bi khé: kich thich cac tuyén bai tiét duéi da hoat dong.
Ubng nhiéu nudc
St dung cac hd trg:

+ Xa phong (Dove, PH 5.5, ...), tranh dung xa phong c¢6 nhiéu chat kiém
(NaOH)

+ Dung lotion lam mém va 4m da sau khi tAm xong
Da nhon: co quan bai tiét duéi da hoat dong qua do.
* Cham soc:

+ Nang tim rta.
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+ Han ché thtic 4n c6 nhiéu chat béo.

+ Dung nhiing loai xa phong hoic lotion dé trung hoa nhiing chat dau,
chat nhon trén da.

+ Mun (tréng ca): khong st dung my§ phadm, phai gitt gin vé sinh ving bi
mun; st dung xa phong, thay ddi ché do &n, diéu hoa ndi tiét, c6 thé khu
khuén béng tia cuc tim (cho da tiép xtdc véi anh sang mét troi). Néu chd bi
nhiém trung — can thiép bang khang sinh.

d. Vé sinh da hang ngay: tim rda t6i thiéu 1 lan/ngay, st dung xa phong va
nude (xa phong: khti khuéin, trung hoa chat nhon trén da, khi mui hoi...).

e. Tam diéu tri:
Tam néng: nhiét do nude: 42 — 45°C

Muc dich: da gidn nd — tuan hoan dugc luu théng — gidn cac mach mau
trong sau.

Chi dinh: diéu tri trong nhiing truong hop bi sung huyét 6 cac co quan sau
bén trong co thé.

Chéng chi dinh: d61 v6i nhiing ngudi gia, ngudi bi bénh tim mach.

* Luu y: khong tdm néng qua 15 — 20 phdt (néu qua thoi gian nay ngudi
bénh dé bi nhiém lanh).

Tim Am: nhiét do nuée: 37 — 41°C

Muc dich: kich thich tuin hoan, ting su chuyén héa trong co thé, kich
thich &n ngon, 1am sach da, thu gian, gitip ngt ngon sau khi tam.

Thuong st dung do1 v6i ngudi gia va tré em.
Tam lanh: nhiét d6 nude dudi nhiét do co thé (tuy stic chiu dung ctia cd thé,

trung binh khoang 25°C gitp sin chic da — hung ph&n than kinh, sang
khoai tinh than).

Thudng dung & ngudi tré tudi
f. Nhiing nguy cd lam suy giam chtic ning cua da

Thiéu su van dong hoidc gidm tuan hoan tai chd ctia da (ngudi bénh bi liét,
hon mé) - dé gay tinh trang loét do ti de.

Da m4t hoéc giam d6 co gidn, dan hoi.
Su bai tiét 6 da khong binh thudng.
2.2.1.2. Thiéu mdu nudi téc va dau
a. Téc kho: do cac hach bén dudi da ddu khong tiét chdt nhon va protein dé
nudi dudng toc

* Cham sbc:
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+ Nang massage da dau, dung cdc dau ngén tay dé massage da dau khi
g0l toc, chai téc bang ban chai.
+ Khoéng nén goi dau qua 2 1an trong tuan lam giam di chat nhon bao vé téc.
+ Dung dau gbi c6 nhiéu protein, vitamin A dé nuéi dudng téc.
+ Dinh dudng day du cac dudng chat.
+ Tranh stress.
b. Téc nhon:
* Cham soc:
+ Nang goi téc, tranh dé 4m da dau.
+ St dung dau gdi cho téc nhon, chéng gau, khong dung dau xa.
+ Han ché thtic 4n c6 nhiéu dau ma.
c. Rung toc:

Do nhiing bénh 1y tai chd (ndm, gau...) hodc toan than (ndi tiét — khé diéu
tri) thudng gip & nhiing ngudi ni trong d6 tudi man kinh, mang thai, hoic
trong thoi ky cho con bi, dinh dudng kém, nhiéu cang thang trong cudc song...).

Né&m téc thuong xay ra khi da dau thudng bi &m, hoidc ddi véi nhiing ngusi
doi nén thuong xuyén, cach diéu tri tot nhat 1a cao téc, hodc c6 thé st dung
thudc nhung phai st dung theo ding y 1énh bac si da liéu.

Phong ngita cac nguyén nhan khac: dinh dudng diy dua, giam bét cang théng,
tranh stress, gifi téc luén dudc kho réao, vé sinh téc va da dau thuong xuyén.

Rang - miéng
a. Nhan dinh: v

Mbéi, m4a, ludi: mau sic, ton
thuong?

Rang: s6 lugng, sdu ring, bénh
vung rang: nha chu, viém nudu, rang
gia ...?

Su phat trién cua rang theo tuoi Hinh 20.1. Cach 14y thic 2n biing chi to

— Trung binh 6 thang, tré bat dau nha khoa
moc ring siia, thoi gian nay nén
tap cho tré bit dau nhai nhiing thuc phdm ciing dan (vé6 banh mi) > Tao
su cting chéc cho nuéu.

— 8 thang tudi — 6 tudi: rang siia tiép tuc moc cho dén 6 tudi c6 khoang
20 rang.

— 2 tudi: tré c6 thé tu lam vé sinh rang miéng.
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6 — 12 tudi: thay riang. Rang siia thay cang mudn, rang vinh vién cang it
bi léch. N&u rang moc léch, tén thuong nay rat dé chinh sta.

12 — 18 tubi: thay toan bd 1a rang vinh vién ldc nay phai gido duc van dé
vé sinh rang miéng, gitp tré giti gin rang that tét.

18 — 40 tubi: cn chd y chat dinh dudng va vin dé gii vé sinh ring
miéng, nhat 14 nhiing ngudi c¢6 gia dinh, mang thai hodc cho con bid; nén
kham rang dinh ky.

/\?' ~ e - . A, ~ e ~ Z z A A ~
40 — 65 tudl: mot s6 rang bi mat do vé sinh, cham séc kém, xuat hién mot
s6 bénh viung ring miéng, nudu rang kém dan hoi.

Trén 65 tudi: rang bi mon, kho, gion, dé v&, giy do hap thu calci kém,
théi quen &n udng thay ddi (an it din), nuéu rang kém dan héi, ring
dé rung.

Thoéi quen vé sinh rang miéng:
DPanh rang khi nao? Sau khi én la chinh.

Cach danh ring? Chai theo chiéu riang moc: ngoai, trong chai giong
nhau, mit nhai chai téi lui, chai di 3 mit: trong, ngoai va nhai, khong bo
s6t viing rang nao.

Ban chai: 16ng ban chai c6 d6 mém va kich ¢d thich hgp tity theo tudi va
su phat trién cia khung ham.

Kem danh rang: nén c6 chit flour dé bao vé men ring khéng bi phé huy.

Kham ring dinh ky: t6i thiéu 1 lan/nam. D&i véi ngudi >50 tudi, t6i thiéu
2 lan/nam.

Nhiing yéu t6 anh hudng dén vé sinh rang miéng:
Bénh 1y

Hoén mé

Diéu tri chinh hinh viing ham mat, chi trén

R \ g X A P o X N LN LN A
Tiéu duong: rat dé viém nudu, rang dé rung, sdu, niém mac miéng kho

Ngudi bénh réi loan tAm than
Nhiing bénh ly phai nuéi dudéng qua 6ng thong
Diéu tri bang xa tri

Giao duc

Loéng ghép viéc cham séc, giao duc ngudi bénh vé sinh rang miéng ding
cach.

Giam thuc phdm c6 dudng, bot.
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— Khong an thiic an qua néng hoac qua lanh.

— Khong nén cin nhiing thiic 4n qua cing.

— Phu nit mang thai hoéc cho con bd nén téng cuong calci.

* Cham soc dac biét

— Théng thudng dung dung dich nuéec mudi sinh 1y NaCl 0,9% dé chiam séc
riang miéng, dung glycerin pha véi nude c6t chanh ti 1& 1:1 dé thoa lén

viing niém mac giti cho niém mac trong miéng luén dugc Am va han ché
* X ~ N A
nhiém khuan viing hau hong.

— D61 véi ngusi bénh hén mé: tranh lam sic nude.
— D6l v6i ngudi bénh bi viem ving rang, miéng, AIDS, tiéu dudng...

— Dung dung dich sat khuén: dung oxy gia va nudc mudi sinh 1y theo ti 1é:
1:4;1:6;1: 9

D61 v6i nguoi bénh bi ndm trong miéng (tua miéng): dung dung dich
Bicarbonat de Sodium pha Betadin hodc dung thuéc tri nAm miéng theo y chi
dinh cta bac si.

Lam sach va thom miéng bang cac dung dich c¢6 chdt khi khuén va tinh
dau: Orafa, Listerin....

2.2.1.5. Mong
Moéng 14 ndi chita nhiéu vi khuén, do d6 khéng nén dé moéng tay dai.

Vé sinh méng; vé sinh d6i tay: truée khi tiép xdc véi ngusi bénh, soan
dung cu hoic tién hanh 1 thia thuit nao d6 trén ngudi bénh, ché bién thuc pham
va truéc khi roi phong lam viéc ra vé; sau khi tiép xic véi ngusi bénh, nhiing
vat phadm cta ngudi bénh.

Rtia khong b sét cac viung trén d6i tay; khong lam ban hodc nhiém tré lai
ti viing nay sang vung khac.

* Luu y: khéng nén cit khée, khong dung chung kém cit, khong cidn méng
tay, khong dung tay thaAm nuéc bot dém tién, ngody miii...

2.2.1.6. Vé sinh bo phan sinh duc
Gitt bo phan sinh duc luén kho rao, sach sé, tranh mui hoi.
Khong duge ngAm minh trong nude ban: ao, hd...
Vé sinh sau khi tiéu, tiéu; trude va sau khi giao hgp.
Vé sinh trong nhiing ngay c6 kinh nguyét va gitia chu ky déi véi phu nii.

Thay bang vé sinh 3 — 4 gio/lan, khong nén luu qua lau vi ¢é nguy co gay
nhiém khuén ngugdc dong.
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Phai kham chuyén khoa ngay khi th4y chat tiét s6 lugng nhiéu, d6i mau
hoéc ¢6 mui khac thuong.

2.3. Vé sinh quan 4o
Quan 4o phai dap ting du cac yéu ciu sau:
— Tham hiat mé héi.
— Via van, khong can trd tuan hoan, ho hap, van dong co khép.

— DAy hodc méng sao cho phu hop véi thoi tiét, khong dé co thé bi nhiém
lanh hodc néng.

— Phu hgp véi véc dang, thAm my.
— Sach sé, gon gang, tuom tat, pht hop v6i hoan canh, méi truong.
2.4. Vé sinh 4n udéng
An udng phai du chat, da luong

Protid: nhu ciu can 1 — 2 g/kg can ning/ngay (ngudi trudng thanh) (1 g P
tuong duong khoang 4 Kcal).

Lipid: nhu cau can 1 — 1,5 g/kg cAn nang/ngay (ngudi trudng thanh) (1 g L
tuong duong khoang 9 Kcal).

Glucid: nhu ciu can 5 g/kg cAn ning/ngay (ngudi trudng thanh) (1 g G
tuong duong khoang 4 Kcal).

Nudc: nhu cau can 1,5 — 2 I/ngay: 1a mét dung mdi gidp cho su trao d6i
gitia cac chét, tham gia vao quéa trinh chuyén hoéa, diéu hoa than nhiét ... Thiéu
nudc dan dén mat chit dién giai gdy sut can, da kho, mat triing, khat nuée, ddu
véo da duong tinh...

Ch4t khoang: sét, calci, photpho, kali: co thé can 1 lugng rat thdp nhung
déng vai tro quan trong trong qua trinh chuyén héa cac chét. Trong thic &n da
c6 @i khong can phai bé sung bang thuéc.

Vitamin:

+ A: can cho niém mac, da, nhat la tét cho niém mac mét, gitp vét thuong
mau lanh.

B: cac t&€ bao than kinh, hap thu glucid (B1)
C: tang stic dé khang caa co thé, tang su déo dai cta thanh mach

D: gitp viéc hap thu calci t6t.

+ + + +

E: tai tao t& bao mdéi (c6 nhiéu trong gia song, mam lia mach, men bia).

Nhu ciu nang lugng hing ngay cho ngudi 16n: 2000 — 2200 kcal/ngay, nhu
cAu nay tang khi co thé cAn phuc héi hosic d6i véi nhitng ngudi hoat dong nhiéu
(ngudi lao dong ning, van dong vién...).
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Vé sinh an udng: &n ding gio, du biia, diéu do, an chin, uéng sbi, thic an
hgp vé sinh, khong an thiic &n bi 61 thiu, bao quan thiic an ding cach.

2.5. Vé sinh tam than

Can tranh stress (nhiing sang chan vé tAm than do su mau thuln gita 1
ngudi véi 1 ca nhan, 1 tap thé hay 1 cong déng).

Phong ngua stress:

— Séap xép cong viéc hop 1y.

— Xen ké lao dong tri 6c v6i lao dong chan tay.

— Tranh dé cac mau thun kéo dai.

— Can quan tam dén su gido duc cua gia dinh va xa hoi.
Giai quyét stress:

— Duong diu véi stress néu c6 du nghi luc

— Lua chon thdi diém thich hgp dé duong d4u véi stress.

— Chap nhan stress, khong chdi bo.

— Tim phuong huéng dé giai quyét.

— Hoc hoi kinh nghiém tit nguci khac.

— Ty dong vién an Ui minh, dung luat bu tru.

215

http://vietnam12h.com





