Céng ty Héa Chat Xay Dwng Phwong Nam

Bai 5
SU ANH HUGNG CUA MOI TRUGNG, GIA DINH DEN SUC KHOE

MUC TIEU
1. Néu duoc su anh hudng ciia méi truong dén sitc khoé con nguoi.

2. M6 td duoc cdc phuong phdp giw gin siic khoé va kiém sodt dudec méi truong dé
tw gi gin sitc khoé.

3. Néu duoc cdc chuong trinh ndng cao sic khoé.

4. Huéng dén dudc gia dinh va cong dong kiém tra va phong ngia an toan trong
viéc giwt gin stic khoé.

5. Néu cdc nguyén tdc phdt trién sic khoé cia didu dudng thé gidi trong tuong lai

dé van dung trong cong tdc diéu duong tai Viét Nam.

1. DINH NGHIA SUC KHOE

Stic khoé 14 trang thai thoai mai hoan toan vé thé chit tinh than va xa
hoi, chit khong chi 12 khéng c¢6 bénh, khong cé thuong tat ma thoi.

2. NHUNG QUAN PIEM VI SUC KHOE

Theo hién chuong ctia T6 chiic Y t& thé gi6i, thi moi ngudi trén thé gidi,
khéng phan biét mau da, sic toc, chinh tri, van héa, xa hoi déu c6é quyén hudng
stic khoé theo dinh nghia trén.

Stic khoé 1a kha nang thich nghi dude véi ngoai canh. Con ngudi 1a mot
thuc thé mang nhiéu d6i khang vé sinh 1y, van héa, tdm 1y, kinh t&, xd hoi.
Ching tac déng qua lai véi nhau, do d6 doi hoéi con ngudi phai thich nghi véi
hoan canh (méi trudng) dé coé stic khoé, vay stic khoé c6 phan nao tuy thudc kha
néng thich nghi véi ngoai canh. Su thich nghi con 1a mot kha néng sinh tén caa
con nguoi.

Noéi dén stic khoé 1a néi dén nhu cau: con ngudi c6 nhiing nhu c4u can phai
dap tng méi dat duge muc tiéu stic khoé.

Dua theo bac thang nhu cu ciia Maslow:

2.1. Nhu cau vat chat va sinh 1y can phai dugc théa man trude, dé la:
— Dudng khi (khong khi trong lanh).
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— Nuéc sach.
— Thuc pham (biia an hgp 1y, cAn bing).
— Céc chiic nang hdn hop, bai tiét, diéu hoa.
— Thoi tiét, khi hau thich hop.
— Khong c6 su dau dén.
— Ngu va nghi ngoi day du.
— Van dong va tinh yéu.
2.2. Nhu cAu vé an toan va an ninh (su yén 6n)

Pugc bao vé an toan va thé xac, khéng c6 su de doa nguy hiém xung
quanh. Cé viéc 1am an toan, c6 tién dé st dung khi can an toan kinh té&.

2.3. Nhu cau quan hé than thudc va thuong yéu

Cé duge tinh ban va su thia nhan ctia nguoi khic (chadp nhan va than
thién) va cua nhom.

2.4. Nhu cau quy trong va tu trong

Dugc danh gia va tu danh gia 1a mot cA nhan, mot thanh vién t6t cta xa
hoi, ¢ gia tri cA nhan va nhan pham.

Nhu cau tu thé hién ban than, khong cam nhéan su phu thuéc, tu ti thiéu
kha nang.

Tu thé hién minh mét cAch sang tao va cam thdy cé ich, dudc xa hoi va
moi ngudci chdp nhan.

2.5. Nhu cAu vé su tu thuc hién (thAm my) su hoan thién, doc lap tu giai
quyét moi van dé

Pudc st dung moi su hiéu biét, kha ning cia minh dé hoan thanh gié tri
va muc tiéu mong mudn.

Nhiing ngudi nay c6 ¥ chi tu lap, thuc té&, cong hién, sing tao, cdi md.

Khao khat cai dep va ngén nip, trat tu, hoan m§. Theo Maslow, cac nhu
cAu nay cin phai duge dap tng, ti thip dén cao va cac nhu ciu cao chi c6 thé
dat dudc khi cac nhu cau co ban bén duéi da dude dap Gng.

3. CAC YEU TO ANH HUGNG PEN SUC KHOE BENH TAT

Stic khoé 14 sdn phadm téng hop cua nhiéu yéu té, khéng chi 14 caa nganh
Y ma 12 cta cac nganh kinh t&, vin héa, xa hoi, v.v va 1a viéc ciia ban than moi
ngudi trong cong dong. Cac yéu t6 anh hudng dén stic khoé bao gom:

3.1. Yé&u t6 sinh hoc

— Di truyén bam sinh.
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— Qua trinh trudéng thanh gia nua.

— Nhiing thay déi sinh 1y do tac dong ciia ngoai canh.
3.2. Yéu t6 moi trudng

— Téc dong vat ly do ngoai canh ma ca nhan 4y séng.

— Tac dong tam ly.

— Céac co ché thich nghi hién cé.

3.3. Loi song (phong cach song): 16i song luwa chon hoic sin cé cla ca
nhan nhu

— Cong an viéc 1am, nghé nghiép, luong tién.
— Sinh hoat.
— Tiéu thu.
— Nhan r6i, giai tri.
3.4. Hé thong cham soc sttec khoé
— Kha ning san c6 ciia su cham séc (availability).
— Kha ning dén dudc (accessibility).

— Kha ning st dung (utilization).

4. CAC PHUGNG PHAP GIU GIN SUC KHOE

Stic khoé 1a von quy nhat ctia con nguoi. Nhung khi ta cé stic khoé, do tré
tudi, luén khoe manh, ta ct tudng dé 1a diéu rat tu nhién do dé ta khong thay
quy stic khoé, d6i khi khong biét gitt gin ma con hiy hoai né bang nhiing théi
x&u hay hanh déng ngu xuén.

Stic khoé rat can cho hanh phiic va thanh céng. Cho nén can gido duc cho
moi ngudi biét nhiing phuong phéap giti gin stic khoé.

Mot trong nhiing phuong phap git gin stic khoé d6 1a vé sinh méi truong
gia dinh, nha &, noi lam viéc.

4.1. An va & hop vé sinh: cho titng ca nhan, gia dinh va xa hoi
4.1.1. Ca nhan
— An thic 4n hop vé sinh va diéu do.

— An nhiing thiic &n sang trong va ciu ky ho#c an nhiéu quéa thudng cé hai
cho stic khoé.

— Ludn thd hit khong khi trong lanh, sach thoang ngoai thién nhién.

— Van ddng via stic hang ngay, tap thé duc déu dan mdi ngay, giai tri bing
di bo, boi 164, v.v
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Ngt nghi viia du, khong nén thiic khuya, giai tri ¢6 hai cho stic khoé.
Ludn suy nghi va lam viéc luong thién.

Tranh théi x&u nhu ché chén, nghién ngép, choi bdi sé dan hiy hoai thé
x4c va tinh than.

Giit vé sinh rang miéng, than thé, téc.

Khong dung chung d6 dung ca nhan nhu lude, ban chai danh riang, khan
lau tay.

Ao quan luén sach sé.

Gia dinh

Nha & phai thoang khi, sang stua hgp vé sinh.

Can tao bau khong khi hoa thuan trong gia dinh.

Xa hoi

Ca nhan 1a thanh vién cua gia dinh va cling 14 thanh vién cua xa hoi.

Ca nhan khée manh sé xay dung mot cong dong khoe manh, nguge lai

bénh tat ctia c4 nhan ciing sé anh hudng dén nhiing thanh vién khac
trong cong dong.

Ca nhan c¢6 nhiém vu déng gép cho cong dong ciing cé chuong trinh hoat
dong nham bao vé stic khoé ca nhan va gitdp cho xa hoi phat trién.

4.2. Kham sttc khoé ca nhan thudng xuyén (di hoc, di lam) dinh ky, khi
c6 triéu chiing bat thudng

4.2.1.

4.2.2.

Muc dich

Sém phat hién dau chiing bénh tat.
Phong ngtia bénh (ching ngiia).

Hoéc chitia tri kip thoi lic bénh méi phat.
Phuong thicc kham

a. Tung phan:

Tai, mii, hong.
Tht phan, nudc tiéu, mau.
Chup hinh phéi.

b. Toan dién:
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Bo xuong, bap thit.
Chat nhay Am ho.
Thuc hién tiém chung theo lich.

5. VE SINH NHA CUA

Nha ctia 1a noi tu hop, nghi ngoi cta gia dinh sau mdt ngdy mét nhoc,
ban ron véi viéc hoc, viéc lam bén ngoai.

Nhd c6 nha clia ma ta c6 ndi 4n chén ¢ an lanh, tranh dude mua néng,
gi6 suong.

Trong 1 ngay 24 gid, ching ta c6 gbm 2/3 thdi gian chung song duéi mai
nha, do d6 néu khong hgp vé sinh sé anh hudng khong tot dén stc khoé,
¢6 khi cting sinh bénh.

6. PIEU KIEN NHA 6 HOP VE SINH

Nén nha cao rao.
Thoang khi va anh sang.
Tién nghi vat chat.

Nén nha cao rao, tranh su 4m thap, 14y 16i, ngap lut 1am tré ngai cho su
di lai.

Nha c6 nhiéu ctia s6, clia ra vao thong thoang, 4nh sang mét trdi chiéu
roi thudng xuyén, tranh duge su t6i tim va Am uét.

Nha khéng c6 mui héi do ngudi va vat tiét ra (hoi thd, chat bai tiét).

Luodn lau chui sach sé khéng bui bam va vi trung.

Bép phai dat noi cao rdo sang sua, dung vat liéu khé chay va dé xa
nhiing vat dé bat ltia, lau chui hang ngay. C6 6ng thong khoéi.

Nha tdm: da rong va cé 6ng thoat nude thai.
Cau tiéu: hop vé sinh.

Chd nghi ngoi: rong rai, sing sua, thoAng mat.

7. CACH GIU GIN NHA G HOP VE SINH

Rac: nha phai ¢6 thung chia rac, ¢6 nip day kin dé tranh mui héi va rudi
nhing, chudt khéng vao dude. Rac duge d6 mdi ngay.

Nudc: nuée thai do ndu &n, tim giit nén cb cong ranh luu thong, tranh @
dong hoi ham, rudi mudi khong cé noi dé triing va gay bénh.

Bui bim: nha & nén luén quét don thudng xuyén, khong dé mang nhén
giang va bam bui.
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— Dung cu bay bién: dung cu ban ghé duge bay bién gon gang, thu tu, dudc
quét don lau chui hang ngay. Khong nén bay bién qua nhiéu, khé quét don.

CAC CHUONG TRINH NANG CAO SUC KHOE

1. Kiém tra N&i dung - Phuang thitc
Siic khoé
Hang nam - Méi thang
Dinh ky Ca nhan
Tap thé
Khi cé triéu ching bat
thudng
Theo dbi Tang trudng - Phat trién (biéu do)

Tu tham kham

V4, tinh hoan
Do huyét ap
Do dudng huyét (may)

2. Phong ngtra - An toan

S clu 5 ky thuat so clu co ban: co quan, trudng hoc
Tiém chiing Lich tiém ching 1 - 5 tudi
Ex (phét) Dich &m dao

Cén ldm sang

Nhi anh

Du phong tai nan

Doi nén (M) bao hiém
L&p hoc du phong tai nan tré em, st dung thuéc

Dinh dudng

Tré em: chdong tré béo phi - suy dinh dudng
Chong béo phi ngudi 16n.
CLB dinh dudng.

3. Quan ly bénh

Ma tay
Tam than

Giao duc truyén théng

Dai thao dudng

Cau lac bd

Bénh HA

Hoi nghi - Workshop

Bénh lao phéi

Bénh ngudi cao tudi - 16n
tudi

4. Nang cao sirc khoé

Thé duc thé thao

Trong hoc dudng (chuaong trinh hoc)
CLB:+ Thanh thi€u nién
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+ Phu nir
+ Dudng sinh
Héi thao

Dinh dudng

An @0, dung
An kiéng theo nhu c4u, theo bénh ly

8. XU HUONG TRONG TUONG LAI

8.1. Triét dé ap dung 4 nguyén tic nang cao siic khoé

8.1.1.

8.1.2.

8.14.

Trdch nhiém vé bdn thdn

La chia khoa dé dat két qua nang cao stc khoe.

Tu minh x4c dinh 161 séng thé nao dé nang cao stc khde.

Tranh cac yéu t6 lién quan nguy hai stic khde (méi trusng xung quanh).

Tranh nhiing hanh vi ¢6 nguy co cao nhu hit thudc 14, lam dung rugu, an
qua nhiéu va btia bai va nhiing théi quen khong lanh manh khac.

Phat trién nhiing théi quen nang cao stic khoe nhu tap luyén thé duc, thé
thao, 4n udng, nghi ngoi déu dan, an toan lao dong.

Quadng ba dinh duong

Trung bay sach vd, ap phich tuyén truyén.

Céac bai viét trong tap chi: ch€ d6 an binh thudng, thuc phdm tu nhién.
Ché d6 an bénh ly, diéu tri.

Céch bao quan thuc pham.

Céch kiém soat lugng gia nhu cu dinh dudng.

Ché ngu stress

Ché ngu stress tranh nhiing van doéng lam hai stc khoé: suy kiét co thé,
dé nhiém trung; dua dén bénh tam than phan lai san xuAt.

CAn c6 cac thong tin vé ché& ngu stress: thu gidn, cAch bién d6i stress.
phong stress.

Thé duc

Thé duc déu din cai thién chic nang tuan hoan va chtc ning phdi, lam
giam cholesterol va ti trong lipoprotein. Giam cin va tiéu hao ning
lugng, lam bién ddi thoai héa nhu chiing lodng xudng va cai thién tinh
dan hoi co bap.

Chuong trinh thé duc phai duge dua vao ké& hoach thich hgp cho méi ca
nhan va tudi tac.
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8.2. Cac chinh sach, ch& d¢ trong nha nudc va cac dich vu trong xa hoi

2~ - 2 N 2 - R < R ~ - R A < R
Cac chinh sach vé bao hiém: bao hiém y té&, bao hiém nhan tho, bao hiém
A - R . ~ A
lao dong, bao hiém tai nan xa hoi.

Céac chuong trinh ning cao stic khoé dac trung 1a cho tré em va ngudi 16n
tudi - stic khoé phu nii va sinh san.

Chuong trinh nang cao stic khoé trong sudt cudc doi.

8.2.1. Tuéi nhéd

Thic ddy cac théi quen stic khde tich cuc caa tré em ti lic con nhd nhu &
vuon tré, mau gido, va lia tudi di hoc.

Tranh cac théi quen tiéu cuc & tudi trudng thanh nhu: st dung thudc 14,
rugu, tinh duc buia bai.

8.2.2.0 nguoi truong thanh va nguoi lon

Nang cao stic khoé cho thanh nién va trung nién.

Han ché can ning va han ché stress.

Céac chuong trinh kiém tra phat hién K, HA, d6i tugng va bénh xa hoi.
Ké hoach héa gia dinh va stic khde sinh san.

Chuong trinh nang cao stic khoé cho ngudi vé huu.

8.2.3. O nguoi cao tudi

Trén 65 tudi: bénh man tinh, bénh tim mach, bénh réi loan tAm than.
Céac suy giam céc chtic ning: sinh ly, co quan.

Gitp ho st dung thdi gian nhan rdi.

Cac kién thiic cho con cai bao vé an toan cho cha me.

Céc CLB ngudi 16n tudi.

Céac ché do thich nghi ddm bao doi séng cho nhiing ngudsi vé huu.

9. KET LUAN

Stic khoé ca nhan c6 lién quan dén gia dinh, cong déng. T4t cad moi ngudi

déu c6 bon phan gid gin stic khoé dé phat huy moi kha niang vé thé chat va tinh

than

cho ban than va xa hoi.

C4 nhén c6 stc khoé sé giam nhiéu bénh tat nhung can phai nhic nhd

nguoi trong gia dinh cting bao vé stic khoé. Vi bénh tat lam tén kém ngan quy
gia dinh, ma con giy bénh cho ngudsi chung quanh.

D61 vé6i xa hoi, néu tat cd moi ngudi trong xa hoi déu biét bao vé stc khoe,

tranh khéi bénh tat sé giam chi phi cho quéc gia cho viéc diéu tri, cham séc, do
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d6 kinh t€& dudgc cai thién va stic khoé cuia con ngudi lao dong sé lam ting san
lugng cta xa hoi.

CAU HOI LUONG GIA

Tra 18i ngan cac cau hoi:

1. Néu cac yéu t& anh hudng dén stc khoé va bénh tat.
2. M6 ta cac phuong phap giti gin stic khoé.

3. Néu cac diéu kién vé nha 6 cho hgp vé sinh.

4. K& cac chuong trinh nang cao stic khoé.

5. Néu 4 nguyén tic nang cao stic khoé.

6. Chuong trinh nang cao stic khoé trong sudt cudc doi.
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