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VE SINH TRANG THIET BI
VA PO DUNG HOC TAP

%// Muc tiéu bai hoc:
pa— ! C
Sau khi két thuc bai hoc, nguoi hoc cé kha nang:

1. Trinh bay dwgc quy dinh vé kich thuwéc ban ghé theo chiéu
cao hoc sinh.
2. Tham muu dugc cho nha truong cai thién ban ghé hoc sinh.

3. BO trisap xép dugc ban ghé phu hgp tdi da cho hoc sinh trong
moi phong hoc.

4. MO td dugc cac yéu cau vé sinh doi véi do dung hoc tap, do choi.

YEU CAU VE SINH bOI VOI BAN GHE TRONG PHONG HOC

1.1. Tam quan trong cia ban ghé phu hop véi hoc sinh

Ban ghé hop vdi kich thudce co thé sé tao cho hoc sinh mot tw thé ngoi
hoc thodi mai, khong nhanh méi mét. Nho vay hoc sinh ¢cé kha nang tiép
thu bai t6t hon va phong tranh dugc mdt s6 bénh tat do tu thé bat hop
ly sinh ra.

B0 ban ghé duoc thiét ké phu hop la bd ban ghé cé thé tao ra cho
nguwoist dung cé tw thé ngodi ngay ngan, thuan tién, vitng vang, tiét kiém
toi da nang lugng, ddm bao cho hé co xuwong, cac co quan noi tang, co
quan thi gidc hoat ddng binh thuong.

HOC PHAN 2. VE SINH TRUONG HQC
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Hinh 1. Tw thé ngo6i hoc bat hgp 1y Hinh 2. Ban ghé khong phu hgp cé
do ghé cao, ban thap thé gay cong veo cot song

1.2. Yéu cau kich thwéc ban ghé theo chiéu cao hoc sinh

a) Kich thwoc ban

* Chiéu cao ban (2) 1a khoang cach thang dirng tir mép trén canh sau cda
mat ban tdi san, hodc bang khoang cach tir mép trén canh sau mat ban
t6i mat phang ndm ngang ciia mat ghé céng vdi chiéu cao ghé ngoi.
Theo khuyén cdo, chiéu cao ban bang 42 - 47% chiéu cao co thé.
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Hinh 3. Cac kich thwéc co ban cuia ban ghé
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Chiéu rong ban (9): Can phai dam bao cho hoc sinh khi ngéi hoc cé duogc
sy thoai mai, khi viét cang tay dugc ty 1én ban nhuw mot diém twa bo sung
va khong bi vuedng. Xét vé mat vé sinh, chiéu rong ban t6i thiéu cho moi
ch6 ngbdi bang chiéu ngang 16n nhit cda co thé cong thém 5-7 cm.

Chiéu sdu ban (4): Can phai ddm bao cho hoc sinh @ dé sach vé khi viét
dong thoi trong tam tay vdi cda hoc sinh. Do vay chiéu sau ban dugc
xac dinh bang chiéu dai tir Khép vai tdi co tay.

b) Kich thwdc ghé

Chiéu cao (1): Chiéu cao ghé ngbi dugc tinh bang khodng cach thang
ding tinh tit mép trén ctia canh trwdc mat ghé tdi mat dat. Chiéu cao
nay dugc quy dinh bédi chiéu cao tir mat dat tdi khoeo. Chiéu cao ghé
khong dugc qua cao so vdi chiéu cao khoeo vi nhu vay chan cia nguoi
ngoi sé bi treo, hai ban chan khéng dugc st dung lam diém tya sé lam
tang gdnh nang tinh 1én mat dwdi cia dui va mong lam cho co thé
nhanh mo6i mét. Néu chiéu cao nay qua nhd, gitta dui va cing chén sé
tao ra mot géc nhon, cac to6 chitc vung khoeo sé chén ép 1én cdc mach
mau di qua lam han ché tuin hoan & vung cang chin va ban chén.
Chiéu cao ghé dwgc khuyén cdo bang 26% chiéu cao co thé.

Chiéu rong ghé (8): Phai dam bao cho hoc sinh ngoi thoai mai. Chiéu
rong ghé dugc xac dinh bang chiéu rong mong cong thém 3-4 cm. Néu
ghé qua hep, hoc sinh ngoi sé bi go bé.

Chiéu sdu ghé (5): Chiéu sau ctia ghé ngoi chinh 1a khodng cach tir mong
nguoi ngoi tédi mép trén canh trudc cia mat ghé. Cé méi twong quan
mat thiét gitta chiéu sdu ghé ngobi vai chiéu dai dui. Néu chiéu sau ctia
ghé nhé qua thi dién tich gitra co thé vdi bé mat trén cda ghé sé bi thu
nhd lai, ap lwc toan than don 1én xwong chau va hai u ngoi, tv thé ngoi
nhu thé sé khong dugc thodi mdi, nhanh moéi mét. Néu chiéu sau ghé
qua 1én, canh ghé c6 thé ty vao khoeo lam cho lwu théng méau xudng
vung cang chan bi han ché.

Theo khuyén cdo, chiéu sau ghé bang tir 2/3 - 3/4 chiéu dai dui.

Chiéu cao twa lung (): Twa lung phai cé chiéu cao hgp 1y, khong han ché
hoat dong cta tay va cot séng. Tya lung thuong dugce thiét ké thap hon
moém xwong ba vai va cao hon mém mao chéu.

HOC PHAN 2. VE SINH TRUONG HQC

45



46

BAI 4

Hiéu sé ban ghé (3): La khodng cach thang ding tir canh sau cta ban
téi mat ghé. Trong thuc té kich thudc nay dao dong trong khoang 2cm
khong anh hudng tdi tu thé cia hoc sinh. Néu khodng cach nay cao hon
binh thuong, hoc sinh luon phai nang vai 1én khi viét bai, co thé bi mat
can bang, gidm cy ly tir mat tdi sach vé. Néu kich thudce nay qua thap,
hoc sinh phadi cudi dau vé phia trudc. Tu thé hoc tp bat 1gi nay sé &nh
hudng t6i sy phat trién cla co thé tré em, cu thé 1a co quan thi gidc va
hé co xuong.

Khodng trong giita ban va ghé (7): La khodng cach thang ding gitta
canh thap nhat cia ban (hodc hoc ban) dén mat trén cia ghé. Khoang
tréng nay can phai da 16n dé khi ngoi hoc sinh c6 thé cho duoc hai dui
vao duéi ban. Néu khong cho dugce dui vao gam ban, hoc sinh sé phai
ngoi nghiéng hodc khong gitt dugc cy ly ngoi thuan tién.

Bang 1. C& s0 va ma so ban ghé theo chiéu cao hoc sinh
(TCVN 2005:7490; TTLT s6 26/2011/TTLT-BGDDT-BKHCN-BYT)

Co' sO Mai so Chiéu cao hoc sinh (cm)
I 1/100 - 109 T 100 dén 109
II I1/110- 119 Twr 110 dén 119
III I11/120 - 129 Tw 120 dén 129
IV 1V/130 - 144 T 130 dén 144
\% V/145 - 159 Tt 145 dén 159
VI VI1/160 - 175 T 160 dén 175

HOC PHAN 2. VE SINH TRUONG HOC



Bang 2. Kich thwéc co ban ctia ban ghé hoc sinh theo c& so
(TCVN 2005:7490; TTLT s6 26/2011/TTLT-BGDDPT-BKHCN-BYT)

BAI 4

Cd sO
Thong so
I 1I 111 IV \Y VI
Chiéu cao ghé (cm) 26 28 30 34 37 41
Chiéu sdu ghé (cm) 26 27 29 33 36 40
Chiéu rong ghé (cm) 23 25 27 31 34 36
Chiéu cao ban (cm) 45 48 51 57 63 69
Higusochieucaogilta | o | o0 | 51 | 93 | 26 | 28
ban va ghé (cm)
Chiéu sau ban (cm) 45 45 45 50 50 50
Chiéu rong ban (cm)
Ban mot chd ngbi 60 60 60 60 60 60
Ban hai ché ngoi 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120

1.3. Phan b6 ban ghé cho cac 16p hoc

+ Can c’ theo danh sach chiéu cao hoc sinh ctia moi 16p dé phan bo ban
ghé vao cac phong hoc. Néu khong cé du ban ghé dung kich thudc co
thé hoc sinh thi c6 thé bé tri cho hoc sinh d6 ban ghé thudc loai cao hon

1 c0.

« D6i voi nhitng treong té chite hoc 2 ca & trong cung cac phong hoc thi
cac 16p hoc song song dugc xép theo nam (16p II - IIL, 16p III - 1V, 16p
IV - V), dé da s6 hoc sinh c6 thé ngbi hoc ¢ nhitng ban ghé phu hop vé

kich thudc.

HOC PHAN 2. VE SINH TRUONG HOC
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1.4. Cach sap xép ban ghé trong phong hoc
a) Sap xép vi tri hoc sinh trong lép hoc
+ Chiéu cao cua hoc sinh phdi phu hgp véi chiéu cao ctia ban ghé.
* Nhitng hoc sinh c6 thinh lyc kém nén xép ngodi & nhitng hang ban dau.

¢ Hoc sinh c¢6 thi lyc gidm, chwa dugc diéu chinh bang kinh thi xép &
hang ban dau va gan ctra so, noi c6 dnh sang t6t. Néu hoc sinh giam thi
lyc da duogc diéu chinh bang kinh thi cé thé siap x€p vi tri ngdi bat ky
trong 16p hoc.

» Hoc sinh c6 tién s hay bi viém nhiém dwong hé hip nén xép ngoi & vi
tri xa ctra s0, tranh bi lanh vé mua dong.

+ Trong 1 ndm hoc nén ddi ché cho hoc sinh it nhit 2 1an trd 1én.
b) Sap xép ban ghé trong phong hoc
» Khodng cdch tie hang ban dau dén bang

Khodng cach tir hang ban dau dén bang phai ddm bdo dé hoc sinh
(nhatla 2 hoc sinh ngoi sat twong phia trong va twong phia ngoai nhin 1én
mép bang phia déi dién v4i géc nhin khong nhé hon 30°. Vi vay, khodng
cach tir hang dau dén bang cd thé tinh theo cong thiic sau:

L =0,29 x (R+r)

Trong do:

L - khodng cach ban dau - bang.

R - khodng cach gitta 2 hoc sinh ngéi & 2 mép ngoai cung cia hang ban
dau tién.

r - chiéu rong bang.

» Khodng cdch giita cdc ddy ban

Khodng cach nay can da 16n dé 2 hoc sinh ngbi ¢ hai ddy sat nhau c6
thé dong thoi di ra (60-80 cm).

HOC PHAN 2. VE SINH TRUONG HQC
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‘ Khodng céch gitta 2 hing bin ‘

Hinh 4. So d6 bo tri ban ghé trong phong hoc
(diing dé tham khdo)
» Khodng cach giita cdc hang:

Khoang cach nay du dé xép bo ban va ghé (Chiéu sdu ban: 50 cm; chiéu
sau ghé: 40 cm) va ¢ mot khodng tlr 5-10 cm dé khi hoc sinh ding day cé
thé dich ghé ra phia sau, canh trugc cia mit ghé khéng ép vao khoeo chan.
» Khodng cdch tie hang ban cudi tdi twong hdu: (tinh tr canh sau cua
mat ghé)

Khodng cach nay dung dé hoc sinh di lai trong khi ra choi va tién 1gi
khi vé sinh 16p hoc, dong thoi gitt cho khodng cach tir hoc sinh ngéi & ban
cudi t¢i bdng khong vugt qua 8m.

» Khodng cdch tiv ban cudi toi bang: khong 16n hon 8m.

50 HOC PHAN 2. VE SINH TRUONG HOC
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Khodng cdch canh ban tdi twong

Phia bén phai 16p: 50 cm (dd cho 1 hoc sinh di qua).

Phia bén trai 16p: 50 - 60 cm. B6 tri cadch xa twong hon vi day la huéng
lay 4nh sadng chinh, hoc sinh ngoi gan twong qua sé bi han ché chiéu
sang tw nhién (do phan twdong gitta 2 cita s6 che chan).

1.5. Kiém tra sy phut hgp ctia ban ghé véi chiéu cao hoc sinh

a) banh gia vdi ca nhan hoc sinh

Cho hoc sinh ngo6i ngay ngan trén ghé, ban chan (cé di giay, dép) dat

trén mat san va quan sat tu thé cda hoc sinh.

+ Néu gilta cang chin va dui tao thanh goc tir 75° - 105° 1a ghé “phu
hgp”; néu ban chan khéng cham dat (chan treo) 1la ghé qua cao hodc
tao géc <75° hodc >105° 1a ghé qua thap, “khéng phu hgp”;

+ Néu mat ban cao bang hodc cao hon khuyu tay 3 - 5cm thi hiéu so6
chiéu cao ban va ghé “phtu hop” v6i hoc sinh; néu mat ban thap hon
khuyu tay (ban quéa thap) hodc cao hon khuyu tay 5cm tré 1én (ban
qud cao) la “khéng phu hop”.

Néu ban hodc ghé hodc ca ban va ghé déu “khong phu hgp” thi danh gia

b0 ban ghé khéng phu hgp véi hoc sinh.

b) banh gia doi véi phong hoc

Tinh chiéu cao trung binh cda hoc sinh ctia 16p hoc (tir két qua kiém tra
sttc khée dau nam hoc), sau d6 cong thém 2cm (chiéu cao dé giay, dép).

Tra bang Quy dinh c& s6 va méa s6 ban ghé theo nhém chiéu cao hoc
sinh trong Thong tw lién tich s6 26/2011/TTLT-BGDDT-BKHCN-BYT ngay
16/6/2011 dé xem chiéu cao trung binh cda hoc sinh twong wng véi c&
s6 ban ghé nao (tir I dén VI).

bPo chiéu cao ban ghé trong phong hoc va déi chiéu véi badng Quy
dinh kich thwéc co ban ctia ban ghé (sai s6 cho phép cta kich thuéc la
+0,5cm) dé xem bd ban ghé do6 thudc c& s nao (tir I-VI).

So sanh c& s6 theo chiéu cao hoc sinh va c& s6 ban ghé thuc té. Néu c&
s0 theo chiéu cao trung binh cta hoc sinh trung hoac thap hon 1 c& so6
S0 V@i c& s6 ban ghé thuc té thi ban ghé phu hgp véi da sé hoc sinh.

HOC PHAN 2. VE SINH TRUONG HQC
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YEU CAU VE SINH POI VOI BANG PHONG HOC

Trong thyc tién gido duc, bang 16p hoc déong mot vai tro rit quan trong.

Dién tich s dung ctia bdng cang 16n thi khd nang trinh bay bai gidng cia
gido vién cang phong phu va da dang, giup cho hoc sinh theo do6i dugc bai
gidng va tiép thu bai t6t. Khi ddnh gid bang 16p hoc, dirng vé géc do vé
sinh chuiing ta cAn quan tam tgi cac dac diém sau:

2.1.

2.3.

Kich thwéc

Chiéu cao cia bang, dya vao tam vai trung binh ctia gido vién, tam véi

dé tr 1,8 - 2,2m. T d6 suy ra chiéu cao mép trén cia bang so véi buc

giang tr 1,8 - 2,2m. Cach treo bang can phai chu y:

+ Mép dudi cia bang phai ngang vgi tam mat ctia hoc sinh khi ngoi -
tr 0,8 -1,0m tuy theo cip hoc. Tlr nguyén tac nay & tiéu hoc bang treo
cach nén tur 0,8 - 0,9 m.

+ O bac THCS va THPT, bang treo cach nén tir 1,0 - 1,2m.

Chiéu réng ctia bang (chiéu dai bang) dugc quy dinh tir 1,8 - 2,0 m. Néu
s dung bang cé chiéu rong 1én hon thi phdai diéu chinh khodng cach tw
ban dau dén bang xa hon.

. Vi triva cach treo bang

Bang phai duoc treo chinh gitta, lung bang ap sat vao twong.

Khoang céach tir nén phong hoc véi mép duéi ctia bang tir 0,8 - 1,0m
Néu treo bang hodc dung bang nglra & trén mat ban hay gia bang thi
dong chit trén cing va dudi cung & t6i mat hoc sinh vdi mot khodng
cach chénh léch 16n doi héi hoc sinh phai diéu tiét.

Mau sac ctua bang

Nguyén tac ctia viét chit & trén bang la sao cho sy twong phan gitra
bang va phan 16n nhat, do twong phan cao nhat la 1 (gitta trang - den)

Mat bang c6 thé lam bing g6, kim loai, nhya tong hgp..., phai that

HOC PHAN 2. VE SINH TRUONG HOC
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phang, nhan nhung khong dugc bong (gay lod). Hién nay cac truong da
s dung bang chdong loa.

Mau sac bang (trudc day thuong dung bdng mau den) hién nay pho
bién dung bdng mau xanh 14 cay dé gy cam gidc “mat méat” cho hoc
sinh, d6 twong phan tir 0,8 - 0,9. D6i v§i cac 16p nho tudi tét nhat 1a dung
loai bAng mau trang va viét but da (gidm luwong bui trong phong hoc).
Mot s6 diém chud y: O nhitng 16p nhé tudi, trén bang nén ké thanh
nhitng 6 vudng dé day chit va cach viét chir. Méi 6 ¢6 chiéu dai cdc canh
tr 6 - 8cm cho 16p 1,16p 2, con &16p 3,16p 4 nén c6 ké 18 hodc dong ké dé
viét cho thang hang. Chir viét cda gido vién & trén bdng ddm bao dd 16n
sao cho nhitng hoc sinh ngoi ¢ day ban cudi cling doc rd, chiéu cao ctia
chtr bang khodng 4 cm). Phan dudi bang dong 1 g gé rong tir 2 - 3 cm
dé hirng bui phan khi viét, & mot géc bang cé mot hop 2 ngan dé phan
va khan lau (khan lau t6t nhat 1a dung mot miéng mut).

HOC PHAN 2. VE SINH TRUONG HQC
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3.1.

YEU CAU VE SINH POI VOI PO DUNG HOC TAP, PO CHOI

Cap dwng sach

Cap dung sach la d6 dung rat can thiét cia hoc sinh. Tuy vay, néu st

dung cdp khong dam bao yéu ciu cé thé anh hwdng dén sy phat trién binh
thwong ctia hoc sinh, 1a mot trong nhitng yéu t6 nguy co gay nén cong veo
cot sdng do6i vai hoc sinh.

3.2.

Tuy theo cdp hoc ma kich thuéc, hinh thitc ctia cap (hoac balo...) to nhé
va hinh dang khac nhau phu hgp vdi hoc sinh.

Hoc sinh Tiéu hoc va THCS nén s dung cédp c6 2 quai vi loai cap nay cé
mot s6 1gi ich sau:

+ Gidm nguy co bi cong veo cdt song do khong phai xach cap.

+ Giai phong dugc doi tay nén dé dang khi di lai, chay nhdy khong
bi lac.

+ D& dugc phan lung khi khong may bi trugt chan nga Iac di hoc (bi
tron trwgt hay vap nga...).

Trong lwgng cap khong qua nang. Khuyén cdo trong lugng clia cap
dad dung sach khong dugc qua 10% so véi trong lwgng cia ban than
hoc sinh.

Thwéc ké

Nguyén liéu lam thudc ké: gb, nhya, chit déo.

Thudc phai nhén, thing, mau sic cia thudc phai tuoi dep va khong
duoc thoi mau.

Thudc phai chia déu tirng cm, mm cho rd rang. Cé 2 c& thuwdc nhu sau:
+ C0 cho hoc sinh Tiéu hoc: chiéu dai tir 22 - 24 cm va chiéu rong lcm.

+ C0& cho hoc sinh THCS va THPT: chiéu dai tir 24 - 25 cm va chiéu rong
0,8 cm.
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3.3. b6 choi

b6 choi dung cho tré em tai cac co s& gido duc mam non phai bdo ddm
cdc yéu cau vé an toan va tiéu chuan k¥ thuat theo cac quy dinh hién hanh.

D06 choi phai ¢ kich ¢& trong lwgng phtt hgp vdi thé chat va kha nang
s dung ctia tré em. 6 choi khong chira dwng cac ndi dung bao luc, thong
tin xuyén tac, ky thi vé chinh tri, ton gido, sac toc, gidi tinh.

Doi véi cac do choi tw lam, cdc nguyén vat liéu phai bado ddm vé sinh,
an toan khong gay doc hai cho nguoi st dung, han ché st dung do choi
lam tir nhya tai ché va sdn pham nhya dung mot 1an.

Cac truong hoc phai cé ké hoach bao quan, stta chira, thay thé, b6 sung
va nang cap cac thiét bi, d6 dung, d6 choi cho tré em, hoc sinh. Pinh ky ra
soat, kiém tra chat lwgng d6 choi dang st dung, cé bién phap khac khuc,
thay thé (néu can thiét).

b6 choi va dung cu hoc tap, sinh hoat phai dugc gidt hodc rira sach
bdng xa phong va nuwdc 4m trén 50°C t6i thiéu 2 1an/tuan. Péi véi do choi
bang cac vat liéu nhu bong, vai, len da hang ngay can lam sach bui bang
ban chai, hodc c6 thé phoi nang, néu cé diéu kién c6 thé khi trung bang
cach hip nhiét, chiéu dén cyc tim.

Néu db6 choi, dung cu hoc tap bi ban do phéan, chit non thi phai dugc
rira sach ngay bang xa phong va khi¢ trung theo quy dinh.

HOC PHAN 2. VE SINH TRUONG HQC
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NUOC SACH, VE SINH MOI
TRUONG TRUONG HQOC

0// Muc tiéu bai hoc:
“ ) ! ¢ .

Sau khi két thuc bai hoc, nguoi hoc cé kha nang:

1. Trinh bay dugc cac yéu cau vé cung cidp nudc sach va kiém
soat chat lugng nudc trong truong hoc.

B

Trinh bay dugc cdc yéu cau vé sinh cda cac cong trinh vé sinh
trong trwong hoc va bién phép bdo ddm vé sinh.

w

Trinh bay dugc cac bién phap bdo ddm vé sinh méi truong
truong hoc.

=

Tham muu duwgc cho nha truwong bao dam cac yéu cau vé
nudc sach va vé sinh trong truong hoc.

1.1.

CUNG CAP NUGC SACH CHO TRUONG HQC

Nguoén nwdc
Tuy theo diéu kién dic thu, méi trudmng hoc cé thé st dung nhitng

ngudn nudc khac nhau dé phuc vu cho nhu ciu sinh hoat, &n uéng cia hoc
sinh va gido vién trong truong.

a) Nwd'c sach dung cho muc dich sinh hoat

Nuwéc mdy: Cac truong hoc & khu vuc thanh phé hoac nong théon cé
tram cap nudc tap trung thi st dung nwdc may. Pay la nguon nudc c6
chat lugng tot vi da qua x@ 1y, kiém tra trudc khi dugce cap vao truong
hoc. Tuy nhién, do hé théng dudng 6ng cap nudc cli, duong oéng va,
khong st dung thuwong xuyén nén khong it treong hgp chat lugng nuée

HOC PHAN 2. VE SINH TRUONG HQC
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gidm, khong ddm bao chat lwgng khi st dung cho muc dich sinh hoat
va an udng trong truong hoc.

Nuwdc gieng khoan, giéng khoi (nwéc ngam): Cé chat lugng 6n dinh
nhung ¢ do sau tir 20-150m. Tuy nhién, do khai thac tuy tién va khong
dugc quan ly chat ché, y thirc bao vé tai nguyén méi truwong con thap
nén nudc ngam ciing c¢é nguy co bi 6 nhiém va can kiét.

Nuwéc muwa cling 1a mot nguén nuwéc dugec mot s6 nha treong ¢ nhitng
vung khan hiém nuéc s dung cho muc dich sinh hoat va dn udng.
Nhung nuwdc mua c6 dac diém la khong di sé lwong cung cidp nudc,
s6 lwgng nudc mua phu thudc theo mua trong nam, ham lwgng mudi
khoang thap. Nudc mua ciing ¢6 thé bi nhiém ban bdi khong khi bi 6
nhiém, cach thu hitng, chita dung khéng ddm bao vé sinh.

Nuwdc mdt (nwde song, ho) 1a loai nuwdce c6 thé sit dung dé dang, thuan
loi dé phuc vu cho hoat dong hang ngay, nhung 1a nguon nudc dé bi 6
nhiém do hoat dong séng, sinh hoat, lao ddng va vui choi gidi tri cia
con nguoi.

b) Nwéd'c uéng trwc tiép
s Nuwdc ubng dong binh: Pay la loai nudc duwgc nhiéu truong wu tién st

dung dé cung cip cho hoc sinh uéng hang ngay. Tuy nhién, khong it loai
nudc déng binh, chai khong dadm béo cac yéu cau vé sinh do co s san
xudt, ché bién, kinh doanh nuéc uéng déng chai khéng duwoc dau tu,
diéu kién sdn xuadt khong bado ddm vé sinh.

Nudc loc RO: Pay la nuwéc dugce tao ra tr cong nghé loc st dung mang
loc c6 cac khe hé siéu nhd. Cong nghé nay c6 khad nang loai bé céc tap
chat trong nwdc nhu bui, cdn ban dé mang lai nguén nudc sach. Tuy
nhién hiéu suat loc nudc cia hé thong nay phu thudc nhiéu vao cac yéu
t6 khac nhau nhu nguén nudc cap, hé thong x 1y trude dé hodc ché do
van hanh.

Nwdc dun séi dé ngudi: Nude dun sobi 1a loai nuwde ma da duoc st dung
tir xra dén nay trong cudc séng. Tuy nhién, vi khuan sé xuat hién trg
lai trong nwéc dun sbi dé ngudi sau trén hai gio' va sau 24 gio, lwgng vi
khuén dé tidng 1én rat nhiéu.
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Du s dung ngudén nudc nao cho dn uéng va sinh hoat trong truong
hoc thi cdc nha trwong cling can dinh ky kiém tra chat lwgng nudce dé dam
bédo an toan cho hoc sinh khi s dung.

1.2. Yéu cau veé so6 lwgng va chat lwgng nwéc
a) Chdt lwong
»  Nwd'c sach st dung cho muc dich sinh hoat

Truong hoc st dung nguéon nuéce tir don vi cung cdp nuwdc sach st dung
cho muc dich sinh hoat. Truong hgp truong hoc ty khai thac nguon nuéc
thi chat lwgng nudc ciing can phai bdo ddm theo quy dinh tai Quy chuan
k¥ thuat qudc gia QCVN 01-1:2018/BYT ) ve chat lugng nuwdc sach dung cho
muc dich sinh hoat, ban hanh kém theo Thong tu s6 41/2018/TT-BYT ngay
14 thang 12 nam 2018 ctia BO trwdng Bo Y t€, Thong tw sd 26/2021/TT-BYT
ngay 5/12/2021 cta BO trudng Bo Y té€ sita doi, bo sung va bai bé mot so
diéu cua théng tw s6 41/2018/TT-BYT ctia BO trudng Bo Y té ban hanh Quy
chuan k¥ thuat quoc gia va quy dinh kiém tra, gidm sat chit lwgng nudc
st dung cho muc dich sinh hoat va Quy chuin dia phwong vé nuwdc sach
(néu dia phuvong da ban hanh).

»  Nwdc uong trwc tiép

Daéi vOi nwde udng truc ti€p phai dat theo Quy chuan k§ thuat quéc
gia (QCVN 6 - 1: 2010/BYT) ban hanh kém theo Théng tw s6 34/2010/TT-BYT
ngay 02 thang 6 nam 2010 ctia B6 trwdng Bo Y té ban hanh quy chuin k§
thuat quoc gia do6i véi nwdc khodng thién nhién va nuéc uéng déng chai.

* Nudc phai c6 tinh cAm quan tét: trong, khong mau, khéong cé mui va
khoéng co vi gi dédc biét dé gay cam giac kho chiu cho nguoi st dung

« Nudc khong cé thanh phan héa hoc gy doc hai cho co thé con nguoi,
khong chira cac chat doc, chat gy ung thu, chat phéng xa.

« Nudc khong chita cac loai vi khudn, vi rat gay bénh, ky sinh trung va
cac vi sinh vat khac.

b) So lwong
* Doi véi nudce sinh hoat:

+ DPAam bao hoc sinh trung binh c6 tlr 4-6 lit/1Thoc sinh/ca hoc.
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59



60

BAIS

+ DOi vai cac truong noi trd, phai ddm bao 150-200 lit/hoc sinh/24 gio.

+ DAam bdo nha bép, nha an, nha vé sinh phdi luén dwogc cung cap
da nuwdc. Néu nha truong cé nha an thi phai tinh thém tir 18-25 lit
nudc/1 sult an

* Doi vdi nuwdc uéng: Pam bao hoc sinh dwgc cung cap 0,5 lit/ca hoc vao
mua he va 0,3 lit vao mua dong.
1.3. Kiém tra danh gia chit lwgong nwéc
a) Nwdc sach dung cho muc dich sinh hoat

Do dic diém cua cdc ngudn nudc sach hién nay rat dé bi 6 nhiém (ké
cd nudc may) nén kiém tra chit lwgng nuwdc thwong xuyén la rat can thiét.
Trudc hét can chd y dén cac chi sé6 cdm quan ctia nwdc nhw mau, mui, vi
va do duc. Nudc sinh hoat can phai ddm bao trong, khong mau, khong mui
va khéng vi.

Hang ngay, nhin vién y té treong hoc can kiém tra cac chi s6 cam
quan cta nudc. Néu nuwdc cd mau hodc/va mui vi khac thi cé thé da bi 6
nhiém. Can 14y mau va gi di xét nghiém dé danh gia chat lwgng nudc.

Néu két qua xét nghiém cho thdy nuwdc bi 6 nhiém thi tuy theo tac
nhan gay 6 nhiém va mic do 6 nhiém ma nha truong cé bién phap x ly
phu hop dé dam béo cho hoc sinh s dung nwdc dugce an toan.

b) Nwéd'c uéng trwc tiép
»  DOivoi nwoc uéng déng chai/binh

Truwong hoc c6 hgp déng mua nwdc va dugce cung cap két qua xét nghiém
nuéce. Chat lwgng nwdc ddm bao chat lwgng theo QCVN 6 -1:2010/BYT.

»  DO6i vdi nwdc loc RO ubng truc tiép
» Thiét bi loc nwdc phai dugc bao dudng thay cuc loc dinh ky
+ Binh chwta phai dugc kiém tra va vé sinh thudng xuyén

¢ Keét qua xét nghiém chat lugng nuwdc RO phai dat yéu cau theo QCVN
6-1:2010/BYT.

»  DOi vai nwdc dun séi dé ngudi

¢ Dam bao nguodn nudc dung dé dun soéi khong chira hda chat doc hai
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* DPun nudc yéu cau phai dun du thoi gian va nhiét do. Pun séi phai ddm
bdo dat t6i mic do 1la so6i hoan toan & 100°C.
¢ Nudc dun s6i dé ngudi dugc ddm bao trong khu vue sach sé, dung cu
chitra nudc an toan nhu thuy tinh, sanh, s, nhya nguyén sinh, kim loai
c6 xudt X rd rang, khong st dung cac loai nhya tai sinh dé chira nwdc.
¢ Nudc dun sbi dé ngudi nén uéng hét trong vong 24 gio, tranh tinh trang
bi tai nhiém khuan.
* Dung cu chira nudc sach sé&, dugc xuc rita hang ngay.
» Dung cu hoc sinh dung dé uéng nwéc
Viéc hoc sinh st dung chung c6c uéng nudc ¢ nhiéu truong cling lam
gia ting nguy co 1ay truyén dich bénh trong truong hoc. Vi vy, mai hoc
sinh c6 coc udng nudc riéng va cé gia dé up cho kho sau khi s dung.
Trong truong hgp dung chung, canh noi uéng nuwdc phai cé voi nudce dé
hoc sinh trang rita trudc khi uong.
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CONG TRINH VE SINH TRONG TRUONG HQC

2.1. Cacloai nha tiéu trong trwong hoc
a) Nha tiéu tw hoai

bay 1la m6 hinh nha tiéu t6t nhat hién nay 4p dung cho truong hoc.
Nha tiéu c6 1 bé chira va 1-2 bé lang. Bé tiéu danh cho nha tiéu ty hoai c6
thé l1a loai xom hodc bét bang st trdng men hodc bang bé da granito hoac
bang composite, kiéu c6 dng xi phong. Bé tiéu duwgc néi véi bé chiva bang
ong dan phan.

Hinh 5. Nha tiéu tw hoai

»  Cdc tiéu chi vé sinh:
* Nha tiéu thodng mat, sach s&, khong c6 mui hoi, khong c6 rudi nhang.
* (6 cong thoat nudc thai.

* Dam bdo an toan cho ngudi st dung.
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Cé day dua nuéc doi sau khi di dai tién va nuwdc lam vé sinh thuwong
C6 sot dung gidy chui (néu khéng dung gidy tu tiéu) va dugc dot hang

Nudc chédy ra sau bé cudi cing khong cé mau vang va khong c6 mui hoi.

b) Nha tiéu tham déi nwd'c

Nha tiéu thdm déi nudc c6 thé duge xay dung & nhitng noi cé ngudn

nudc doi doi dao, chéat dat dé thAm nudce va khong cé nguy co gay 6 nhiém
cho nudc ngadm. Nha tiéu nay khong phu hgp véi nhitng noi thiéu nuérc,
vung triing, vung c6 16p dat sét khé tham nudc.

Bé chita phin: (c6 thé mot hodc hai bé) c6 thé duge xay dung bang

gach, da hodc cd thé bang ong bé tong, xi than dic san c¢6 d€ 16 thaAm ¢ dudi
day va thanh bé. Bé tiéu c6 thé bang sanh, st hodc xi mang. Bé tiéu co tac
dung ngan mui hoi thoi.

ONG THONG KHI

CUA LAY ANH SANG

BE THAM

LOTHAM

A MW
T

Hinh 6. Nha tiéu tham doi nwéc
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»  Cdc tiéu chi vé sinh:
* Nha tiéu & cudi hwdng gi6 chinh cta truong, thodng mat, khong c6 mui
héi thoi, khong c6 ru6i nhang.
« Ddnudc dung sau khi di dai tién, du nwdc dung dé lam vé sinh nha tiéu
va rira tay sau moi lan di dai tién.
* Nha tiéu c6 sot dyng gidy chui (néu khong cé gidy ty tiéu) va dot
hang ngay.
* Khong anh huwéng dén nguén nwéc ngam, cé kha nang thdm nudc tot,
khong & dong va ngap nudc. PAm bdo an toan cho nguoi st dung.
¢ C6 nit nuwdc ngan khong cho mui hoi tir bé chita phan boc 1én.
¢) Nha tiéu 2 ngan ui phan tai ché
Nha tiéu cé 2 ngan, mot ngan s& dung con mot ngan G phan thay doi
nhau khi diy. San nha tiéu c6 mang dan nwdc ti€u ra ngoai dé tranh am
uGt, 6 1ap day 16 tiéu dé tranh rudi mudi, vat nudi chui vao ngan chira
phan, c6 6ng thong hoi dé tranh mui hoi théi khi dang dung.

Oing thang hoi 577
(AR
Mai bl xi
F
1
- San déc Hee dang
5 Nap a3y bty s0ang
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cmaﬁ::ﬁmi E | l i
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Cira Iy phan

Hinh 7. Nha tiéu hai ngin & phén tai ché
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»  Cdc tiéu chi vé sinh:
* Nha tiéu ¢ cudi huéng gi6 chinh cia truong, thodng mat, sach sé.
» Khu vuc dédt nha tiéu 2 ngan phai ¢ noi cao rdo, khong bi ing lut khi mua.
» Thudn tién cho viéc di lai ctia hoc sinh, bac 1én xuéng khéng cao qua 21cm.

» Tuong xay, ndp bé phai chic chan, ctra 1dy phan phai dwoc trat kin, 16
tiéu dugc day kin, cé 6ng thong hoi cao hon mai nha tiéu 40 cm.

* Quanh nha tiéu khoéng c6 ru6i, dén gan nha tiéu khong cé mui héi
¢ Nha tiéu luon kho, du chat don va dugce quét don sach sé.

¢ Tuyét doi khong dugc lay phan ra bén ruéng khi chwa da thoi gian toi
thi€u 1a 6 thang.
d) Nha tiéu chim co éng théng ho'i
Nha tiéu chim cé 6ng théong hoi d4p dung cho nhitng vung thiéu nuéc
doi, vung dat rong nguoi thuwa, ving trung du, mién nui. Nha tiéu nay dé
lam, don gian, ré tién dé st dung.
Nha tiéu c6 hd chira phan dao sdu xudng long dat; Bé ngoi dugc lam
bang bé tong duc san hodc bang ciy tre xép kin miéng ho, d6 dat 1én trén
va dam cho chéc. Trén mat bé
ngoi cé khoét 1 16 tiéu, c6 ranh
- din nudc tiéu ra ngoai. Hai vién
gach ngdi xép hinh chit V. Ong
thong hoi bang nhya cao hon
mai nha tiéu téi thiéu 40cm,
miéng 6ng phai dat trong ho
chwa phan.

» Cdc tiéu chi vé sinh:

* Nha tiéu & cudi huéng gioé
chinh cta truong, thodng
mat, sach sé.

e Neén nha tiéu chac chan, ho
tiéu khong sut 16, an toan
khi st dung.

Hinh 8. Nha tiéu chim c6 ong thong hoi
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¢ C6vai hodc bé chita nudc tiéu ¢ bén ngoai, cé 6ng thong hoi.

e CO du chat don.

« CO6 nap day va day kin.

* Quanh nha tiéu khéng c6 rub6i, dén gan khong cé mui héi théi.

* Nha tiéu ludn dugc quét don sach sé

2.2.Kiém tra, danh gia nha tiéu hgp vé sinh

Hang ngay, can phai kiém tra nha vé sinh it nhat 2 1an. Khi nha vé
sinh ban can phai cé bién phép khac phuc ngay.

Bang kiém tinh trang vé sinh nha tiéu tw hoai

. . Khon
STT Tiéu chi bat J
dat
1 Nha tiéu thodng mat, sach sé&, khong co
mui héi, khong c6 rudi nhang.
2 C6 cong thoat nudce thai.
3 badm bao an toan cho ngudi s dung.
4 C6 day du nudc doi sau khi di dai tién
va nudc lam vé sinh thuong xuyén.
5 C6 sot dung gidy chui (néu khéng dung
gidy tu tiéu) va duogc dot hang ngay.
6 Nudc chédy ra sau bé cu6i cung khong cé
mau vang va khong cé mui hoi
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STT

Tiéu chi

Pat

Khéng
dat

Nha tiéu ¢ cu6i huéng gié chinh cta
truong, thodng mat, khong cé mui hoi
thoi, khong cé rudi nhdng.

bu nudc dung sau khi di dai tién, du
nudc dung dé lam vé sinh nha tiéu va
rira tay sau moi lan di dai tién.

Nha tiéu c6 sot dung gidy chui (néu
khong c6 gidy ty tiéu) va dot hang ngay.

Khong &nh hudng dén nguon nudc
ngam, c6 kha nang tham nudc tot,
khéng & dong va ngap nudc. PAm bao
an toan cho nguoi st dung.

C6 nut nuwdc ngan khong cho mui hoi tw
bé chira phan boc 1én.
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Bang kiém tinh trang vé sinh nha tiéu hai ngan & phan tai ché

Khon
STT Tiéu chi Pat J
dat
" Nha tiéu & cu6i huéng gié chinh cta
truong, thodng mat, sach sé.
5 Khu vuc dat nha tiéu 2 ngan phai ¢ noi
cao rdo, khong bi ung lut khi mua.
3 Thuén tién cho viéc di lai cia hoc sinh,
béc lén xu6ng khong cao qud 21 cm.
Tuwong xay, nap bé phai chac chan, cira
4 lay phan phai duoc trat kin, 16 tiéu dugc
day kin, c6 6ng thong hoi cao hon mai
nha tiéu 40 cm.
5 Quanh nha tiéu khéng c6 rudi, dén gan
nha tiéu khéng c6 mui hoi.
6 Nha tiéu luon kho, di chat don va dugc
quét don sach sé.
; Khong lay phan ra khi chwa du thoi
gian toi thi€u 1a 6 thang.
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Bang kiém tinh trang vé sinh nha tiéu chim c6 6ng thong hoi

. , Khon,
STT Tiéu chi bat J
dat
" Nha tiéu & cu6i huéng gié chinh cta
truong, thodng mat, sach sé.
5 Nén nha tiéu chac chan, hé tiéu khong
sut 16, an toan khi s dung.
5 C6 vai hodc bé chita nudc ti€u & bén
ngoai, cé 6ng thong hoi.
4 Co du chat don.
5 Cé nap day va day kin.
6 Quanh nha tiéu khéng c6 ruoi, dén gan
khong cé mui hoi thoi.
7 Nha tiéu ludon dugc quét don sach sé.
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3.1.

3.2.

CONG TRINH VE SINH TRONG TRUONG HOC

Thu gom va x& ly nwéc thai

Truong hoc phai c6 hé thong cong ranh thoat nuwdc mua, nuwdc thai sinh
hoat, khong dugc dé nuwdc & dong xung quanh trudong 16p;

Phai c6 hé thong ranh thoat nwdc nén bado ddm thoat hét nwéce khi lau
rita nén. Cac ranh thoat nuéc dugc thu vao hé ga trudc khi chay ra hé
thong cong chung;

Phai c6 lwdi chan rac ¢ hé thong thoat nwdc dé phong tranh tac cong;
Heé théng thodt nwéc khu vye phong thi nghiém, co sé thuec hanh, phong
y té€ hodc tram y té, nha bép, khu vé sinh, khu nuéi dong vat thi nghiém
khong duogc dau ndi truc tiép véi hé thong thoat nwde mua, phai qua
hé théng hodc thiét bi xit 1y riéng bdo ddm tiéu chudn moi treong truede
khi thai ra hé théng cong chung.

Thu gom va xt ly rac thai

Cé thung dyng va phan loai rac thai. C6 hé thong thu gom va xt 1y rac
thai cia phong y té hodc tram y té; phong thi nghiém, ddc biét 1a phong
thi nghiém sinh hoc; khu nuéi, nhot dong vat thi nghiém. Khéng thu gom
1an rac thai, chét thai phong y té, tram y t&, phong thi nghiém chung véi
hé thong thu gom rac thai, chat thai sinh hoat ctia co sé gido duc;

BO tri d cac phuong tién, dung cu c6 nap day dé phan loai, chita dyng
rac tam thoi trong co s@ gido duc; Cac phuwong tién, dung cu nay phai
thudan tién cho viéc lam vé sinh va khi trung;

Khu tap trung rac thai phai dugc bo tri cach biét vgi cac khu vye khac
va c6 16i ra vao riéng. Khoang cach khong dudi 25m véi khu nha chinh
va nam & cudi chiéu gio;

C6 quy dinh vé viéc phan loai, thu gom, van chuyén va x 1y rac trong
co s& gido duc.

Yéu cau vé sinh vé thu gom, xt 1y rac thai:
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+ Phai dugc thu gom hang ngay va x ly bang cach dét, chon lap hop
vé sinh hodc duwgc van chuyén tdi noi x 1y tap trung.

+ P61 v6i cac chat thai tir phong y té, tram y té€, phong thi nghiém,
khu chdn nu6i déng vat thi nghiém, khu vé sinh phai t6 chic thu
gom, van chuyén va x 1y theo cac quy dinh hién hanh. Khéng dé
rac thai, nudc thai ton dong trong khu vuc treong hoc gy 6 nhiém
moi truong.
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BAI6

VE SINH CA NHAN

Sau khi két thuc bai hoc, nguoi hoc cé kha nang:

* ‘ 0/1/ Muc tiéu bai hoc:
— —

1. Trinh bay dugc khai niém va tAm quan trong ctia vé sinh cd nhan
Trinh bay dugc yéu cau vé vé sinh tay, rira tay dung cach

3. Trinh bay dugc tdm quan trong va cac bién phap vé sinh tai,
vé sinh mat.

4. Trinh bay dugc tam quan trong ciia vé sinh rang miéng va k¥
thuat chdi rang, lam sach ké rang.

5. Trinh bay dugc cac yéu cau vé vé sinh than thé.

6. Trinh bay dugc cac yéu cau vé vé sinh trang phuc va dé dung
ca nhan.
Trinh bay duogc cac yéu cau vé sinh trong hoc tap, rén luyén
Hudng dan dugc hoc sinh thyc hién cac k§ niang vé vé sinh
ca nhan.

Khdi niém vé sinh dé cap dén cac diéu kién va thuc hanh giup duy tri
sttc khoe va ngan ngra sy lay lan ciia bénh tat. Vé sinh c4 nhan bao gom
cdc hanh dong cham sdc co thé ma tat cd moi nguwoi can thyc hién hang
ngay nham duy tri, gitt gin sach sé cho ban than, gitup bao vé va nang cao
sttc khoe, phong ngira duwgc cac bénh tat. b6 1a cac thyc hanh nhu rira tay
vGi xa phong, vé sinh than thé (da, tdc, méng), vé sinh cac gidc quan (mat,
tai, miii, hong, miéng), vé sinh trang phuc va dé dung ca nhan. béi vgi ltra
tudi hoc sinh, ciing can thuc hién nhirng thyc hanh t6t lién quan dén ché
d6 hoc tap va rén luyén thé luc.
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Vé sinh ca nhan t6t 1a mot trong nhitrng cach hiéu qua nhit dé bao vé
ban than va nhitng nguoi khac khéi bénh tat. Vé sinh c4 nhan ciing la
mot nhu ciu co ban can thiét cho con nguwoi va phat trién tuy theo tuéi,
moi treong, hoat dong cla co thé, y thitc xd hoi, trinh d6 van héa ciia moi
cd nhan. Trong moi trudng trwong hoc, gido duc vé vé sinh cd nhan giup
cho hoc sinh xay dung duwogc théi quen thyc hanh cdc hanh vi vé sinh tot
va lanh manh. Qua d6 giup céac em c6 mot co thé khée manh dé phat trién
toan dién ca veé thé chat va tinh than.

HOC PHAN 2. VE SINH TRUONG HOC



BAI6

VE SINH BAN TAY

1.1. TaAm quan trong cia vé sinh ban tay

Ban tay la phuong tién ti€p xuc chu yéu trong qud trinh hoc tap va
sinh hoat hang ngay ctia hoc sinh. Mot s6 tinh huong tai trwong va tai nha
c6 thé lam ban ban tay 6 hoc sinh nhu sau khi an, choi dtia ngoai troi, tiép
xUc vGi vat nuoi, di vé sinh, lam vé sinh 16p hoc, lau bang hodc sau khi ho,
hat xi...

Tiép xuc qua ban tay cling la con duwong lan truyén mam bénh tw
nguoi nay sang nguoi khac hodc sang bé mat pho bién nhat, dé 1a cac
truong hop:

+ Khi cham tay chua rta sach vao méat, miii va miéng. Mam bénh c6 thé
xam nhép vao co thé qua mat, m{ii va miéng va khién ching ta bi bénh.

¢ Mam bénh tlr ban tay chua rira sach c6 thé xam nhép vao thirc an va do
uong trong khi chuan bi hodc st dung va gay bénh.

« Mam bénh tlr ban tay chua rita sach c6 thé truyén sang cac do vat khac,
nhu tay ndm ctra, mat ban hodc do choi, roi truyén sang tay nguoi khac.

Vé sinh ban tay dung cach théng qua rira tay véi xa phong sé loai bo
duoc vi khuan trén bay tay, gitp ngin ngira tiéu chay, nhiém trung duong
ho hép, nhiém trung da va mét.

1.2. Rira tay dung cach bang xa phong

Hoc sinh can rita tay véi xa phong tai cac thoi diém can thiét dé dam
bao ban tay sach s&, han ché lay lan vi khuan, vi rut va phong ngira nguy
co mac mot s6 bénh truyén nhiém nhu tiéu chay, cam...

Cac thoi diém can riva tay vdi xa phong:
« Sau khi di hoc vé.
» Sau khi hoat dong ngoai troi nhw nhay day, da béng, tron tim...
» Sau khi choi d6 choi.
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Sau khi tiép xuc véi vat nudi nhu 6m ché, meéo...
Trudc va sau khi an com, d6 an vat.

Sau khi di vé sinh (dai tién va tiéu tién).

Sau khi xi mii, ho hodc hat hoi.

Sau khi lam vé sinh nha ctta hodc 16p hoc, san trueong nhuw giat khan lau
va lau bang, quét va thu gom rac trong nha, 16p hoc...

Nha truong can chudn bi cdc phuwong tién can thiét va luén san co

gitap cho hoc sinh c6 thé rira tay thuwong xuyén nhu:

BOn rira tay, voi nudc c6 can gat bang tay hoac bang chan.
Nudéc sach.

Xa phong hodc dung dich ria tay.

Hop dyng khan lau tay sach hoac gidy kho sach dung 1 1an.
Thung dung khan/gidy lau tay ban.

Hinh 9. Quy trinh rira tay theo hwéng dan cua Bo Y té

Bwd'c 1: Lam wd't hai long ban Bwd'c 2: Cha long ban tay nay lén
tay bang nwdc. Ldy xa phong va mu va ké ngoai cdc ngon tay ctia
cha hai long ban tay vao nhau. ban tay kia va nguoc lai.
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Bwd'c 3: Cha hai long ban tay vao Bwd'c 4: Cha mdt ngoai cdc ngon
nhau, miét manh cdc ké trong tay ctia ban tay nay vao long ban
ngon tay. tay kia.

Bwd'c 5: Dung ban tay nay xoay ngon Bwd'c 6: Xoay cdc dau ngoén tay nay
cdi ctia ban tay kia va nguoc lai. vao long ban tay kia va nguoc lai.
Rita sqch tay dwdi voi nudc chdy dén
0 tay va lam kho tay.

Chti y: Rita tay it nhdt trong 30 gidy, mdi thao tdc ldp lai it nhdt 5 lan.

\ 3 /

Ngoaira, hoc sinh c6 thé lwa chon phuwong phap vé sinh tay bang dung
dich cha con trong cac thoi diém can vé sinh tay dd néu & trén, nhung
v6i diéu kién tay khong cé vét ban nhin thiy ré (vét bun, dat, vét phén,
vét muc, do an, stta...). Ky thuat cha tay bang dung dich chira con: lay
3-5ml dung dich con vao long ban tay, sau dé thuc hién 6 buéc cha tay theo
hudng din ctia Bo Y té€ dén khi tay kho hoan toan. Lwu y: ddm bao thoi
gian cha tay t6i thiéu 30 giay.
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VE SINH TAI

2.1. Tam quan trong cua vé sinh tai

Vé sinh tai la lam sach tai, giup cho tai thong thoang va phong ngtra

nhiém khuén (viém 6ng tai ngoai, viém tai gitra...). Tuy nhién, vé sinh tai
khong ding cach co thé lam ton thuong tai, ting nguy co nhiém trung tai
va c6 thé &nh hudng dén thinh gidc (khd nang nghe). Thinh gidc cling cé
thé bi &nh huwdng béi tac dong cia tiéng on. Vi vay, vé sinh tai dung cach
va bdo vé taila rat can thiét.

2.2. Cac bién phap vé sinh tai

Luon gitt sach tai, hing ngay rra vanh tai, mit sau tai, 16 tai bang khan

mat sach.

Khong c6 14y ray tai. Khong dung cac vat cing, nhon (bong tam, but

chi, chia khda...) @€ choc vao tai. Ray tai giup bdo vé 6ng tai khoi nhiém

trung va co thé ti day ra ngoai. Néu cadm thay cé nhiéu ray tai trong 6ng
tai, nén dén bac si chuyén khoa dé kiém tra va loai bo ray tai.

Ludn gitr tai kho: s dung mi boi hodc nut bit tai khi boi, choi dua

trong nudc; lau kho tai sau khi tam va boi.

Khi tai c6 mu phdi dung bong lau thdm cho hét va di khdm chuyén

khoa.

Bén canh dd, can thyc hién cdc bién phap bao vé tai va thinh luc nhu:

+ Khong hét to vao tai hoac dap manh vao vanh tai nguoi khac.

+ Han ché nghe tai nghe v6i &m lugng 16n (nén gitt am lugng dudi
60% mitc t6i da trén thiét bi nghe) va trong thoi gian dai (duéi 40
gio/tuan vaéi am lugng trung binh 80dB).

+ Han ché tiép xdc vdi tiéng on 16n, si dung nut bit tai khi tiéng on
qua 16n.
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VE SINH MAT

3.1. Tam quan trong ctia vé sinh mat

boi mat la gidc quan déng vai tro voé cing quan trong, gitp con nguoi
quan sat hinh &nh va cé phdn &rng véi moéi truedng xung quanh. Trong qua
trinh con nguoi hoat déng (hoc tap, vui choi, giai tri), mat chiu nhiéu tac
déng cda cac yéu t6 tir moi treong nhu anh sang, khdéi bui... cé thé gay hai
va ton thwong cho mat. Vé sinh mat khong sach sé c6 thé mac mét sé bénh
vé mat nhuw dau mat d, viéem mang tiép hop... hodc lam thi lyc cia mat sé
bi &nh huéng.

Do d6, vé sinh mat dung cach rat quan trong nham tang cwong sic
khée cho d6i mat, déong thoi bao toan thi lwc cho mat.

3.2. Cac bién phap vé sinh mat

» MOoi nguoi phai c6 mot khan mat riéng. Khan mat dwgc gidt sach sé bang
xa phong va phoi & noi c6 anh nang mat troi hodc noi thoang gié trong
nha. Hang ngay rixa mat bang nuwdc sach & trong chau hodc duwdi voi nudc.

» Khong cho tay 1én dui mét dé ngin ngira 1ay nhiém vi khudn giy bénh.

» Nén deo kinh bao vé dé tranh gié va khong khi lanh lam kho mat khi ra
ngoai dwong. Néu st dung céc loai kinh thudc nén vé sinh k§ bang xa
phong diét khuin hang ngay dé tranh viém nhiém.

¢ Khibibui, di vat hodc hda chat ban vao mat, can x Iy ding cach tranh
ton thuong cho mat:

+ Khong dui mat vi cd thé khién bui ban, di vit cang vao siu trong
mat, co xat hay dam vao giac mac.

+ Chdp mat nhanh hodc nhé dung dich nhé méat dé rira tréi di vat

+ Rra mat bang nudc sach: chép mat lién tyuc vao 1 céc nudc sach day
hodc rira mat dwdi voi nuwée chay cham.

+ Nén dén béac si chuyén khoa néu thyc hién cédc cach trén van khong
loai bé duogc bui, di vat.
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« Tranh nhitng tai nan, chan thwong cho méat do nhitng tro choinguy hiém.

¢ Sap xép ché do hoc tdp va nghi ngoi phlu hop, can thyc hién theo quy
tac 20-20-20 dé mat dugc thu gidn trong qua trinh hoc tap: can nghi
ngoi sau 20 phut hoc tap, hay roi mat khéi sdch v/ man hinh va nhin
vao mot vat gi d6 cach xa mat khodng 6 mét trd 1én (20 feet) trong thoi
gian 20 giay.

¢ Kham mit theo dinh ky dé phat hién s¢m cac bénh vé mat nhu: dau
mat hot, dau mat dd, can thi, loan thi.
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VE SINH RANG MIENG

4.1. Tam quan trong cua vé sinh rang miéng

Stc khde rang miéng dé cip dén sic khde rang, nuwdu, miéng va cac
cau truc vung mat cho phép cac cd nhan thyc hién cac chitc nang thiét yéu
nhu dn, thé va néi, dong thoi bao gom cac khia canh tdm ly xa hdi nhu sy
tw tin, hanh phuc, khd nang giao tiép xa hdi va khong bi dau hay kho chiu
khilam viéc, nghi ngoi.

Stc khée rang miéng c6é &nh hudéng 1én doi véi stiec khoe toan than,
doisong sinh hoat va sy phat trién cta co thé, dac biét ¢ tré nhd. Cham séc
rang miéng khong dung cach co6 thé gay cac bénh vé rang miéng. Sau khi
an, thitc an du thira hay cdn ban rat dé tich tu lai trén rang. Néu khong
lam sach ching sé chuyén dan thanh voi rang. b6 1a moi truong thudn lgi
cho vi khuin phat trién gay sau riang, viém nha chu (nwéu), héi miéng...
va c6 thé 1a nguy co din t¢i mot s6 van dé suc khde khac nhu gay ap xe,
viém tuy rang, rang lung lay, rung rang, viém xuwong ham, tiéu xuwong....

Thyc hanh vé sinh rang miéng dung cach sé giup hoc sinh c6 ham
rang chac khoe, ddm bado chitc nang dn nhai tot va phong tranh hiéu qua
cac bénh ly rang miéng. Vé sinh rang miéng tot con giup hoc sinh ty tin
trong giao ti€p va thé hién ban than.

4.2. K¥ thuat chai rang, lam sach ké rang
» Ky thudt chdirdng

¢ Bwdc 1: Suic miéng véi nude dé lam sach khoang miéng, loai bd méang
bam va thic an du thua.

¢ Bwdc 2: Rlra sach ban chai trudce khi dénh, sau dé, 1dy mot lugng kem
danh rang vira da (khodng bang hat dau doi véi tré nhé).

e Bwoéce 3:

+ Chai mat ngoai: Pat ban chdi nam ngang, phan long ban chdi tao véi
mat ngoai than rang mot géc 45 do tai vung co6 rang. Lam dong tac
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Chdi mdt ngoai cua rang Chai mdt trong cuia rang

B Sy

Chdi mdt nhai ctiia rang Chai mat trén cua lwéi

Hinh 10. K§ thuat chai rang

J
rung nhe tai ch6 theo chiéu trudc sau, luon gitt cho 16ng ban chai
tiép xuc véi mat rang va di chuyén dan dan theo hudng tir ¢6 rang
dén mat nhai. Lap lai dong tac tr 6- 10 1an cho mdt doan 2-3 rang.
Sau d6 nhich dan ban chai sang vung ké tiép theo thi ty.

+ Chai mdt trong: Mat trong dugc chai sau khi chai xong mat ngoai.
Riéng phan mat trong rang cta, ban chai dé theo chiéu thang ding,
long ban chai tao véi mat trong rang ctra mot goc 45 do, ép 1ong ban
chai va rung nhe déng thoi di chuyén tir phia c6 rang veé phia ria can
(theo chiéu 1én xudng).

+ Chai mit nhai: Pat 16ng ban chai thang géc véi méat nhai ctia rang, ép
nhe 16ng ban chai 1én mat nhai va chai theo chiéu trudc sau.

¢ Bwdc 4: Chai mat trén cla lugi tir trong ra ngoai bang ban chai rang
thong thuong hodc cé thé bang dung cu chéi ludi chuyén dung dé loai
bd nhitng vi khuin gay mui hoi.
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* Bwdc 5: Lam sach lai khoang miéng bang cach sic miéng véi nuwde dé
khong con kem danh rang trong miéng. Rira sach ban chai dwdi voi
nudc chdy, dé kho bang cach cdm phan 16ng ban chai hudng 1én phia
trén, phan tay cam & duwdi.

Lwuy:

+ Chdi rang it nhat 2 1an/ngay, budi sdng ngd diy va budbi t6i trudc khi di
ngu. Tot nhit 1a chai sau moi bira dn va chai trude khi di nga

¢ Khong danh rang ngay sau an xong, ch¢ it nhat 30 phut.

¢ Chon ban chai cé 16ng tron, mém mai va phu hgp véi kich thudc miéng,
thay mdi it nhat 3 thang/ 1an hoac khi mon, xo, cun. S dung riéng ban
chai cho moi cd nhan, khong dung chung v6i ngudi khac.

¢ S dung kem danh rang giau canxi va flour dé giip tang cwdng men rang.
* Danh rang trong it nhat 2 - 3 phut.

* Do6ivaihoc sinh an trua tai truong, nén mang ban chai cd nhan va kem
danh rang (chi nha khoa, nudc sic miéng) dé vé sinh rang miéng sau
khi an trua.

» Ky thuat lam sach ké rang

 Viéc chdi rang ddng chi cé thé lam sach dwgc mat ngoai, mat trong va
mét nhai cda rang. Dé lam sach va loai b6 mang bam & ké rang, nén st
dung chi nha khoa dé tranh gay ton thuong loi.

3
£ 2
/

i

Hinh 11. Hwéng dan 1am sach ké ring bang chi nha khoa
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Cach s dung chi nha khoa:

¢ Bwdc 1: Lay mot doan chi dai khodng 40-45cm, quan vao ngon tay gitra
cia moi ban tay, dé lai.

¢ Bwdc 2: Dung ngon céi va ngon gitta moi ban tay cing doan day ra dai
2 -3 cm 6 gitta.

¢ Bwdc 3: bua nhe nhang vao ké rang dén tan ranh lgi.

« Bwdc 4: Om chi sat mit rang (nhw hinh chit C), dung dong tac 1én xuéng
nhe nhang dé 1y sach mang bam. Luwu ¥ tranh kéo lui qua manh lam
mon rang va lam ton thwong 1g1i.

Ngoaira, con c6 cac phuong phap ho trg vé sinh rdng miéng khéc nhu
nudc suc miéng, st dung tdm nuwdc, ban chai ké. Paéi vai tré nhé, khong
nén st dung tam (tre) dé xia rang vi c6 thé lam ton thwong loi do tam/
manh gy ctia tim cdm vao 1gi, gdy nhiém khudn hoic vé 1au dailam thua
ké riang, dé dat thic an hon.
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VE SINH THAN THE

5.1. TAm quan trong ca vé sinh thin thé

Co thé va cac gidc quan sach, khoé manh gitp con nguoi cé mot hinh
dang can doi, hai hoa vé thé chat va tham m§. Cac bo phan nhu da, 16ng,
téc, mong la mot 16p bao boc va bao vé cac co quan ndi tang cda co thé. Cac
bo phan nay khéng dugc gitt vé sinh dung cach sé bi ton thuong, bi nhiém
trung va cac co quan bén trong sé bi anh huéng.

5.2. Ky thuat vé sinh than thé

» V@ sinh da toan than:

Da la co quan nhan biét nhitng dic diém cua sy vat nhw néng, lanh,
citng mém. Da con c6 chitc ndng diéu hoa than nhiét gidp co thé thich
nghi véi méi treong bén ngoai. Da l1a co quan bai tiét cia co thé (mo hoi,
tuyén m®) va la noi sdn sinh ra vitamin D tw chéat tién vitamin D c6 &
trong da. Sy tich tu cda vi khuan trén da cé thé gay ra mui co thé. Da cung
vGi cac bd phan cda da: 16ng, téc, mong c6 tdc dung lam dep thém cho con
nguoi. Do d6 da can dugc cham séc va gilt gin vé sinh.

Cac bién phéap gilt gin vé sinh da toan than:

¢ Tam rtra thwong xuyén:

+ Tam bang nudc sach va xa phong c6é dd kiem nhe dé cho da sach ma
khoéng bi hai, lau kho co thé sau khi tdm.

+ Ve mua hé nén tam 1 lan/ngay. Mua déng nén 1 - 2 ngay tam 1 lan,
tam bang nuwdc am & noi kin gio.

+ Khong nén tdm vao cac budi trra he, tdm 1au hodac khi co thé dang
ra nhiéu mo hoi.

+ Khi tdm chu y 1am sach cac bd phan khac nhau ctia co thé nhu mit,
0, nach, hang, lung, ron va b phéan sinh duc.

* Vé sinh b0 phan sinh duc dung cach:

HOC PHAN 2. VE SINH TRUONG HQC

85



86

BAI6

+ DOi véi cdc em gdi: Nhe nhang rita sach ving da méng quanh am hd
bang nudc sach va &m. Pam bdo tay sach trudc khi vé sinh, rita am
ho trudc, sau d6 mdi rita hau mon. Tranh dung xa phong thom va
cac sdn pham tam vi ching c6 thé gay kich wng vung da nhay cdm
ctia &m ho. C6 thé st dung dung dich vé sinh dé rita nhung chu y lya
chon loai sdn pham cé d6 pH phu hgp. Khong dua tay vao rita trong
am dao dé gay xudc niém mac &m dao hodc dua chit ban vao giy
viém nhiém.

+ DO6i vdi cdc em trai: S& dung nuwdc va xa phong vé sinh nhe nhang
duong vat hang ngay. Chu y rita sach vung quy dau, tranh tich tu
chat ban giy viém nhiém: nhe nhang vuét nguwgc da quy dau vé phia
bung va rita phan & dudi quy dau. Khong nén cha xat manh, x6i nuwdc
manh vung quy dau hodc c6 tudt bao quy dau trong truong hop bao
quy dau chua 16n dugc. Sau dé nhe nhang lau kh6é dau duong vat,
vung dudi quy dau va duwong vat, vuot nhe bao quy dau vé vi tri cii.
Binh thuwong phan dudi quy dau cé chat tiét trang (ba Smegma) do
té bao chét tich ty. Cac bé trai cé nhiéu ba Smegma hodc c6 mui hoi
thi can vé sinh duong vat thuong xuyén hon.

* GOi dau va chdi téc: Da dau tiét ra mdt loai dau tw nhién goi la ba nhon
gitp dudng dm va bao vé da dau khoi bi nhiém trung. Néu khong dugc
lam sach thuong xuyén, da chét, bui ban, can san pham va mo hoi ciing
c6 thé tich tu trén da dau, dan dén téc nhon, 6 mui kho chiu, ting nguy
co nhiém trung.

+ Can goi dau it nhat 2 1an/ tuan, goi bang dau goi va xa sach bang nudc.
+ Chai téc thuong xuyén dé tranh tdéc réi va tich tu chat ban.
+ Thuong xuyén cat tia téc, nén budc hoic tét téc gon gang néu dé toc dai.

+ Han ché chia sé cac d6 dung ca nhan nhu lugc, goi, khan tam dé
gidm nguy co lay cac bénh ngoai da, chéy...

+ Vé sinh mdng tay va méng chan: Mong tay, méng chan cé thé chita bui
ban va vi khuin, dan dén lay lan cac bénh truyén nhiém. Do d6, cin
chu y gitr gin vé sinh mong.

+ Thuong xuyén cat ngan mong bang dung cu da dugc lam sach.

+ Tranh can, nhai mong, xé da thira quanh moéng.
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+ Cha mat dudi cia mong bang nudc xa phong.

Vé sinh d6i chan sach sé:

+ Rtra chdn moi khi di & ngoai vé nha.

+ Lam sach ban chan dung cach: rira bang xa phong, cha ki gitta cac
ngon chan, long ban chan va duwdi mong chan, lau kho chan sau khi
rita xong.

+ Phai tao dugc thdi quen thudng xuyén di giay, dép, gudc va moi khi
di ra khoi nha (di lam viéc, di hoc, di choi).

+ Thay tat hang ngay.
Vé sinh kinh nguyét (voi nit)
Kinh nguyét 1a hién tugng chdy mau mdu tr t& cung ra ngoai am dao
do bong 16p niém mac t& cung. Pay la hién tuwgng sinh ly binh thuwong
dién ra theo chu ky & nit gidi tr Ita tudi day thi cho dén hét tudi tién
man kinh. Mau kinh nguyét 1a méi trueong thuan lgi cho vi khuan phat
trién, vi vy khi mau kinh dong lai & &m h¢ sé dé dang lam nhiém khu-
an duong sinh duc.

Kinh nguyét c6 vai tro quan trong déi vdi sic khoé sinh san cta nit

gi¢i. Thyc hanh vé sinh kinh nguyét t6t c6 thé ngan ngira nhiém khudn,

gidm mui hoéi va giup nit gidi thodi mai trong ky kinh nguyét. Cac yéu
cau vé sinh trong thoi gian c6 kinh nguyét:

+ Mac quan ao nhe, thoang khi nhw quan 16t bang vai cotton.

+ S dung cac sdn phdm vé sinh kinh nguyét dé thdim mau nhu bang
vé sinh hodc miéng 16t bang vai xo.

+ Nén rita ving am hd bang nudc dm, sach hodc cé thé rita véi xa
phong hodc dung dich vé sinh c¢6 dd pH trung tinh. R¥a theo chiéu
tr trudc ra sau, khong nén ngoi ngdm trong chau.

+ Rura tay sach sé trudc sit dung bang vé sinh, trwdc va sau khi vé sinh
am ho.

+ Thay bang vé sinh khodng vai gio mot 1an (3 - 4 gio) tuy theo lugng
mau kinh nhiéu hay it. Tuy nhién, khéong nén s& dung mot miéng
bang qua 6 gio.

+ Bang vé sinh da s dung can dwgc viet bo dung cach: boc bang giay
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vé sinh, khan gidy hoac vat liéu khéac réi bé vao thung rac, khong bo
vao bon cau/ ho tiéu cé thé gay tac nghén.

+ Tranh hoat déng thé Iyc cudng d6 manh. Néu dau bung hoac ra mau
nhiéu nén nghi ngoi dé bao ddm stic khoe.

5.3. Vé sinh trang phuc

Trang phuc c6 vai tro quan trong vgi co thé. Bén canh chitc nang tham
m¥, trang phuc la nhitng phwong tién bao vé con nguoi tranh nhitng tac
déng c6 hai ctia thién nhién nhw nang, gié, mua ... va cac ton thuong co
hoc dén co thé.

Céc trang phuc théng dung bao gobm: quan 4o mdc ngoai, quan 4o 16t,
mii nén, giay, dép, gudc. Ngoaira, tuy theo théi quen cd nhan va theo hoan
canh cé thé mang cac loai khac nhu tit, gang tay, khdn quang c6, khan
mui xoa....

D€ dam bao chitc nang bao vé co thé, trang phuc can ddm bao céc yéu
cau vé sinh chung sau:
¢ Can duogc git gin sach s&, thay d6i thwong xuyén hodc khi dinh ban, am
uwdét hodc hu hai.
+ Giat sach va phoi dudi troi nang hay noi thoang gio.
¢ Maic trang phuc phai phu hgp véi thoi tiét, Ita tudi va van déng/ hoat
dong thé lyec.
D6i véi moi loai trang phuc cling sé c6 nhitng yéu cau vé sinh cu thé:
* Quan do:

+ Quan &o ngoai: Phai vira vdi kich thudc co thé, khong chat qua va
khong rong qud; lam bang chat liéu vai c6 khd nang tham nwdc, mo
hoi va thodng mat vé mua he, gitt am vé mua dong; mau sac phai
phu hop vdi thoi tiét, mua hé mau sdng, mua dong mua sam.

+ Quan 4o 16t: Vira vai kich thudc co thé va phu hop véi do tudi; nén
st dung loai lam béang chit liéu vai co gidn, mém mai dé tranh co sat
da va gay cam gidc khong thodi mai cho tré, dong thoi phai cé kha
ning tham hut tot. Can thay doi quan &o 16t sach s& hang ngay va
thay mai dinh ky 3 dén 6 thang.

¢ Mi nén: Vira dd rong dé che ning, mwa nhuwng phai ddm bdo m§ quan
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khong dugc bi hoi lam mo6 hoi khong thoét ra dugc khi doi, dac biét 1a
mi, mau sac phu hgp, mua hé mau sang, mua dong mau sam.

Giay, dép: phu hgp véi cd ban chan cia nguoi st dung, khong qua nang
v6i sttc mang cda chan, khong quéa cao (dé giay, dép cao tr 0,5 - 1 cm
doi vGi tré em mau gido, mam non; 1-2 cm ddi véi hoc sinh tiéu hoc
va THCS; 3-4 cm d6i v6i hoc sinh pho thong trung hoc). Néu giay, dép
qua cao s& lam cho trong lugng co thé khong roi dung trong tam, anh
huéng dén cac khép xuong.

Vé sinh d6 dung ca nhan

Mobi cd nhan can chudn bi va st dung riéng ciac d6 dung khi vé sinh
than thé nhu khan mat, khan tdm, ban chai danh rang, cc danh rang,
c6c hodc binh uéng nudéc...; khong st dung chung véi nguoi khac.

Lya chon d6 dung ca nhan véi kich thudc phu hop va dang chirc nang.

Cac do dung ca nhan sau khi st dung xong can dwoc lam sach, bao
quan va gilt gin sach s& ¢ noi kho, thoang, tranh bi &m, méc, nhiém
khuén va c6 thé gay bénh cho cd nhan khi sit dung.

Thay d6 dung ca nhan khi bi ban, cii, bi hong.
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VE SINH TRONG HOC TAP VA REN LUYEN

6.1. V€ sinh trong hoc tap

¢ Thuyc hién dung thoi khda biéu cia nha truong.

* Di hoc dung gio, it nhat phai dén 16p trude gio hoc 10 — 15 phit dé cé
thoi gian hoi phuc hé tim mach.

* L&p hoc phdisang sta, thodng mat, yén tinh. Ban ghé ngoi hoc phai phu
hop véi tam véc cda ban than (khéng qua cao hodc qua thap).

* Hoc & nha phdi cé thoi gian biéu, géc hoc tap phai cé chiéu sang day
du, thodng khi va yén tinh. Ngoi hoc phai thodi mai tranh go bé. Khong
duogc hoc qua khuya anh hudng dén gidc nga.

6.2. Vé sinh rén luyén than thé

Hoat dong thé lyc phai phu hgp vdi sttc khoe cda tirng déi twong hoc
sinh (nam, nit) va do tudi tranh qua stc, dé gay ra tai nan thwong tich
hodc &nh huwéng dén viéc hoc tap cia tré.

¢ Cuong do hoat dong, thoi gian va loai hinh luyén tap phai phu hop véi
tirng do tuoi.

+ Tré 3 - 4 tudi: danh it nhat 180 phut/ngay cho nhiéu loai hoat dong
thé chat & moi cuong do, trong do it nhat 60 pht 1a hoat déng thé
chat véi cuong do vira phai dén manh, trdi déu trong ngay; cang
nhiéu cang tot.

+ Tré 5 — 17 tudbi: nén hoat dong it nhat 60 phut/ngay véi cwong do
tr trung binh dén manh, cht yéu la hoat dong thé chat nhu aero-
bic trong suot ca tuan; nén két hgp cac hoat dong aerobic cwong do
manh cling nhu cdc hoat ddng tang cudng co va xuwong, it nhat 3
ngay/tuan.

+ Khireén luyén thé lyc & ngoai troi can chu y: Khong hoat dong qué lau &
ngoai troi nang, noi cé diéu kién thoi tiét xau, noi cé chat lwgng khong
khi khong tét.
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« MOt s6 treong hgp phai cé phuong tién phong ho khi luyén tap dé bao
vé tré, tranh gay ton thwong. Vi du: Phai doi mi bao hiém, mang thiét
bi bdo vé dau goi, khuy tay, bao tay khi dap xe; mang giay khi chay bo....

+ Ludn c6 nguoilén hudng dan, quan sat khi tré luyén tap.

Chiiy: Nhitng tré em, hoc sinh c6 bénh Iy bénh tim mach, bénh ho hap
(vi du hen) can cé ché d¢ luyén tap phu hop, tranh cho tré phai van dong
qua suc.

Trudong hgp nha treong cé bé boi hoac hoat dong boi 16i cin c6 nhan
vién cttu hd thuong xuyén gidm sat trong suét qua trinh luyén tap.
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