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		              BÀI 54.  VỆ SINH HỆ THẦN KINH
I. Ý NGHĨA CỦA GIẤC NGỦ ĐỐI VỚI SỨC KHỎE:
- Ngủ là nhu cầu sinh lí của cơ thể.
- Bản chất của giấc ngủ là môt quá trình ức chế tự nhiên của bộ não có tác dụng bảo vệ và phục hồi khả năng làm việc của hệ thần kinh .
- Để có giấc ngủ tốt : ngủ đúng giờ, chỗ ngủ thuận tiện, không dùng chất kích thích( trà, cà phê) trước khi ngủ.
II. LAO ĐÔNG VÀ NGHỈ NGƠI HỢP LÍ:
- Tác nhân ảnh hưởng xấu tới hệ thần kinh::
+ chế độ làm việc và nghỉ ngơi không hợp lí
+ Ngủ không đủ
+ Các chất kích thích và ức chế đối với hệ thần kinh.
· Biện pháp bảo vệ hệ thần kinh:
+ Làm việc và nghỉ ngơi hợp lí
+ Hạn chế tiếng ồn
+Bảo đảm giấc ngủ hợp lí
+Giữ cho tâm hồn thư thái .
+ Không  lạm dụng chất kích thích , ức chế đối với hệ thần kinh
III. TRÁNH LẠM DUNG CHẤT KÍCH THÍCH VÀ ỨC CHẾ ĐỐI VỚI HỆ THẦN KINH:
	Loại chất 
	Tên chất
	Tác hại

	Chất kích thích
	Rượu
	Hoạt động vỏ não rối loạn , trí nhớ kém

	
	Thuốc lá
	Khả năng làm việc trí óc giảm, dễ mắt bệnh về đường hô hấp

	Chất gây nghiện
	Ma túy
	Suy yếu nói giống, cạn kiệt kinh tế, lây nhiễm HIV, mất nhân cách




CHƯƠNG X: NỘI TIẾT
BÀI 55  :  GIỚI THIỆU CHUNG TUYẾN NỘI TIẾT
I . ĐẶC ĐIỂM HỆ NỘI TIẾT :
- Điều hòa các quá trình sinh lí trong cơ thể, đặc biệt là quá trình trao đổi chất , quá trình chuyển hóa vật chất và năng lượng. 
- Chất tiết tác động thông qua đường máu nên chậm nhưng kéo dài.
II. PHÂN BIỆT TUYẾN NỘI TIẾT , TUYẾN NGOẠI TIẾT , TUYẾN PHA:
· Tuyến ngoại tiết : là tuyến có ống dẫn để dẫn chất tiết ra ngoài ảnh hưởng đến bài tiết và tiêu hóa thức ăn.( VD: tuyến mồ hôi, tuyến nước bọt…)
· Tuyến nội tiết: không có ống dẫn chất tiết(gọi là hoocmon) ngấm thẳng vaò máu để điều hòa các cơ quan đích.(VD: tuyến trên thận , tuyến yên, tuyến cận giáp, tuyến giáp…)
· Tuyến pha: vừa làm nhiệm vụ nội tiết, vừa làm nhiệm vụ ngoại tiết ( VD: tuyến tụy, tuyến sinh dục )
III.  HOOCMON : 
1. Tính chất của hoocmon:
- Tính đặc hiệu của hoccmon: mỗi hoocmon chỉ ảnh hưởng đến 1 quá trình sinh lí của cơ thể, đến 1 hoặc 1 số cơ quan xác định.VD: Insulin do tuyến tụy tiết ra chỉ có tác dụng làm hạ đường huyết.
- Có hoạt tính sinh học cao: VD : chỉ vài phần nghìn mg Adrenalin đã gây tăng nhịp tim .
- Không mang tính đặc trưng cho loài.VD: Insulin của bò, ngựa chữa được bệnh tiểu đường cho người.
2. Vai trò của hoocmon:
   Hoocmon có tác động điều khiển , điều hòa và phối hợp hoạt động để:
· Duy trì tính ốn đinhcủa môi trường bên trong cơ thể.
· Điều hòa các quá trình sinh lí diễn ra bình thường.


