Pé cwong on tap tuan 1, 2 HKI1 mon Sinh hoc 8
Bai 34: VITAMIN VA MUOI KHOANG

I. Vitamin:
- La hop chat hoa hoc don gian 14 thanh phan ciu tric caa nhiéu enzim — dam bao sy hoat
dong sinh 1i binh thudng cua co thé.

- Con ngudi khong tu téng hop duoc vitamin ma phai lay tir thirc 4n.
- Can phéi hop can di cac loai thirc an dé cung cap du vitamin cho co thé.

I1. Mudi khoang:
- La thanh phan quan trong cua té bao, tham gia vao nhiéu hé enzim dam bao qua trinh trao
d6i chat va nang luong.

- Khau phan an can :
+ Phéi hop nhiéu loai thire an (dong vat va thuc vat).
+ St dung mudi i6t hang ngay.
+ Ché bién thirc an hop 1i dé chéng méat vitamin.
+ Tré em nén tang cudng mudi canxi
Bai 36: TIEU CHUAN AN UONG. NGUYEN TAC LAP KHAU PHAN

I. Nhu ciu dinh dwéng ciia co thé :
- Nhu cau dinh dudng cua timg ngudi khdng gidng nhau.

- Nhu cau dinh dudng phu thudc :

+ Lua tudi.

+ Gigi tinh.

+ Trang théi sinh ly.

+ Lao dong

I1. Gia tri dinh dudéng:

- Gia tri dinh dudng cua thire an biéu hién o:

+ Thanh phan cac chat.

+ Nang lugng chua trong nd.

- Can phdi hop cac loai thirc dn dé cung cip dii cho nhu cau cia co thé.

III. Khau phan va nguyén tic 1ap khiu phin:
- Khéu phén 13 luong thirc dn cung cdp cho co thé trong 1 ngay.
- Nguyén tic 1ap khau phan:



+ Dép tng du nhu cau dinh dudng voi doi tuong: lua tudi, thé trang, tinh trang strc khoé.
+ Pam bao can ddi thanh phan va gia tri dinh dudng cua thc an.

+ Pam bao cung cap di ning luong, vitamin, mudi khoang va can d6i vé thanh phan cac chat
hitu co

Bai 38: BAI TIET VA CAU TAO HE BAI TIET NUOC TIEU
. Bai tiét
- Bai tiét 12 qua trinh loc va thai ra méi trudng ngodi cac chat can ba do hoat dong trao doi
chat cua té bao thai ra, mot s6 chat thira dua vao co thé qué liéu lugng dé duy tri tinh 6n dinh

clia moi truong trong, 1am cho co thé khong bi nhiém doc, dam bao cac hoat dong dién ra
binh thuong.

- Co quan bai tiét gdm: phdi, da, than (than 13 co quan bai tiét cha yéu). Con san pham cua
bai tiét 1a CO2; mo hoi; nudc tiéu.

I1.C4u tao cia hé bai tiét nwéc tiéu

- Hé bai tiét nudce tieu gom: than, ong dan nudc tiéu, bong dai va dng dai.

- Than gém 2 triéu don vi than ¢6 chirc ning loc mau va hinh thanh nuéc tiéu. Mdi don vi
chtrc nang gom cau than (thyc chat 12 1 bGi mao mach), nang cau than (thuc chat 1 hai céi
tdi gom 2 16p bao quanh cau than) va dng than.

Bai 39: BAI TIET NUOC TIEU
I.Tao thanh nwéc tiéu
- Su tao thanh nudc tiéu gom 3 qua trinh:

+ Qua trinh loc mau & cau than: mau téi cau than vai ap luc 16n tao luc day nudc va cac
chat hoa tan ¢ kich thudc nho qua 15 loc (30-40 angtron) trén vach mao mach vao nang cau
than (cac té bao mau va protéin co kich thude 16n nén khdng qua 16 loc). Két qua tao ra nudc
tiéu du trong nang cau than.

+ Qué trinh hap thy lai ¢ 6ng than: nuéc tiéu ddu dwoc hap thu lai nudc va cc chat can
thiét (chat dinh dudng, céc ion can cho co thé...).

+ Qua trinh bai tiét tiép (& 6ng than): bai tiét tiép chat thira, chét thai tao thanh nuéc
tiéu chinh thuc.

I1.Thai nwéc tiéu

- Nudc tiéu chinh thirc tao thanh d6 vao bé than, qua ng dan nudc tiéu xudng tich trir & bong
dai, sau d6 duoc thai ra ngoai nho hoat dong cta co bong dai va co bung.

Bai 40: VE SINH HE BAI TIET NUOC TIEU

1.Mgt sé tac nhan cha yéu gay hai cho hé bai tiét nwéc tiéu



- CAc tac nhan c6 hai cho hé bai tiét nuéce tiéu:
+ Vi khuan gy bénh (vi khuan gy bénh tai, miii, hong ...)
+ Céc chat doc hai trong thire in, d6 ubng, thudc, thirc an 6i thiu ...

+ Khau phan an khéng hop i, cac chét vo co va hitu co két tinh & nong d6 cao gay ra soi
than.

Ton thuong hé bai tiét

Tac nhan T Hau qua
nudc tieu
- Cau than bi viém va suy | - Qué trinh loc mau bj tri tré — cac chat
o thoai. can b va chit doc hai tich tu trong mau
Vi khuan 2 X ~ N A
— co thé nhiem doc, phu — suy than —

chét.
- Ong than bj ton thuong, | - Qué trinh hap thu lai va bai tiét tiép bi
Cac chat doc hai | 1am viéc kém hiéu qua. | giam — moi trudng trong bi bién doi —

trong thirc an, d6 trao doi chat bi réi loan anh huong bat loi
uéng, thirc an 6i tGi suc khoé.
thiu, thuéc. - Ong than t6n thuong — nudc tiéu hoa

vao mau — dau doc co thé.

Khau phan &n | - Puong dan nudc tiéu bi | - Gay bi tieu = nguy hiém dén tinh mang.
khdng hop Ii, cac | tic nghén.
chit v6 co va
hitu co két tinh &
nong d6 cao gay
ra soi than.
I1.Xay deng thoi quen séng khoa hec dé bao vé hé bai tiét nwéc tiéu.

STT Céc thoi quen séng khoa hoc Co so khoa hoc
1| Thudng Xuyén giit vé sinh cho toan co thé | - Han ché tac hai cua vi sinh vat
cling nhu cho hé bai tiét nudc tiéu. gay bénh.

- Khau phan an uéng hop li
+ Khong an quéa nhiéu P, qud man, qua | - Tranh cho than lam viéc qua

) chua, qua nhiéu chat tao soi. nhiéu va han ché kha ning tao soi.
+ Khéng an thie dn 6i thiu va nhidm chét | - Han ché tac hai cua chét doc hai.
doc hai. - Tao diéu kién cho qué trinh loc
+ Udng du nudc. mau duoc lién tuc.

3 | Nén di tiéu dung luc, khong nén nhin lau. | - Han ché kha ning tao soi ¢ bong

dai.

Bai 41: CAU TAO VA CHU'C NANG CUA DA

I.Cdu tgo da



- Da c4u tao gom 3 16p:

+ Lop biéu bi gdm tang sirng va tang té bao sbng.
+ L&p bi gdom soi mo lién két va cac co quan.

+ Lop mé dudi da gom céc té bao ma.

11.Chirc ning cua da

- Bao vé co thé: chdng cac yéu t6 gay hai cia méi truong nhu: su va dap, sw XAm nhap cua Vi
khuan, chdng thAm nudc thoat nudce. D6 1a do dic diém cu tao tir cac soi cua md lién két,
l6p m& dudi da va tuyén nhon. Chat nhon do tuyén nhon tiét ra con co tac dung diét khuan.
Sac té da gop phan chdng tac hai cua tia tir ngoai.

- Piéu hoa than nhiét: nhd sy co din caa mao mach dudi da, tuyén mé héi, co co chan 16ng,
l6p m& dudi da chéng mat nhiét.

- Nhan biét kich thich cua méi trudng: nhd cac co quan thu cam.
- Tham gia hoat dong bai tiét qua tuyén md hoi.
- Da con la san pham tao nén vé dep ciia con ngudi.
Bai 42: VE SINH DA
I.Bdo vé da

- Da ban 1a méi trudng thuan lgi cho vi khuan phat trién, han ché hoat dong cua tuyén mé
hoi, han ché kha nang diét khuan cua da.

- Da bi xay xat d& nhiém tring, nhiém triing mau, uén van.
Cac bién phép bao vé da:

- Thuong xuyén tam rua.

- Thay quan 4o va giir gin da sach sg.

- Khéng nén nan trang ca.

- Tranh lam dung mi pham...

Il. Rén luyén da

Co thé 13 mot khdi théng nhat cho nén rén luyén co thé 1a rén luyén cac hé co quan trong d6
cé da.

Cac cach ren luyén da:
- Tam nang ldc 8-9 gio sang.

- Tap chay budi sang,



- Tham gia thé thao budi chiéu.

- Xoa bop.

- Lao dong chan tay vura stc.

- Ren luyén tur tur.

- Ren luyén thich hgp vai tinh trang strc khoé cua tirng nguoi.

- Can thuong xuyén tiép xic véi anh ning mit troi vao budi sang dé co thé tao ra vitamin D
chéng coi xuong.

I11.Phong chéng bénh ngoai da

- Cé4c bénh ngoai da: ghé 16, hac 1ao, ndm, chéc, mun nhot, chay ran, bong....
- Phong chira:

+ V¢ sinh co thé, vé sinh mdi trudng, tranh dé da bi xay xat.

+ Khi mic bénh can chita theo chi dan cua bac si.

+ Khi bi bong nhe: ngadm phan bong vao nudc lanh sach, boi thuéc md chdng bong. Bi nang
can dua di bénh vién.

Céc cau héi soan trwéc:
Bai 40: VE SINH HE BAI TIET NUOGC TIEU
Cau 1: Hay néu mot s tac nhan c6 hai cho hé bai tiét nuéce tiéu.

Cau 2: Mot bénh nhan bi s6i mat dugc bac si khuyén nhu sau: han ché an mudi, khong an
quéa nhiéu thit dong vat, khdng nhin tiéu 1au, uéng nuéc nhiéu, ting cudng rau xanh.Bang
kien thirc da hoc, em hay cho bict co sd khoa hoc nao gitip bac si dua ra 161 khuyén nhu
vay.

Bai 41: CAU TAO VA CHU'C NANG CUA DA
Cau 1:
+ Da c6 cau tao nhu thé ndo?
+ Nghién ctru va hoan thanh (tam giac nguoc) phan I/ trang 33 SGK

+ Dya vao cau tao cua da, hay giai thich viéc luoi tim hozgc tim qué nhiéu c6 anh huong gi
dén da khong? Giai thich

Cau 2: Da c6 chuc nang gi? Pic diém nao gilp da thuc hién chtic nang d6?
Bai 42: VE SINH DA

Cau 1: Hay néu cac bién phap gitr vé sinh da va néu co s& khoa hoc cua nhirng bién phap
do



