Bai 23: CHAIM sOC VA BAO
VE CO QUAN THAN KINH

(Tiét 2)







1. Quan sat cac hinh duw@i day va ké tén nhirng thirc an, d6 udng cé
loi, khdng cé loi cho co’ quan than kinh.




Dwdi day 1a 7 quy tac an uéng khée manh:

Ché dé én uéng khée manh.
An nhiéu trdi céy va rau qud
Duy tri trong Iwong thich hop dé dwoc khée manh.

Cén bang dinh dwédng.

Tép thé duc.
Ghi nhé vé sy cdn bdng.




Ké thém mot sé thirc an
d6 uong co loi, d6 an cé
hai cho cac co’ quan than
kinh.
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* Nhirng thirc dn, dé uéng co lo’i cho
co’ quan thén kinh: thit, ca, rau cuig M),
qua, nwdc ép, sinh tot, cic loal >

fhat, sira, trirng,.... \ “J A

" @+ Nhirng thire én, dé uéng khéng cé s
v loi cho co’ quan thdn kinh: nu’é’c{’\(
ngot, bim bim, d6 udng c6 cony
nhw rwou bia, d6 chién nhiéu dau,
d6 udng co ga,...
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Pé dam bao strc khoe, hang ngay em can:
+ Ngu bao nhiéu gio’? Bi ngu luc nao?
+ An mdy bira? An vao lic mdy gio’?

+ Hoc vao khoang thoi gian nao?
+ Tham gia cac hoat déong vui cho'i gi?




THO'| GIAN BIEU

6 gio — 6 gio 30 phut Tap thé duc, vé sinh ca nhan,...

6 gi® 30 phut — 7 gid An sang, ...

? ?







Theoi gian biéu

Thoi gian

Hoat dong

6 gio — 6 gio 30 phut

Tap thé duc, vé sinh cd nhan,..

6 gio 30 phut -7 gio

An sang

7 gio - 10 gio 30 phut

i hoc

10 gio 30 phut — 11 gio

Giup me lam viéc nha

11-12 givy

An trua

12 -1 gio

Ngu trua

2 — 4 gidy 30 phut

bi hoc

4 giy 30 - 5 givy

Choi thé thao

5gio -5 gio 30 phut

Giup me lam viéc nha

5 gio 30 phut — 6 gio

Tam rira vé sinh

6—7 gioy

An tOi

7 -9 gio

Hoc bai

9-9:30

Vé sinh ca nhan

Sau 9:30

Di ngu







1. Em khuyén ban diéu gi trong cac tinh hudéng du@i day? Giai thich vi sao
em dwa ra loi khuyén do.

Minh da chaoi
tro choi dién tr
duoc 2 gid roi.




Pong vai dwa ra loi
khuyén d6i véi moi tinh
huong
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Em sé khuyén ban khong nén thuc
khuya nhw thé. Vi rat c6 hai cho co
quan than kinh. Mat va cac co’ quan

khac lam viéc qua strc gdy mét moi,...
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Em sé khuyén ban khéng nén choi
dién tir qua lau, chi nén choi 1 tiéng.
Vi rat c6 hai cho mat va sirc khde. C6

thé khién mat bi can.




Chia sé v@i ban nhirng viéc
em da lam & nha, & trwong
dé cham séc va bao vé co’
quan than kinh.
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Ngl di s6 gid can thiét va ngl sau sé giup co quan than kinh, dac biét la
nao bd dwoc nghi ngoi tét nhat, gitp chung ta ting cwéng kha nang tap trung,
ngan nglra cac bénh béo phi, mét mai, réi loan hanh vi nhw dé cau gat,

hiéu déng,...
O d6 tudi tir 6 dén 13 tudi, can ngt it nhat 9 tiéng moi ngay va dé tang chiéu cao
Qc‘)i da thi thoi gian di ngui tot nhat bat dau tir 9 gid toi.
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Con rat vui va hoc

. . tét hon khi dudec me
Pe cham soc va bao vé co quan than kinh, déng vién trong ltic

chung ta can: hoc bai a!
« An ubng du chat, ngt du giac, nghi ngoi
va vui choi diéu dé.

« Khéng st dung cac chat kich thich
nhw rwou, bia, thudc 1a,...

* Ren luyén thoi quen suy nghi va
hanh dong tich curc,...
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