BAI TUYEN TRUYEN
VI SINH CA NHAN

Kinh thira céc thiy gifo, ¢b gifo cling ban hoc sinh trong toan trudng!

Nhu chiing ta biét bén ngoai co thé mdi ngudi bao gom c4c by phén nhu: da,
16ng, toc, mong va cdc gidc quan. Vige gifr v¢ sinh than thé va céc gidc quan khong
chi gitip vé mt thim m§, ma con nhim bao vé va nang cao strc khoe, phong ngira
duge céc bénh tat.

Sau day chung ta cung ling nghe bai tuyén truyén vé sinh c4 nhan:

1/ VQ sinh thn thé:

Doi véi vige v(: sinh da: Can thuong xuyen ria tay bang Xa phbng va nuéc
sach hang ngdy, nhat 1a trude khi rira mit, ché bién thice an, cam do 3n; sau khi di
dai tiéu tién, lam v¢ sinh cho em bé, sau khi di hoc, di choi v&, choi véi con vat
hoiic dd choi trong nha..

Phai rira mjt dé giir cho mdt lGc nao cung dugc sach sé. Rira khi mt bj bén,
méi ngl ddy, sau bira in, lic di hoc, di choi vé.

Hang ngay, nhat 1 vé mua hé phai tim goi thudng xuyén bing nuéc sach dé
cho da, téc ludn sach s&, khéng bj cdc bénh ngoai da nhu: ghe, 16, hic 1o, ndm,
chay rdn... Khi tim khéng nén ding da nham ky co da vi ¢6 thé s& gly xay xat da.
Khong tim & ao hd holic be boi khong bao dam tiéu chuan v¢ sinh. Muia déng nén
tim ng bing nudc nong 4m. Mua hé khong nén tim lau vao céc budi trua, khong
nén tdm ngay khi co thé dang ra nhiéu md héi do lao dong, tap thé duc... Can phai
tdm noi kin gi6, tot nhét nén tdm trong nha tm hop vé sinh.

Tao théi quen thudng xuyén mang gidy, dép khi di hoc, di choi, k& ca khi & nha dé
bao vé da ban chan va tranh dugc céc bénh giun chi.

Vé sinh mdt: Can rira mét, rira mat béng nude sach. Mdi ngudi nén cé khin
mit riéng va nén gijt sach bang xa phong, phoi khé noi c6 4nh ning hoic cé gio.
Choi nhimg trd choi c6 ich, khong giy tai nan cho mét, khéng nghich ban, khong
dé bui, khéi bay vao mit. Lép hoc, géc hoc tp & nha phai du anh sing, ban ghé
ngdi hoc phai phii hgp véi tim véc hoc sinh Ngbi hoc ding tu thé, khéng xem ti
vi, choi dién tir qua nhiéu dé tranh hai méit. Kip thoi chira tri khi bj méc c4c benh
vé mit.

Déi vdi tai: Nén rira sach vanh tai, mit sau tai, 6ng tai bz‘?mg khin mém mdi
ngay. Khong choi cac trd choi nguy hiém nhu ddm vao tai, quat to vao 15 tai hoic
cho nhimng hat ng6, hat dau... vao tai. Tranh tiéng on, tiéng dong manh, am thanh
co cudng dg 16n vi c6 thé gy rach mang nhi din dén diéc. Khong dung vt cung,
sic nhon dé choc vao tai vi ¢ thé gay ra xay xat, chay mau, nhiém khudn. Khi tim
g0i, boi 10i, nudc vao tai thi dung bdng sach dé lau hoic kéo vanh tai lén trén,
nghiéng déu, day nhe nép tai cho nuéc chay ra. Khi c6 vat la nhu kién, dia chui vao
tai hodc c6 hién tugng bat thudng nhu 1 tai, chong mit, nghe kém, dau nhirc trong
tai hdy dén bac si chuyén khoa tai miii hong dé 14y vat lara va tim ra bénh dé chira
som.
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V¢ sinh miti hpng: Ludn lau rira sach s& hai 16 miii bing khan sach, uét,
khong ding céc vat Cng nhon nhét vao 18 mii. Tap théi quen thd béng mii, khong
thd bang miéng, gilt &m niém mac hong, nhét lé vé mia dong. Peo khdu trang dé
tranh bui khi quét don. Khong hit thude hogc uong rugu vi sé gay hong niém mac
hong. Khi bj viém mili hong phai di kham va didu trj.

Vg sinh rang mi¢ng: Tao thoi | quen danh ring vao budi séng khi ngu day va
budi téi trede khi di ngl. Néu c6 didu kién nén danh ring sau mdi bira an. Khong
an thirc 3n néng cing véi dd udng lanh. Khong nhai nhing vét cing. Khéng in
ngot vao budi t6i. D& phat hién va diéu trj c4c bénh vé rang cin di kham dinh ky 2
lan trong nim.

2/ V& gide ngi

Giic ngii 1a mot dang nghi ngoi co ban khong gi ¢6 thé thay thé dugc, thiéu
ngu ¢6 hai cho co thé hon ca thiéu an. Vi vay, khong nén thirc qua mudn. Khéng
nén di ngi ngay sau khi thyc hién cong vu;c tri 6c hodc tay chan céng th?mg Can
tao thoéi quen di ngu dung gio dé ngu di glac Khéng nén an t6i qua gn thoi gian
ngu, nén in nhimg thirc 4n dé& tiéu. Tém rira bing nuéc 4m rat c6 lgi cho giic ngu.

3/ V¢ sinh trang phuc

Trang phuc khong Chl dé 1am dep cho con ngum ma chi yéu la dé bao vé co
thé khoi bj céc tac dong xdu clia méi trudng va cac ton thuong co hoc, giir cho co
thé sach se Vi vdy, phai biét giir trang phuc sach s&. Méc trang phuc phai phu hgp
véi thoi tiét, ltra tudi, gidi tinh. Thay quén 4o 16t sach s& hing ngay, khéng mic
quan 4o 16t chat, cimg vi vira mét vé sinh vira gdy cam giac khé chju. Lya chon mii
nén phit hop véi thoi tiét dé tranh ning va tranh gi6; gidy dép nén lya chon vira
chén, nhe phit hop v6i hoat dong thé duc thé thao va lao dong, vui choi.

Cudi cung em xin kinh chic céc thay gido, c6 gido manh khoe, cong tac tot.
Chuc cac ban hoc sinh manh khée, cham ngoan, hoc gioi!

Pong Thanh, ngay 3 thang 11 nim 2025

TRAM XA PHU’O’NG Y TE HQC PUONG

| %
L& Thij Bich Luyén
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