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énh khong lay nhiém (BKLN) la bénh man tinh, khong lay, tién trién

kéo dai va phai diéu tri sudt doi. Cac BKLN chinh dé 1a tang huyét 4p,
dai thdo dudng, bénh phoi tic nghén man tinh va ung thu dang dugc toan
thé giéi quan tam do c6 ty 1¢ tt vong cao, chiém t6i 75% cac ca tli vong
nhiing ndm 2010 va ganh ndng bénh tat do BKLN ngay cang gia ting.
Tat cd moi ngudi, ¢ moi lda tudi, khu vyc va qudc gia déu bj anh hudng
béi BKLN. Hién nay, moi nam cd téi 15 triéu ca tti vong do BKLN xay
ra ¢ lda tudi tii 30 dén 69. Trong s6 nhiing trudng hgp ti vong do BKLN
6 t6i hon 85% & cac nudc c6 thu nhdp thip va trung binh. Tuy nhién,
nhiing bénh nay c6 chung mot s6 yéu t6 nguy co cd thé phong tranh hiéu
qua dugc bang cach thay d6i hanh vi va 16i s6ng tii khi con nho.

Thém vao d0, van dé roi loan tAm than dac biét 1a r6i loan tam than &
thanh thiéu nién gép phan tao thém ganh nang bénh tit & nhiéu qudc gia.
Theo thong ké ctia TG chuic Y té€ Thé gidi, ci sau ngudi ¢ do tudi tii 10 dén
19 thi c6 mot ngudi co cac bi€u hién roi loan tam than. Cac bénh ly tim
than chiém 16% ganh nang bénh tat va thuong tit toan cau & nguoi tré tu
10 dén 19 tudi. Khoang 50% rdi loan tim than bat dau tu 14 tudi nhung
hau hét cac truong hop khong dugc phat hién va diéu tri kip thdéi. Dac
biét, tram cam la mot trong nhiing nguyén nhan hang dau gay khuyét tat
¢ thanh thi€u nién va tu sat 1a nguyén nhan ding hang thii ba gay ti vong
G tré tu 15 dén 19 tudi.

Ngoai ra, hién nay vi thanh nién ddy thi s6m hon va viéc nay lam cho
thanh thiéu nién cé nguy co quan hé tinh duc sém va c6 thai & lda tudi vi
thanh nién. S6 liéu thong ké ctia Vu Stic khde Ba me Tré em, Bo Y t€ nam
2019 cho thay, trung binh m6i nam ca nudc c6 300.000-350.000 truong



hop pha thai, chu yéu & Ita tudi 15-19, trong d6 c6 60-70% la hoc sinh,
sinh vién. Viét Nam la mot trong nam qudc gia c6 ty 1é pha thai cao nhat
thé gidi va dliing ddu cdc nudc Pong Nam A. Mot trong nhiing nguyén
nhén cuda tinh trang nay la giao duc gi6i tinh, stic khée sinh san cho vi
thanh nién chua dugc day du va hiéu qua. Viéc gido duc gidi tinh, stic
khoe sinh san van 1a van dé t€ nhi, nhay cam gitia cha me va vi thanh nién,
trong khi thong tin gido duc tinh duc, stic khde sinh sdn & nha trudng con
nhiing bat cap, khé khan va han ché.

Cudn sich “Dy phong bénh khéng liy nhiém & thanh thiéu nién”
dugc bién soan trong khudén khé Chuong trinh Stic khoe Thanh thiéu
nién Toan ciu dang dudgc trién khai tai Viét Nam véi su hgp tac gitia
Trung tam Kiém soat bénh tat Ha No¢i, Trung tim Thanh thiéu nién
Trung uong va t6 chiic Plan International Viét Nam. Cuon tai liéu nay sé
giup thanh thiéu nién c6 kién thic va rén luyén nhiing théi quen c6 lgi
cho stic khoe; nhan thiic ding vé giGi va binh dang gidi; stic khoe sinh
san, stic khoe tam than, hudng t&i phat trién khde manh ca vé thé chat
va tinh than. Pay la nhiing kién thic va hudéng dan rat co ban giup cho
thanh thiéu nién & cac lda tu6i khiac nhau c6 thé doc, thuc hién va pho
bién rdng rai cho cac ban cung trang ltta. Ngoai ra, cac bac cha me, cac
thay cd gido, cac nhan vién y té trudng hoc, nhan vién y té tuyén co s6 va
cac ban doc khac quan tdm c6 thé tham khao dé chuyén tai kién thic caa
minh téi thanh thi€u nién. Trong qua trinh bién soan, khong thé tranh
khoi nhiing thi€u sét, rat mong quy doc gia phan hoi d€ ban bién soan
cap nhét bs sung gitp cudn sach cd gia trj va bo ich hon.

Cac tac gia



L6i cam adn

hung t6i xin tran trong cdm on cac nha khoa hoc, chuyén gia trong

linh vuc phong chong bénh khéng lay nhiém, dinh dudng, stic khoe
sinh san va stic khoe tam than da tryc tiép tham gia va c6 van chung toi xay
dung ndi dung cudn sach nay. Xin tran trong cam on BO Y té, S6 Y té€ Ha
Noi, Trung tam Kiém soat bénh tat thanh ph6 Ha Noi, Trung tim Thanh
thiéu nién Trung uong da phéi hgp va tao diéu kién dé€ ching t6i hoan
thanh cuén sach. Pac biét xin tran trong cam on Cong ty AstraZeneca
thong qua TG chiic PLAN International da tai trg d€ chung toi xudt ban
cuon sach nay. Cam on ba Jeske Paijmans, Quan ly chuong trinh Stc
khoe thanh thiéu nién toan cdu va nhom can bo Plan International UK da
doéng gop nhiéu y kién quan trong trong qua trinh xay dung tai liéu nay.






Hudng dan st dung sach

udn sach véi muc dich cung cap cho thanh thiéu nién, gido duc vién

dong dang, thay co gido, cdc bac phu huynh va nhén vién y té truong
hoc céc thong tin co ban vé nguy co cac bénh khong lay nhiém, cac vin
dé vé stic khde tam than va stic khoe sinh san ch yéu & Itia tudi vi thanh
nién, dong thoi hudng dan cac hanh vi c6 1gi cho stic khoe d€ phong chong
bénh khong lay nhiém, cac bién phap du phong nguy co anh hudng téi
stic khoe sinh san va stic khoe tam than & ltia tudi nay. Cudn sach gom cé
27 bai, chia thanh 4 chuong:

- ChuongI. Bénh khong lay nhiém, cac hanh vi nguy co va bién phap
du phong.

- Chuong II. Stic khoe tam than.

- Chuong III. Quyén, binh ding gidi, stic khoe sinh san va stic khoe
tinh duc.

- ChuongIV. Cac ky nang co ban vé truyén thong gido duc stic khoe.

Cac bai trong moi chuong c6 cau tric gom cac phan: M& dau, muc
tiéu cta bai, cdc ndi dung kién thiic, huéng dan giang cho dong ding
vién, cac thong diép chinh va cau héi lugng gia (trii cac bai thuoc chuong
IV danh riéng cho dong ding vién, khong kem theo noi dung huéng dan
giang). Do vay, cac dong ddng vién, cdc bac phy huynh va cic thay co gido
c6 thé tham khao toan b ndi dung cia moi bai. Nhiing ban doc quan
tdm t6i phan kién thiic va ki nang thi ¢ thé tham khao riéng phan ndi
dung kién thtic.

Chung t6i hy vong cudn sach cung cap cho doc gia ndi dung kién thtic
co ban, tong hgp va chinh thong vé bénh khong lay nhiém, stic khoe tim
than, quyén va stic khoe sinh san & Itia tudi thanh thiéu nién.






Cac chii viet tat

BKLN:
BLTM:
BPTT:

CDC:

COPD:

LGBT:

LTQTD:

ONKK:
QHTD:
SKSS:
TD:
TN:
VTN:
WHO:

Bénh khong lay nhiém
Bénh ly tim mach
Bién phap tranh thai

Center for Disease Control
Trung tam kiém soat va phong ngtia bénh tat Hoa Ky

Chronic Obstructive Pulmonary Disease
Bénh phoi tac nghén man tinh

Lesbian, Gay, Bisexual and Transgender
Dong tinh nil, Déng tinh nam, Song tinh va Chuyén gisi

Lay truyén qua dudng tinh duc
O nhiém khong khi

Quan hé tinh duc

Stc khoe sinh san

Tinh duc

Thanh nién

Vi thanh nién

World Health Organization
T6 chiic Y té Thé giGi
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1.1.

1.2.

Bénh khdng 13y nhiem
va cac hanh vi nguy ca

Hién nay, bénh khong lay nhiém (BKLN) 1a vin dé stic khoe dang
dugc toan thé gisi quan tdm do c6 ty I¢ tt vong cao (chiém t6i 75% cac ca
tti vong nhiing nam 2010s) va ganh ndng bénh tat do BKLN ngay cang gia
tang. Tuy nhién, nhiing bénh nay c6 chung mét s6 yéu t6 nguy co c6 thé
phong tranh dugc bang cach thay déi hanh vi va 16i séng ngay tii khi con
nho. Bai viét nham cung cip cho ngudi doc mot s6 thong tin lién quan
t6i bénh khong lay nhiém cht yéu va cac hanh vi nguy co dan dén nhiing
can bénh nay.

Bénh khéng lay nhiém

Bénh khéng lay nhiém la gi?

BKLN la cac bénh khong lay tu ngudi nay sang ngudi khac, khi da
mac bénh thi phai diéu trj su6t doi, nhung bénh c6 thé phong mot cach
hiéu qua bang cach thay d6i hanh vi 16i song ngay tti khi con nho. Céac
BKLN c¢6 chung mot s6 ddc diém sau:

- Cé nguyén nhan phtic tap va do nhiéu yéu t6 nguy co két hgp.
- Khong lay truyén tlii nguoi nay sang ngudi khac.
~ Bénh khoi ddu 4m tham, phat trién va tién trién kéo dai.
~ Gay roi loan chic ning co thé hodc giy tan phé.
- Khong chita khoi hoan toan dugc va khi mac bénh thi phai diéu tri
sudt doi.
Cac bénh khéng lay nhiém nao phé bién?

Hién nay thé gi6i va Viét Nam dang uu tién phong chéng 5 nhém
BKLN pho bién gom:

- Cac bénh tim mach: Tang huyét ap, nhdi mau co tim va dot quy.

Chuong I. Benh khong lay nhiém, cac hanh vi nguy co va bién phap du phong



Cac bénh ung thu.

Bénh phoi tic nghén man tinh (COPD) va hen phé quan.

Bénh Dai thao dudng.

Cac bénh ly stic khoe tam than: Roi loan lo au, tram cam, réi loan
tam than do st dung nghién chit va tam than phan liét.

1.3.  Anh hudng cia bénh khong lay nhiém
1.3.1. Anh huéng dén stic khée

- Bénh khong lay nhiém phai diéu tri va chdm soc lau dai, lién tuc va
su6t doi (co thé 1én téi 20-30 nam).

- Ty 1é bién chting, di chiing va ti vong cao. SO ca tli vong do BKLN
chiém 75% ca tti vong trong tong s6 cac nguyén nhan ti vong.
Bénh gay nén nhiing bién ching lam anh huéng tram trong téi
chat lugng cudc song, bao gom: Liét ntia ngudi, tham chi 1a song
doi song thuc vat, mu loa, suy than, hoai ti chi phai cét cut...

1.3.2. Anh huéng dén kinh té

~ Chi phi cho viéc diéu trj va cham séc ngudi bénh cao. Chi phi diéu
tri cho bénh nhan mac bénh khong lay nhiém trung binh gap 40-50
14n so v6i diéu tri cac bénh truyén nhiém do diéu tri BKLN doi hoi
ky thuat cao, thu6c dac tri dat tién, thdi gian diéu trj 1au, dé bién
chung.

- Giam thu nhép do ngudi bénh mat stic lao dong. Bénh hay gap &
nhém tudi lao dong tii 30-60 tudi, thém vao dé nhiing nguasi than
trong gia dinh phai danh thoi gian, cong stic cham séc ngudi bénh
lam giam thu nhép cta ca gia dinh.

1.3.3. Cdc anh huéng khdc

Ngoai anh hudng téi stic khoe va kinh té, bénh nhin mac bénh khong
lay nhiém c¢ ty 1é thiia can, béo phi cao nén sé anh hudng dén thim mi,
tu d6 gian ti€p anh hudng dén nhiéu khia canh trong cu¢c song nhu kha
nang hoa nhap véi ban be, co hdi nghé nghiép... Bén canh do, viéc phai
thay ddi ché d¢ an uéng (an kiéng), sinh hoat lanh manh cho phu hgp véi
bénh ciing gay kho chiu nhat dinh cho ngudi bénh.
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Il.
2.1.

2.2,
2.2.1.

Cac yéu t6 nguy co dan dén bénh khéng lay nhiém
Yéu té nguy co la gi?

Yéu t6 nguy co 1a nhiing yéu t6 khong truc ti€p gay bénh, nhung nd
dong vai tro lam ting kha nang mac bénh va lam ndng thém tinh trang
ctia bénh. Nhiing ngudi c6 cang nhiéu yéu t6 nguy co véi mot bénh nao
dé thi ty 1é mac bénh sé cang ting.

Trong tai liéu nay chu yéu dé cap dén cac yéu t6 nguy co c6 thé thay
déi dugc (hay con goi la hanh vi nguy co) gép phan lam giam dang ké ty
1é mac va tién trién ctua cac BKLN.

Cac yéu té nguy co dan dén bénh khéng lay nhiém

Hut thuéc ld

\ ) / \

Nhiing héa chat doc hai dugc nguai hat hit vao

/ / /o / \

Hinh 1.1. Cac loai hoa chat doéc hai chli yéu trong thuoc 1a
anh hudng tdi suc khée con ngudi

Thuoc 1a chiia hon 7.000 chit hoa hoc doc hai, trong dé c6 hon 70
chit da dugc chiing minh c6 kha ning giy ung thu, ngoai ra trong moi
diéu thuoc déu chua tii 1-3 mg nicotin la chat gay nghién.

Thuoc 1a khong nhiing gay tac hai cho nguai truc ti€p hut thuéc ma
con gay tac hai cho nhiing ngudi hit phai khéi thudc 14 (con goi la hut
thudc thu dong), ddc biét1a phu nit cé thai va tré em la hai d6i tugng nhay
cam va bi anh hudng rat 16n do khdi thudc.

Chuong I. Benh khong lay nhiém, cac hanh vi nguy co va bién phap du phong



2.2.2.

2.2.3.

2.2.4.

2.2.5.

Uéng ruou, bia

Ty 1¢ st dung rugu, bia & Viét Nam dang & muc bao dong véi luong
tiéu thu mtic cao & d6i tugng nam gidi va thanh thiéu nién, cao hon mtc
trung binh cta thé gidi va ding thu 3 chau A.

Lam dung rugu, bia 1a nguyén nhén tryc ti€p cta hon 30 bénh khong
lay nhiém va nguyén nhan gian tiép ctia gan 200 loai bénh tat khac nhau.
Bén canh do6 lam dung rugu bia con gay ra hé¢ luy nghiém trong cho xa
hoéi nhu tai nan giao thong, tu tt, bao luc...

Dinh duéng khéng hop ly

Ché do dinh dudng khong hop ly lam gia tang cac bénh man tinh
khong lay. Mot s6 van dé dinh dudng khong hgp ly duédi day da dugc
ching minh c6 lién quan mat thiét dén bénh khong lay nhiém, bao gom:

- Ché d¢ an it rau qua.

An nhiéu muéi.

An nhiéu duong va chat béo.

An qua nhiéu chit dam.

It vén déng thé luc

Mot ngudi it van dong sé ting tu 20-30% nguy co ti vong do moi
nguyén nhan néu so sanh v6i mot nguoi van dong cuong do viia phai it
nhat 30 phut moi ngay trong hau hét cac ngay. WHO udc tinh 6-10% cac
bénh khéng lay nhiém chinh trén toan ciu dugc cho 1a c6 lién quan dén
thiéu hoat dong thé luc.

O nhiém khéng khi

WHO udc tinh rang ct 9/10 ngudi trén thé giéi dang hit thd bau
khong khi ¢6 ndng do chéit 6 nhiém cao. Khoi thudc 14, khoi tii viéc dun
ndu, cac hé thong sudi co thé gay 6 nhiém khong khi trong nha. Khai, bui,
chat doc hai tu cac khu cong nghiép, ti giao thong van tai, tlii san xuat
ndng nghiép, tli cdc tham hoa tu nhién... gy 6 nhiém khong khi ngoai
troi.

O nhiém khong khi giy ra cdc bénh lién quan dén hé ho hép, ung thu
va cac van dé tim mach. Cac bénh tam than gan déay ciing dugc chiing
minh c6 lién quan dén 6 nhiém khong khi.

Bai |. Bénh khoéng lay nhiém va cac hanh vi nguy co
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Hudng dan giang Bénh khﬁng Iéy nhiém

va cac hanh vi nguy cd

1. Muctiéu hoc tap

- Néu dugc bénh khong lay nhiém la gi? Liét ké dugc 5 bénh khong
lay nhiém phd bén hién nay va hé luy.

- Néu dugc thé nao la yéu t6 nguy co? Liét ké dugc 5 hanh vi nguy co
thuong gap gay bénh khong lay nhiém.

2.  Phuong phap: Thuyét trinh, lam viéc nhém (choi tro choi)
3.  Quytrinh
Budc 1:  Choi tro choi “Nhin hinh doan bénh”. Giang vién chiéu hinh

Budc 2:

Budc 3:

Buidc 4:

1an lugt 5 BKLN thuong gip. P& hoc vién gio tay tra 16i (c6 thé
phat qua cho nguoi tra 16i dung). Giang vién chiéu lai 5 hinh
trén 1 slide hodc st dung tranh 14t, dua ra dap an va két luén:
béy 1a 5 BKLN phd bién nhat hién nay.

Giang vién thuyét trinh vé dinh nghia BKLN: La cac bénh
khong lay tlii nguoi nay sang nguoi khac, doi hoi phai diéu tri
sudt doi nhung c6 thé phong tranh dugc.

Giang vién chia ngudi tham dy thanh 5 nhém bang cach dém
tii 1 dén 5 va lap lai cho dén hét s6 thanh vién. Nguoi tham
du c6 s6 dém 1 vao nhém 1 va tuong ty dé€ thanh lap 5 nhom.
Giang vién dua ra 5 nhém yéu t6 nguy co: Dinh dudng khong
hgp ly, thiéu van déng, hiat thudc 14, uéng rugu bia, 6 nhiém
khong khi tuong ting mot yéu t6 nguy co cho mot nhém va yéu
cau: N6i cac yéu té6 ma ban cho rang gay ra nhiing BKLN phd
bién trén. Danh thoi gian cho cac nhom thao luan.

Giang vién dua ra dap an: Tat ca nhiing yéu to6 trén déu la yéu
t0 nguy co gy cac bénh khong lay nhiém. Yéu t6 nguy co khién
cho chung ta dé mac bénh hon va lam nang thém tinh trang
bénh.
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Budc 5:  Giang vién dua ra thong diép chinh. Lugng gia bang cau hoi
trac nghiém va dém s6 lugng tra 16i dung trong tting cau hoi.

4. Thoéng diép chinh

BKLN la cac bénh khong lay ti ngudi nay sang nguoi khac, cé
thé gay bién chiing nang né, tan tit va ti vong, doi hoi phai
diéu trj sudt doi nhung c6 thé phong dugc.

BKLN c6 thé phong ngtia dugc bang cach thuc hién cac hanh
vi 16i s6ng lanh manh ngay tii khi ban con tré nhu: Dinh dudng
hop ly, tap thé duc hang ngay, khong hut thudc, khong uéng
rugu bia, han ché 6 nhiém khong khi.

5 nhom BKLN chu yéu la cac bénh tim mach; ung thu; bénh
phdi tac nghén man tinh, hen phé quan; bénh dai thdo dudng
va cac bénh vé stic khoe tam than.

Hay nhén biét cac hanh vi nguy co giy bénh khong lay nhiém
va thuc hién 16i s6ng lanh manh ngay tii khi ban con tré.

5. Cauhdéiluong gia
Cau 1: Ciu nao sau day khong diung khi néi vé BKLN?
C6 thé phong dugc bang cach thay d6i hanh vi 16i song.
b. Cé thé phong dugc khi con nhd.
c. Khong lay truyén ti ngudi nay qua nguoi khac.
d. Khoi dugc hoan toan néu chita tri kip thoi.

Cau 2: Bénh nao sau day khong phai la bénh khong lay nhiém?

a. Bénh tim mach (tang huyét ap, dot quy, nhdi mau co tim).
b. Viém hong, viém phéi.
c. bDaithdo duong.
d. Bénh phoi tic nghén man tinh va hen phé quan.
Ung thu.
f. Tam than.

Bai |. Bénh khoéng lay nhiém va cac hanh vi nguy co
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Céu 3: Nhiing yéu t6 nao sau diy khién cho chung ta dé mac BKLN
hodc lam ndng thém tinh trang bénh (yéu t6 nguy co)

a. Hut thudcla.

b. Hit phai khéi thudc la.
c. Anuéng khong hop ly.
d. Itvan dong.

e. Uong rugu bia.

f. O nhiém khong khi.

g. Tat ca cac dap an trén.

6. PDapan
Caul:d Cau2:b Cau3l: g

26 | Chuong |. Benh khong lay nhiém, cac hanh vi nguy co va bien phap dy phong



Tac hai ciia thuoc Ia

Hut thudc 14 la yéu t6 nguy co hang dau gay nén cac bénh khong lay
nhiém. Hut thudc 14 khéng chi giy hai cho ban than ngudi hat ma con
anh hudng dén stic khoée ctia nhiing ngudi xung quanh khi hit phai khoi
thudc. Hién nay c6 rat nhi€éu dang thudc la trén thi truong nhu thudc la
diéu, thuoc lao, thudcla dién tu, shisha, xi ga, bidis. .. T4t ca cac san phdm
nay déu giy nghién va gy hai cho stic khoe con ngudi. Bai viét nham
cung cip cho ngudi doc hiéu rd hon vé tac hai cta thudc 14 dén stic khoe
clia nguodi st dung va ngudi xung quanh.

I.  Tac hai cta viéc hat thuéc 1a déi véi siic khoe
1.1. Tac hai cta thudc la déi véi stic khoe ctia nguai huat thudc

Khéi thudc la dugc coi la sat tht vo hinh, ké giét ngudi tham ling, la
tac nhan gay ra nhiéu cin bénh nguy hiém nhu ung thu, bénh tim mach,
bénh ho hép va stic khoe sinh san. Ugc tinh tudi tho trung binh ctia nguoi
hut thuoc giam di it nhat 10 nam so véi ngusi khong hut thudc.

Khi Butan
Trong binh gas, Cadmium
bat Ida Trong pin
Nitrosamies
Chat géy ung thu
rdt manh trong
khoi thuoc Ben zhen
Trongt uoc H :
\ trif sau, dau khi Nicotin
Ammonia
Mét s6 Trong thuéc kich thich
a dN tang trudng
chat phong xa va chét ty riia
Arsenic .
Khi CO Chat rat doc Hacin

tén hai dén (TAR)

mach mau, tim

Formaldehyde
Trong dung djch
uGp xac chét

PAH

Trong dau diezen
Hinh 2.1. Minh hoa thanh phan gay doc chinh cta thuéc la

Bai 2. Tac hai cua thuéc la
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Hut thudc thudng xuyén trong mot thoi gian dai sé lam cho phdéi mat
kha nang loc cac hoa chit doc hai khién nhiing doc t6 nay nam lai trong
phoi lam tang nguy co ung thu phdi. Bat k&€ 6 do tudi nao, ct hut thudc 1a
sé c6 hai va khong c6 sy khac nhau vé muc d¢ gay hai va gay nghién cta
cac loai thudc 14 trén thi truong.

\
Puc nhan mat

Dlec

Cao rang, sau rang

Loang xuong
Ung thu phéi
va cac co quan khac

Loét da day

Ung thu tr cung va xay thai
Chuyén mau da ngon tay

Bién dang tinh trung

Bénh Buerger (Bénh viém
tdc mach mau chi)

Hinh 2.2. Cac bénh do hat thudc 1a gay nén
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1.1.1.

C6 thé noi rang, toan bd co thé, khéng c6 noi nao khong bi anh hudng
ti cac chat doc hai cua khoi thudc la. Cac nhém bénh chu yéu do hut
thudc la gay nén, bao gom:

Cdc bénh ly ung thu

Trong khéi thudc 1a cé chua trén 70 chat hoa hoc c6 tinh chat gay
ung thu. Cac hoa chit nay lam ton thuong té€ bao trong co thé, pha huay
to chiic, lam cadc mo lanh tién trién thanh 4c tinh. Hat thudc 14 dugce cho
la nguyén nhéin cua 90% cac trudng hgp ung thu phoi. Bén canh d6 con
c6 thé gay nén ung thu cac cd quan/bd phan khac nhu ung thu khoang
miéng, moi, vom hong, thuc quan, bang quang, than, da day, gan, va va
c6 tli cung...

Hinh 2.3. Ung thu phéi do hut thuéc

Hinh 2.4. Ung thu vom hong do hut thuéc

Bai 2. Tac hai cua thuéc la
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1.1.2. Bénh ly dudng hé hdp

Khoi thudc 1a pha huay biéu mo duong hé hap phé quan va cac phé
nang trong phdi, dong thai khoi thudc 14 ciing la nguy co chinh lam bung
phat cac dgt cdp bénh phdi tac nghén man tinh (COPD) va hen phé quan.
Nhiéu nghién ctiu da chi ra rang, nguadi hat thudc 1 cé nguy co tu vong
do COPD cao gap 12-13 lan so véi ngudi khong hut thudc. Bén canh do,
hut thuoc 14 con lam ndng thém tinh trang cua cac bénh ly viém nhiém
duong ho hdp nhu lao phdi, viém phéi, viém phé quan...

BENH HOC HEN PHE QUAN

Khi bi dén lai

/ trong khi nang
Cécco

dugc tha Céc co bi siét chat

long ~__ y /

— /
Thanh dudng thé
bi viém suhg
Pudng dan khi Dudng dan khi Dudng dan khi
binh thudng binh thudng ctia ngudi hen khi bi can hen

BENH PHOI TAC NGHEN MAN TINH - COPD

Viém phé quan man

‘ . Viém va thay déi cau tric;
Binh thuang tang Hat nhay

Khi phé thiing
. . Phé nang bi pha hu
Binh thudng va g%n'rgng y

Hinh 2.5. Bénh phoi tdc nghén man tinh va hen phé quan
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1.1.3.

1.1.4.

1.1.5.

Bénh ly vé tim mach

Hut thuoc la giy ton thuong thanh mach mau, dan dén sy hinh thanh
mang xo viia, lam hep va gay tic nghén mach mau. Dic biét, cic mach
mau nudi dudng tim bi nghén, tic dan dén cac con dau that nguc, nhoi
mau co tim. Cac mach mau nio bi nghén, tac hodc v& giy dot quy, dan
dén liét, hon mé, tham chi 1a t vong. Hon ntia, cac chat doc hai trong
thudc la con lam tang nhip tim, r6i loan nhip tim, taing huyét ap, dan dén
nhiéu bién chiing nguy hiém.

Anh huéng dén sitc khde sinh san

O phu nii, hit thudc 14 1am thay d6i ndng do cac noi tiét té trong co
thé, gy roi loan chu ky kinh nguyét, lam giam kha néng thu thai khién
cho viéc mang thai tré nén kho khan hon. Tinh trang man kinh sém &
phu ni hut thudc la cling gay ra nhiéu hau qua nghiém trong nhu loang
xuong, gay xuong... Nhiéu truéng hgp bién chling ma phu ni mang thai
hut thuoc 1a c6 thé gap nhu: Say thai, bi nhau bong non, sinh non, thai
chét luu, thai ngoai tt cung...

G nam gi6i, hat thudc 14 1am giam s6 lugng va chit lugng tinh tring,
Su suy gidm s6 lugng va chat lugng tinh trung tuy thudc vao lugng thudc
hut nhiéu hay it. Nhiing nguoi hat thudc con cé nguy co bi liét duong do
x0 vita dong mach & duong vat lam gidm tudi mau ma chung ta goi la liét
duong do mach mau. Nam giéi hut thudc cang lau, cang nhiéu thi nguy
co bi liét duong do mach mau cang cao.

Cdc bénh ly khdc

Nguoi hut thudce co6 thé bi cac bénh lién quan dén ring miéng nhu:
Réing 6 vang, cao rang, hoi thd hoi, rang lung lay dan dén phai trong
rang thay thé rang, t6n thuong xuong ham... Cac van dé nay khong
nhiing anh hudng dén stic khoe ma con gay méit thim my, lam gidm chat
lugng cudc song.

Bén canh do6 hat thudc la con lam suy giam thi luc v6i mot s6 bénh
thuong gap nhu: Puc thé thay tinh, thoai héa hoang diém, khé mat, thiéu
mau thi than kinh, viém két mac...

Bai 2. Tac hai cua thuéc la
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Hinh 2.6. Tén thuong rang Igi do hut thudc 13

1.2. Tac hai cta thuéc la déi véi ngudi xung quanh

Hut thuoc thu dong: La hit phai hay con goi la phoi nhiém khéi thude
tu dau diéu thudc dang chdy hoac khoi thudc do ngudi hut thudc pha ra.
biéu dang quan tam la lugng khdi tda ra tii diéu thudc c6 nhiéu hon hgp
gay ung thu manh hon so véi luong khoéi ma ngudi hat thudc tryc tiép
hit vao.

Hinh 2.7. Hut thudc |4 thu dong

Hut thudc thu dong c6 thé gy nén nhiéu bénh nguy hiém & ca ngusi
16n va tré em.

- O ngudilén: Hat thude thu dong gay ung thu phdi, cac bénh vé tim
mach, ung thu va, bénh dong mach vanh, xo viia dong mach, gay
cac triéu chiing kich thich duong ho hép... Ddc biét phu nii c6 thai
la doi tugng nhay cam véi khoi thudc, viéc ti€p xtic véi cac chat doc
hai c6 thé lam ting nguy co dé non va tré nhe can, dj tit thai nhi
hay cac truong hgp thai chét luu.
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— O tré em: Hut thudc thu dong c6 thé gay viém dudng ho hip, hen
phé quan, viém tai gitia, dot ti & tré so sinh, kém phat trién chtic
ning phdi va lam tang nguy co mac nhiéu loai bénh khéac. Ngoai
ra, nhiing duda tré 16n 1én v6i cha me hat thudc c6 nhiéu kha nang
ching ciling sé hut thudc, anh hudng dén stic khoe ctia cac thé hé
sau nay.

Hinh 2.8. Bénh dudng hé hap & tré nho do hat thuéc thu déng

Tém lai, viéc hut thudc 1a du la cht dong hay thu dong déu gay hai
cho stic khoe. Cach t6t nhat d€ phong tranh tit ca nhiing nguy hai trén la
khong hut thudc la va khong dé bi hat thuoc 1a thu dong. Néu ban dang
hut thudc 1a thi hay quyét tdim bo thudc ngay hom nay, vi stic khoe cua
ban va vi nhiing ngudi ma ban thuong yéu.

Anh huéng ctia hut thudc 1a dén kinh té&, xa hoi

Hién nay, Viét Nam nam trong nhém 15 nudc c6 s6 nguoi hiat thudc
la nhiéu nhat thé gisi. Ty 1¢ ngudi hat thudc 14 cao da gay ra cac tac hai
rat 16n déi véi stic khoé cua ngudi dan va kinh t€ ctia dat nudec.

Trung binh moéi ndm, mét ngudi hut thude & Viét Nam phai chi gan
700.000 dong. Vé6i 12 triéu nguoi hut, mo6i ndm c6 khoang hon 8.400 ti dong
tiéu ton cho mdt hang nay. Theo két qua mot cudc khao sat gan day cho thay,
chi tiéu cho thuoc la 6 nudc ta cao gap 3,6 lan chi phi hoc hanh, gip 2,5 lan
muic chi cho quén 4o va gan gip doi muc chi cho kham chiia bénh.

Ngoai kinh phi mua thu6c 14, téng chi phi diéu tri va ton thit do mat
kha nang lao dong vi 6m dau va tli vong sém cho cac BKLN do hut thudc
gay ra la hon 23.000 ti dong/nam.

Bai 2. Tac hai cua thuéc la
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lll. Métsé dang thuéc la thudng gap

Hinh 2.9. Thuéc 14 dang diéu

Hinh 2.10. Thuéc lao

Chén su
Ron cao su
Khay
Than 6ng
Ron n6i ———— —— Vanxakhi
Ngéra ————
: Ron néi
Khép noi
. Binh loc
Ong loc
Ong hat

Hinh 2.11. Shisha
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Hinh 2.12. M6t s6 loai thudc |4 dién ti

Hinh 2.13. Xi ga

Hinh 2.14. Bidis

Chu y: Tat ca cac dang thuoc la khi stt dung hodc hit phai khdi cta
n6 déu gay hai téi stic khde vi trong khoéi thudc c6 rat nhiéu chat doc hai
cho co thé va tit ca déu co thé gay nghién. Khong hut thudc va tranh bi
hit phai hoi thuéc 14 d€ bao vé stic khoe ctia minh va ngudi xung quanh.
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Huong dén giang  Tac hai ctia thuoc la

1. Muctiéu hoc tap
- Liét ké dugc cac tac hai cta viéc hut thudc la dén stic khoe nguoi hut.

- Liét ké dugc tac hai ctia thudc 14 dén ngudi xung quanh va kinh té
x4 hoi.

2. Phuong phap giang day: Hoi/d4ap, thao ludn nhom.
3.  Quytrinh
Budc 1:  Giang vién sap xép choé ngdi theo vong tron dé moi ngudi co
th& nhin thay médt nhau. Chao hdi, gi6i thiéu va lam quen.
Budc 2:  Giang vién gidéi thiéu muc tiéu, chu dé budi héi/dap la vé tac
hai ctia thudc 1a. Thong nhit moét s6 nguyén tic trong khi hoi/
dap (giang vién néu cdu hoi, ngudi tham gia gio tay tra 16i.
Néu khong c6 ai xung phong tra 16i, giang vién sé chi dinh mot
nguoi bat ky trong nhém tra 16i. Nguoi tra 16i cau héi trude
dugc phép chi dinh ngudi tra 16i cau hai ti€p theo).
Buéc 3:  Dua ra cac cha dé hoi/dap 1an lugt la: (1) Huat thudc 14 ¢6 hai
khong? (2) Khong hat ma hit phai khéi thuoc 1a c¢é hai khong?
(3) Hut thudc bao nhiéu 1a c6 hai? Sau méi chu dé, giang vién
xac nhén cau tra 16i dung va chuyén chu dé ti€p theo.

Buiéc 4:  Chia 2 nhom 16n, mdi nhém théo luan cho cau hoi: Hut thudc
la c6 hai nhu thé€ nao téi stic khoe ngudi hut, ngudsi hit phai
khoi thudc? Hut thudc 1a gay hai nhu thé nao téi kinh té, xa
hoi?. Cho cac nhédm 5 phut thao ludn va cti dai dién tra 16i. Sau
moi cau hoi thao luan, ngudi huéng dan tém tit nhiing diém
chinh va bd sung cac y con thiéu. Pua ra hinh anh, tranh lat d€
cho nguoi tham gia xem.

Budc 5:  Két thuc budi thao luan: Tém tit ndi dung budi thao luén, dua
ra thong di¢p chinh.

36 | Chuong |. Benh khong lay nhiém, cac hanh vi nguy co va bien phap dy phong



4. Thong diép chinh

Hut thudc 14 la yéu t6 nguy co hang dau gay nén cac bénh khong
lay nhiém cho ca nguoi hat va ngusi xung quanh.

Hut thudc 14 gay ra nhiéu ton that vé kinh té-xa hoi do bénh tat
lién quan dén thudc la.

Khong hut thudc va tranh xa khéi thudc vi né gay hai cho stic
khoe cua chinh minh, ngui than va cdng dong.

5. Cauhdiluong gia
Cau 1: Ciu nao sau day khong dung vé anh hudng ctia hat thuoc 1a véi
stic khoe?
a. Hut thuoc 14 1a nguy co hang d4u gay nén cac bénh khong
lay nhiém.
b. Hut thudc 14 c6 thé gay vo sinh.
Chi nguoi hat thudce truc tiép méi cd nguy co mac bénh.
Hut thudc 14 lam trdm trong thém cac bénh ly nhiém triing
dudng ho hap.
Cau 2: Loai ung thu nao thuong gap nhat do hat thudc 1a? (chon dap an
ding nhat)
a. Ung thu thuc quén.
b. Ung thu phoi.
c. Ung thu vom hong.
d. Ung thu khoang miéng.
Cau 3: Theo anh (chi), hut bao nhiéu thudc sé cé hai cho stic khoe?
a. Hut it nhat 1 1an/tuén.
b. Hut thudc hang ngay.
c. Hut trén 1 bao thudc/ngay.
d. Cu hat thuoc la c6 thé gay hai.

6. Dap an cau héi luong gia
Caul:c Cau2:b Cau 3:d
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Cach noi “khong”
VGi thuoc la

Hién nay tinh trang hut thuoc la dang 1a van dé dang lo ngai ctia toan
xa hoi, dac biét 1a khi khoi thuoc da len 16i vao cac truong hoc. Khong
kho débat gap cac em hoc sinh hat thudc 14 tai cong trudng va nhiing dia
diém vui choi gidi tri. Hanh vi nay khéng chi anh hudng dén stic khoe cta
chinh cac em va ban bé ma con la hinh anh khong dep trong méi trudng
gido duc. Bai viét nham cung cip cac nguyén nhan tai sao cac em lai st
dung thuoc la va khuyén cao cac bién phap gitp cac em néi khong véi

thuoc 4.

Cacly do giGi tré stir dung thuoc la

Nhiéu nguoi dac biét la gidi tré, tuy da biét hut thudc 14 anh hudng
dén stic khoe nhung van hut béi vi:

Thi 1:

Th 3:

Chua that su hiéu biét vé tdc hai cia hiit thudc ld. Nhiing ngusi
nay chua thyc sy tin rang hat thudc 14 gy ung thu phoi, gy
bénh phdi tic nghén man tinh, gy nh6i mau co tim, nh6i mau
nao, xuat huyét nao. Ngay ca khi ho biét hut thudc la sé gay
nén cac bénh tat do, ho ciing khong hiéu sy kho sd, su dau dén
ctua ngudi bi nhiing bénh tat nay.

Chua déanh gid dugc gid tri ctia svic khde va cudc song. Co thé
moi ngudi biét rang hut moi di€u thudc cé thé giam tho 5 phat
nhung v6i ngudi tré, ho tin rang quy thdi gian ctia ho con
nhiéu nén ho khong hé dan do khi phung phi 5 phut cudc s6ng
cho m6t diéu thudc.

Quan diém, hiéu biét khong diing vé tdc dung ctia thudc ld. Mot
s6 thiéu nién hut thudc véi mong mudn giam can hodc hai
long hon v6i ban than. Phan 16n thi€u nién cho rang hut it,
thinh thoang hut thi khong thé nghién va phu thudc vao thudc
14 va nghi rdang minh c6 thé ngting thudc 14 bat cti khi nao
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chung muén. Tuy nhién, nguai tré hut thudc rat dé bi nghién
do ngudng gay nghién nicotin rat thap & nguoi tré tudi. Mot s6
khac lai hat thudc vi mudn cé cam giac lanh lung, doc lap va
sanh diéu.

Tht4: Do tdc dong ciia ban bé (dp lyc dong ding). DSi véi nhiing nguoi
tré, do ap luc cia nhom nén viéc s¢g nguy co bénh tat ma khong
cung tham gia hoat dong ctia nhom c6 thé bi xem 1a “chanh”
v6i ban be. D9 la cac ly do tam ly khién nguoi tré tham gia hut
thudc 14 va sau khi hat r6i van duy tri hut thudc 1a va dan téi
nghién thuoc 14 lac nao khong biét.

Thi 5:  Dé tiép cdn va dé mua. Cac san phdm thudc 14 dugc ban & rat
nhiéu noi véi gia ré nén thanh thiéu nién rat dé ti€p can va
mua d€ sti dung.

Il. Cach“Néikhéng” véithuécla
Thi l:  Doi vdi trudng hoc
~ Tich cuc trién khai tuyén truyén phong chong hut thuéc la
trong truong hoc.
- Thuchién cac bién phap ky luat va dua vao ndi quy ngay tu
dau nam hoc. Néu hoc sinh bi phat hién hut thudc 1a trong
truong hoc sé bi xu phat nghiém khac.

- T6 chitic cac budi sinh hoat duéi c6 hang tuan c6 ndi dung
tuyén truyén vé tac hai thuoc la.

- Yéu cau hoc sinh lam cam két khong tang trii, khong st
dung cac chat gay nghién, trong dé c6 thudc la.

- Thuc hién long ghép ndi dung phong chong thuoc 1 trong
cac tié€t hoc vé ky nang séng.

Tha 2:  Dodivéi gia dinh

- Xay dung gia dinh khong khoéi thu6c. Cha me khong st

dung thudc 14 d€ lam guong cho con.

- Cha me can trang bi cho con cac ky néng tii chéi 161 moi
hut thudc 1 ti ban bé hoac moi ngudi, tao thdéi quen ndi
khong véi thudce la cho con em minh.
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Thudong xuyén quan tam, quan ly sinh hoat hang ngay caa
con em vé thoi gian va cdc moi quan hé ban be.

Thia 3:  Cdc co quan chiic ndng

Tang thué thuoc la.

Can quan ly chat ché viéc budén ban thuoc la cho tré vi
thanh nién. Thuc thi nghiém ché tai xt phat néu ban thudc
14 cho tré dudi 18 tudi.

Nghiém cam viéc sti dung thuoc la tai mot s6 noi nhu
truong hoc, khu cong cdng, nha hang... va thuc thi viéc xtt
phat nghiém khac.

Thi 4:  Doéi véi tré vi thanh nién, thanh nién

Tim hiéu vé thu6c 14 va céc tac hai cta thudc 14 doi véi
nguoi st dung va nguoi hat thu dong.

Nhén thtic dugc gia tri ban than va gia tri cua stc khoe dé
cd y thuic bdo vé stic khde ctia minh.

Dua ra cac nguyén tac cho ban than minh phai tuin theo
va thuc hién cac hanh dong quyét tam: Minh sé khong hut
thudc vi tac hai cta n6 t6i stic khde cta minh, téi ngudi
than va cong dong.

Hay két ban véi nhiing ngu6i cuing s& thich, quan diém.

Tdng cuong tham gia cdc hoat dong ngoai khoa lanh manh
nhu cac hoat dong tinh nguyén, cau lac bg, thé duc thé
thao, van dong thé lyc d€ tranh tu tap st dung cac chat
gay hai nhu rugu bia, thudc 14, can sa, co My, thudc phién,
hang da...

Khi dugc moi hut thuoc can ti choi: “Khong, cam on. To6i
khong hut thudéc”. Néu van tiép tuc dugc moi thi lai nhac
lai lan nia cuong quyét, “Khong, cam on. To6i khong hat
thudc” va chuyén sang cht dé khac. Néu la ban tét cta
ban, ho sé hiéu ban va ton trong quyét dinh ctia ban. Néu
khong, tha chdm diit tinh ban con hon d€ ban than bj x6
day vao viéc ma minh khong muén lam va c6 thé gay hai
cho stic khoé va tuong lai cta ban.
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Huang dén giang - Cach noi “khong” vdi thuoc 1a

1.

2.
3.

Muc tiéu hoc tap

- Liét ké cac ly do tai sao nhiing ngudi tré tudi hut thudc.

- Neéu dugc cac cach néi khong véi thuoc 1a.

Phuong phap: Déng vai, thdo ludn nhom lén.

Quy trinh

Buidc 1:

Buiéc 2:

Buidc 3:

Chuén bj trudc budi truyén thong: Pua ra tinh hudng va yéu
cau.

Binh la mot ciu bé 15 tudi. Ki thi hoc ki II viia r6i Binh chi
dugc loai kha. B6 me Binh dd mang rit nhiéu lam tam trang
Binh khong dugc vui. Nhan ngay di hoc thém Binh dugc ban
bé rt ra quan tra da gin truong dé gidi téa cing thang. Khi dén
cho hen, Binh thay cac ban hut chung binh shisha, téa huong
rat thom mui vani. Cac ban hut xong déu nha khoi va cusi noi
rat sang khoai. Binh dugc cac ban moi hat thu.

Yéu cdu: Hay phat trién cau thoai va tham gia vai dong vai
Binh va nhiing ngudi ban trong tinh hudng trén véi muc tiéu:
Néu dugc nhiing ly do c6 thé dan dén viéc Binh bat dau hat
thuoc hodc cach Binh tii chéi ban be.

Tai bu6i truyén thong. Giéi thiéu tinh hudng, maéi nguoi tham
gia dong vai. Mot nguoi dong vai Binh va 3 ban dong vai ban
cta Binh. Ba ngudi ban ctia Binh sé thuyét phuc Binh hut
shisha, con Binh sé tii ch6i khong hut va nhém ty phat trién
theo tinh huong la chap nhéan hat hay tu chéi hat thudc thanh
céng. Thai gian 3 phuat chuén bi va 5 phut thuc hién hdi thoai.

Sau khi két thuc hoi thoai. Giang vién hoi nguoi tham du
(ngoai 4 ngudi tham gia hoi thoai) tai sao Binh lai bat ddu hut
thuoc? Nhiing ly do khién Binh hut thuoc dugc néu trong hoi

Bai 3. Cach noi “khong” véi thudce la
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Buidc 4:

Buidc 5:

thoai cd thuc t€ khong? C6 nhiing ly do nao khac dan dén viéc
hut thudc cua gidi tré hién nay? Thanh thi€u nién can lam gi
dé€ néi khong véi thoc 142 Vi moi cau hoi, danh thei gian cho
nguoi tham gia tra 16i.

Giang vién tom tat cac ciu tra 16i va bs sung cac ly do dan dén
viéc hut thudc cling nhu cach néi “khong” véi thudc 1a.

Két thic bai bang cach trinh bay thong diép chinh va cau hoi
lugng gia.

4, Thong diép chinh

Tao suy nghivé nguyén tac va thuc hién moilic, moi noi “Khéng

hut

thudc vi tdc hai cua né tdi stic khée ctia minh, t6i nguoi than

\ A A »
va cong dong”.

Ban tré hay kién dinh tii choi 161 mai huat thudc la.

5. Cau hdiluong gia

Cau 1: Cacly do cht yéu khién gié6i tré hut thudc la la gi? (nhiéu lya chon)

e P

~ oo

€.

f.

Khong hiéu hét tac hai ctia thudc la.

Gia dinh c6 nguai hut thudc.

Tac dong ctia ban be.

Céng thang tinh than.

Chua danh gia dugc gia tri ctia stc khode va cudc séng.

Dé tiép can va san co.

Céu 2: Thanh thiéu nién can ndi “khong” véi thudc 1a bang nhiing hanh
dong nao sau day? (mot lya chon)

a.

Tim hiéu vé tac hai cua thudc 14, tham gia cac budi ngoai
khoa vé tac hai cua thudc la va cach néi khong véi thudc la.

b. Thuchién hanh dong quyét tim véi ban than: Minh sé khong

hut thudc vi tac hai ctia n6 t6i stic khoe ctia minh, téi ngudsi
than va cong dong.
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c. Két ban v6i nhiing ngudi cung sg thich, quan diém.
d. Khi dugc moi hat thude cin tu chdi lich sy va cting ran.
e. Tatca cac dap an trén.

6. PDapan

Cau 1: Tat ca cac dap an Cau2:e
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M Cac dau hiéu nghién thuoc la
va cach cai nghien thuoc la

Trong moi diéu thudc dudi bat ky dang nao déu chua ti 1-3mg
nicotin, 1a chit gay nghién. Nicotin c6 trong thudc la c6 thé gay nghién
cho ngudi st dung. Theo thai gian, ngudi hat thudc 14 tit yéu sé dan dén
tinh trang nghién thudc la va phu thudc vao thudc vé ca thé chat lan tinh
than. Viéc cai thudc 14 chua bao gic la diéu dé dang nhung véi sy quyét
tdm va no luc, ban hoan toan c6 thé cai nghién dugc thudc la. Bén canh
d6 ban c6 thé nho sy trg giup cua gia dinh va nhéin vién y té. Bai viét
nham cung cip thong tin vé€ ddu hiéu cua nghién thudc 14, cac bién phap
ho trg cai nghién thudc 14 va dia chi tu van, ho trg cai nghién thudc 14 trén
dia ban Ha Noi hién nay.

. Cacdau hiéu nhan biét ngudi nghién thuécla
1.1.  Dau hiéu ban than ngudi hut thuéc nhan biét minh bi nghién thuéc la

Hut thudc 14 moéi ngay trong thoi gian kéo dai it nhét nhiéu tuan 1é.

Sau khi ngling hay giam hut thudc la trong 24 gi¢ xuat hién it nhat 4

trong 8 dau hiéu hay con goi 1a héi ching cai nghién thudc la sau day thi
ban da bi nghién va phu thudc vao thudc la:

1. Khi sic vui vé hodc buon ba qua mdc.
Mat ngt.

Kich thich, but rtit, néng gian.

Lo au.

Kho tap trung.

S6t nhe hodc lanh run.

Cham nhip tim (binh thudéng 60-100 nhip/phut).

® N o » D

Thém én c6 thé dan dén tang can.
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1.2.

Céc biéu hién trén khong do cac bénh nao khéac gy ra va c6 thé gay
anh huéng nghiém trong dén cudc song.

Dau hiéu ngudi khac nhan biét mét ngudi nghién thuéc la

- Thay d6i dot ngot trong hanh vi cia mot ngudi, ma khong cé 1y do
nao khac.

- St dung nudc hoa va nhiing thi khac dé€ che gidu mui thudc la.

- Bi ho ma khong dut.

- Téc, quin 4o va hoi thd c6 mui thudc la.

- Hut thu6c/nhai thudc la nhiéu lan trong ngay. Nho nudce bot nhiéu
(d6i v6i nhiing ngudi nhai thudc 1a).

- Kho chju va mat tdp trung khi khong thé hut thuoc hodc nhai thudc 1a.

Cac phuong phap cai nghién thuécla

Cai nghién thudc 14 1a rat khé nhung khong phai la khong thé. Cho
dén nay, khong c6 phuong phap nao dugc goi la “tuyét doi” d€ cai thudc
14. Khong c6 loai thude nao c6 thé bién mdt ngusi hom qua con hit ca goi
thudc 14 thanh nguoi khong hut thuoc 14 chi sau 1 ngay. Thanh cong cai
thudc 14 khong phai nho vao “phép la” ma vao “nd lyc” chia ban than. Nhu
vay, diéu kién tién quyét d€ cai thudc l4 thanh cong chinh la: QUYET
TAM CAI THUOC LA ctia ban than ngudi hat thudc 14. D& gidm nhe
nhiing khé chiu khi cai thudc 14, khoa hoc ngay nay da tim ra cac phuong
phap hé trg ¢6 hiéu qua. Tuy nhién, vi la ho trg nén cac phuong phap nay
khong thé€ thay thé cho quyét tam ctia nguoi cai thudc 14 dugc.

Nhiing bién phéap ho trg cai nghién thudc la:

- Su hd trg ctia ngudi thin va chuyén gia tu van cai nghién: Chuyén
gia tu van cai nghién thudc la sé huéng dan nguoi cai thudc la dat
ra ké hoach, cach thiic duong dau véi nhiing tinh huéng khé khan,
kho chiu khi cai thudc 14 va tranh nhiing “cam bdy” khién ngusi
hat thudce 14 tai nghién. Ngudi thin sé nhac nhd ban, hé trg dong
vién ban nhiing lac khé khén.

~ San phdm chua nicotin thay thé thudc 14: Uu diém tii cac san phim
thay thé nicotin la chi chtia chat nicotin trong san pham, khong c6
nhiéu héa chit doc hai nhu trong khéi thudc 14. Cac san phdm nay

Bai 4. Cac ddu hieu nghién thudc la va cdch cai nghien thudc la
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3.1.

lam giam cam giac thém thudc va cac triéu chiing cai thuoc trong
qua trinh lam quen dan véi cudc song khong khéi thudc. Cac san
phdm ti nicotin dugc san xudt trén thi truong dudi dang keo cao
su, vién ngam, miéng dan da, thudc xit miai hodac 6ng hit. Nhung
trude khi stt dung ban hay tim hiéu va lién hé véi bac si dé dugc
biét thém thong tin chi tiét ciing nhu lga chon cac san phdm phu
hop.

~ Mot s6 loai thudc ho trg cai nghién thudc 14 hién nay san cé trén
thi truong nhu thudc Bupropion, Varenicline: Day la mot s6 loai
thudc gitp gidam cam giac them thudc va cac triéu chiling cai nghién.
Bén canh d6 ching cling gay mot s tac dung phu nén viéc st dung
thudc ho trg cai nghién can dugc bac si chi dinh va huéng dan.

Cho du d¢ 1a phuong phéap nao di nia thi cai thuoc la [a mot qua trinh
quyét tam lau dai. Tai nghién khong dugc xem la mot thét bai trong cai
thudc 14, ngugc lai 1a mot budc can thiét, la budc dau tién ma rat nhiéu
nguoi thanh cong cai nghién thudc 14 da trai qua.

Dién bién trong qua trinh cai nghién thuéc la
Xuat hién héi chiing cai nghién thuoc la

Cai thudc 14 hoan toan, 1ap ttc c6 thé dan dén thiéu nicotin dot ngdt
trong mau lam xudt hién hoi chiing cai nghién thudc la: Cau gat, biit rut,
mat nga v.v... Muc do nang nhe cta hdi chiing tuy thudc vao mtc do
nghién thudc 14 trudc do6 1a nang hay nhe va nhu vay c6 thé la mét ca “séc”
thuc su doi v6i ngudi nghién ndng. Tuy nhién, trong da s6 cac trudng
hop nghién ti trung binh tré xudng, hoi ching nay tuy khé chiu nhung
khong dén noi gay “soc”.

Hoi chiing cai thuoc la khong phai 1a kéo dai mai, thong thuong sé
xudt hién ngay tu 24 gio sau cai thudc 14, nang 1én trong 1 tuan dau tién
va giam dan trong thdi gian 4-6 tuan sau cai thudc la. Rat nhi€u nguoi cai
thudc 1a c6 thé vugt qua dudgc giai doan nay véi mot chat “chiu dung” va
“né luc”. Ngugc lai, néu ngudi cai thude 14 cdm thdy qua khoé chiu hodc
khong tu tin c6 thé ty vugt qua giai doan nay, bac sy sé ké cac thudc ho
trg cai thudc 14 d€ giam nhe cac kho chiu.

Chuong I. Benh khong lay nhiém, cac hanh vi nguy co va bién phap du phong



3.2

3.3.

3.4.

Tang can

Nicotin trong thudc la cé tac dung lam tang tiéu hao nang lugng co
ban. Khi cai thudc 14, nicotin khong con niia nén co thé giam tiéu thu
ndng lugng. Trong khi dé viéc cai thudc 14 lai gdy thém dn va dn nhiéu
hon, cdc t€ bao than kinh vi gidc, khttu gidc hoat dong tot hon lam ngudi
cai thuoc la thay thiic an ngon miéng hon. Do vdy, nguoi cai thudc la sé
tang can dé dang ti 3-4 kg so véi trudc khi cai thudc 1a.

Tuy nhién ching ta hoan toan c6 thé ngin ngiia taing can bang viéc
diéu chinh ché d¢ dn, tranh an nhiéu dudng, mé két hgp véi van dong
théluc t6i thiéu 30 phut/ngay. Ngoai ra, cac thudc ho trg cai thudc 1a nhu
nicotin thay thé, Bupropion c6 thé han ché ting can sau cai thudc la.

Luu y rang ting vai cin sau cai thudc la van t6t hon nhiéu so véi tac
hai stic khoe néu tiép tuc hat thudc la.

Tram cdm

Khi cai thuoc 1a mot s6 chat dan truyén than kinh giam di dan dén
nguoi cai co thé c6 khi sac budn, tham chi la trim cam c6 thé xuit hién tu
2 dén 3 tuan sau cai thudc la ma khéng c6 1y do rd rang. Khi c6 cac triéu
chiing trdm cam xudt hién, ngudi cai thudc cdn dugc quan tdm va ho trg
til nguoi than va bac si.

Thém hat thuéc la méi khi thay ngudi khac hat

Maoi trudng xung quanh hat thudc 1a: Trong gia dinh hodc tai cong s6
c6 ngudi hut thudc 14 la mot rao can cho thanh céng cua viéc cai thudc
la. Nguoi cai thuoc la nén tao ra xung quanh minh méi truong khong hat
thuoc la. Do vay, can thong bao rong rai cho nguoi than trong gia dinh va
ban beé vé€ quyét dinh cai thudc 14 cia ban than va yéu cdu moi ngusi ho
trg ban than cai thu6c 14 bang cach khong hut thudc 14 truéc mat, khong
moi hat thudc la.

Mot s6 ngudi khong dam néi véi ngudi xung quanh vé quyét dinh
cai thudc 14 ctia ban thin vi sg sé xdu hd hodc thim chi 1a “mat mat” néu
minh hut thudc lai. Can gat bo tam ly nay vi tai nghién cing la mot buéc
tién dén cai thudc thanh céng, nén khong viéc gi phai xdu hé ca, ngugc
lai viéc thong bao nay sé tao ra moi trudng thuan lgi hon cho nguoi cai
thudc la.

Bai 4. Cac ddu hieu nghién thudc la va cdch cai nghien thudc la
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3.5.

3.6.

IV.

Cé mot sé thai diém trong ngay cdm thay rat muén hat moét hoi

Hut thudc la lap di lap lai trong mdt thoi gian dai trong nhiing hoan
canh c6 dinh sé lam hanh vi hut thuoc 1a dugce thuc hién nhu phén xa ¢6
diéu kién. Nguai ta goi day la nhiing trudng hgp nghién hanh vi. D€ pha
bd chudi phan xa cé diéu kién nay can phai cat bo it nhat mot mat xich:
Vi du binh thuong sau khi an trua sé ngoi lai uong mot chit udng tra, xia
rang roi hat thuoc 1a. Nguoi cai thudc 14 duge khuyén sau khi an xong
nén dung lén ngay di danh rdng hay lam mot viéc gi dé chi khong ngoi
lau noi ban dan. Nguoi hay hut thudc khi uéng ca phé dugc khuyén uéng
ca phé muon hon hay sém hon thoi di€ém hang ngay, uéng & mot noi
khac v6i noi quen thudc van uéng hang ngay, uéng véi mot ngudsi khac
vGi ngudi van udng hang ngay v.v...

Mat ngu

Mait ngt la mot ddu hiéu khi cai thudc l1a va né thuong xuat hién khi
nguoi nghién thudc la ning tu cai, khong dung thudc. Mat ngt thuong
chi thoang qua va biéu hién dudi dang la kho di vao gidc nga. Ngudi cai
thudc 1a c6 dung nicotin thay thé ciing c6 thé mat ngu.

Noi tiép can dé tu'van va hé trg cai nghién thudc la tai Ha Noi

- Bénh vién Bach Mai-Trung tdim Ho6 hap.

+ Dia chi: 78 Dudng Giai Phong, Phuong Mai, Dong Pa, Ha Noi.
+ Dién thoai tu vin: 1800-6606 (tu 8h-22h).
Bénh vién Bach Mai-Khoa kham bénh.

+ Dia chi: Phong 204, Khoa Kham bénh, Bénh vién Bach Mai-
78 budng Giai Phong, Phuong Mai, Dong Pa, Ha Noi.
+ Thoi gian: Cdc ngay tu thd 2-tht 6, gid hanh chinh.

Bénh vién Bach Mai, tong dai tu vin mién phi qua facebook:
1800-6606

Bénh vién phoi Trung uong-Khoa tham do phuc héi chtic ning
+ Dia chi: 463 Hoang Hoa Tham, Ha Noi
+ Dién thoai: 024. 32373260

+ Email: cmubvphoitw@gmail.com

Chuong I. Benh khong lay nhiém, cac hanh vi nguy co va bién phap du phong



Huang dén ging - Cac dau hiéu nghién thuoc 1a

va cach cai nghién thuoc la

1. Muctiéu hoc tap

- Nhan biét dugc mot ngudi nghién thudc 1a qua cac biéu hién.

- Néu dugc cac bién phap cai nghién thudc 14 va mdt sé dién bién
trong qua trinh cai nghién thudc la.

- Liét ké dugc mot s6 dia chi ho trg cai nghién trén dia ban thanh
pho Ha Noi.

2.  Phuong phap: Thao luan, thuyét trinh.

3.  Quytrinh

Buidc 1:

Buidc 2:

Buidc 3:

Buidc 4:

Yéu cau hoc vién: Nhiing ban nao c¢é ngudi than hoac ban be
nghién thudc 14 thi gio tay. Goi 2-3 hoc vién tra 16i cau héi:
Ngudi nghién thudc 14 ¢6 biéu hién nhu thé nao? Danh thoi
gian cho hoc vién tra 16i. Gidng vién ghi lai cau tra 16i trén
bang, xac nhan cac thong tin chinh xic va b6 sung thong tin
con thiéu.

Giang vién thuyét trinh cac phuong phap cai thudc la: Tim dén
noi tu van, ho trg cta gia dinh, mot s6 san phdm chia nicotin
ho trg cai thudc va nhdn manh: Quan trong nhét van la quyét
tam cua ban than.

Chiéu hinh anh ctia mot s6 dia chi tu van cai nghién thuoc la
tai Ha Noi hoc vién c6 thé tham khdo va gigi thiéu khi c6 nguoi
than va ban bé nghién thudc la.

Dua ra thong diép va lugng gia.

Bai 4. Cac ddu hieu nghién thudc la va cdch cai nghien thudc la
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4, Thong diép chinh

Nghién thudc 14 c6 thé nhan biét dugc qua cac ddu hiéu.

Khi biét ban be, ngudi than nghién thuoc 14, hay ho trg ho cai
nghién.

Rat kho dé€ cai nghién thu6c 14 nhung van c6 thé thuc hién dugc
nho sy quyét tam cua ban than, sy ho trg cua ngudi than va
chuyén gia y té.

5. Cau hdéiluong gia

Céau 1: Liét ké 5 biéu hién cia mot nguoi nghién thudc la:

Cau 2: Bién phap nao la t6i uu trong viéc cai thuoc 1a?

a.

6. Dapan

Khong c6 bién phap t6i uu, chl yéu dua vao sy quyét tam
ctla ngudi cai nghién.

Miéng dan cai thudc.

Thudc 14 dién tu.

Céc bién phap y hoc c6 truyén két hgp véi ding thudc.

Cau 1: Traloi dugc 5y trong cac y sau:

Thay ddi dot ngot trong hanh vi cia mot ngudi, ma khong co
ly do nao khac.

An mit ngon.
St dung nudc hoa va nhiing thi khac dé€ che gidu mui thuoc la.
Bi ho ma khong dit.

Téc, quan ao va hoi thd c6 mui thuoc la.
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— Nh6 nhiéu nuéc bot d6i véi nhiing ngudi nghién thudc la dang
nhai.

— Hat hoi dac biét 1a sau khi hit thudc hit.
— Hut thu6c/nhai thuoc 1a nhiéu lan trong ngay.

— Kho chiu va mét tp trung khi khong thé hut thudc hoic nhai
thudc la.

Cau2: a
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Cac qui dinh phap ly ve phong,
chong tac hai cua thuoc la

Vé6i quy mo dén s6 gan 94 triéu nguoi, Viét Nam c6 khoang 15,3 triéu
ngudi trudng thanh hat thudc 14 va ndm trong 15 quoc gia co ty 1é hut
thudc nhiéu nhat thé gigi. D€ ddu tranh chong lai khéi thudc 14, Chinh
phu da xay dung mot hanh lang phép ly va sau day la nhiing quy dinh
quan trong nhat, thanh thi€u nién can biét.

. Cacquy dinh vé viéc cdm mua ban va hat thuéc la
1.1.  Nhiing nci cdm hut thuéc 1a hoan toan

Theo Diéu 11 ctia Luat Phong chong tac hai cua thudc 1a nam 2012
(PCTHTL) quy dinh nhiing noi va pham vi cam hut thuoc 14 hoan toan
bao gom:

- 04 dia diém cidm hut thudc la hoan toan trong nha va trong pham

vi khuoén vién:
+ Bénh vién, tram y té;
+ Trudng hoc, tri trudng cao ddng, hoc vién;
+ Noi cham soc, nudi dudng vui choi, giai tri danh riéng cho tré
em;
+ Khu vuc ¢ nguy co chay, nd cao.
- 03 dia diém c4m hut thudc 14 hoan toan trong nha:
+ Co quan, cdng sd, noi lam viéc;
+ Trudng cao dang, dai hoc, hoc vién;
+ Dia diém cong cong.

- Trén cac phuong tién giao thong cong cong: Cam hoan toan hut

thudc trén may bay, 6 to, tau dién.
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1.2.

1.3.

Thanh thiéu nién dudi 18 tudi khong dugc mua ban va hut thudc la
Tai Diéu 9 cta Luat PCTHTL 2012 quy dinh:
- Nghiém cidm sti dung ngudi chua du 18 tudi mua, ban thudc 14;
- Cam ngudi chua du 18 tudi st dung thudc 14;
- Cam ban, cung cap thuoc la cho ngudi chua du 18 tudi.

Nghiém cam quang cdo tiép thi, van dong ép budc ngudi khac str dung
thuéc Ia

Luat PCTHTL nghiém cdm: Quang cao, khuyén mai thudc 1; tiép thi
thudc 14 truc tiép t6i ngudi tiéu dung dudi moi hinh thic; tai trg cta to
chtic, ca nhan kinh doanh thudc 14, trti truong hop tai trg nhan dao cho
chuong trinh xéa déi, giam nghéo; phong, chong thién tai, dich bénh,
tham hoa; phong, chong bu6n lau thuoc la va khong dugc thong bao trén
phuong tién thong tin dai chung vé viéc tai trg do.

Luat cing cdm: Ban thudc 14 bang may ban thudc 14 ty dong; ban
thudc 14 tai dia diém cé quy dinh cdm; st dung hinh anh thudc 14 trén
bao chi, xudt ban phdm danh riéng cho tré em; vin dong, ép budc ngudsi
khac sti dung thuoc la. Cim dong goi va ban cac san phdm thudc 14 duéi
20 diéu nham han ché thanh thiéu nién mua thudc 14 hut.

Cac quy dinh vé x phat vi pham quang cao, buén ban va
huat thuéc la
Hut thudc tai noi cdm bi phat dén 05 triéu dong

Quy dinh tai Nghi dinh 176/2013/ND-CP quy dinh xt phat vi pham

hanh chinh trong linh vuc y té. Cu thé, diém a khoan 1 bBiéu 23 chi ro:

- Hut thudc 14 tai dia diém cé quy dinh cdm néu trén bi phat canh
cao hodc phat tién tit 100.000 dong dén 300.000 dong.

- Miic phat tién tién tt 100.000 dong dén 300.000 dong ciing dugc
ap dung d6i v6i ngudi bo mdu, tan thudc la khong ding noi quy
dinh khi hut thudc 14 tai nhiing dia diém dugc phép hut thudc la.

Riéng hut thudc la trén may bay sé dugc ap dung mtic phat theo quy

dinh ctia Nghi dinh 147/2013/ND-CP. Cu thé, ngudi hut thudc, ké ca
thudc la dién tu trén may bay sé bi phat tu 03 dén 05 triéu dong.

Bai 5. Cac qui dinh phap ly vé phong, chéng téc hai cua thudc la
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3.1.

3.2

Khoan 1 Diéu 24 Nghi dinh 176/2013/ND-CP quy dinh phat canh céo
hodc phat tién dén 300.000 dong d6i véi ngudi chua da 18 tudi hat thude
la. Tuy nhién, hién nay van chua c6 quy dinh cu thé vé mtc xt phat doi
v6i hanh vi st dung ngudi chua du 18 tu6i mua ban thuoc 1a.

Cac quy dinh han ché viéc san xuat va tiéu thu thuécla
Tang gia thudc la

Dé gop phan giam déi tugng va miic do st dung thudc 14, tit d6 day
lui tac hai cua thudc 1a, theo Chuong trinh stic khde Viét Nam dugc Thu
tudng Chinh pht phé duyét tai Quyét dinh 1092/QD-TTg viia qua, sap
tGi sé tang thué tiéu thu ddc biét déi véi thuoc 1a.

Miic thué tiéu thu dac biét véi thudc la hién nay la 70%, Bo Tai chinh
dang dé xuat tang muc thué nay lén 75% vao ndm 2019 va 80% vao nam
2020, tiép tuc tang 1én 85% vao nam 2021. Khi thué tiéu thu dac biét véi
thudc la tang, duong nhién gia ban 1é thudc 14 ciing sé ting 1én.

Ngay Thé gigi khéng thuéc la va Tuan 1é Quéc gia khéong thuéc la

Nhéam ting cudng hon niia sy quan tdm cta cac nganh, cac cip va
cong dong d6i voi cong tac phong chdng tac hai thudc 14, TS chiic Y té
Thé gidi da lay ngay 31/5 hang nam 1a “Ngay Thé giéi khong thudc 14”.
Chu dé ngay Thé gisi khong thuoc 1a nam 2019 la “Thudc la va cac bénh

A eI

vé phoi”.

Hang nam dugc phép cta Thu tuéng Chinh phu, Bd Y té t6 chic
Tuan 1€ Qudc gia khong thudc 14 tii ngay 25/5 dén ngay 31/5. Cac thong
tin vé ngay Thé gi6i khong thudc 1a va Tuan 1€ Qudc gia khong thudc la
dugc dang trén trang thong tin dién tl ciia Chuong trinh phong, chong
tac hai cta thuoc la: www.vinacosh.gov.vn.
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Hudng dan giang 04 qu| dmh phap |y Vé phong,

chong tac hai ctia thuoc I3

Muc tiéu hoc tap

Sau khéa hoc, ngudi tham gia c6 kha ndang nam dugc cac qui dinh quan
trong vé phong, chong tac hai thudc 14 c6 lién quan dén thanh thiéu nién.

Buidc 1:

Buidc 2:

Buiéc 3:

Buidc 4:

Buidc 5:

Phuong phap: Thuyét trinh va thao luan nhém nhoé.
Quy trinh

Gidi thiéu bai giang bang cach ndi véi nhiing nguoi tham gia
rang bay gid ban sé thao luan vé cac qui dinh phap luét hién
hanh vé phong chdng tac hai ctia thudc la.

Giang vién hoi ngudi tham gia: Thudc 14 dang bi cam hut &
nhiing dia diém nao?

Dua ra bang thong tin (i) Dia di€ém bi cAm hut hoan toan trong
khuon vién (ii) Pia diém bi cAm hat hoan toan trong nha. Va
chot thong diép 1 (Thong diép 1: Hut thudc trong khudn vién
truong hoc, khu vui chai gidi tri danh riéng cho tré em la hanh vi
pham phap).

Giang vién hoi nguoi tham du, néu vi pham thi bi xu ly thé
nao? Pua ra thong tin va thong diép 2 (Thong diép 2: Hiit thudc
cho du la thubc la dién tii tai cdc dia diém cdm hit thudc sé bi
phat tién. Néu hoc sinh, sinh vién hut trong truong, l6p-hay cong
nhan hit trong phan xudng thi sé con chiu thém ky ludt riéng
ctia don vi qudn ly).

Giang vién dua ra mot tinh hu6éng la mét ban 10 tudi bi bo sai
di mua thudc 1a. Ai la ngudi vi pham phap luat va sé bi xti ly
nhu thé€ nao? Dua thong tin va chot thong diép 3 (Thong diép
3: Néu ban dudi 18, khong ai dugc phép yéu cdu, sai khién ban
mua bdn thuoc ld. Duong nhién la hanh vi pham phdp néu ban
mua bdn, hut thuodc ld).

Bai 5. Cac qui dinh phap ly vé phong, chéng téc hai cua thudc la
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4,

Buidc 6:

Budc 7:

Buidc 8:

Giang vién dua ra mdt tinh hudng la mot ban 10 tudi bi ban
gan nha ép hut tht thuoc 1a. Aila ngudi vi pham phap luat va
sé bi xti Iy? Dua thong tin va chot thong diép 4 (Thong diép 4:
Néu mot ngudi du la ban bé hay thanh vién gia dinh, ép budc
hodc kich bdc ban hit thudc ld, ngudi do dang thuc hién mot
hanh vi pham phap).

Giang vién héi hoc vién vé cac hoat dong phong, chong tac hai
cta thuoc la. Pua thong tin vé Ngay Thé gisi khong thudc 14,
tang thué thudc 14, chuong trinh stic khoe thanh thiéu nién va
chot thong diép 5 (Thong diép 5: Néu ban dang tham gia hoat
dong phong chong tdac hai cua thudc ld tai nha, cong dong hay tai
truong nhu chuong trinh Siic khée Thanh thiéu nién Viét Nam,
ban dang la mot thanh vién tich cuc cuia phong trao toan cdu va
quoc gia va ban dang thuc hanh quyén va nghia vu ctia minh
mot cdach thiét thuc va y nghia).

Giang vién két thuc bai bang cach 1am ndi cac thong diép chinh
duéi day.

Thong diép chinh

Hut thuoc trong khuén vién truong hoc, khu vui choi giai tri
danh riéng cho tré em la hanh vi pham phép. Cac khu vic cong
cdng nhu nha ga tiu, bén xe, san bay, cong vién, trung tim
thuong mai mua sam v.v... thi khong dugc hit thudce trong nha.

Hut thudc (cho du la thudc 14 dién t) tai cac dia diém cAm hut
thudc sé bi phat tién. Néu hoc sinh, sinh vién hat trong trudng,
16p, hay cong nhan hut trong phan xudng thi sé con chiu thém
ky luat riéng cua don vi quan ly.

Néu ban duéi 18, khong ai dugc phép yéu cau, sai khién ban
mua ban thudc la. Duong nhién la hanh vi pham phap néu ban
mua ban, hut thuoc 1a.

Néu mot nguoi du 1a ban be hay thanh vién gia dinh, ép budc
hodc kich bac ban hut thudc 14, ngudi d6 dang thuc hién mot
hanh vi pham phap.

Chuong I. Benh khong lay nhiém, cac hanh vi nguy co va bién phap du phong



5.

6.

Néuban dang tham gia hoat dong phong chong tac hai ctia thudc
14 tai nha, cdng dong hay tai trudng nhu chuong trinh Stic khoe
Thanh thi€u nién Viét Nam, ban dang la mdt phan tich cuc caa
phong trao toan cau va quoc gia. Va ban dang thuc hanh quyén
va nghia vu ctia minh mot cach thiét thuc va y nghia.

Cau hoi luong gia
Cau 1: Khoanh nhiing diéu nao ma phap luat Viét Nam cho phép?
a. Nguoi dudi 18 tudi mua ban, hut thudc la.
b. Ruré, kich bac ban duéi 18 tudi mua ban, hut thudc 14.
c. Ban thudc 14 cho ngudi dudi 18 tudi.
Nguoi trén 18 tudi hiat thudc 1a & ngoai san truong dai hoc
(tai dia diém qui dinh, néu c9).
Cau 2: Néu vi pham vao nhiing diéu vé cdm mua ban va hat thuodc la,
nguoi c6 hanh vi vi pham sé bi xti ly theo hinh thtic:
a. Phat tién.
Chiu hinh thtc ky luat cia co quan quan ly (céng an, quan
ly thi trudng, trudng hoc, co quan noi ngudi d6 lam viéc).
c. Cahai diéu trén.
d. Khong biét.
Cau 3: Mot cong ty thudc 14 tai trg cho doi bong ctia ban quan 4o thi ddu
va chi in logo ctia ho trén nguc do. Viéc do:
a. Dugc phap luat cho phép.
b. Khong dugc phap luét cho phép.
c. Khong biét.
Pap an
Caul:d Cau2:c Cau3:b
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I Tac hai cuia rugu bia

Rugu bia 1a mot chét kich thich, khi sti dung nhiéu c6 kha ning gay
nghién. St dung rugu bia la mdt trong nhiing hanh vi nguy co gay nén
cac r6iloan hanh vi va ting kha nang mac cac bénh khong lay nhiém. Bai
viét nay cung cap cho ngudi doc mot s6 thong tin vé cac san phdm cta
rugu bia va tac hai ctia né téi stic khoe, gia dinh va xa hoi.

I.  Tachai cta viéc sit dung rugu, bia
1.1.  Tac hai cta st dung rugu bia t&i stc khoe
1.1.1. Cdc tdc hai ngay tai thoi diém uéng (ngdn han)

- Noi lap.

- Buon ngt.

- Non.

- Bénh tiéu chay.

- Dau da day.

- Nhtc dau.

- Kho theé.

~ U tai, nhin mo.

- Giam nhéan thic.

~ Thiéu mau.

- Hoén mé.

- Tri nhé méat tam thoi: Ngudi uéng khong thé nhé cac su viéc xay
ra khi say.

— Phan quyét thiéu suy nghi (tu tu, bao luc, tai nan giao thong, quan
hé tinh duc khong an toan, 4u dam...).
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1.1.2. Cdc tdc hai dai han

- Bénh tim mach va ddi thdo dudng: Sti dung rugu, bia & mtic nguy
hai trong thai gian dai c6 thé ting nguy cd mac bénh ddi thao
duong va cac bénh tim mach nhu dot quy, suy tim, cao huyét ap va
phinh dong mach cht hodc lam cho bénh ndng thém.

- Ungthu: T6 chiic Nghién ctiu Ung thu qudc té€ (IARC) da xép rugu,
bia vao nhém chat gay ung thu nhu ung thu khoang miéng, hong,
thanh quan, thuc quan, dai-truc trang, gan va ung thu va & phu n#.

- Roi logn tam thdn kinh: Nghién rugu va cac hdu qua roi loan tam
than ndng, hoi chiing “cai rugu” véi cac bi€u hién nhu: Run tay,
mat ngd, ndn/budn nodn, lo au qua muc, kich dong, ao thi giac
(nhin thay hinh anh/vat khong dung véi thuc t€), ao thanh (nghe
thdy am thanh khong dung véi thuc té), hodc hoang tudng (tin vao
mot su vat/hién tugng/cau chuyén... khong cé that hodc khong co
bang chiling r6 rang), c6 con co giat ki€u dong kinh. Pong kinh va
nhiéu réiloan tam than khac nhu tram cam, r6iloan lo au. St dung
ruogu, bia con lam giam kha nang tu duy, hoc tap & vi thanh nién.

- Bénh vé dudng tiéu héa: Tiéu thu rugu qua muc giy ton thuong dudng
tiéu hoa, dic biét la ton thuong gan, xo gan, lam tram trong cic ton
thuong do vi rut viém gan B, C, viém tuy cdp tinh va man tinh.

- Tdc djng dén khd ndng sinh sdn va thé hé sau:

+ Doi véi nii gidi:

o C6 thé dan t6i vo sinh do bi r6i loan chu ky kinh nguyét, anh
hudng t6i qua trinh rung triing, anh hudng téi chat lugng
tring, tham chi la ngting rung tring.

« Say thai, di dang hodc ton thuong bao thai.

« Lodang xuong.

+ Do6i v6i nam giéi: Nam thanh nién st dung rugu trong thoi
gian dai gay suy gidm kha ning tinh duc, yéu sinh ly, anh
hudng t6i sO lugng va chat lugng ctia tinh trung.

~ Suy gidm mién dich: Rugu, bia c6 thé lam suy gidm mién dich dan
tGi ting nguy co mac cac bénh truyén nhiém (viém phoi, lao, tang
tién trién dén giai doan AIDS ctia bénh nhan c¢6 HIV).
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Tinh trang lé thudc

Hung hang. Cai va. Bao luc. dé udng c6 con
Tram cdm. Cang thang ./

Ung thu miéng va hong e Lao héa sém. Anh hudng khiu giac
Cam lanh thuong xuyép. \. Yéu co tim, suy tim.
Giam dé khang véi nhiém khuén. Thi€u méu. Gidm kha nang déng mau.
Gia tdng nguy ca viém phdi s o Ung thu va.

Tén thuong gan

Thiéu hut vitamin. Chay mau.
Viém da day. Non. Tiéu chay.
Run tay. Ngtra ngén tay. Suy dinh dudng.

Té tay. Dau day than kinh

-® \
\ Viém tuy
Loét
Gidm cam giac
dan dén té nga ° Nam: suy gidam kha nang tinh duc.

N{: nguy ca di dang bao thai,
tré chdm phat trién,
sinh non, tré nhe can.

Té cling, ngfa ngoén chan.
DPau day than kinh
®

Hinh 6.1. Anh hudng clia s&f dung rugu & muic nguy hai tdi stic khde con ngudi

1.2.  Anh hudng dén gia dinh

Tai Viét Nam, bao luc gia dinh la mét van dé xa hoi dang bi 1én an
manh mé trong nhiing ndm gan day. St dung rugu bia 1a mdt trong
nhiing nguyén nhan dan dén bao luc gia dinh, gia dinh khong hanh phic

va tham chi dan dén tinh trang ly hon.

Nhiéu vu vi pham phap luat xuat phat ti viéc st dung rugu, bia nhu
dam chém, tham chi la giét ngudi, gay ra cac vu tai nan giao thong do st
dung rugu bia, xam hai tinh duc, tham chi xdm hai tinh duc chinh nguoi
thin trong gia dinh, xam hai than thé ngudi khac... Tré em cing dang la
nan nhan trong viéc st dung rugu, bia cia nguoi 16n nhu bi xiac pham,
nhuc ma, mang chii, bi bd méc, thiéu su cham soc bao vé cta ngudi 16n,

phai chiing kién bao lyc nghiém trong trong gia dinh.
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1.3.

Anh hudng dén xa hoi

Gia tdng cac hanh vi nguy co lay truyén bénh nhu quan hé tinh duc
khong an toan lam gia ting kha ndng mac cac bénh lay truyén qua
duong tinh duc, mang thai ngoai y mudn.

Bao luc, xAm hai tinh duc dac biét la tré em, tii d6 c6 thé dan dén
nhiing hé luy lau dai, anh huéng téi xa hoi.

St dung rugu bia lam ting nguy co gay tai nan ctia nguoi tham
gia giao thong do kha ndng phan ting co thé bi giam, han ché kha
nang phoi hgp dong tac, giam thi luc, budn ngu. Nghién ctiu chira
ngudi diéu khién xe may c6 ndong do con trong mau trén 50 mg/dl
c6 nguy co gap tai nan cao gap 40 lan so v6i ngudi khong st dung.

Sti dung rugu, bia c6 thé gay ra gdnh nang kinh té d6i véi ca nhan,
gia dinh va toan xa hoi do lién quan dén cac phi ton vé cham sdc
stic khoe, giam hodc mat nang suit lao dong va giai quyét cac hau
qua xa hdi khac.

Rugu, bia ldy di mdt nguon tai chinh rat quan trong & ngusi nghéo,
gia dinh, ca xa hoi noi nguoi do6 séng va la nguyén nhéin lam cho
tinh trang nghéo déi thém tradm trong.

Cac san pham c6 cén va cac muc dé sit dung

D06 udng c6 con pho bién hién nay la bia, rugu vang va rugu manh.

Theo T6 chtic Y t€ Thé giéi (WHO): 1 don vi con tuong duong 10 gam
con nguyén chat chia trong dung dich udéng. Cong thtc tinh don vi con:

Don vi con = Dung tich (ml) x Nong dé (%) x 0,79 (hé sé quy doi)

Vi du: Chai bia 330ml va ndong d6 con 4% sé c6 s6 gam con la:

330x 0,04 x 0,79 = 10,4; tuong duong 1 don vi con.

Nhu véy, 1 don vi con tuong duong véi 3/4 chai bia thé tich 450-500
ml hodc mot lon bia 330 ml (néng dé con 4%); 1 ly rugu vang 100 ml
(ndng do con 13,5%); 1 coc bia hoi 330 ml hodc 1 chén rugu manh 30 ml
(nong do con 40%).
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3/4 chai hodc 01 lon bia 330 ml (5%) 1 ly rugu vang 100 ml (13,5%)

1 c6c¢ bia hoi 330 ml 1 chén rugu manh 30ml (40%)

Hinh 6.2. Hinh anh minh hoa 1 don vi con

Muic d6 st dung Nam Nir
St dung & muc co hai > 6 don vi/1 lan uéng trrong suét 30 ngay
S dung & muc nguy cothap < 2 dan vi con/ngay < 1 don vi con/ngay
< 5 ngay/tuan < 5 ngay/tuan

Theo khuyén cdo cua TG chiic Y t€ Thé gidi, udng rugu bia ¢ mic do
nao ciing c6 nguy co véi stc khoe. Vi vay, tot nhat la khong nén udéng
rugu bia, ddc biét ngudi trude 18 tudi can phai noéi khong véi rugu bia.
O ngudi trugng thanh, néu c6 uéng, nén han ché va uéng & miic nguy co
thap. Tuc la, nam gidi khong nén udng qua 2 don vi con, nii giéi khong
nén uéng qua 1 don vi con trong mot ngay. Mot tudn it nhat c6 hai ngay
khong udng. Tuyét d6i khong uéng trong trudng hgp diéu khién phuong
tién giao thong, may moc...
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Huong dén gidng  T3c hai cua rugu bia

Muc tiéu hoc tap

- Liét ké dugc tac hai ctia rugu, bia téi stic khoe, gia dinh va xa hoi.

- Néu dugc 1 don vi con thong dung va miic do st dung cho nam va ndi.

Phuong phap: Lam viéc nhom 16n (choi tro choi), thuyét trinh.

Quy trinh
Budc I:  Chia 16p thanh hai nhém, xép thanh hai hang doc huéng vé

Buidc 2:

Buidc 3:

Buidc 4:

Buidc 5:

hai phia khac nhau d€ dam bao ho khong nhin dugc cau tra
161 cua nhau. Lan lugt tling nguoi trong nhéom viét mot y vé
tac hai clia rugu bia l1én bang/gidy khé 16n. Y sau khong dugc
trung véi cac y trudc d6 ciia moi doi. Thai gian thuc hién la 10
phut.

Giang vién chdm diém lan lugt cac y dung ctia hai ddi choi. Két
ludn do6i thang cudc va trao qua tang.

Giang vién yéu cau ngudi tham du cua doi nay st dung bang
liét ké ctia doi kia (tai budc 1) d€ sap x€p cac y trén thanh bon
nhém: Téc hai ngan han dén stic khoe, tac hai dai han dén stc
khoe, tac hai dén kinh té, tac hai dén xa hdi. Danh thdi gian
cho 5 phut ngudi tham duy tra 16i trén gidy/bang.

Giang vién bd sung nhiing y con thiéu va dua ra thong diép
chinh.

Lugng gia bang cau hai trac nghiém.
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4, Thong diép chinh

Udng rugu bia cé hai dén stic khoe.

St dung qua muc rugu bia gay nhiéu hé luy cho gia dinh va
x4 hoi.

Khong udng rugu bia vugt mic nguy hai thap.

Da udng rugu bia thi khong lai xe.

5. Cau hdéiluong gia

Cau 1: Theo ban, st dung rugu, bia cé thé cé nhiing tac hai gi téi stic

khoe?
a. Réiloan tAm than kinh.
b. Tac dong t6i phat trién bao thai.
c. Ton thuong hé tiéu hoa (gan, tuy).
d. Cécbénh ung thu.
e. Suy giam mién dich.
f.  Bénh tim mach.
g. Dai thao duodng.
h. Tat ca cac dap an trén.
Cau 2: Theo ban, st dung rugu, bia c6 thé cé nhiing tac hai gi d6i véi gia
dinh?
a. Khong gay hai.
b. Gia ting bao luc gia dinh.

Céu 3: Theo ban, sti dung rugu, bia c6 thé€ c6 nhiing tic hai gi t6i xa hoi?

a.

C6 thé€ tang kha nang mac bénh lay truyén qua dudng tinh
duc, c6 con ngoai y mudn.

Tai nan giao thong.
Tuy ti.
Bao luc.
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e. Audam.
f. Tatca cac dap an trén.
Cau 4: St dung rugu bia 6 muc it nguy hai la nhu thé nao?
a. Nam duéi...... don vi/ngay, khong qua 5 ngay/tuan.
b. Ni duéi...... don vi/ngay, khong qua 5 ngay/tuan.
6. PDapan
Caul:h Cau2:b Cau3:f Cau4:a:2;b: 1

Bai 6. Tac hai cia rugu bia . 65



66

7 n

;1WA Cach noi “khong” vai rugu hia

Doi v6i thanh thi€u nién Viét Nam ndi chung va thanh nién Ha N6i
noi riéng, st dung rugu, bia ngay cang taing & muc dang bao dong. Theo
két qua cudc khao sat chuong trinh stic khoe thanh thi€u nién Viét Nam
nam 2019, trén 50% s6 thanh thi€u nién tit 10-24 tudi da tling st dung
rugu, bia trong d6 c6 11% thanh thi€u nién da st dung trung binh l6n
hon 2 don vi rugu, bia/1 ngay. Day 1a con s6 rit dang bao dong, néu
khong thuyc hién thay d6i hanh vi nay ngay thi hé luy ctia né sé rat 16n,
déc biét 1a cac hé luy vé stic khde, gia dinh va xa hoi. Bai viét nham cung
cap thong tin cho ngudi doc vé nguyén nhan phd bién dan dén viéc uéng
rugu, bia 6 thanh thiéu nién Viét Nam va moét s6 bién phéap giup tré vi
thanh nién ndi “khong” véi rugu bia.

Nguyén nhan thanh thiéu nién sit dung rucu bia

Cé rat nhiéu nguyén nhén, thong thudng thanh niéu nién uéng rugu
bia xuat phat tti nhiéu trong s6 cac nguyén nhan dudi day:

— Ap luc tir ban bé: Ban bé c6 dnh hudng rit 16n dén méi con nguosi
& bat ki giai doan nao trong cudc doi. Dac biét khi bude vao tudi
thiéu nién, ban be dong vai tro quan trong. Trong giai doan nay,
ban ludn mong muon dugc chap nhén, hoa nhap vao nhém ban,
nén thuong kho néi khong véi nhiing 16i maéi. Néu ban néi khong
khi ban bé mdi uéng rugu bia, ban bé c6 thé cudi nhao, ché giéu
hay bat nat.

- Dé dang tiép can vdi d6 udng c6 con: Tuy rang da c6 luat khong
ban rugu, bia va d6 uéng c6 coén cho tré em duéi 18 tudi & Viét
Nam, nhung tré dudi 18 tudi cé thé mua dugc bia/rugu mot cach
dé dang ma khong bi hdi dén chiing minh thu. Hon thé ntia, ¢
thé tim thdy mdt noi ban rugu hay bia mot cach dé dang & Viét
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Nam néi chung va cac thanh pho 16n, trong d6 c6 Ha Ndi véi cac
muc gia ti ré téi dat.

- Thé hién cdi t6i cd nhdn: Udng rugu, bia; hut thudc va dung cac
dang chat kich thich, gy nghién khac 1a nhiing diéu ma thanh
thiéu nién thuong lam dé€ ching té “Ban lam dugc thi tdi cing lam
dugc”, “Toéi da lon”, “Toi c6 thé ty giai quyét moi chuyén”.

— Anh huéng tir nguoi I6n: Day 1a diéu hién nhién trong qué trinh
phat trién con ngudi. Néu thiy cha me, thay cd, ong ba... udng
rugu, bia cac em sé hi€u rang rugu, bia khong c6 gi nguy hai va bat
chuéc. Hon niia, mdt s6 gia dinh van giti quan niém “Nam vo tiiu
nhu ¢¢ v6 phong”, cho rang la nam gigi can phai biét uéng rugu,
bia méi c6 thé lam nén viéc 16n nén tap cho tré uong rugu, bia tu
sém va khuyén khich tré rén luyén dé ting tiu lugng.

~ To mo: O tubi day thi, tré dugc tu cha va it bi giam sat hon. Bén
canh d6, mong mudn dugc kham pha nhiing diéu mdi la nén cac
em mudn tha mot lan cho biét.

- Tim cdch dé thu gign, doi phé véi cing thang, lo ldng va thdt vong:
Khi gap chuyén buon, nhiéu ngudi thuong kiém rugu, bia dé€ giai
téa va thanh thi€u nién ciing khong ngoai 1¢. Mot s6 ngudi cho
rang tim dén rugu, bia c6 cam giac kich thich sé b6t dau khé hon.
Tuy nhién, day la mot quan niém sai vi khi st dung rugu bia lau
sé lam tang lo ling cing thang do bi phu thudc vao bia rugu va gay
nén cac van dé stic khde khac.

- Noi logn: Doi khi thanh thiéu nién uéng rugu, bia chi vi mudén
khdng dinh sy trudng thanh va kiém tra gidi han chiu dyng cta
cha me. Thay vi néi v6i cha me cam xdc cua minh thi cac em dap
tra bang viéc udng rugu, bia vi tré cho rang lam nhu vdy cha me c6
thé thém tdc gidn hodc xau ho.

- Thiéu hiéu biét: Cing giong nhu thudc 14, rugu, bia thudng dugc
quang cao la thic uéng cho ngudi sanh diéu. Tré c¢6 thé bi am thi
béi nhiing suy nghi uéng rugu, bia méi 1a dich thuc “song”.

- Dé€ c6 dugc long can dam: Doi khi tré udng rugu, bia d€ lam nhiing
viéc ma thudng ngay khong dam lam.
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Quan niém léch lac: “Udng rugu, bia la cach xa giao, 1a phuong tién
giao tiép/giao luu khong thé thi€u khi di lam” va “Uéng rugu, bia
giup toi giao ti€p ban linh hon véi ban be”; van héa nhau trong gap
mat va kinh doanh van dang én sau vao suy nghi va nép séng cua
ngudi Viét tré.

Vin héa, théi quen: Van hoa dn udng rugu/bia ctia ngudi Viét khi
moi dip 1é, tét, gap mat, ma chay, cudi xin, dinh dam... va quan
niém “Udng nhiét tinh, udng hét minh”, “Chua say chua vé”, “Rugu
bat kha ép-ép bat kha ti” méi thé hién mén khach. Tré em 16n 1én
trong moi truong do6 va dan “Quen thudc” véi hinh anh, théi quen,
nép song do. Do vay, viéc udng rugu thuong xuyén, tham chi say
xin trd nén “Binh thuong” va tré 16n 1én bat dau hoc cach udng
rugu d€ cho gidng cha cha, hoa nhap véi moi nguai.

Il. Lam thé nao dé tir chéi uéng rucu khi ban bé mai

Hay két ban véi nhiing ngudi cling sé thich.
Ban hay nhé rang khong chi m¢t minh ban, rat nhiéu vi thanh nién
cam thdy bi ép budc uéng rugu. Nhung rat nhiéu nguoi da biét
cach tii chdi. Vi du ban cé thé noi:

+ T& da thi roi, té bi ndn, t6 bi di ing, hodc t6 khong thich.

+ Lat niia té co viéc t& khong thé udng rugu.

+ U6ng rugu lam té mat binh tinh, dé tai nan giao thdéng té

khong mudn.

+ Té dang dung thudc tri bénh, bac si bao kiéng rugu, bia.
Ban c6 thé nhic lai nhiing diéu d6 rdi chuyén sang chu dé khac.
Cuong quyét nhung that than mat tii choi d€ moi ngudi nghila ban
noi that, khong ép udng niia.
Néu cac tha thuat trén thit bai, ban c6 thé ndi v6i moi ngudi rang
ban phai di.

Néu la ban t6t cia ban ho sé hi€u ban va tén trong quyét dinh cuaa
ban. Néu khong, tha chdm dit tinh ban con hon dé€ ban théan bij x6
day vao viéc ma minh khong muén va c6 thé gay hai cho stic khoé
va tuong lai ctia ban.
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Hudng dan giang

1.

2.
3.

Cach noi “khong” vai rugu bia

Muc tiéu hoc tap

- Liét ké dugc cac ly do thanh thiéu nién st dung rugu bia.

- Néu dugc cach tii choéi khi ban beé khi bi mdi rugu bia.

Phuong phap: Ddong vai, thao luan nhoém 16n.

Quy trinh

Buédc 1:

Buidc 2:

Chuén bj trudc budi truyén thong: Pua ra tinh hudng va yéu
cau.

Ha Anh va Nam la ban hoc cung 16p cap ba. Trong mot buoi
lién hoan chia tay hét cip ba, cac ban nam trong 16p cung thong
nhat udng rugu véi tiéu chi “Khdong say khong vé”. Nam ciing
do du nhung budc phai hoan thanh vi tat ca cac ban trong 16p
déu lam nhu vay. Hom d6 dudi su c6 vii cua cac ban trong 16p,
sau khi uéng rugu, Nam da té tinh v6i Ha Anh, nhung Ha Anh
da tu choi vé6i ly do Nam chua chiing trac. Nhiing ngay sau,
ban be ra Nam di nhau thuong xuyén d€ tang ttiu lugng ciing
nhu dé thé hién minh la ngudi 16n.

Yéu cdu: Hay phat trién cau thoai va tham gia dong vai Nam
va nhiing nguoi ban trong tinh hudng trén véi muc tiéu: Néu
dugc nhiing ly do c6 thé dan dén viéc Nam bat ddu udng rugu
va cach Nam ti ch6i ban be.

Tai budi truyén thong: Gidi thiéu tinh hudng, moi 1 nguoi
tham gia dong vai Nam va 5 nguoi tham gia dong vai ban cung
16p cia Nam. Hoi thoai xoay quanh chti dé cac ban cia Nam ru
Nam di nhau va Nam tli chdi hay chip nhan 16i mdi, tuy theo
nhom quyét dinh. Thoi gian chudn bi 3 phut, thai gian thuc
hién hdi thoai cia Nam va cac ban la 5 phut.

Bai 7. Cach noi “khong” véi rugu bia

69



Budc 3:  Két thuc hoi thoai, giang vién hoi ngudi tham gia tai sao Nam
lai uéng rugu? Nhiing ly do khién Nam udng rugu cé thuc té
khong? C6 nhiing ly do nao khac dan dén viéc udéng rugu ctia
gidi tré hién nay? Thanh thi€u nién can tii chéi nhu thé nao khi
dugc ngudi khac mdi rugu? Véi moi ciu hoi, danh thai gian
cho ngudi tham gia tra 16i.

Budc 4: Tém tat cac cau trd 16i va bo sung cac ly do dan dén viéc uong
rugu cling nhu cach ti choi rugu, bia khi dugc mai.

Budc 5:  Két thuc bai bang cach trinh bay thong di¢p chinh va cau héi
lugng gia.

4, Thong diép chinh

Trudc 18 tudi tuyét déi khong uong rugu bia.

Ban tré biét cach tii choi d€ khong bi 16i kéo, ép budc uéng
rucu bia méi thuc su la ban tré c¢6 ban linh.

5. Cau hdéiluong gia

Céu 1: Liét ké 10 ly do phé bién dan dén viéc thanh thi€u nién uéng
rugu bia.

Cau 2: Liét ké 4 cau tu choi udng rugu bia.
6. PDapan
Cau 1:
~  Ap luc tii ban be.
- Dé dang tiép can véi d6 udng cé con.
—  Thé hién cai tbi cd nhan.
- Anh hudng tit ngusi 16n.

~ Tim céch @€ thu gian, d6i pho véi cing thang, lo 1dng va thit
vong.

- Nhiing ngudi tré tudi uéng rugu, bia dé cam thiy nhu ho
thudc vé nhém xa hoi cua ho.
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— Thiéu hiéu biét.
- Dé co6 dugc long can dam.
—  Quan niém léch lac.
— Vién hoa théi quen.
Cau 2:
- T¢ da thu roi, t6 bi non, té bi di ting, hodc té khong thich.
- Lat ntia t6 c6 viéc té khong thé udng rugu.

- Uodng rugu lam té mat binh tinh, dé tai nan giao thong té
khoéng mudn.

- Té dang dung thuoc tri bénh, bac si bao kiéng rugu, bia.

Bai 7. Cach néi “kheng” véi rugu bia | 71
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EIRI Cac qui dinh phap ly

phong chong tac hai clia rugu, bia

Quodc hoi viia thong qua Luat phong, chong tac hai ctia rugu bia trong
ky hop tht 7 nam 2019. Luat gom 7 chuong 36 di€u, Luat sé dugc chinh
thuic c6 hiéu luc tii ngay 01/01/2020. Tét ca cac van ban qui pham phap
ludt khac dang c6 noi dung khong phu hgp sé hét hiéu luc. Day la luat
chta nhiing quy dinh tac dong manh téi dong dao ngudi dan Viét Nam.
Thanh thiéu nién ching ta can chu y cac diém sau day:

Pa udng ruou, bia thi khéng duoc lai xe

Tai Diéu 5 cia Luat nay, c6 13 hanh vi bi nghiém cdm trong phong,
chong tac hai ctia rugu, bia. Trong d6 dang chu y la hanh vi: “Diéu khién
phuong tién giao thong ma trong mdu hodc hoi thé cé nong do con”. Nhu
vay, viéc cam lai xe khi viia udng rugu, bia da chinh thic dugc luit hoa.
Cac qui dinh (hién tai 1a Nghi dinh 46/2016/ND-CP) vé xt phat hanh
chinh dang dugc stia d6i theo Luét. Theo du théo, tuy theo miic d¢ vi
pham va hau qua gay ra, ngudi vi pham sé bi phat tién dén 40 triéu dong
va bi tudc gidy phép lai xe dén 24 thang.

Cam kich bac, ép budéc nguoi khac uéng rucu bia

biéu 5 cta Luat qui dinh “Cdam xuii giuc, kich dong, 16i kéo, ép budc
nguidi khdc uoéng rugu, bia”. Luat ciing nghiém cim: “Quang cao rugu cé
dd con tli 15 do trd 1én; cung cap thong thong tin khong chinh xac, sai su
that vé anh hudng ctia rugu, bia doi véi stic khoe; khuyén mai trong hoat
dong kinh doanh rugu, bia tii 15 d¢ trd 1én; st dung rugu, bia c6 do con
tu 15 do trd 1én d€ khuyén mai dudi moi hinh thuc...”.
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3.

40

Ngudi dudi 18 tudi khéng mua ban, uéng rucu bia

Dbiéu 5 cua Luat qui dinh:

C4m ngudi chua da 18 tudi uéng rugu, bia;

Cam ban, cung cap, khuyén mai rugu, bia cho ngudi chua du 18 tudi;
Khong dugc ban rugu, bia tai co s, khu viic cham sdc, nudi dudng,
vui choi, giai tri danh cho ngudi chua da 18 tudi;

Khong dugc st dung lao déng la ngudi chua du 18 tudi truc tiép
tham gia vao viéc san xudt, mua ban rugu, bia.

Diéu 12 cua Luat qui dinh:

Cac hinh thtc thuong mai dién ti “phdi c6 hé thong cong nghé
chan, loc, phdn mém kiém sodt tudi ngudi truy cdp dé ngan ngiia
nguoi chua du 18 tudi tiép cdn, truy cdp, tim kiém thong tin va mua
ruou, bia’.

Khéng dugc uéng rugu bia tai noi lam viéc trong théi gian
lam viéc, hoc tap, giang day

biéu 10 ctia Luat qui dinh khong udng rugu bia tai:

Co say té;

Co sd gido duc trong thoi gian gidng day, hoc tap va lam viéc;

Co s6, khu vuc cham sdc, nudi dudng, vui choi, gidi tri danh cho
nguoi chua da 18 tudi;

Co sd cai nghién, co s6 gido duc bat budc, trudng gido dudng, co s
giam giti pham nhan va co s6 giam giti khac.

biéu 19 ctia Luat cling qui dinh khong dugc ban rugu, bia cac dia

diém trén.

Ngudi dudi 18 tudi khéng tham gia kinh doanh, quang cao
rucu, bia

Diéu 32 ctia Luat chiro: “Co sé bdn, rugu, bia phdi niém yét thong bao

khong ban rugu, bia cho ngudi chua di 18 tudi. Trudng hgp nghi ngd vé do

tudi ctia ngudi mua rvugu, bia thi ngudi ban cé quyén yéu cdu ngudi mua

xudt trinh gidy td chiing minh”.

Bai 8. Cac qui dinh phap ly phong chéng tac hai cua ruou, bia
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Khoan 3 cua Diéu 32 qui dinh: “Khong st dung lao dong la nguodi chuia
dii 18 tudi triic tiép tham gia vao viéc kinh doanh, qudng cdo rugu, bia”.

6. Khdéng m&mdi diém ban rugu, bia gan trudng hoc, bénh vién

Khoan 7 Diéu 32 cta Luit qui dinh, ké ti ngay 01/01/2020- “khong
dugc mé mdi cac diém bdn rugu, bia dé tiéu dung tai cho trong bdn kinh
100m tinh ti khudn vién ctia cd s6 y té, nha tré, trudng mau gido, truong
mdm non, cd sé gido duc pho thong”.

“Diém bdn rugu, bia dé tiéu dung tai ch6” c6 thé hiéu 1a cic quan bia,
nha hang c6 phuc vu rugu...

7. Thanh vién gia dinh dugc huéng dan ky nang tir chdi uéng
ruou, bia

Theo Diéu 34 ctia Luat, cac gia dinh c6 trach nhiém:

- Gido duc, giam sat, nhiac nhé thanh vién chua da 18 tudi khong
udng rugu, bia, cac thanh vién khéac trong gia dinh han ché udng
rugu, bia; dong vién, giup d6 nguoi nghién rugu, bia trong gia dinh
cai nghién rugu, bia.

- Huédng dan cac thanh vién trong gia dinh ky nang tt chéi udng
rugu, bia; k{ nang nhéan biét, ting xt, xu tri khi gap nguoi say rugu,
bia, ngudi nghién rugu, bia va cac bién phap phong, chéng tac hai
cua rugu, bia.

- Tham gia v6i cac co quan, t6 chtic va cdng dong thuc hién, phong
chong tac hai rugu bia.
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NHUNG PIEU CAM

TRONG LUAT PHONG CHONG
TAC HAI RUGU BIA

Khéng dugc tai trg bang san pham rugu, bia

Cam st dung ngugi chua du 18 tudi truc tiép
tham gia vao viéc san xuat, mua ban rugu bia;
kinh doanh, quang cdo rugu bia

Khong quang cao rugu, bia trén bao néi,

bdo hinh trong thai gian tir 18h - 21h

hang ngay, trir trudng hgp quang céo trong
cac truong trinh thé thao da mua ban quyén
dugc tiép song truc ti€p ti nudc ngoai va cac
truong hgp khac theo quy dinh cta Chinh phu

Khéng dugc udng rugu, bia tai noi lam viéc
trong thai gian lam viéc, hoc tap, gidng day;
cdm ubng rugu, bia ngay trudc, trong gi¢ lam
viéc, hoc tap va nghi gitia gio lam viéc, hoc tap
v6i mét s6 déi tugng. Bong thai, giao Chinh phu
quy dinh cac dia diém cong cong khac khéng
dugc uéng ruou bia.

Cam quang cao rugu c6 do con tur 15 do trg 1én;
cam khuyé&n mai rugu, bia c6 d6 cén tir 15 do
tré 1én va cam st dung rugu bia & moi loai do
c6n dé khuyén mai cho ngudi chua d0 18 tudi.

Ban rugu, bia theo hinh thiic thuong mai

dién ti phai dap (ng cac diéu quy dinh cla
phap luat vé thuong mai dién t; quy dinh

vé quan ly kinh doanh rugu; bao dam chat
luong, an toan thuc pham déi vai rugu, bia;

c6 bién phap ngan ngira ngudi chua du 18 tudi
ti€p can, truy cap, tim ki€ém thong tin va

mua rugu, bia va ap dung hinh thic thanh
toan khéng dung tién mat.

Hinh 8.1. Tom tat nhiing diéu cdm trong Luat phong chéng tac hai rugu bia

Bai 8. Cac qui dinh phap ly phong chéng tac hai cua ruou, bia
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Hudng dan giang

Cac qui dinh phap ly
co lién quan tdi st dung rugu, hia

Muc tiéu hoc tap

Sau khéa hoc, nguoi tham gia cé kha ning: Nam dugc cac qui dinh
quan trong vé€ phong, chong tac hai ctia rugu, bia c6 lién quan dén thanh
thiéu nién.

Buidc 1:

Buidc 2:

Buiéce 3:

Buidc 4:

Phuong phap: Thuyét trinh va thao ludn nhém
Quy trinh

Gidi thiéu bai bang cach ndi véi nhiing ngudi tham gia ring
béy gid ban sé thao ludn vé cac qui dinh phéap ludt hién hanh vé
phong, chong tac hai cta rugu bia.

Mi hoc vién thao luan:

- C6 nhiing dang rugu, bia dang dugc dung & phd bién Viét
Nam? (rugu nang, rugu vang, rugu tu ndu, bia hoi, bia lon,
bia chai...)?

- Néu mdt s vi du vi pham phap luét do st dung rugu bia?
Thanh thi€u nién c6 vi pham tuong tu?

Nhac lai mot s6 vu tai nan giao thong nghiém trong do st
dung rugu bia. Dua thong tin va chét thong diép 1 (Thong diép
I: Néu ban da udng rugu bia du it hay nhiéu, ciing khong dugc
phép diéu khién bdt ky phuong tién giao thong nao, dir la xe 6 9,
xe mdy hay xe dap dién).

Hoi hoc vién “Cé ai da tling bi sai di mua rugu, bia? Tting bi
ép, kich bac uéng rugu bia? Cam giac ctia ho thé nao?” Dua
thong tin Luét va chét thong diép 2, 3 (Théng diép 2: Néu mot
ngudi du la ban bé hay thanh vién gia dinh, ép budc hodc kich
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Buidc 5:

Buidc 6:

Buiéc 7:

bdc ban udng rugu bia, ngudi dé dang thic hién mot hanh vi
pham phap); (Thong diép 3: Mua bdn hay su dung ruou bia déu
la hanh vi pham phdp néu ban chua di 18 tudi. Ngudi bdn, hodc
nhd ban mua, hodc cho ban udng ciing la pham phdp).

Hoi hoc vién vé dia diém nao khdéng dugc mua ban, uéng
rugu bia? Néu mdt s6 nghé nghiép tuyét doi khong dugc
uong rugu bia trong thoi gian lam viéc? Pua thong tin Muc
4 va Muc 6. Chot thong diép 4 (Thong diép 4: Khi ban phat
hién mot qudn bia nhdu méi mé gian (trong ban kinh 100m)
trudng ctia minh hodc mot trudng hoc, nha tré, mau gido ndao
doé, ban nén phdn dnh, to cdo vdi thdy cb gido va hodc cd quan
qudn ly dia phuong nhu Uy ban nhan dan phudng/xa (theo
Diéu 4-quyén va nghia vu).

Néu hoc vién la cong nhén, sinh vién, hdi xem c6 ai da tling
hodc cd ban be lam cac hinh thtc ti€p thi rugu bia. Pua thong
tin Muc 5 “Ngudi duéi 18 tudi khong tham gia kinh doanh,
qudng cdo rugu, bia”.

Hoi hoc vién vé cac hoat dong phong, chong tac hai rugu, bia.
Dua thong tin vé YHP va chét thong diép 5 (Thong diép 5: Néu
ban dang tham gia hoat dong phong chong tdc hai rugu, bia... tai
nha, cong dong hay tai trudong nhu chuong trinh Stic khée Thanh
thiéu nién Viét Nam, ban dang thic hanh Quyén va Nghia vu
cua minh mot cdach thiét thuc va y nghia).

Bai 8. Cac qui dinh phap ly phong chéng tac hai cua ruou, bia
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4, Thong diép chinh

Néu ban da udng rugu bia du it hay nhiéu, déu khong dugc
phép diéu khién bat ky phuong tién giao thong nao, du la xe 6
t0, xe may hay xe dap dién.

Néu mdt ngudi du la ban beé hay thanh vién gia dinh, ép budc
hodc kich bac ban uong rugu bia, ngudi d6 dang thuc hién mat
hanh vi pham phap.

Mua ban hay st dung rugu bia déu la hanh vi pham phap néu
ban chua du 18 tudi. Nguoi ban, hodc nhd ban mua, hodc cho
ban udng ciing la pham phap.

Khi ban phat hién mot quan bia nhdu méi mé gan trudng cua
minh (trong ban kinh 100m) hodc mdt truong hoc, nha tré,
mau gido nao dd, ban nén phan anh, t6 cdo véi thay cod gido
va hoidc co quan quan ly dia phuong nhu Uy ban nhan dan
phuodng/xa (theo Diéu 4-quyén va nghia vu).

Néu ban dang tham gia hoat dong phong chdng tac hai cta
rugu, bia tai nha, cong dong hay tai truong (nhu chuong trinh
Stic khoe Thanh thiéu nién Viét Nam), ban dang thuc hanh
Quyén va Nghia vu cia minh mdt cach thiét thuc va y nghia.

5. Cau hdéiluong gia

Céau 1: Truong hop diéu khién phuong tién giao thong nao khong vi
pham phap luat?

a. Lai xe 0 t6 khi viia udng chi mot coc bia hoi.

b. Udng 2 chén rugu nho va lai xe may mdt doan ngan.
c. Udng chi moét lon bia va lai xe dap dién.

d. Khong truong hop nao.

Céau 2: Trong sinh nhat 16 tudi ctia H, c6 may anh ban la sinh vién mang
bia lon dén va néi kich bac H rang “La con trai phai biét uéng
bia, rugu”. Cac ban nay da:

a. Vipham phap luat.
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b. Khong vi pham phap luat.
c. Khong biét.

Cau 3: Cach trudng ban 50m c6 quan bia hon khai truong giam gia.
Ban sé:

Sau bu6i hoc vé bao cho bd va cac chu ra nhau.
b. R vai cau ban ra mua udng thi.

c. Thongbdao cho thay c6 gido biét d€ khiéu nai lén chinh quyén
sG tai.

d. Khonglam gi.
6. PDapan
Caul:d Cau2:a Cau3:c

Bai 8. Cac qui dinh phap ly phong chéng tac hai cua ruou, bia
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1.1.

:SEM Dinh dudng khong hap ly

va hénh khong lay nhiem

Cung v6i sy phat trién, d6 thi hoa, hién dai hoa da lam thay d6i nhanh
chong 16i s6ng va ché do an udng, sinh hoat. Loi song hién dai lam cho
con ngudi it van dong hon, dn cac thiic &n nhanh, d6 uéng cé san chia
nhiéu mudi, duong... lam gia tang tinh trang thtia can, béo phi va cac
bénh khong lay nhiém nhu bénh tim mach, dai thao duong va ung thu.
Dinh dudng giti vi tri hang dau, 1a mot yéu t6 quyét dinh chinh c6 thé
diéu chinh dugc d€lam giam cac bénh man tinh khéng lay. Bai viét nham
cung cap thong tin chinh thong cho cac em vé ché d¢ dinh duéng khong
hop 1y c6 thé dan dén cac bénh khong lay nhiém.

Cac ché dé an khéng hop ly gay bénh khéng lay nhiém

Mot s6 van dé trong dinh dudng khong hgp ly da dugc chiing minh
6 lién quan mét thiét dén bénh khéng lay nhiém bao goém &n khong da
rau qua, an nhiéu mudi, nhiéu chat béo va du thiia nang lugng.
An it rau qua

Tai Viét Nam, s6 liéu cac cudc Tong diéu tra dinh dudng toan quoc
trong giai doan 1989-2010 ctia Vién Dinh dudng cho thdy mtc tiéu thu
rau va trdi cay trung binh ctia ngud6i Viét Nam trong giai doan nay la
khoang 250g/ngudi/ngay, thap hon so v6i nhu cau khuyén nghi la it nhat
400g/ngudi/ngay.

Theo s6 liéu nghién ctiu cta thé gisi cho thay an it rau va trai cay udc
tinh la nguyén nhan gay ra cac bénh man tinh khong lay véi ty 1¢ nhu sau:

- Khoang 19% ung thu dudng tiéu hoa.

- Khoang 31% bénh tim mach vanh.

- Khoang 11% dot quy
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1.2.

Hinh 9.1. Hinh anh b{ta an hgp ly, khong hop ly

Viét Nam: Bia dn thiéu rau; Han Quéc: Blia dn du rau quad va chdt dinh duéng
An nhiéu mudi

Ché d06 an thtta mudi lam tang nguy co mac tang huyét ap (THA) va
cac bénh tim mach ¢6 lién quan, ddc biét la hep, tac, vé mach mau nio va
nhdi mdu co tim. Nong do mudi ctia cac chat dich trong co thé 1a 6n dinh.
Vi thé, khi dn nhiéu muéi lam ting ap luc thidm thiu trong mau, co thé
sé phai cAn thém nudc d€ duy tri 6n dinh néng do dich thé. bap ting véi
yéu cau nay, cam giac khat nudc sé xuat hién lam cho ngudi an man phai
udng nhiéu nudc, diéu nay dong nghia véi viéc tang dung lugng mau va
tang ap luc 1én thanh mach. Hién tugng nay kéo dai sé lam ting huyét ap.

An min sé lam ting cudng do lam viéc ctia hé théng tim mach, than
va tiét niéu do vay sé sém dan téi suy giam chic nang hoat dong cua cac
hé co quan nay nhu suy tim, suy than.

Dai v6i nhiing ngudi dd mac bénh tang huyét ap, suy tim, suy than va
suy gan, an nhiéu mudi sé lam bénh tién trién nhanh hon.

Ché d¢ dn nhiéu mudi & tré em ciing cd anh hudng téi huyét ap va
lam tang kha ning mac THA ciing nhu cdc bénh khac. THA & tré em con
dé lai hau qua THA & ngudi trudng thanh ciing nhu ting nguy co bién
chiing cia THA do méac bénh sém lam thoi gian mac bénh kéo dai.

Bai 9. Dinh dudng khong hop ly va benh khong lay nhiém
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Hinh 9.2. Thém nhiéu mudi trong Itc ché bién thiic an

1.3.  Annhiéu chat béo
Céc nghién ctu khoa hoc da chi ra riang, chit béo chuyén hoa (cé
nhiéu trong thuc phdm ché bién san) c6 kha nang lam ting nong d6 mas
mau x4au va giam nong d6 ma tot trong co thé ngusi su dung. Mot tac hai
chit béo chuyén hoa khong thé phti nhén chinh 1a 1am ting nguy co mac
bénh tim mach, dot quy...

Hinh 9.3. An quéa nhiéu chat béo
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1.4. An nhiéu chat tinh bét, dudng

2.1.

An qua nhiéu tinh bot, dudng 1A mot yéu té nguy co lam ting lugng
duong trong mau c6 thé dan dén bénh ti€u duong va ting huyét ap.

Hinh 9.4. An qua nhiéu tinh bét va dé uéng cé dudng

Viéc tiéu thu cac san phdm nhiéu dudng nhu nudc ngot cé ga con co
thé gay ra mot s6 hau qua sau:

Bénh tiéu dudng va thiia can, béo phi.

Mat canxi va magié dan dén loang xuong va gay xuong.
Nguy co mac cac vadn dé vé bénh thin, bénh tim va gan.
Céc van dé vé rang, sau rang.

Nguy co ung thu.

Hen suyén.

Bénh Gout.

Thay déi hanh vi dinh duéng dé phong chéng bénh khéng
lay nhiém

An day du va da dang

Nén st dung da dang cac loai thuc phdm, 15-20 loai thuc phdm moi
ngay va dam bao du 4 nhom: Chét bot, chat dam, chat béo, vitamin va
khoang chat. Nhu cau dinh dudng ctia con nguoi chi dugc dap ting khi
khau phan an cé da chat bot dudng, chat dam, chat béo, vitamin, khoang
chat va chat xo.

Bai 9. Dinh dudng khong hop ly va benh khong lay nhiém
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Hinh 9.5. Banh thuc pham day du, da dang

2.2. Angiam mugi
Theo diéu tra, ngudi Viét Nam hién nay dang tiéu thu trung binh
khoéng 9 gam mu6i moéi ngay. Trong khi do, TS chuic Y t€ Thé gigi khuyén
cao lugng muoi dn nén han ché < 5 gam/1 ngay dé€ giam nguy co mac cac
bénh tim mach, bénh thin. D€ an gidm muodi, mdi ngudi, moi gia dinh
hay thyc hién:
- B6t muoi trong khi ché bién thiic an: Khi nau nuéng hay giam dan
lugng mudi va gia vi chtia nhiéu mudi cho dén khi giam mdt ntia.
Mot s6 bién phap han ché:
+ Tu ndu an & nha d€ kiém soét lugng mudi su dung.
+ Ném thuc dn trudc khi cho thém mam, mudi.
+ Sti dung cac gia vi khac (6t, tiéu, chanh...) d€ d4n ngon ma
khong can dung nhiéu mudi.
+ Khong nén cho muéi hodc gia vi vao nudc ludc rau.
- Han ché chim nuéc mam, mudi: Khi dn, hay gidm mot nta lugng
mudi va gia vi chta nhi€éu muoi.

+ Han ché nudc mam, nudc tuong va mudi trén ban én.
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+ Phalodng nuéc mam dé chdm khi an.

+ B thoéi quen chdm ngap thic dn vao nudc cham, gia vi...

+ Khong nén chdm ciac mén an da man (thit kho/rim/rang, ca
kho, dua mudi, ca mudi...) vao nudc mam, mudi hay gia vi
chtia nhiéu muoi.

+ Khong cham trai cay v6i mudi va gia vi.

- Giam ngay d6 man: Khi mua thuc phdm, ché bién va khi 4n, hay
giam mot nta lugng thuc phdm chita nhiéu muoi.

+ Téang cudng cac thuc phim tuoi.

+ Thuong xuyén dn cdc moén ludc.

+ Han ché cac thuc phdm ché bién san chita nhiéu mu6i nhu: Mi
an lién, gio, cha, xdc xich, rau ¢t qua dim mudi, bim bim...

+ Giam cac mén kho, rim, rang, dua mudi, ca muoi.

+ Khong nén rudi nudc man, nudc kho/rim ca, thit hay nudc s6t
vao com khi dn.

+ Khong nén c6 udng hét nudc canh, nudc ctia cac moén phd,
bun, mién, dac biét khi én & cac hang quan.

+ Poc ham lugng mudi trén nhan thyc phdm trudc khi mua va
st dung.

2.3. Han ché tiéu thu dudng
Dbé bédo vé co thé khoi cac nguy co tim mach, ti€u duong, béo phi, suy
giam mién dich... cin phai gidm lugng duong dung nap vao co thé moi
ngay bang cac bién phap sau:

- Han ché cacloai thuc phdm chita duong tu do nhu: Banh keo ngot,
socola, nudc giai khat c6 duong, nudc trai cdy dong hop. ..

- Thay thé nhiing thuc phdm dang dung bang cac lua chon thay thé
lanh manh nhu: U6ng nudc loc thay vi nudc giai khat; b6 sung
hoa qua tuoi thay vi nudc ép trai cay dong hdp, dé uong cé dudng
khac...

- Lu6n kiém tra nhan dinh dudng cta cac thuc phdm dong goi,
khong chon nhiing thuc phdm cé thanh phan chinh la duong.
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Hinh 9.6. Nuéc uéng chiia nhiéu dudng can han ché

Lugng duding trong 1 lon Coca ld 39g, cao nhdt trong cdc loai nuéc ngot. Cdc chuyén gia khuyén han ché téi

da lugng duding dua vao co thé va téi da la 25g dudng/ngay

2.4. Tang cudng rau xanh va hoa qua

2.5.

Nén dn nhiéu cac loai rau qua tuoi (it nhat 400gam/ngay) dé dam bao
cung cdp du vitamin, khoang chat va chat xo.

Rau 14, rau ct: T6t cho stic khde. Tuy nhién, can phoéi hgp gitia rau
la xanh va cac loai rau, cu ¢6 mau do, cam... d€ hap thu da dang cac loai
vitamin. Tuy nhién, d€ dam bao cung cdp lugng vitamin t6i da tii rau ct
qua va dam bao cho stic khoe thi viéc ché bién rau ¢t qua cin luu y:

- Phuong phdp ché bién c6 1gi cho stic khoe: An s6ng, tron, hip,

ludc, ndu canh.

- Han ché st dung cach ché bién: Mudi, dim/ngam/tron, mudi, xao,

ran, nudéng.

Trai cay, qua chin: To6t cho stic khde. Tuy nhién, can luu y nén da
dang cac loai trai cay, mua nao thic ndy, khong can thiét phai chon trai
cay trai mua hay nhép khau. Han ché cac loai trai cay ngot nhu mit, vai,
nhan, dua hdu, na... § ngudi thiia can, béo phi va dai thao duong.

Han ché an d6 chién ran, nuéng va phu tang dong vat

Han ché dung thuc phdm chta nhiéu chit béo bao hoa nhu m& dong

vat; nhiéu cholesterol nhu pht tang (10ng, gan, tim, cét, 6c), da ga, da heo,
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2.6.

2.7.

long d6 tring. Han ché dn cac chit béo chuyén hoa do qua trinh chién
nuéng & nhiét dd cao nhu qudy, banh bao ran, mi géi... Cac chit béo bao
hoa va cholesterol sé lam tiang nguy co xo vita dong mach, gady nhoi mau
co tim, nhoi mau néo, xudt huyét nao.

Nén dung dau thuc vat nhu dau dau nanh, dau dau phong, ddu me,
dau gic, m& ca... thay cho m& thit. Pay la nhom thuc phdm chita nhiéu
chit béo tot, rat can thiét cho stc khoe.

Uéng dl nudc

Nudc rat can thiét cho stic khde va can b6 sung du. Khuyén cdo bd
sung nudc va cac loai thiic uéng hang ngay ¢ ngudsi binh thudng khoe
manh thoi tiét khi hau, diéu kién lam viéc/hoat dong thé luc mic trung
binh nhu sau:

Vi thanh nién: 40ml/kg can ning

T 19-30 tudi, hoat dong thé luc ning: 40ml/kg can ning
T 19-55, hoat dong thé luc trung binh: 35ml/kg cin ning

Trén 55 tudi: 30ml/kg can ning

Trong nhiing trudng hgp ddc biét nhu thai tiét nang nong, hoac sot
cao, tiéu chay hay ra nhiéu mo hoi can nhiéu nuéc hon. Nhiing truéng
hop c6 bénh suy tim, suy than,.. can c6 chi dinh ctia bac si khi dung nudc
va cac loai d6 udng.

Céc loai nudc nén st dung bao gom: Nudc loc, nudc trai cay tuoi,
nudgc ép trai cy, sinh t6, stia va cac san phdm tu stia khong duong hodc
it dudng.

Han ché t6i da uéng cac san phdm rugu bia va cac san phdm do6 udng
chua con.

Lua chon phuaong phap nau nuéng tét cho stic khée

- Cach ché bién tot cho stic khoe: Hép, ludc, ham, ninh nht, trdn...

- Cac san phidm va cach ché bién khong c6 1gi cho stic khde can
han ché:

+ Céc dang san pham ché bién san (d6 hop, hun khoi, xuc xich,
muodi, gio, cha...) do cac san phdm nay thudng chiia nhiéu
mudi, ngoai ra c6 cac chat phu gia va chit bao quan.
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3.1.

3.2,

3.3.

3.4.

+ Han ché nuéng, hun khoi, kho, rim, rang... San phdm ché bién
theo phuong phap ran, nuéng, hun khéi cé thé gay ung thu
duodng tiéu hoa nhu ung thu da day, dai trang... Céc san phdm
kho, rim, rang man chtta nhiéu mudilam ting nguy co mac cac
bénh tim mach.

+ Khong an do6 tai, song, nuéng chua chin ki vi nhém thay hai
san dé c6 nhiéu giun san.

Mét sé quan diém, thuc hanh dinh duéng sai lam can tranh

An hoa qua cham mudi ngon haon, ting vi ngot cuia trai cay

Thoi quen nay nén dugc thay doi, thuc chét 1a danh liia vi gidc chd
muodi khong thé lam tang do ngot ctia hoa qua ma lam tang lugng mudi
chung ta tiéu thu hiang ngay.

An dau thuc vat hoan toan, khéng an mé déng vat

Ty 1é dau thuc vat va dong vat trong biia an can can doéi. Daéi véi tré
em, ty 1é dau thuc vat: M& dong vat 1a 30:70; ngudi trung nién la 50:50
va ngudi cao tudi la 70:30. Dau thuc vat khong thé thay cho mé dong vat
trong kh&u phan dn. Hon niia khi stt dung d4u thyc vt ran/chién & nhiét
do cao lam bién ddi thiic dn ché bién, c6 nguy co tao chit gay ung thu &
nhiét d6 cao.

Chi an bo thuc vat cho an toan

Tuong ty nhu ty 1é chit béo & trén, ty 1é chat béo tu dong vat va tu
thuc vét phai cdn do6i theo nhom tudi. Chat béo tit dong vat khong thé
thay thé hoan toan dugc chit béo tii thuc vat va ngugc lai.

An chat béo sé bi béo

Hang thap ky nay, chat béo van bj ghé lanh la “ké thu ctia stic khoe”.
Tuy nhién, chit béo la thanh phén can thiét trong khiu phén &n caa con
ngudi. Co thé khong thé hip thu cac vitamin tan trong chit béo (vitamin
A, D, E, K) ma khong c6 sy ho trg ctua chit béo. Chinh vi thé, khong nén
loai bo hoan toan chat béo ra khoi khdu phin an. Thay vao dd, ban nén hoc
cach phén biét gitia chit béo c6 1gi va chit béo co hai va an du chat béo so
v6i nhu ciu cta tung d6 tudi (xem bai 16i khuyén dinh dudng hop 1y).
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3.5.

3.6.

Chat tao ngot nhan tao tét cho suc khée

Chat tao ngot nhén tao (dudng an kiéng, dudng thay thé cho nguoi
dai thao duong...) thuong dugc xem la tot, boi ham lugng dudng it hoac
khong cé dudng (carbohydrates).

Tuy nhién, mét s6 nghién ctiu chi ra rang, chit tao ngot c6 thé lam
anh hudng t6i su phat trién cta cac vi khudn ¢6 1¢i 6 dudng rudt, lam anh
huéng dén qua trinh tiéu hda, tham chi lam giam hép thu duong va tiéu
hoéa tinh bot/carbonhydrate khac. Cac chuyén gia dinh duéng khuyén
cao thay vi dung duong hay chat tao ngot nhén tao thi nén dung cac chat
ngot tu nhién nhu mat ong.

Chat duong/tinh bot (Carb) la ké thu

v/ CARBS PHUC

X CARBS DON

Hinh 9.7. Carbs phuc va Carbs don

Carb (viét day du 1a carbohydrates-chat duong bot, tinh bot) cung
cdp cho co thé ngudn ning lugng can thiét d€ hoat dong. Carb sau qua
trinh tiéu héa cua co thé nguoi tao thanh Glucose-nguoén nang lugng duy
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3.7.

3.8.

3.9.

3.10.

nhat ma nao bd st dung. Néu thiéu carb thi cac hoat dong ctia nao sé tri
tré, hay quén. Carb c6 trong hiu hét nguon thuc phdm tu thuc vat, nhu la
trai cay, rau, dau va cac loai hat. Stia va cac san phdm tii stia la thuc phdm
duy nhét c6 nguon goc tu dong vét co6 chia carb.

Carb c6 hai loai phtic hgp va don gian, cé trong cac loai thuc phdm
nguyén hat hay nguyén cadm, rau cu, trdi cdy tuoi rat tot, vi chung chua
nhiéu dinh dudng va chat xa. Con carb don gian nhu gao xat trang, banh
mi trang, khoai tiy chién... la nhiing loai thuc phdm gay ra cac van dé vé
stic khde do thiia ning lugng, thiéu chat dinh dudng.

Thay rau bang ci/qua/hoa qua

Rét nhiéu ngudi khong thich dn rau ma thay thé bang cac loai hoa
qua. Thuc té, d€ cung cap day du cac loai vitamin can thiét cho co thé, can
an da dang cac loai rau xanh, rau c6 mau sic va cac loai ct qua véi khoi
lugng > 400 gam/ngudi/ngay tuong duong 5 don vi rau ci qua. Hoa qua
khong thé thay thé dugc rau xanh va ngugc lai rau xanh khong thé thay
thé dugc hoa qua.

Udéng vitamin thay cho rau xanh

Rau ngoai viéc cung cip vitamin cho con ngudi con cung cip chat xo,
giup cho qua trinh tiéu héa tot hon, lam giam cac bénh ung thu dudng
tiéu hoa. Do vay, viéc sti dung vitamin bs sung la cin thiét néu ché do
an khong cung cip du lugng vitamin can thiét. Tuy nhién, uéng b6 sung
vitamin khong thé thay thé hoan toan cho rau.

Bo bira sang
Co thé can tap trung ning lugng cho cac hoat dong ban ngay. Do vy,

biia sang la biia quan trong nhat can dugc an day du chat d€ cung cap
nang lugng cho chung ta hoat dong.
An nhiéu thic én vao buéi téi

Téi 1a lic gan, than va hé tiéu hoa can dugc nghi ngoi. An nhiéu vao
biia t6i sé dan dén thuia nang lugng do t6i hau hét chung ta khéng lam
viéc, nhu cdu tiéu thu ning lugng budi t5i 14 rat thip. An nhiéu vao budi
t6i con lam cho hé tiéu hda va hé bai tiét phai lam viéc nhiéu hon, anh
huéng t6i stc khoe.
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3.11. Chotré dn vé tdm, xuang ca nhd, nudc xuang ham dé thém nhiéu canxi

Quan niém “dn gi b4 ndy” trong hoan canh nay la hoan toan sai lam.
Trong vo cac loai thuy hai san va xuong dong vat c6 chuia nhiéu canxi
nhung 1a canxi v co, co thé rat khé hip thu. Pic biét, trong qua trinh
ham xuong, chit ra nudc dung cht yéu la chat béo va phot pho, c6 rat it
canxi hitu co va chat dam. Khi nap mot lugng 16n phot pho, co thé sé phai
thai ra ngoai d€ duy tri can bang ion trong co thé. Trong qua trinh nay,
canxi bi kéo ra ngoai thai cung véi phot pho. Vdy nén, tré cang an nhiéu
nudc xuong ham ki cang mat nhiéu canxi hiiu co.

Dung nudc xuong ham chi nén ham trong thoi gian ngan dé tranh
phét pho thoat ra. Nguon thuc phdm bd sung canxi hitu co t6t nhat la
stia va cac ché phdm tu siia (stia chua, vang sita, ph6 mai...), rau cai ngot
va cac loai hat.

3.12. Cho tré tdm ning sém dé kich thich téng hop vitamin D
Trong anh nang mdt troi c6 ba loai tia1a UVA, UVB, UVC:

- Tia UVC: C6 budc song ngan khoéang tii 200-190 nm. Déy la loai
tia doc hai nhat doi véi stc khoe ctia con ngudi. Nhung tia UVC
lai dugc ting ozone hdp thu trudc khi chiéu xudng mat dit nén
hiu nhu khéng anh hudng dén da va khong c6 tac dung tong hgp
vitamin D.

- Tia UVA: Chiém 95% tOng s6 btic xa UV trong anh ndng mat troi
chiéu xuéng mat dat, c6 budc séng dai nhat khoang 320-400 nm.

Tia UVA c6 kha nang xuyén thdu qua tang ozone, may, nudc,
kinh, quan 40 mong. Thim chi mot s6 loai kem chéng nang ciing
khong can dugc tac dong ctia tia UVA. Nhu vdy, tia UV A xuét hién
xuyén sudt trong thoi gian c6 anh nang mat troi, ngay ca khi troi
nhiéu may am u hay c¢6 mua thi tia UVA van xuét hién. Tia UVA
chinh la tac nhan gay den da, 1ao héa da, sam da, tan nhang va lam
tang nguy co ung thu da. Ciing giong nhu tia UVC, tia UVA hoan
toan khong c6 kha nang tong hgp vitamin D.

- Tia UVB: La tia duy nhit c6 trong dnh nang c6 kha ning kich thich
tién chét vitamin D, ho tr¢g qua trinh hip thu canxi & co thé con
nguoi.
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Tia UVB c6 budc séng ngan hon tia UVA, khoang 290-
320nm. C6 dén 95% tia UVB bi tang ozone hap thu. Chi con rat it
tia UVB xuyén qua dugc tang ozone xuéng bé mat trai dat.

Thoi gian tia UVB c6 thé xuyén qua tdng ozone nhiéu nhit l1a
khoang tti 10-14 gio. Tuy nhién, khoang thoi gian nay trong anh
nang c6 rat nhiéu tia UVA c6 hai cho da.

Véy nén, phuong phap tdm nang dé€ kich thich co thé tao ra
vitamin D lai ¢ hai cho da nhiéu hon ¢6 lgi.

Vitamin D (dac biét vitamin D3 méi 1a chat ho trg hip thu
canxi) lai it c6 trong thuc phdm ty nhién (cé & ca hoi, trich, moi,
dau gan c4, hau, stia, yén mach...) nén chung ta c6 thé st dung
cac san phdm c6 bd sung vitamin D, ddc biét la D3 dé dam bao du
cho nhu cau dinh dudng can thiét.

TIA UV TU ANH NANG MAT TROI

UVA UVB uvc
Lao hda, nép nhan Chay nang, ung thu da Bi ozon ngan chén
ung thu da, tn hai mat |30 hoa, tén hai mét
TANG OZON
Xay ra mbi ngay Cudng d6 manh
va quanh nam xuyén qua vao 10h dén 14h mdi ngay
may, kinh,... khong xuyén qua may, kinh,...
pha huy collagen, elastin tac hai truc tiép lén da
MAT DAT

Cudng d6 xuat hién cao nhat tir 10h dén 14h, cao diém nhiing nai nhu béi bién,
trén ndi cao, mua he, trua ndng,... lam téng va boc phat cac bénh Iy vé da...
va tham chi dan dén ung thu da

Hinh 9.8. Thanh phan va tac dong clia cac loai tia UV vai stic khoe
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Hudng dan giang

Dinh dudng khong hap ly
va hénh khong lay nhiem

1. Muctiéu hoc tap

- Lijét ké dugc cac hanh vi dinh duéng khong hgp ly dan dén cac
bénh khong lay nhiém.

- Néu va thuc hién dugc cac hanh dong dé thay ddi hanh vi dinh
dudng phong chéng bénh khong lay nhiém.

2.  Phuong phap: Thuyét trinh, lam viéc nhém (choi tro choi).

3.  Quytrinh

Buidc 1:

Buidc 2:

Buidc 3:

Buidc 4:

Buiéc 5:

Giang vién thuyét trinh ngan vé cac hanh vi dinh duéng khong
hop ly dan dén bénh khong lay nhiém.

Choi tro choi. Giang vién chia 16p thanh 3 nhém. Nhém 1 ¢6
s6 lugng nguoi bang tong s6 ngudi cia nhom 2 va 3. Nhéom 2
va nhom 3 ¢6 s6 ngudi bang nhau.

Giang vién chudn bi cac to gidy, trén d6 co ghi cac loai thuc
phdm va d6 udng t6t/khong tét cho stic khoe, cach ché bién
tot/khong tot cho stic khoe. Giang vién dinh cac t& gidy nay
vao lung cua cac thanh vién cta nhém 1. Cho nhém 1 ding
x€p thanh vong tron va quay lung vao nhau.

Gidng vién giao nhiém vu cho cac thanh vién nhém 2 tim va
dua cac thanh vién nhém 1 mang manh gidy cé ghi cac hanh
vi dinh dudng tot vé nhom cia minh. Nhiém vu cta nhém 3
la tim va dua cac thanh vién nhém 1 mang manh giay cé ghi
cac hanh vi dinh dudng khong tot khong tot cho stic khoe vé
nhom ctia minh. Thoi gian cho moéi doi la 5 phat.

Giang vién xac nhén cac cdu tra 16i dung cho moi doi. Khen
thudng d6i thang la doi c6 it dap an sai hon hodc nhiéu dap an
dang hon.
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4,

Budc 6:  Giang vién giao nhiém vu cho nhom 1 viét 1én bang cac anh
huong cua thiic én/d6 uoéng/cach ché bién c6 hai téi stic khoe
nhu thé nao? Cho thoi gian 5 phut d€ nhom lam viéc.

Budc 7: Nhém 2 va nhom 3 nhén xét va bg sung.

Buidc 8:  Két thic bai bang cach chiéu/lam r6 cac ché do dinh dudng
khong hgp ly dan dén cac BKLN va hanh dong du phong bang
cach st dung cac thong diép chinh cta bai.

Budc 9: Lugng gia nhanh bang cac cau hoi va dap an duéi day.

Théng diép chinh

Mot trong nhiing hanh vi nguy co gay ra cac bénh khong lay
nhiém 13 dinh duéng khong hop ly nhu: An nhiéu mudi, in
nhiéu chat béo va chat bot duong, an it rau qua.

Dinh duéng hgp ly 1a cach phong bénh khong lay nhiém can
thuc hién ngay tii khi con tré tu6i.

Cac thuc hanh dinh dudng hogp ly ¢6 thé du phong bénh khong
lay nhiém:

An @4 4 nhém thyc phdm chinh (dam, dudng, béo, vitamin
va khoang chat) va an da dang thuc phdm moi ngay.

An it nhit 400g rau qua méi ngay.

An duéi 5 gam mu6i méi ngay: Cho b6t mudi, chdm nhe
tay, giam ngay d6 man.

Han ché an d6 én nhanh, do chién ran, mé va phu tang dong
vat.

Han ché dudng: Banh keo ngot, d6 uéng cé duong, nudce ép
hoa qua déng chai thém duong.

Udng du nudc: Thanh thi€u nién moéi ngay uéng 6-8 coc
(40ml/kg can nang) véi diéu kién hoat dong trung binh.
Lua chon cach chébién hap, ludc, ninh, tron thay cho chién,
ran, kho, xao.
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5. Cau hdéiluong gia

Cau 1: Nhiing thuc phdm nao can ting cudng bs sung?
a. Nudc ngot.
b. Rau qua tuoi.
c. 'Thic dan nhanh.
d. Rugu bia.

Cau 2: Liét ké cac bién phap gidm muoi?

Cau 3: Nhiing thuc phdm nao cin han ché? (khoanh vao ddp dn diing)
a. Do an nhanh.
b. Rau xanh.
c. Hoaqua.
d. Nuéc.

Cau 4: Cau nao sau day la khong dung khi ndi vé cac hanh vi c6 lgi cho
stic khoe:

a. An dudi 5g mudi/ngay.
b. An it nhit 400g rau qua/ngay.

Tang cuong cac rau qua muoi.

A

Han ché an hamburger, spaghetti, xtic xich, mi an lién...
6. PDapan

Caul:b

Cau 2: Cho b6t muoi, chdm nhe tay, giam ngay d6 man.

Cau3:a

Cau4: c
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1.1.

Nhu cau dinh dudng
cua ca the

Ché d¢ dinh dudng quyét dinh sy phat trién thé lyc, tri tué, tdm voc
va kha ning hoc tap ctia thanh thiéu nién. Ché€ do dinh dudng tot la mot
ché d6 an uéng diy du, can bang két hgp véi hoat dong thé luc. Viéc biét
cach st dung cac nhom thuc phdm trong khiu phén an theo nhu cau
dinh dudng cua co thé & moi lta tudi mdt cach can doi, hgp ly gop mot
phéan quan trong trong viéc cung cip chit dinh dudng cho co thé khoe
manh. Tai liéu nay sé cung cip cac kién thic co ban vé cac nhém thuc
phdm va nhu cau dinh dudng cta co thé theo tiing ltia tudi.

Cac nhém thuc pham
Nhém thuc pham giau tinh bét

Nhém nay bao gom: Ngit cOc, khoai cti va san phdm ché bién la nguén
cung cép glucid va nang lugng chu yéu cho co thé. Ngoai ra, ngit c6¢ con
la ngudn cung cap protein thuc vat, vitamin nhém B, nhat 1a vitamin B1,
chat khoang va chat xo.

Néu ché do an bi thiéu glucid sé lam cho con ngudi mét moi va dac
biét néu thiéu glucid & tré em sé lam cho tré cham ting can. Nhung néu
dn qua nhiéu thuc phdm giau glucid thi lugng glucid thiia sé dugc chuyén
hoa thanh lipid du tri trong co thé lam tang nguy co thtia cin, béo phi.
Nén uu tién st dung cac loai thuc phdm, lya chon phuong thtic ché bién
tot cho stic khoe va can nhac, han ché st dung cac thuc phdm, cach ché
bién khong c6 1gi cho stic khoe duéi day:
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Thuc phidm/ché bién tot

cho stic khoe
Ngii cdc, khoai, cu. Cac loai
hat nguyén cam la nguon cung cap
vitamin nhom B rat t6t. Do vay,
khong nén xat gao qua trang. Cach
ché bién co lgi cho stic khoe dé 1a
hép, ludc, ham, ninh nhu.

Thuc pham/ché bién khong tot
can han ché st dung
Cac san phdm ché bién san, thtic
an nhanh, qua nhiét nhu com chay,
do dn nudéng qua lua, banh ngot,
khoai tay chién, bong ngo, mi dn lién,
bim bim, banh mdn/ngot, keo...

Hinh 10.1. Thuc pham tinh bot ché bién tét cho stic khde (bén trai) va khong tot (bén phai)
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1.2.

1.3.

Nhém thuc pham giau chat béo

Chat béo déng vai tro quan trong trong ciu truc mang té€ bao, néd
dugc duy trit trong cdic mo6 nhu la ngudn nang lugng du trii cta co thé.
Ngoai ra, chit béo la dung méi d€ hdp thu cac vitamin A, D, Kva E.

Chat béo c6 ngudn goc tu dong vat va thuc vat. Chét béo tii dong vat
bao gdbm m&, bo ¢ nhiéu acid béo no, cholesterol va cd ca vitamin A va
D. Chit béo thuc vat bao gom dau viing, dau diu tuong... cé nhiéu acid
béo khong no la nhiing acid béo cé nhiéu chiic nang quan trong trong co
thé. Tuy nhién, c6 mdt s6 dau thyc vat ciing c6 nhiéu acid béo no nhu dau
duia va dau co. Ngugc lai mot s6 dau lam tii ca, thay hai san ciing cé nhiéu
acid béo khong no, tét cho stc khoe.

CHAT BEO CO LOI
va

CHAT BEO CO HAI

Hinh 10.2. Chat béo c6 lgi va c6 hai

Nhém thuc pham giau dam

Chat dam c6 trong: Thit, triing, hai san (c4, tom...); sia va cac san
phdm tii siia va cac loai hat thuc ho lac, déu...

Chat dam la thanh phén co ban ctia cac vat chat séng. Chat dam tham
gia vao thanh phan ciu tao té€ bao, la thanh phan quan trong ctia cac
hormon, cac enzym (men) va cé vai tro vo cling quan trong trong viéc tao
khang thé dé bao vé con nguoi khi tiép xtc hodc bi cac “chitla” tdn cong.
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Ché d6 an thiéu chit dam, con ngudi dé bi suy dinh dudng protein
ning lugng, giam stc d€ khang co thé. Ché d¢ an thua chit dam ciing
khong tot vi gay ganh nang cho gan, than va tang dao thai canxi.

Cach ché bién tot Ché bién khong c6 loi

cho stic khoe cho stic khoe can han ché st dung

Hinh 10.3. Thuc phdm c6 chat dam ché bién t6t cho stc khde (bén trai)
va khong tét (bén phai)

- Nhoém thit dé-gia siic (Ign, trau, bo, ctiu, ché...): Nhom nay la cac
thuc phdm rat pho bién, cé nhiéu acid amin cin thiét cho co thé con
nguoi. Tuy nhién, dn qua nhiéu thit dé c6 nguy co tang cholesterol
mau, mac bénh goute, ung thu dai tryc trang...

~ Nhém thit trang-gia cdm va thily hdi sdn (ga, vit, ngan, cd, tom, cua,
dc...): Nhom nay 1a cic protein rat lanh manbh, t6t cho stic khoe hon
nhom thit d6. Khuyén khich nén dung nhiéu hon nhém thit do.

- Cdc logi hat giau dam: Cac loai hat giau dam bao gom déu, do, dau
phu, siia hat... rat tot cho stic khoe.

- Sita va ché pham tu siia (sita tuoi, sita chua, phd mai, vdng ddu...):
Nhém nay la san phdm chu luc cung cdp canxi, rit can thiét dé
nang cao tdm voc va duy tri mat do xuong cho co thé.
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1.4.

1.5.

Nhém vitamin va mudi khoang

Cac vitamin va mudi khoang c6 nhiéu trong cac loai rau ct, trai cay va
thuc phdm khac nhu thit, triing, ca, stia ¢4 nhiéu vitamin tan trong dau
A, D, E, K. Nhiing chit nay co thé chi cdn mot lugng rat nhé nhung cé
vai tro rat quan trong d6i véi su phat trién ctia co thé nhu tham gia vao
xay dung cac té bao, md, hé thong mién dich cta co thé, chuyén hoa...

Néu ché do an khong da dang, khong dap ting du nhu cdu vé vitamin
va khoang chat thi tré dé c6 nguy co bi thiéu hut vi chat, sy thiéu hut xay
ra tu tu, tich lay ti ngay nay sang ngay khac anh hudng té6i stic dé khang
bénh tét va sy ting trudng cla co thé.

Nhém chat xo

Chat xo la mot thanh phan caa thyc phdm c6 ngudn goc thuc vat ma
co thé khong tiéu hoa dugc va lam tang lugng chat thai (phéan) trong qua
trinh tiéu hoa. Do d6 gidam su ton tai cia cac chit doc trong co thé (chit
x0 nhu la cai chdilam sach dudng tiéu hod). Cac mén an giau chit xo con
chtia nhiéu chat chéng oxy héa va vitamin C.

Chit x0 ¢6 & trong cac thuc phdm nguoén géc thuc vat. Co hai loai
chat xo 1a loai hoa tan trong nudc va loai khong tan trong nudc. Chat xo
tan trong nudc c6 nhiéu trong cac loai hat ddu nhu: Dau nanh, ddu ngu,
dau tay, rau, trai cay... Chit xo nay c6 thé lam giam cholesterol va giup
co thé diéu hoa duong trong mau. Chat xo khong hoa tan trong nudc
nhu: Cam lua mi, hat ngii c6¢ chua xay, rau... Chat xo nay hut nudc, tang
khoi lugng chat ba khién qua trinh thai can ba mau hon. Vi vay, nén an
nhiéu loai thyc phdm c6 du hai loai chit xo.

Chat xo mdc du hu nhu it c6 gia tri vé dinh dudng nhung chung cé
vai tro rat quan trong trong viéc phong ngtia cac bénh man tinh. Nhiéu
nghién ctu cho thdy ngudi dn nhiéu chit xo gidm nguy co mac cac bénh
tim mach, thtia can béo phi, bénh ti€u dudng, bénh tio bon, bénh ung
thu dai trang...

Nhu cdu chit xo khuyén nghi cho ngudi Viét Nam it nhat 1a 20-25g/
ngudi/ngay. Khi an cdc moén co6 chét xo thi can uéng nhiéu nude hay chat
long d€ gitp d4y chat xo qua rudt dé dang.
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Khau phan an hop ly cho thanh thiéu nién

Cac chuyén gia dinh du6ng da hinh anh héa khau phan thic an
trung binh cho 1 ngudi binh thudng trong 1 ngay duéi dang “Thap Dinh
dudng” theo nhom tudi d€ dé dang ap dung. Song song véi viéc thuc hién
ché d¢ dn theo thap dinh dudng cin thuc hién cac hoat dong thé luc &
muc viia trong 60 phut/ngay hoac mtc nang 30 phuat/ngay.

Cac thuc phdm 6 tdng cang cao thi cang can han ché khi én, tuy vay
khong phai cti thuc phdm & tAng dudi la cd thé dn thoadi mai ma chi nén
an theo muc da dugc khuyén cao.

béban cé dugc day du cac chit dinh dudng can thiét véi ty 1é can doi
phu hgp véi nhu cau khuyén nghi, can an theo dung s6 lugng don vi an
tuong ung v6i moi nhom thuc phdm dugc thé hién trén thap. Vi vay di
kém véi thap dinh dudng la hinh anh minh hoa kich ¢& don vi én cia mot
s0 thuc phdm.
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HINH ANH MINH HOA KiCH €6 PON VI AN CUA MOT SO THUC PHAM

MUGI, PUONG, DAU MG
Muéi 1g Botcanh 1,59  Nudc mdm 5ml Duong5g Dauan5ml  M&lgn 5g
tuong duong tuong duong
1g mudi 1g mugi
SUA VA CHE PHAM SUA
(1 don vi an = 100mg canxi)
Pho mai 15g Sira dang long 100ml Stra chua 100g
(1 miéng) (1/2 céc) (1 hdp)
Thit lgn nac 389 Thit bo 34g Thit ga ca xuong 71g
(4 miéng) (8 miéng) (1 miéng)
THIT, THUY SAN, TRUNG
VA HA:I' GIAU DAM . Dau phu 65g Tém bién séng 879
(1 don vi an = 7g protein) (1 bia) (3 con trung binh)
Cé bo xuong 449 Ving, lac 30g Triing ga 559
(2 thia day) (5 thia day) (1 qua)
RAU LA, RAU CU QUA
(1don vian =100g) Rau & da ndu chin Rau cli da ndu chin Dua chuét Cachua
(2/3 bat con) (2/3 bat con) (1/2 quad) (1 qua trung binh)
Dua hau Bi Na Quyt Busi Chuéi tiéu
Al CA A CHil (1 miéng) (1 qua nhd) (1qud (1 qua 2 mui (1qua
TRAI CAY‘/“QUA CHIN trung binh) trung binh)  trung binh) trung binh)
(1 don vi an = 100g)
Nho ngot Xoai chin DPu du chin Thanh long Trai cay xat nho
(10 qud) (1 ma) (1/4 qua nho) (1/4 qua nhd) (1 bat con)
. » Com 559 Banh phd 60g Bun 80g Mién da nau chin 71g
NGU COC, KHOAI CU (1/2 lung bat con) (1/2 bat con) (1/2 bat con) (1/2 bat con)
VA SAN PHAM CHE BIEN
(1 don vi an = 209 glucid)
Banh my 38g Ng6 nép ludc 122g Khoai so 90g Khoai lang 84g Khoai tay 1099

(1/2 céi trung binh)

(1 bdp nhé)

(1 cl trung binh) (1 ctinhd) (1 cnho)

Hinh 10.4. Hinh &nh minh hoa cac don vi thuc phdm
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THAP DING DUGNG CHO TRE 6-11 TUOI

MUOI( &n han ché)
Duéi 49

DUONG/ BO NGOT (an it)
DAU MG Du6i 15 g
5-6 don vi

THITTHUY SAN, TRUNG
VA HAT GIAU DAM
4-6 don vi

SUA VA CHE PHAM SUA
4-6 don vi

RAU LA,
RAU CU QUA
2-3 don vi TRAI CAY/ QUA CHIN

1.5-2,5 don vi

NGU cOC, KHOAI CU
VA SAN PHAM

CHE BIEN

8-13 don vi

HOAT BONG THE LUC 60P/ NGAY UONG BU NUGC HANG NGAY

Hinh 10.5. Thap dinh duéng hgp ly cho tré tir 6-11 tudi

Bai 10. Nhu cau dinh duéng cua co thé | 103



- Hoat déng thé luc 60 phuat/ngay.
- UBng d0 nuéc hang ngay.

Hinh 10.6. Thap dinh dudng hgp ly cho tudi day thi (15-19 tudi)
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PUONG: < 5 don vi
MUOI:<5g

DAU MG
5-6 dan vi

SUA:
3-4 don vi

RAU: 3-4 don vi
QUA: 3 don vi

NGU cOC:
12-15 don vi

NUGC:
8-12 don vi

Hinh 10.7. Thap dinh duéng hgp ly cho ngudi truéng thanh
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Hueng dén ging - Nhy cau dinh duéng ctia co the

1. Muctiéu hoc tap

- Liét ké dugc cic nhom thuc phdm va mdt so loai thuc phdm t6t va
khong tot cho stic khoe.

- Xac dinh dugc khdu phan an pht hgp cho ban than.

2.  Phuong phap: Thao ludn nhém, thuyét trinh, lam viéc ca nhan.

3. Quytrinh

Budc I:

Buidc 2:

Buidc 3:

Buidc 4:

Budc 5:

Budc 6:

Giang vién sap xép cho ngoi theo vong tron dé moi ngudi co
th& nhin thay médt nhau. Chao hdi, gi6i thiéu va lam quen.
Giang vién gidi thiéu muc tiéu, cht d€ budi thao luin vé nhu
cau dinh dudng cua co thé. Thong nhit mot s6 nguyén tac
trong khi thao luan.

Pua ra cac cht dé thao ludn lan lugt 1a: (1) Co thé can miy
nhdém chat dinh duéng? Gom nhiing nhém nao? (2) Trong cac
nhém nay, nén lya chon thuc phdm nhu thé nao thi ¢6 lgi hon?
Giang vién tom tat cac y kién ctia nguoi tham gia lén bang. Sau
moi cau hoi thao luan, giang vién xac nhan nhiing y kién chinh
xac, tom tat nhiing diém chinh va b6 sung cac y con thiéu. Pua
ra hinh anh, tranh 14t dé cho ngudi tham gia xem.

Giéi thiéu cho hoc vién hinh danh minh hoa cac don vi thuc
phdm va hudng dan st dung thap dinh dudng theo tting lia
tudi.

Yéu cau moi hoc vién ghi ra thuc don cac mén da an ngay hom
trudc. So sanh véi thap dinh dinh dudng & ltia tudi ciia minh
xem c6 phu hgp chua.

Két thuc bu6i thao luan: Tém tat ndi dung budi thao luan, dua
ra thong diép chinh.
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4. Thong diép chinh

Nén dn ddy da cac nhom thuc phdm, da dang, ddm bao du
ning lugng cho mot ngay theo liia tudi kem theo hing ngay
rén luyén thé lyc 6 mic trung binh trong 60 phut hoac 6 mitc
nang trong 30 phut.

5. Cauhdéiluong gia
Cau 1: K€ tén cac nhom thuc phdm cén thiét cho co thé.
Cau 2: Cau nao dung khi ndi vé ché do an hop ly?
a. Day dt cac nhom thuc phdm
b. Pam bao nhu cau nang lugng
c. Ca2dapan trén déu dung
Cau 3: Ciu nao sau day la sai vé thap dinh dudng?

a. MO0 ta khdu phan thitc an trung binh cho 1 ngudi binh
thuong/ngay

b. M0 ta khdu phén thtc dn trung binh cho 1 ngu6i/thang
c. Cdc thuc phim 6 tang cang cao thi cang cin han ché khi an.
6. PDapan
Cau 1: Chat dam, chit béo, chat bot duong, vitamin va chit khoang
Cau2:c
Cau3:b
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1.1.

1.2.

Tang cudng hoat dang the lic
de phong chong henh
khong lay nhiem

Reén luyén thé luc hay goi la tap thé duc la ché d6 tip luyén lanh manh
cho ca tri nao va than thé, giup co thé chung ta khoe manh hon, tinh
than phan chén, hoc tap va lao dong tot hon va phong tranh mot s6 bénh
khong lay nhiém. D6i v6i moi do tudi sé c6 nhiing yéu cdu hoat dong thé
luc khac nhau phu hgp véi do tudi nhu: Di b, chay, boi, maa, tap thé duc
thim my, d4 bong, bong chuyén hoac bat ké hoat dong nao co6 thé lam
thay d6i nhip thd va nhip tim nhu lau nha, leo cau thang, bé vac... Tai
liéu nay nham gidi thiéu cho ngudi doc khai niém va cac khuyén céo vé
hoat dong thé luc cho tiing ltia tudi.

Khai niém va tam quan trong ctia hoat déng thé luc
Khai niém hoat dong thé luc

Hoat dong thé luc (HDTL) la bat ci su van dong nao cua co thé dugc
tao nén badi hé co xuong khép va cé tiéu hao nang lugng.

Tam quan trong cta hoat déng thé luc

Viét Nam dang lot vao 1 trong 10 nudc c6 ngudi dan ludi van dong
nhat thé gidi. Viéc luoi van dong khong chi khién thé luc di xuéng ma
con tiém 4n nhiéu nguy co mac cac bénh khong lay nhiém.

Thiéu hoat dong thé luc la yéu t6 nguy co ding hang thu tu gay tu
vong, dan t6i hau qua xau cho stic khoé nhu:

- Stress.
- Mat ngu.

- Tang can.
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Dé chan nan.

Téng nguy co mac bénh dai thdo duong.

Téang cholesterol.

Thtia can béo phi.
- Réiloan chuyén hoa.

Mot ngudi it van dong sé ting tu 20-30% nguy co ti vong do moi
nguyén nhan néu so sanh v6i mot ngudi van dong & muc do via phai it
nhat 30 phut mdi ngay trong hau hét cac ngay ctia tudn. Néu hoat dong
thé luc mic do viia phai 150 phiat/tuin, udc tinh c6 thé giam 30% nguy
co bénh tim thi€u mau cuc bg, giam 27% nguy co dai thao duong va giam
21-25% nguy co ung vu va ung thu dai trang.

Phan loai muc d hoat déng thé luc

Hoat dong nang La hoat ddng thé luc & muic gang stic lam tang nhip
thé rat nhiéu so véi binh thudng.

Vi du: Tho ho, dao dat, xdc dat, cua xé, day kéo xe
ch& ndng, cdc mén thé thao cudng dé cao nhu chay
b6, da bong, choi béng ré, cau léng...

Hoat dong vua Hoat déng thé luc & muc d6 trung binh lam hoi tang
nhip tha so véi binh thuong.
Vi du: Lam ruéng, lam vudn, lau nha, leo cau thang,
di bé nhanh, dap xe binh thudng, bai 16i, khiéu
va...

Hoat dong nhe it van déng, van déng khéng lam tang nhip tha.
Vi du nhu: Bi xe may, di bé binh thuong,..

Nghi hodc khong hoat Tinh trang khéng van déng.
déng Vi du: Xem ti vi, doc sach béao, ngoi nghi, nam nghi.
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CAC HOAT DONG
THE LUC

Mic d6 CAO

Murc dé VUA

Miic d6 THAP

Hinh 11.1. Phan loai muic dé hoat déng thé luc

lll. Khuyén cao vé rén luyén thé luc déi véi tré em va thanh thiéu
nién
3.1. Nhém tudi 5-17 tudi

- Hoat ddng mitic d¢ viia it nh4t 60 phut moi ngay chu yéu bang cac
hoat ddng c6 tinh nhip diéu va hang ngay.

- Hoat dong mic d¢ nhe vai gio.

- Hoat dong mtc do ndng, giup tang cudng co va xuong it nhat 3
lan/tuan.

- Thay thé thoi gian tinh bang cac hoat dong tu viia dén ndng, nga
dua gic.
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3.2. Nhoém tudi 18-64 tuoi

Hinh 11.2. M6t s6 hoat dong muc d6 vira va nang khuyén cdo cho thanh thiéu nién

- Lam bat ki hoat dong thé chit nao cing t6t hon khong lam. Néu
ban thuong khong van ddng, hay bat ddu thuc hién dan dan ting
1én cho dén khi dat mtc khuyén nghi.

- Su tich cuc la quan trong nhat, tot nhat la cac tit ca cac ngay trong
tuan.

- Tap luyén cudng do viia phai tt 150-300 phut hodc cuong do ning
75-150 phut hodc két hgp ca hai loai moéi tuan.

- Thuc hién cac hoat dong tang co it nhat 2 ngay mdi tuan.
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Hudng dan ging Tang cU(jng hoa‘t dﬁng thé |UC

dé phong chdng bénh khang 13y nhiém

Muc tiéu hoc tap

- Néu dugc dinh nghia vé hoat dong thé luc va tac hai cta thiéu hoat
dong thé luc d6i véi stic khoe.

~ Phén loai dugc cac mic d6 hoat dong thé lyc.

~ Néu dugc 16i khuyén vé hoat dong thé luc theo tliing nhom tudi.

Phuong phap: Lam viéc nhém 16n (choi tro choi), lam viéc nhom nho,
thuyét trinh.

Quy trinh

Buidc 1:

Budc 2:

Buidc 3:

Budc 4:

Budc 5:

Gidi thiéu tro choi dudi hinh bat chii: Mot ngudi lam hodc
chiéu cac hanh dong (xuc dit, cua xé, leo cau thang, dap xe, boi
161, di bo binh thuong, ngdi doc sach, nam ngu). Yéu cau ngudi
tham gia doan hanh dong va phan chia theo bon mtc d¢ hoat
dong thé lyc.

Giang vién dua ra cau tra 16i cho cac hoat dong trén, sau do
thuyét trinh: Néu dinh nghia hoat dong thé luc va phan loai
hoat dong thé lyc.

Chia 16p thanh hai nhém, gidng vién dat cau hdéi cho nguoi
tham gia: Liét ké nhiing tac hai ctia thi€u hoat dong thé luc.
Cac nhom c6 5 phut viét cau tra 16i 1én bang hoac trén gidy kho
16n. Giang vién goi dai dién mot nhom tra 16i va nhom con lai
b sung. Giang vién tom tat va bé sung nhiing y con thiéu.
Giang vién thuyét trinh vé€ khuyén cao hoat dong thé luc theo
tung lda tudi.

Két thic bai bang cach dua ra thong diép chinh va cau hoi
lugng gia.
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4.

5.

Thoéng diép chinh

Thiéu hoat dong thé luc 1a mot yéu t6 nguy co gy bénh khong
lay nhiém.

Ban tré c6 thé tdn dung moi diéu kién sin c6 dé tip luyén thé
luc.

Téng cudng tap luyén thé luc dem lai cho cac ban tré stic khde,
dang vdc dep, stic bat nhanh d€ hoc tap va lam viéc t6t nhat.

Moi ban tré hay tap luyén thé luc theo muc d¢ va thai gian phu
hgp véi lua tudi.

Dé co6 thé cai thién stc khoe va gidm nguy co mac cac bénh
khong lay nhiém, hay van dong 6 mtic d¢ trung binh 60 phut/
ngay két hop 2-3 ngay/tuan hoat dong & mic do nang. Hoac
hoat dong thé luc & muc do nidng 30 phut/ngay va tap luyén
hang ngay.

Cau héi luong gia
Cau 1: Liét ké cac mic do hoat dong thé luc?

Cau 2: Mo ta nao khong dung khi néi vé rén luyén thé luc?

a. Nhiing ngudi thtia cAn béo phi méi cin rén luyén thé luc.

b. Nhiing ngudi thiéu can/suy dinh duéng méi can rén luyén

thé luc.

c. Nhiing ngudi mac cac bénh khong lay nhiém méi cin rén

luyén thé luc.

d. Tat ca moi d6i tugng déu cin thiét phai ren luyén thé luc.

Bai | |. Tang cuong hoat dong thé luc dé phong chéng bénh khong lay nhiém

113



Céiu 3: Chon céu tra 16i dung nhat vé tim quan trong cta rén luyén thé
luc?

a. Reén hoat dong thé luc cé tic dung nang cao stic khoe thé
chat.

b. Hoat dong thé luc c6 tic dung nang cao stic khde tinh than.

c. Reén luyén thé luc day du c6 tac dung phong tranh mot s
bénh khong lay nhiém.

d. Ca3dap an trén.

6. Dapan
Cau 1: Hoat dong thé luc nhe, hoat dong thé luc viia va hoat dong thé
luc ndng.
Cau2: c
Cau3: d
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0 nhiem khong khi
va cac hénh khong lay nhiem

Céc bénh khong lay nhiém hién nay la nguyén nhéin gay tan tat va ti
vong 16n nhat trén toan thé gidi véi s6 lugng ngay cang gia tang. Trong
cac thap ky qua, viéc phong chéng bénh khong lay nhiém chu yéu tép
trung vao bon yéu t6 nguy co, bao gom st dung rugu bia & mtic ¢ hai,
hut thuoc 14, thiéu hoat dong thé luc va dinh dudng khong hop ly. Tuy
nhién, hién nay véi cac bang chiing da dugc chiing minh, Té chiic Y té
Thé giGi da b6 sung thém yéu t6 nguy co giy bénh khong lay nhiém do6
la vin dé 6 nhiém khong khi. Bai viét nham cung cip cac thong tin vé
nguyén nhin gay 6 nhiém khoéng khi, anh hudng ctia 6 nhiém t6i stic
khoe con ngudi va cac hanh dong giup giam thi€u 6 nhiém khong khi ma
moi ca nhan cé thé thuc hién dugc.

BENH
Bénh tim mach Bénh hé hap Ung thu Bénh tiéu dudng Tam than
man tinh va than kinh
CACYEUTO NGUY CO
An uéng St dung thudc 14 T4c hai rugu bia Khéng hoat dong O nhiém
khong lanh manh thé chat khong khi

Hinh 12.1. Bénh khéng lay nhiém va cac yéu t6 nguy ca
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2.1.

2.2,

O nhiém khéng khi la gi?

O nhiém khong khi 1a sy thay d8i 16n trong thanh phan ctia khong
khi, cht yéu do khoi, bui, hoi hodc cac khi la trong khong khi, c6 su tda
mui, lam giam tdm nhin xa, gy bién d6i khi hau, gy bénh cho con nguoi
va cling c6 thé gay hai cho sinh vat khac nhu dong vat va cay luong thuc
va c6 thé pha huy moi trudng.

Hinh 12.2. Hinh anh 6 nhiém khong khi

Tac hai cia 6 nhiém khéng khi lén stic khée
Bénh tim mach

O nhiém méi trudng 12 mot trong nhiing yéu t6 chinh lién quan téi
nhdi mau co tim va dot quy. Udc tinh 13% cac bénh tim mach 1a do 6
nhiém khong khi tit maéi trudng xung quanh; 17% 1a do 6 nhiém khong
khi tti hd gia dinh do ndu &n véi nhién liéu giy 6 nhiém; khoang 3% cac
bénh tim mach dugc cho 1a do khéi thudc la va 2% la do chi trong khong
khi. Nhiéu 6 nhiém mai trudng khac va nhiing rui ro tai noi lam viéc lam
tang nguy cd méc cac bénh tim mach nhu asen trong nudc udng, tiéng
On, cing thing...

Bénh ung thu

Nhiéu chit trong khong khi bi 6 nhiém dugc xac dinh 1a chat gay ung
thu cho nguoi va chung giy ung thu & nhiéu vj tri trong co thé. Trong do,
6 trén 20 tac nhan moi truong va nghé nghiép dugc chiing minh la chat
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2.3.

2.4,

gy ung thu phdi 6 ngudi. Tuy nhién, hat thudc 1a yéu té quan trong nhat
gdy nén ung thu phdi, chiém t6i 68% ganh nang ctia ung thu phdi. Tiép
do, khoang 25% s6 ca tti vong do ung thu phdi la do 6 nhiém khong khi
xung quanh va 17% la khéi bui do d6t nhién liéu gay 6 nhiém khong khi
tit cac ho gia dinh.

Bénh phdi tdc nghén man tinh

Trén toan cau, 41% bénh phoi tic nghén man tinh (COPD) la do hut
thudc. O nhiém khong khi ciing 1A mot nguyén nhan quan trong, v6i 30%
COPD la do 6 nhiém khong khi tai gia dinh, 9% do 6 nhiém khong khi tu
moi tridng xung quanh va 12% do 6 nhiém khong khi tai noi lam viéc. O
nhiém khong khi tai gia dinh do khoi tao ra trong qua trinh niu nudng
hodc sudi dm v6i nhién liéu khong sach (bép than, bép cti); bui tli bong,
vai, ga gbi, dém, long thu cung; 6 nhiém khong khi tii cac thiét bi sinh
hoat khong dam bao chat lugng... la yéu t6 nguy co gay bénh COPD va
hen phé quan.

Nhiéu nganh nghé c6 nguy co cao do6i véi COPD, nhu khai thac than
va da cling, cong viéc xay dung va san xuat bé tong, nhua, dét may, cao su,
da va thuc phdm. Phu nii mang thai hodc tré so sinh hit phai khoi thuéc
c6 thélam giam chtic ndng phdi cta tré va la yéu t6 dan dén bénh phoi.

Bénh hen suyén

Hut thudc 1a thu dong, 6 nhiém khong khi tit méi trudng xung quanh
va tu ho gia dinh 1am téng ty 1é mac bénh hen suyén. Tiép xuc véi dm uét,
nadm mdc, mat bui nha va cac chit gay di ing khac trong nha la nguyén
nhan lam trdm trong thém bénh hen suyén.

Bai 12. O nhiém khong khi va cac bénh khong lay nhiém
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16% —

14% —

Bénh NCD khac
Bénh phdi man tinh
Ung thu

Bénh tim mach

12% —

Ti I& cac bénh khong lay nhiém (%)

2.5.

10% —

8% —

6% —

4% —

2% —

0% —

Onhiém Onhiém Nguy co Huat Chi Hat An Thiéu Thiéu Rugu
khong khi khéngkhi  nghé  thudcla thuéc nhiéu rauquad hoat déng
trong nha ngoaitrdi nghiép  thu dong & mugi thé luc

Hinh 12.3. Ty |é ganh ndng t& vong do BKLN lién quan dén cac yéu té nguy co

Réi loan tdm than

Mot nghién ctiu méi déy ti Dai hoc Chicago, My cho thay ngudi My
song & khu vuc 6 nhiém khong khi ndng c6 nguy co mac chiing roi loan
ludng cuc t6i 27% va tram cam t6i 6%. Tuong tu nhu vdy, nhiing ngudi bi
phoi nhiém véi nong do khi thai cao trudce 10 tudi cé nguy co mac bénh
tam than phan liét va roi loan nhén cach cao hon gip doi so véi nhiing
nguoi l6n 1én trong moi trudng khong khi trong lanh.

Tai Anh, mdt nghién ctiu khac thuc hién trén 2.232 tré em dugc theo
doi tti khi sinh ra dén 18 tudi cho thay: Tiép xtic v6i khong khi bi 6 nhiém
6 lién quan dén viéc tang ty 1é xudt hién do tudng va ao giac & tudi vi
thanh nién. Nhiing chat gay 6 nhiém khong khi ngoai troi dugc dé cap
trong nghién ctu nay la cac hgp chat tu nito (NOx) va cac hat vi bui c6
dudng kinh duéi 2,5 va 10pm. Hop chit cua nito dugc sinh ra trong qua
trinh dot chay & nhiét d¢ cao nhu dot chay dong co, dun nau... va qua cac
con dong do sy phong dién.

Ngoai ra 6 nhiém moi trudng khéng khi con gay ra mot s6 bénh vé
mat va da.
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3.1.

Nguén gay 6 nhiém khéng khi va cadc hanh déng du phoéng

Ngudn gy 6 nhiém khong khi dugc chia thanh hai nhém chinh: O
nhiém do ty nhién va 6 nhiém do con ngu6i gay nén.

- Nguodn tu nhién: Do cac hién tugng tu nhién gay ra nhu sa mac,
dat trong bi mua gio bao mon, do nui ltia phun trao, chat phong xa
trong 16p v4 trai dat, chay rung.

- Ngu6n 6 nhiém do con ngudi 1a tii cdc hoat ddng san xudt cong
nghiép, do giao thong vén tai va sinh hoat hang ngay (dun nau, hut
thudcla...).

Trong tai liéu nay chung t6i chia 6 nhiém khong khi thanh hai khu
vuc chinh la 6 nhiém khong khi khu vuc trong nha va 6 nhiém khong khi
khu vuc ngoai troi. Tt d6 d€ dua ra cac bién phap thay d6i hanh vi phu
hgp ma moi ca nhan c6 thé thuc hién d€ phong chong 6 nhiém khong
khi.

Giam thiéu 6 nhiém khéng khi trong nha

Hau hét moi nguoi chi nghi dén 6 nhiém khong khi & bén ngoai nha
va thudng nhan biét dugc né bang quan sat thay khong khi c6 miu sac
nhu la dam suong mu, han ché tim nhin hodc qua két qua quan trac moi
trudng clia cac co quan chtic ning. Hau nhu moi ngudi déu biét rang 6
nhiém khoéng khi bén ngoai c6 thé€ gay hai cho stic khoe, nhung khong
mAy ai nhan thic dugc raing 6 nhiém khong khi trong nha cing c6 thé
anh hudng dén stic khoe cta ho.

Bai 12. O nhiém khong khi va cac bénh khong lay nhiém
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O nhiém khéng khi trong nha
va nguy co déi véi stc khée

Nhiéu vat dung gia dinh cung véi

CAC BENH DO & NHIEM I6i sinh hoat hién dai cé kha nang gay
KHONG KHi TRONG NHA GAY RA 6 nhiém khéng khi trong nha va tiém an
nhiéu nguy co gay bénh.

Cay mét Khé tha Ho Chady nudc mai
Bénh tiéu hoa Chéng mit Mét moi man tinh
Tri nhé bi Pau co va khép Bu6n nén Daudau
anh huéng Van dé vé Viém hong Kém tap trung
Bénh xoang gidc ngl
Phong lam viéc Bép Phong khach Phong tam Phong ngu

Hinh 12.4. O nhiém khoéng khi trong nha

Bao nhiéu thoi gian ban song trong nha? Tat ca thoi gian ma ban &
trong nha, phong lam viéc, trudng hoc, cong s&, trong khu vui choi giai
tri, mua sam va nha hang an uoéng déu dugc tinh la thoi gian ban séng
trong nha. Chung ta thuc su song téi 90% thoi gian bén trong nha, cho
nén khong khi bén trong 1a rat quan trong doi véi stc khoe chung ta. Mot
s6 nguyén nhan chinh giy 6 nhiém khong khi trong nha do cac hoat dong
ctia con ngudi tao ra ma chung ta c6 thé thay d6i hanh vi d€ cai thién chat
lugng khong khi, bao gom:
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Nguén géc

S Rl Chat gay 6 nhiem Hanh dong giam 6 nhiem
Hut thuéc (thuoc Khoi thudc. - Khéng hat thudc la trong nha.
14, thudc lao, tau, xi - Khéng cho phép ngudi khac hut thudc
ga..). trong nha.
Hé théng nau - Hat bui nhéo. - Bdo tri cdc dung cu bang ga.
nudng va susidam - Khithai (CO, - Dung quat hut gié trén ché dé ga, bép.
khong khi. NOXx). - Thudng xuyén lau chui 6ng khéi va éng
- Oxit luu huynh. Xa.
- Gidm thiéu su dét trong nha nhu bép
than, bép cui, dét nén...
Héa chat (son, dau, Chat hiru co dé - Thuc hién theo huéng dan trén bao bi.
lau chui, diétcon  bay hai, chdtdoc - Théng thoang khéong khi trong nha sau
trung, ndm, co hai. khi thuc hién cac hoat dong (mé ctia s6,
dai..). ma& quat théng gié...).
BO vai giudng va d6  Bui nho. - Strdung hang hoéa cé xuat xi, ddm bao
noi that. chat lugng.

- Thay va giat thudng xuyén, git kho,
tranh dé 4m.

3.2. Giam thi€u 6 nhiém khéng khi ngoai tr&i

San xuét cong nghiép va giao thong van tai la mot trong nhiing nguén
chinh gay 6 nhiém khong khi.

Hoat déng n6ng nghiép Xay dung Phuong tién giao théong

Hoat dong céng nghiép San xuat nang lugng

Hinh 12.5. O nhiém khéng khi ngoai troi
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C6 rat nhiéu hanh déng ma chinh ban thin ban c6 thé lam dé€ giam
thi€éu mtic do 6 nhiém khéng khi:

Hay suy nghi nghiém tac trudc khi st dung xe hoi ctia ban cho mot
chuyén di. Hay xem xét nhiing lgi ich khi st dung cac phuong thiic
di chuyén khac nhu di xe dap, di bd hodc st dung phuong tién giao
thong cong cong (vi du: Tang d¢ an toan, dac biét dbi véi tré em;
giam Un tac; tang hoat dong thé luc theo khuyén cdo caa TG chtic
Y té Thé giéi (WHO) mdi ngudi can dam bao 30 phat tap thé duc
moi ngay; tiét kiém thai gian, di chuyén nhanh hon bang cac hinh
thuc giao thong khac so véi xe hoi; tiét kiém tién).

Khi dén trudng, mua sam hay di lam, hay nghi dén viéc dung xe
chung, tat dong co trong khi chd dgi, bao tri xe dung cach va giam
toc do lai xe cua ban.

Mua loai xe “vi méi truong” va “hiéu qua” (vi dy, khi ban mua
mot chiéc xe, hay tim mot chiéc xe st dung it nhién liéu va it gay 6
nhiém nhit co thé).

Khi ban di xe mdy va gip dén do trén 25 giay, hay tit may dé giam
thi€u khi thai tit ddng co.

Xem xét viéc giam tiéu thu nang lugng ctia ban tai nha hodc chuyén
déi sang dung cac nguon ning lugng sach va tai tao dugc. Ngting
dét cac nhién liéu ran (bép than, bép cui), dac biét la rac thai, rom,
ra hodc gé khong con st dung. Phan loai, thu gom va van chuyén
rac thai dung theo quy dinh.

Téng cudng trong cay xanh: Trong nhiéu cdy xanh giap cung cap
mot lugng 16n 6xy cho ching ta thé. Trung binh cti mot cay xanh
6 thé cung cip du lugng 6xy cho 4 ngudi. Dong thai, ching ciing
hap thy CO,, amoniac, SO,, NOx, bui ban... tii d6 lam gidm c4c khi
doc hai bi thai ra mdi truong, giap khong khi tré nén trong lanh
hon.

Khong hut thudc 14 noi cdng cong d€ han ché tac hai tii hut thudc
la thu dong cho ngudi khac.
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Hudng dén giing ) phiém khong khi

va hénh khong lay nhiem

1. Muctiéu hoctap

- Néu dugc dinh nghia 6 nhiém khong khi.

- Trinh bay dugc cac bénh do 6 nhiém khong khi géy ra.

- Lijét ké dugc cac nguon gay 6 nhiém khong khi va hanh déng cua
moi cd nhan giup giam thiéu 6 nhiém khong khi.

2. Phuong phap: Thuyét trinh, thao luan, lam viéc nhém 16n.

3.  Quytrinh

Buidc 1:

Buidc 2:

Buidc 3:

Buidc 4:

Buidc 5:

Buidc 6:

Budc 7:

Giang vién thuyét trinh cdc hinh anh giy 6 nhiém khong khi
hién nay. Hoi hoc vién: Thé nao 1a 6 nhiém khong khi? Danh
thai gian cho hoc vién tra 16i.

Giang vién tém tat cac y kién va dua ra dinh nghia vé 6 nhiém
khong khi.

Yéu cau cac hoc vién liét ké cdc ngudn giy 6 nhiém khong khi
trong nha va ngoai trgi. Danh thoi gian cho hoc vién tra 16i.

Giang vién tom tat cic y kién va dua ra hinh anh vé cic nguén
giy 6 nhiém khong khi.

Hoc vién x€p thanh vong tron. Choi tro choi chuyén bong.
Bong dén tay ai ngudi d6 phai ké dugc mot y, ca nhan mobi
ngudi c6 thé lam d€ gidm thiéu 6 nhiém khong khi ngoai trdi.
Hoc vién sau khong dugc tra 16i trung y véi hoc vién trudc.
Hoc vién khong tra 16i dugc sé chiu hinh phat. Cho hoc vién
chuin bi truéc 5 phut.

Giang vién tong hgp cac y kién ctia hoc vién. B6 sung cac y con
thiéu.

Két thuc bai bang cach t6 sang cac thong diép chinh va dua ra
cau hoi lugng gia & phan dudi day.

Bai 12. O nhiém khong khi va cac bénh khong lay nhiém
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4, Thong diép chinh

Phat hién nguon gay 6 nhiém khong khi trong nha, ngoai troi va
thuc hién cac hanh vi gidm gay 6 nhiém dé€ gitt cho moi trudng
khong khi sach, giup phong chdng cac bénh khong lay nhiém.

Thanh thi€u nién tién phong thuc hién cac bién phap giam
thi€u 6 nhiém khong khi, bao vé mdi trudng, song trong lanh.

5. Cau hdéiluong gia

Cau 1: Cau nao la sai khi n6i vé khai niém 6 nhiém khong khi?

a.

~ o T

@ ™ oe

h.

La su cd mat cua chat la hodc mot su bién ddi quan trong
trong thanh phan khong khi.

Co sy toa mui.

Giam tdm nhin xa (do bui).

Gay bién d6i khi hau.

Gay bénh cho con nguoi.

Gay chan an, mat ngu, kho tiéu.

Gay hai cho sinh vat khac.

Lam héng moi truong tu nhién hodc xay dung.

Cau 2: Liét ké 4 ngudn giy 6 nhiém khong khi hién nay?
Cau 3: Liét ké 6 bénh do 6 nhiém khong khi gay ra.

Cau 4: Hanh dong nao sau day khong gitp giam thiéu 6 nhiém khong khi?

a.
b.
C.

d.

6. PDapan
Caul: f

Khong hat thudc la.

Han ché rugu bia.

Tat may khi dting dén do trén 25 giay.

St dung phuong tién cong cong thay cho phuong tién ca nhan.

Cau 2: Nguon tu nhién, ngudn san xudt cong nghiép, giao thong van tai,
sinh hoat ctia con nguoi.

Céu 3: Cac bénh vé phdi, ung thu, tim mach, tim than, bénh vé mat, bénh
vé da.

Cau4: b
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Siic khde tam than ~
va cac benh khong lay nhiem

Tai Viét Nam, cac van dé roi loan stic khoe tam than dang ngay cang
dugc xa hoi quan tim. Mot cudc khao sat dich té hoc toan quoc vé 10
bénh ro6i loan tdm than phd bién trong thoi gian 2001-2003 cho thay
khoang 14,9% dan s6 c6 van dé vé stic khoe tAm than. Ugc tinh hién nay
c6 khoang 12 triéu ngudi can dén dich vu chdm séc stic khoe tam than.

Réi loan tam than gép phin dang ké tao nén ganh ndng bénh tat & tat
ca cac qudc gia. Cac van dé vé rdi loan tam than thuong gap nhat 1a tinh
trang lam dung rugu (5,3%), trdim cam (2,8%) va lo au (2,6%). Ty 1é tu sat
cao nhat dugc bdo cdo § nhom nam thanh nién, dac biét la trong khoang
18-21 tudi, chiém 6,4% & khu vuc d6 thi va 4,1% & khu vuc néng thon
(BO Y té,2005). Lam dung chat dic biét la thudc 1a pho bién trong nam vi
thanh nién Viét Nam (gan 40%) (BO Y té, Tong cuc Thong ké, T6 chuic Y
té Thé giGi va UNICEEF, 2010).

Vi su thay d6i co cdu bénh tit ngay nay khong nhiing cac bénh vé
tam than ngay cang gia tang ma su lién quan gitia cac bénh tam than va
cac bénh khong lay nhiém khac nhu cac bénh tim mach, chuyén héa, ung
thu... ngay cang mat thiét. Cac tac dong nay luon theo huéng hai chiéu,
c6 nghia la bénh tdm than c6 thé lam nang lén cac bénh khong lay nhiém
va ngugc lai viéc mac cac bénh khong lay nhiém lam tang nguy co xudt
hién cac van dé stc khoe tim than. Bai viét nham cung cip cho ngudi doc
hiéu dugc cac khai niém vé stic khoe, stic khde tAm than, rdi loan tim
than, ndm dugc moi lién hé gitia stic khoe tam thin va cac bénh khong
lay nhiém chinh.

Mot sé khai niém
Stic khée 1a trang thai khong bénh vé thé chat, tinh than va thoai mai
vé xa hoi va khong chi don thuan la khong cé bénh tit (WHO-1978,
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2.1.

Tuyén ngdn Alma Ata tai Hoi nghi Qudc t€ vé Cham sdc stic khoe ban
dau). Theo lanh tyu H6 Chi Minh “Khi huyét luu théng, tinh than day du,
nhu vay la stic khde”.

Stic khée tam thdn dugc dinh nghia la mot trang thai thoai mai, trong
d6 moi ca nhan nhan thuc tiém néing riéng ctia minh, c¢6 thé d6i pho voi
nhiing cing thing ctia cudc sdng, c6 thé lam viéc t6t va c6 hiéu qua va cé
thé dong gép cho minh hodc cong dong.

Stic khoe tam than dé cap dén toan ven (well being) nhan thic, hanh
vi va cam xuc ctia chuing ta-dé la tat ca cach ching ta suy nghi, cdm nhén
va hanh xu. Thuat ngiti “stic khoe tdm than” do6i khi dugc hiéu 1a khong
cO r6i loan tam than.

R0i logn tam thdn bao gobm mot loat cac van dé, véi cac triéu ching
khac nhau. Tuy nhién, chung thudng dugc dac trung béi mot so két hgp
cta nhiing bat thuong vé suy nghi, cam xuc, hanh vi va méi quan hé véi
nhiing ngudi khac. Vi du nhu tam than phan liét, tram cam, khuyét tat
tri tué va réiloan do lam dung chat. Hau hét cac r6i loan nay c6 thé dugc
diéu trj khoi.

Mai lién hé giiia sic khée tam than va cac bénh khéng lay
nhiém chinh

Réi loan tdm thin anh hudng t6i mot sé6 bénh khong lay nhiém va
ngugc lai cling bi anh hudng béi cac BKLN: RLTT c6 thé la tién than hodc
hiu qua ctia cic tinh trang man tinh nhu bénh tim mach, tiéu duong hodc
ung thu. Cac yéu t6 nguy co doi véi BKLN nhu it vin dong va st dung
rugu bia & muc c6 hai cling 1a cac yéu t6 nguy co gy réi loan tam than.
Réi loan tdm than va ti€éu duéng

M6i lién hé gitia bénh ti€u dudng va trdm cam la hai chiéu, vi du
nhiing ngudi mac bénh ti€u dudng c6 nhiéu kha ning xudt hién tram
cam, ngugc lai trAim cam 1a mot yéu t6 nguy co cta bénh tiéu duong. Do
vay nhiing ngudi mac bénh tiéu dudng nén kiém tra thudng xuyén dé
sang loc tram cam.

Réi loan tdm than ndng: Bénh ti€u duong phd bién hon & nhiing
ngudi bi roi loan tam than ndng nhu tram cam nédng, loan than hay roi
loan ludng cuc.
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2.2,

2.3.

24,

Réi loan tam than va bénh ly tim mach

Tram cam va lo au lam tiang sy phat trién va lam nang thém bénh ly
tim mach (BLTM) mac du khong c6 bang chiing cho thiy sang loc hodc
diéu tri tram cam va lo au giup cai thién tinh trang tim mach. Roi loan
tam than thuong cung toén tai v6i mot s6 BKLN nhu tiéu duong, ting
huyét ap cho thay mai lién hé mat thiét gitia stic khoe thé chat va stic khoe
tam than.

Nguyén nhan giy tl vong phd bién nhit ¢ nhiing ngudi bi réi loan
tam than ndng nhu tam than phan liét va réi loan ludng cuc la BLTM.
Xac dinh va quan ly cac yéu t6 nguy co c6 thé thay doi doi véi BLTM
(nhu st dung rugu va thudc 14) & nhiing nguoi bi rdi loan tim thin ning
c6 thé giam nguy co tu vong sém. Su ky thi v6i ngudi réi loan tam than
nang thudng ngan can ho ti€p cén cac dich vu y té va lam tang nguy co
tt vong va tan tat sém do BLTM. Do d9, giai quyét van dé phan biét doi
xu sé giup cai thién kha nang tiép cdn chdam sdc cac nhu cau stic khoe thé
chat ctia nguoi bi roi loan tam than nang.

Réi loan tam than va bénh ly phéi man tinh

Lo 4u va tram cam phd bién hon & nhiing ngudi mac bénh ly ho
hép. Bénh phdi tic nghén man tinh (COPD) va hen suyén thudng cé
cac giai doan cap kho ludng, de doa dén tinh mang nén thudng hién
dién dong thaéi vé6i roi loan lo au va tram cam. Méi lién quan gitia cac
r6iloan tdm than phd bién va tinh trang h6 hdp man tinh 1a hai chiéu,
phtic tap va chua dugc hiéu r6. Phuc héi chiic ning phéi can phoi hgp
bao gom ren luyén thé€ chat, tri liéu nghé nghiép, tu vin cai thudc la
va can thiép tam ly.

Hut thudc 14 pho bién hon nhiéu & nhiing nguoi bi r6i loan tam thin
nang so v6i dan so chung, dong thoi la nguyén nhan chinh caa COPD
va lam trdm trong thém bénh hen suyén. Do vay hut thudc 1a mot yéu to
quan trong lam ting ty 1¢ ti vong va bénh tat cua ca hai nhém déi tugng
nay.

Réi loan tdm than va ung thu

Mot ty 1é dang ké nhiing ngusi mac bénh ung thu bi réi loan tim
than phd bién nhu lo au hodc tram cam. Ngugc lai ung thu c6 thé pho
bién hon & nhiing ngudi bi loan than, phan nhiéu do 16i song khong lanh
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manh (vi du nhu hat thudc 14, lam dung rugu). Nhiing nguai bi réi loan
tam than ndng thuong bi ki thi xa hoi va it cé kha nédng ti€p can cac dich
vu cham soc stic khoe, do d6 khi mac ung thu thudng & giai doan nang
hon va c6 ty 1é song sot it hon.

Phong bénh

Viéc phong bénh 1a diéu v6 cung quan trong véi vi thanh nién. Trong
céng tac phong bénh can su phdi hgp cta da nganh (y té, gido duc), da
moi truong (gia dinh, nha trudng va xa hoi). Vé6i cac bénh tam than nhat
la nhém bénh khoéng ré6 nguyén nhan thuong khoi phat trude tudi 20 vi
vay can phong bénh & nhiéu cap do:

Phong bénh cdp 1: Giam cac yéu té nguy co gay bénh va tang cac yéu
t6 bao vé nham ngan xudt hién bénh. Bao gom cac chién lugc ting cuong
kién thtc, thai do va k§ nang nhu gido duc ky nang cho bo me khi ting
XU vGi con cai, day ky nang song cho tré vi thanh nién, tién hanh nhiing
cong tac xa hdi (phong chdng bao luc hoc dudng...). Viéc hinh thanh va
duy tri cac théi quen sinh hoat lanh manh tt thoi ky vi thanh nién dén
trudng thanh ¢ vai troé quan trong, goém tap thé duc diéu do, én udng
khoa hoc, ngti diing gi6 nham phong bénh réi loan tdm than va mot s6
bénh ly khong lay nhiém chinh.

Phong bénh cdp 2: Quan ly, tu van va du phong cho nguai cé yéu té
nguy co cao mac roéiloan tim than. Piéu nay giup giam t6i thi€u thoi gian
va muc do nghiém trong cua bénh (nhu tram cam, lam dung chét...) va
phén 16n phu thudc vao viéc chdn doan va diéu tri sém (liéu phap diéu
tri, tri liéu véi gia dinh, ho trg trong qua trinh diéu tri). Khi gia dinh hay
nha trudng nhan biét cac dau hiéu réi loan tam than & tré thi can nhanh
chong ho trg va dua tré t6i kham va diéu tri tai cac co sé chuyén khoa
va cung phoi hgp theo doi sat. Viéc phat hién sém va chuyén gtii dén co
sG tu van va diéu tri chuyén khoa ngay khi c6 thé rit c6 y nghia véi tré
vi thanh nién vi tuong lai ctia tré con dai va co hoi hoi phuc sé giam dan
theo thoi gian mac bénh. Noi cach khac, tu vin va quan ly hiéu qua ngay
tu giai doan s6m sé giup tré sém trd vé cudc song binh thuong va giam
kha nang tai phat trong tuong lai.

Phong bénh cdp 3: Can thiép d6i v6i ngusi mac bénh bao gom viéc
chin doan va diéu tri tai bénh vién (thé bénh nidng, giai doan cip tinh) va
diéu tri, quan ly, cham sdc lién tuc va lau dai (chu yéu & tuyén y té€ co sé
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V.

va cong dong). Cu thé la lam giam di nhiing t6n hai do bénh tat d6i véi
nguoi tré, vi du cham séc va dong vién tré trong qua trinh diéu tri, tao
diéu kién cho tré trd lai hoat dong song hang ngay (di hoc, huéng nghiép,
tao cong an viéc lam). Dai véi gia dinh ¢ tré mac bénh thi cin ¢d sy tu
van hudéng dan vé bénh ctia tré va cham sdc stic khoe tdm than cho cha
me. D6i v6i cdng dong cin c6 thém sy ho trg cta cac t6 chic phi chinh
phu, cac doan thé lién quan va cac co s y té€ tai cong dong trong viéc
cham soc lau dai va tai hoa nhép cho tré sau khi hoi phuc hodc ra vién. Su
két hop cac t6 chiic xa hoi véi gia dinh va nha trudng trong viéc phuc hoi
stic khde va phong tai phat roi loan tdm than cé tac dong lau dai va bén
viing trong cham soc stic khoe tam than cta thanh thiéu nién.

Nhin chung, trong céng tic phong bénh cho tré em thi cac chuong
trinh gido duc stic khoe tai nha trudng rit quan trong dé€ giup cac em co
kién thic tot, lam cht ban than, ting cuong giao ti€p va tao dugc cac thdi
quen lanh manh va c6 cac bién phap phong bénh co ban véi cac réi loan
tam than.

Mét s6 co s& kham, tu van va diéu tri cac van dé suc khée
tam than tai Ha Noi

Vién Stic khde Tam than quoc gia
+ Dia diém: Toa nha T4, T5, T6 Vién Stic khoe tAm than-Bénh
vién Bach Mai. 78 dudng Giai Phong, phuong Phuong Mai,
quan Dong Da, Ha Noi.
+ Dién Thoai: +84 2435765344 Fax: +84 2435765346.

Khoa Stic khde tam thian-Bénh vién Lao khoa trung uong

+ Dia diém: Tang 5, Nha B, Bénh vién Lao khoa Trung uong-1A
Phuong Mai, Dong Da, Ha Noi.

+ Dién thoai: +84 2435764558

Phong kham Tam than-Bénh vién Pai hoc Y Ha Noi
+ Dia diém: S6 1 Ton That Tung, Kim Lién, Dong Pa, Ha Noi.
+ Dién thoai: 1900 6422

Khoa Tam than-Bénh vién Nhi trung uong

+ Dia diém: 18/879 dudng La Thanh, Lang Thugng, quan Dong
Da, Ha Noi.
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+ Dién thoai: (84-024) 6273 8965-(84-024) 6273 8964.
- Bénh vién Tam than Trung uong I
+ Dia diém: Tinh 16 71, Hoa Binh, Thuong Tin, Ha No6i
+ Dién thoai: +84 2433853227.
- Bénh vién Tam than Ha Noi
+ Dia diém: Ngo 467 Nguyén Vin Linh, Sai Dong, Long Bién,
Ha Noi
+ Dién thoai: +84 2438276534.
- Bénh vién Tam than ban ngay Mai Huong
+ Dia diém: S6 4, Ph6 Hong Mai, Quéin Hai Ba Trung, Ha No6i
+ Dién thoai: +84 2436275762
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Huong dén gidng - Sjc khoe tam than
va cac bénh khong lay nhiem

1.  Muc tiéu hoc tap: Sau bai hoc, ngudi tham du c6 thé:

- Néu dudgc cac khai niém vé stic khde, stic khde taim than va réi loan
tam than.

— Néu dugc méi lién hé gita stic khde tim than va cac bénh khong
lay nhiém chinh.
2.  Phuong phap: Thuyét trinh va théo luan
3.  Quytrinh
Budc 1:  Chia ngudi tham gia thanh hai nhém nhé.

Buédc 2:  Cho hai nhém théao luan vé khai niém vé stic khoe, stic khoe
tam than va réi loan tAm than.

Budc 3:  Cho hai nhém théo luén vé méi quan hé gitia réi loan tdm than
va bénh khong lay nhiém.

Buidc 4:  Hoi cac nhom: Co6 nhiing van dé stic khde tam thin nao phd
bién trong cong dong?

Budc 5:  Hoi cac nhém: Moi lién quan gitia r6iloan tam than va mot s6
bénh khong lay nhiém chinh nhu thé€ nao?

Budc 6:  Hoi cac nhom: Cé thé phong bénh ro6i loan tam than nhu thé
nao?

Budc 7:  Tédm tat cac cau tra 16i va bo sung.
Budc 8:  Chia sé thong diép chinh.
Budc 9:  Giai dap thic méac néu cé.

BuiGe 10: Két thuc.
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Ghi nhé

> Rdi loan tdm than ddc trung bdi nhiing bat thudng vé suy
nghi, cdm xuc, hanh vi va moi quan hé véi nhiing ngudi
khac.

> Roiloan tdm thén c6 thé la tién than hodc hiu qua cta cac
bénh khong lay nhiém va c6 chung nhiéu yéu t6 nguy co
v6i nhau.

» ROi loan tam than gop phan dang ké tao nén ganh nang
bénh tat & tit ca cac quoc gia, chu yéu gom lam dung rugu,
tram cam va lo 4u.

» Réiloan tAm than thudng dong dién v6i mot s6 bénh khong
lay nhiém chinh nhu tiéu duong, bénh ly tim mach, bénh ly
ph6i man tinh va ung thu.

» Phong bénh nhiéu cap do c6 vai tro quan trong véi rdi loan
tam than.

4., Thoéngdiép chinh

Réi loan tam than gép phan dang ké tao nén ganh ning bénh
tat & tat ca cac quoc gia, thudng gip nhat la lam dung rugu,
tram cam va lo au.

Réi loan tam than va mot s6 bénh ly khong lay nhiém c6 moi
quan hé hai chiéu chat ché.

Phong bénh nhiéu cip do cé y nghia quan trong déi véi stic
khde tam than & tré em. Dac biét can su phoi hgp cua da nganh
(y té, gido duc), da moi trudng (gia dinh, nha truong va xa hoi).

Gido duc ky nang song, sinh hoat lanh manh cho vi thanh nién,
thanh nién la cach dy phong sém nhiing réi loan tam than.
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5. Cau hdéiluong gia

Cau 1. Hay danh dau X vao dap an dung cho cac cau hoi duéi day:

Stt

1

10

Noéi dung bung  Sai
Roi loan tam than khong anh hudng téi cac
BKLN.
Bénh khong lay nhiém va r6i loan tim than cé
thé c6 chung yéu t6 nguy co.
Trang thai khong c6 bénh tat dugc goi la stic
khoe.
Stic khde tam than la sy toan ven vé nhéan thiic,
cam xudc va hanh vi.
Roi loan tam than chi gay ganh nang bénh tat &
nudc ngheo.
Rdi loan tam than khong tao nén ganh ndng
bénh tat & Viét Nam.
Moi lién hé gitia bénh tiéu dudng va trdm cam la
hai chiéu.
Ung thu it phd bién hon 6 ngudi roi loan tim
than.
Phong bénh la rat quan trong véi cac roi loan
tam than.
Vi cac bénh tam than nhat 1a nhém bénh khong
rd nguyén nhan thuong khdi phat trude tuoi 20
vi vdy khong thé phong bénh dugc.

Cau 2. Hay dién cac ti ban cho la dung vao cho trong.........

1. Stic khoe tam than dugc dinh nghia la mot trang thai thoai

mai, trong d6 mdi cd nhan nhén thic tiém nang riéng cta

minh, cd thé d6i phé véi nhiing... cta cudc sdng, c6 thélam

viéc tot va cé hiéu qua va dong gép cho minh hodc cong

dong.
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2. Rdi loan tam than ddc trung boi nhiing bat thudng vé suy
nghi...... , hanh vi va méi quan hé véi nhiing nguoi khac.

3. Roiloan tim than c6 thé la tién than hodc... cua ciac bénh
khong lay nhiém.

4. Cac yéu t6 nguy co doi véi BKLN nhu it vin dong va su
dung rugu bia & muc c6 hai ciing la cac... gay roi loan tim
than.

5. Xac dinh va quan ly cac yéu t6 nguy co c6 thé thay ddi doi
v6i BLTM (nhu st dung...) & ngudi bi roi loan tam than
nang cd thé giam nguy co ti vong sém.

6. Phongbénh ban ddu nhdm lam giam cdc... gy bénh va ting
4 ¢ ¢ od A ¥ v ¢ A 4 Ne A A
cac yéu to bao vé nham ngan xuat hién cac roiloan tam than.

7. Cac chuong trinh ting cudng vé kién thtc, thai do va ky
nang nhu gido duc ky nang cho b6 me khi ting xtt v4i con
cai, day ky nang song cho tré vi thanh nién c6 thé la bién
phap... hiéu qua.

8. Phuc héi chiic nidng phéi cin tiép cAn nhém da nganh bao
gom..., tri liéu nghé nghiép, tu van cai thudc 14 va can thiép
tam ly.

9. Khi gia dinh hay nha truong nhan biét cac dau hiéu réiloan
tam than & tré va va dua tré t6i kham va diéu tri tai cac co sG
chuyén khoa la phong bénh...

10. Phong bénh cdp 3 nham lam gidm t6n hai do bénh tat d6i
VGi tré, bao godm ca tu van va ho trg cho......

Pap an
Cau I:
1. Sai 2. bang 3. Sai 4. bung 5. Sai
6. Sai 7. Dung 8. Sai 9. bing 10. Sai
Cau 2:

1. Cing thaing 2.Camxdc 3.Hauqua 4. Yéutd nguy co
5.Ruguvathuocla 6. Yéuto nguy co 7. Phongbénh
8. Rén luyén thé chat 9. Céap 2 10. Gia dinh
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YRV Cac van de stic khoe tam than

g thanh thieu nién

Theo thong ké ctia TG chiic Y t€ Thé gidi, ci 6 ngudi 6 do tudi tii 10
dén 19 thi c6 mot ngudi cé cac biéu hién réi loan tdm thin. Cac bénh ly
tam than chiém 16% ganh nang bénh tat va thuong tat toan cau & nguoi
tré tii 10 dén 19. Khoang 50% roi loan tam than bat dau ti 14 tudi nhung
hau hét cac truong hgp khong dugc phat hién va diéu tri kip thoi. Dac
biét, tram cam la mot trong nhiing nguyén nhan hang dau gay bénh va
khuyét tat & thanh thiéu nién. Ty sat la nguyén nhan hang thi ba gay
tt vong & tré tii 15 dén 19 tudi. Néu khong dugc giai quyét triét dé, cac
tinh trang réi loan tdm than & tudi vi thanh nién c6 thé kéo dai dén tudi
trudng thanh, lam suy yéu ca stic khoe thé chat va tinh than. Viéc nhan
biét va phong ngtia cac rdi loan tam than la chia khoa quan trong giup
thanh thiéu nién phét trién khde manh va toan dién.

Cac yéu té lién quan dén suc khée tdm than & thanh thiéu
nién

Tudi vi thanh nién 1a giai doan quan trong dé€ phat trién va duy tri cic
thoi quen lanh manh vé thé chat, tinh than va xa hi, bao gom: Ngu diéu
do; tap thé€ duc thuong xuyén; phat trién ky niang déi pho, ky ning giai
quyét van dé, ky ning giao ti€p va quan ly cam xuc. Mdi trudng ho trg
trong gia dinh, & trudng va trong cong dong ciing rat quan trong.

Co6 nhiéu yéu t6 lién quan dén stic khoe tam than cua thanh thiéu
nién. Cang ti€p xuc véi nhiéu yéu t6 nguy co, tac dong tiém tang dén stic
khoe tim thin cta thanh thiéu nién cang 16n. Cac yéu t6 c6 thé gay ra
cang thdng trong tudi thiéu nién bao gdbm mong mudn ty cha cao hon, ap
luc d€ phu hgp v6i ban be, kham pha tinh duc, taing kha ning tiép cin va
sti dung cong nghé. Anh huéng ctia truyén thong va chudn muc xa hoi c6
thé€ lam tang sy khac biét gitia thuc té cudc s6ng va nhén thic, khat vong
cta thanh thiéu nién vé tuong lai. Cac yéu t6 quan trong khac 1a chat
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2.1.

2.2,

2.3.

lugng cudc sdng gia dinh va moéi quan hé véi ban bé dong trang lta. Bao
luc (tit cha me va bat nat hoc duodng) 1a yéu t6 nguy co doi véi stic khoe
tam than & thanh thiéu nién.

Mot s6 thanh thiéu nién c6 nguy co mac cac réi loan tim than cao
hon do diéu kién sdng han ché va bi ky thi nhu thanh thiéu nién mac
bénh man tinh, ty ky, thiéu nang tri tué; mang thai sém, két hon sém; mo
c6i; dan toc thiéu s6 hodc cic nhém bi phan biét d6i xti khac. Hiu qua la
dé bi ky thi xa hdi, tang hanh vi nguy cg, bi vi pham stic khde thé chat va
nhéan quyén.

Cac van dé stic khée tam than thudng gap & thanh thiéu nién
Cac réi loan cdm xuc

Cac roi loan cam xuc thuong xuat hién trong thoi nién thiéu, dac biét
la tram cam (nguyén nhan diing hang thi 9 gay bénh tat va khuyét tat &
thanh thiéu nién). Ngoai ra cac réi loan cam xuc khéc c6 thé gap nhu réi
loan lo au, réi loan cam xuc ludng cuc.

Cac réi loan hanh vi

Céc roiloan hanh vi 6 tré la nguyén nhan diing hang thi sau gay ganh
ndng bénh tat & thanh thi€u nién. Thoi nién thi€u la khoang thoi gian
ma tré mudn kham pha va thi thach cac quy tac, giéi han va ranh giéi
cta ban than va xa hdi. Tuy nhién, tré c6 thé bi€u hién cac roi loan hanh
vi nghiém trong va khong pht hop véi lda tudi, vi du ting hoat dong va
khong tap trung (nhu roi loan ting dong giam chu y) hodc cac hanh vi
pha hoai hoac thach thuc (vi du, chong do6i, bao luc). Cac réi loan hanh
vi & tré em c6 thé anh hudng dén hoc tap va doéi khi c6 lién quan dén vi
pham phap luat.

Cacroiloan an uéng

Cacroiloan dn udng thudong xudt hién ¢ vi thanh nién va nguoi truong
thanh tré. Hau hét cac rdiloan an uéng anh hudéng dén ni giéi nhiéu hon
nam gi6i. Cac rdi loan dn uéng nhu chan an tam than, an vé do tam than
va cudng an dugc dac trung bdi cac hanh vi an uéng c6 hai nhu han ché
an (lugng calo nap vao) hodc an qua muc. Chan an tam than va én vo do
tam than ciing bao gdm: Ban tdm vai thiic an; hinh dang co thé hodc can
ndng; va cac hanh vi nhu tip thé€ duc qua miic hoac non mta dé loai bét
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24.

2.5.

2.6.

lugng calo nap vao. Nhiing ngudi mac ching chan an tim than c6 trong
lugng co thé thap va sg ting cdn qua mic. Nhiing ngudi mac ching an vo
do tam than c6 thé trai qua cam giac dau kho, mac cam hoac ty ghé tom
khi an v6 d¢. Roi loan dn udng gay hai cho stic khoe va thudng ciing ton
tai v6i tram cam, lo 4u va/hodc lam dung chat gay nghién.

Tu sat va tu gay hai

UGc tinh ¢6 62.000 thanh thiéu nién chét ndm 2016 do hanh vi tu giy
hai. Ty sat 1a nguyén nhén hang thu hai gay tt vong & vi thanh nién ni
tudi ti 15 dén 19. Hanh vi tu sat va tu gy hai c¢6 thé do phan ting béc
dong hoac lién quan dén cam giac tuyét vong hodc c6 don kéo dai. Cac
yéu to nguy co tu sat ¢ thanh thiéu nién rat da dang, bao gom st dung
rugu gay hai, ngheéo doi, bi lam dung trong thdi tho au, bi ky thi, cha
me ha khac hay bénh man tinh. Ngoai ra, truyén thong théng qua cac
phuong tién ky thuat so6 vé hanh vi tu sat va tu giy hai la mdt moi quan
tdm méi xudt hién d6i véi nhom tudi nay.

Cac hanh vi nguy cg, st dung chat

Nhiing ngudi tré tuéi mac mdt hodc nhiéu réi loan vé stic khoe tam
than thuoéng c6 modt s6 hanh vi rti ro cao hon. Nhi€u hanh vi nguy co
d6i véi stic khoe, ching han nhu st dung chit gay nghién hodc tinh duc
khong an toan c6 thé bat dau trong thoi nién thiéu, dé€ lai hau qua vé stic
khoe lau dai. Cac yéu t6 nguy co bao gdm su han ché vé kha ning lap ké
hoach va quan ly cam xuc, chiu anh huéng 16n tti méi quan hé véi ban be,
anh hudng tlii ngheo déi va bao luc. Nam 2016, bao luc dugc xép hang la
nguyén nhan hang thi hai gay tt vong cho nhting tré vi thanh nién.

Theo thong ké, ty 1¢ uong rugu nhiéu hodc thudng xuyén & thanh
thiéu nién tu 15-19 tudi la 13,6%, ddc biét & nam gidi. St dung rugu hodc
chat ma tay lam tang hanh vi nguy co nhu quan h¢ tinh duc khong an
toan, dan dén tang nguy co mac cac bénh lay truyén qua dudng tinh duc
va mang thai s6m & thanh thi€u nién, diy la nguyén nhan gay ti vong
hang dau véi tré gai va phu nii tré tudi. Ngoai ra, st dung thudc l1a va cin
sa cling la van dé can dugc quan tam.

Loan than

Céc réiloan loan than thudng xuat hién & cudi tudi vi thanh nién hodc
dau tudi trudng thanh ndi bat la cac bénh ndi sinh nhu tim than phan
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3.1.

liét. Cac triéu chung loan than bao gom do giac (nghe hoac nhin thay
nhiing thi khong c6 thuc) hoiac hoang tudéng (nhiing niém tin khong
c6 thét va bén viing), gay suy giam nghiém trong hoat dong sdng va hoc
tap hang ngay cta thanh thiéu nién. Bén canh d6, thanh thiéu nién mac
chiing loan than rat dé bi ky thi va c6 nguy co bi vi pham nhan quyén.

Tram cam & thanh thiéu nién

Tram budn 1a mot phan ting cam xudc ty nhién ctia con ngudi trong
cudc sdng. Trang thai cam xdc nay trd thanh bénh ly goi la réi loan tram
cam khi biéu hién trdm trong, kéo dai it nhit hai tuin va anh hudng ro rét
dén cac hoat dong sinh hoat, hoc tap va lao dong hang ngay.

R&i loan trAm cam 13 mdt r6i loan pho bién & lta tudi vi thanh nién.
Ty 1¢ thuong gap tu 3-8%. Roiloan nay gap & tré gai nhiéu hon tré trai véi
ty 1é 3:1, ddc biét nguy co cao gap & tré nii day thi sém.

Nguyén nhan cua trdim cam rat phtic tap. Cac nghién ctiu da phat
hién ra nhiéu cac yéu t6 vé sinh hoc, tam ly va xa hoi lién quan dén khai
phat, tién trién hodc tai phat trim cam.

Mét sé yéu t6 nguy co tram cam gitp phat hién sém, phong va diéu tri

- Tién st gia dinh bj réi loan cam xuic: Con ¢ nguy cd mac tram cam
cao gap 2 lan néu mot trong hai bo me ruot ctia ho bi tram cam.

- Tudi déy thi: TrAm cam phd bién hon & thanh thiéu nién sau day
thi, dac biét 1a ni gigi. Cé kinh sém (< 11,5 tu6i) lam tang nguy co
mac tram cam.

- Bénh man tinh.
- Bilam dung, bo bé vé thé chit hodc tinh théan.

- Cha me ¢6 rdéi loan tam than, suy nghi tiéu cuc: Tl choi, thiéu
cham soc.

- Mau thuan cha me-con cai.
- Bi bat nat tai trudng hoc hodc cong dong.

- Tré em va vi thanh nién c6 hanh vi chong doi xa hdi, st dung rugu
hoac ma tay bat hgp phap, tré em ti nan, vo gia cu.

Bai 4. Cdc van de suc khde tam than & thanh thi€u nién
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3.2. Dicdiém tram cdm thudng gap & tré em va thanh thiéu nién

Dé kich thich (gat gong, thu dich, dé nan chi, ttic gidn boc phat).
Céam xuc c6 tinh phan tng, c6 thé dugc khich 1é tic thi.

Ngu nhiéu.

Téng su thém an va tdng can.

Céc phan nan vé co thé.

Cuc ky nhay cam véi su tu choi (vi du: Nhan thic sai 1éch vé su
bé mat hodc chi trich) dan t6i cac khé khéan trong viéc duy tri méi
quan hé.

3.3. Dau hiéu nhan biét sém

Cac dau hiéu goi y kha nang bj tram cam:

Téam trang cau kinh hoac dé kich thich.
Mét moi, gidm nang lugng kéo dai.

Chan nan kéo dai hodc mat hing thu véi cac hoat dong giai tri
dugc yéu thich truéc day (vi du: Bé cac hoat dong thé thao, am
nhac).

Thu rat vé mat xa hoi hodc khong muén di choi v6i ban bé nhu
trudc, tranh di hoc.

Suy giam két qua hoc tap, giam su tap trung.

Thay dai gidc ngu, thay d6i cdn ndng hodc khiu vi dang ké (khong
an kiéng).

Thudng xuyén c6 cac phan nan khong giai thich dugc vé cam giac
dau 6m, dau dau, dau da day...

Xudt hién cac van dé vé hanh vi (chéng d6i, bo nha di, bat nat ban be).

Tram cam & tudi vi thanh nién c6 thé xuat hién & cac mic d6 khéc
nhau, tai dién thanh tiing dgt va c6 thé kéo dai dén tudi trudng thanh,
giy anh hudng ro rét dén qua trinh phat trién, két qua hoc tip, cic moi
quan hé ban be, gia dinh va xa hoi, dac biét 1a nguy co cao gay tu sat hoac
hanh vi ty huy hoai.
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3.4.

3.4.1.

3.4.2.

3.5.

Diéu tri

Tram cam 6 thanh thi€u nién néu dugc phat hién va diéu tri dung va
kip thoi ¢ thé thuyén giam hoan toan va tré ¢ thé trd lai cudc séng binh
thuong. Tuy nhién hon 50% s6 tré vi thanh nién mac réi loan tram cam
khong dugc chdn doan va diéu tri, do su médc cam, ky thi hodc thiéu kién
thiic vé bénh.

Cdc can thiép tam ly

C6 mot s6 thang danh gia tam ly c6 thé ho trg sang loc va phat hién
sé6m tram cam 6 tré em va vi thanh nién. Khi da dugc xac dinh tinh trang
trdm cam thi tré c6 thé nhan dugc cac bién phéap can thiép tam ly hiéu
qua va an toan. Tuy nhién thai gian diéu trj c6 thé kéo dai tuy ca nhan va
can sy theo doi sat sao ca chuyén gia tam ly cung gia dinh va nha truong
trong qua trinh tri liéu.

Thuéc chéng trdm cam

Hién nay c6 nhiéu loai thudc chéng tram cam cé hiéu qua trong diéu
tri trdm cam & tré vi thanh nién tuy nhién cin c6 su trao ddi va c6 su dong
thuén cta gia dinh trudc khi bat dau diéu tri. Trong qua trinh diéu trj cAn
theo doi sat tac dung va tac dung khong mong mudn béi chuyén gia.

Cac bién phap hé trg

Mot trong nhiing ho trg hiéu qua la taing cuong stic khoe tinh than va
thé chit giup thanh thiéu nién xay dung tinh déo dai bén bi dé€ c6 thé d6i
pho tot trong cac tinh huodng khoé khin hoac nghich canh. Cac chuong
trinh phong ngtia cho thanh thiéu nién cé nguy co mac tram cam doi hoi
mot cach tiép can da cip dd nhu phuong tién truyén thong, co s& cham
soc stic khoe tam than, cic t6 chiic xa hdi, trudng hoc hodc cong dong véi
cac hoat dong nhu: Gido duc vé tram cam cho thanh thiéu nién, sang loc
sém tram cam & tré vi thanh nién nguy co cao (tré cé bénh co thé hodc
khuyét tat man tinh, b6 me st dung chat, bao luc hoc duong...).

Khi phat hién cac d4du hiéu tram cam & tré, gia dinh va nha truéng
can nhanh chong ho trg va dua tré dén kham tai cac co sé chuyén khoa
dé dugc diéu tri va quan ly kip thai. Viéc diéu tri sém va hiéu qua c6 thé
giup tré sém hoa nhép lai v6i cudc sdng, phat trién toan dién khoe manh
va giam nguy co tai phat trdim cam trong tuong lai.

Bai 4. Cdc van de suc khde tam than & thanh thi€u nién
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Hudng dan giang

Cac van de stic khoe tam than
G thanh thieu nién

1.  Muc tiéu hoc tap: Sau bai hoc, ngudi tham du c6 thé:

- Néu dugc tam quan trong va cac yéu t6 lién quan dén stic khde tam
than & thanh thiéu nién.

- Trinh bay dugc mot s6 van dé stic khde tam than thuong gap &
thanh thiéu nién.

~ Nhén biét dugc cac dau hiéu ctia trim cam va tam quan trong trong
cham sdc stic khde tim than & thanh thiéu nién.

2.  Phuong phap: Thuyét trinh va théo luin

3.  Quytrinh

Budc 1:
Buidc 2:

Buiéc 3:

Budc 4:

Chia ngu6i tham gia thanh hai nhém nhé.

Cho hai nhém thao luin vé khai niém, tam quan trong ctia van
dé stic khoe tam than & thanh thiéu nién.

Hoi tling nhom: Cé nhiing van dé€ stic khoe tam than nao
thuong gap & thanh thiéu nién? Moi dai dién nhom tra 16i.
Chia sé cau chuyén vé€ Lan véi nhiing ngudi tham gia.

Lan 1a hoc sinh 16p 10 song tai Ha Noi. C6 bé la hoc sinh gioi
trong nhiéu nam nhung nam nay két qua hoc tap bi stut kém.
Lan méi chuyén sang l6p chon vai thang nay nhung c6 bé chua
c6 nguodi ban than nao & 16p mdi. Lan day thi ti 16p 4 va tu do
cO bé trd nén it noi, hay lo lang, suy nghi, thudng thich & mot
minh doc sach, nhung khoang 1 thang nay c6 thudng cam thay
mét moi, chan nan, khong con hiing thu doc sach niia. Lan luc
nao cling cam thay buon ngu va ng nhiéu hon, an it hon, bé me
nhan thay c6 bé gay hon va chdm chap, kém tap trung hon thi
thudng xuyén trach mang Lan khong dugc én kiéng theo ban be
khién Lan cadm thay rat kho chiu. Lan ¢ mot em trai va gia dinh
danh sy quan tdm nhiéu hon cho cdu bé, do vay Lan thuong cam
thdy minh khong dua tét, khong dugc quan tdm va kho chia sé
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cung bé me. Cang ngay viéc dén truong va lam bai tap véi Lan
cang nang né va kho chiu, Lan bat ddu trén hoc va bo bé hoc
hanh, Lan cam th4y cudc sdng that vo nghia va nham chan.

Budc 5:  Giang vién hdi nhiing ngudi tham gia: Ban c6 tling thay mot ca
nhén nhu vy trong cdng dong cua ban chua?
Hoi tling nhoém: Gia dinh, ban be, nha trudng va cong dong cd
thé€lam gi d€ ho trg Lan? Diéu nay c6 thuc té trong cong dong
cta chung ta khong?

Budc 6:  Toédm tat cac cau tra 1oi va bo sung.

Budc 7:  Chia sé thong di¢p chinh.

Budc 8:  Giai dap thic méac néu cé va két thuc.

Ghi nhé

» Cécroiloan taAm than 6 tudi vi thanh nién c6 thé kéo dailam

suy yéu ca thé chat va tinh than, thuong khong dugc phat

hién va diéu tri kip thai.

C6 nhiéu yéu t6 nguy co lién quan dén roi loan tam than &

thanh thi€u nién, bao gom st dung rugu, thudc 14, chat gay

nghién, th6i quen an udng khong lanh manh...

Cac van dé stc khde tdm than thuong gap & thanh thiéu

nién gom:

« Roéiloan cam xuc, dac biét 1a tram cam.

o Roiloan hanh vi

« Roiloan an uong.

o Loan than.

o Tu sat va ty gay hai.

« Hanh vi nguy co (vi du tinh duc khong an toan, bao luc)
va st dung chét (rugu, thuoc 14, ma tay).

Khi phat hién cac d4u hiéu r6i loan stic khoe tam than &

thanh thi€u nién can nhanh chéng ho trg, dong vién, dam

bdo an toan, thong bao cho gia dinh va phoi hgp dua tré t6i

kham tai cac co s6 chuyén khoa cang sém cang tot dé€ nhan

dugc su tu van va diéu tri hiéu qua, phu hgp va kip thoi.

Bai 4. Cdc van de suc khde tam than & thanh thi€u nién

143



144

4,

5.

Thong diép chinh

Thanh thiéu nién la giai doan trudng thanh quan trong, tuy
nhién c6 nhiéu yéu té nguy co tac dong tiéu cuc dén stic khoe
tam than.

Cac bénh ly tam than giy ra nhiéu ganh nang bénh tat & thanh
thi€u nién ddc biétla tram cam, tuy nhién chua dugc nhén thic
dang va diéu tri kip thoi.

Néu khong dugc giai quyét triét dé, cac tinh trang réi loan tAm
than & tudi vi thanh nién c6 thé kéo dai, lam suy yéu ca thé chit
va tinh than.

Cac van dé suc khoe tdm than thudng gap gom: Roi loan tram
cam, roiloan hanh vi, r6i loan an udng, loan than, tu sat/tu gay
hai va cac hanh vi nguy co.

Dugc phat hién s6m réi loan tdm thén, diéu tri sém va ho trg
hiéu qua giup thanh thiéu nién sém hoa nhép lai cudc song,
phat trién khoe manh va giam nguy co tai phat.

Cau héi lugng gia

Cau 1. Hay danh dau X vao dap an dung cho cac cau hoi dudi day:

Stt
1

Noi dung bung  Sai

Theo t6 chiic Y té Thé gi6i, khoang 1/6 thanh
thiéu nién tudi tii 10 dén 19 cb biéu hién rdi loan
tam than.

Hau hét cac truong hgp roi loan tdm than dugc
phat hién va diéu trj kip thoi.

Céc tinh trang r6i loan tdm than & tudi vi thanh
nién thuong khaoi hoan toan trudc khi dén tudi
truéng thanh.

Cang ti€p xuc v6i nhiéu yéu to nguy co, tac dong
tiéu cuc dén stic khoe taim than ctia thanh thiéu
nién cang l6n.
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Stt

Noi dung bung  Sai

5  Cac yéu to nguy co véi stic khoe tam than cta
thanh thiéu nién c6 thé la st dung thudc 14, rugu
bia, thdi quen an uong khong lanh manh, thiéu
van dong thé luc.

6  Moi truong gia dinh, truong hoc va cdng dong
cd vai tro quan trong vdéi stic khoe tam than cta
thanh thiéu nién.

7  Moi lién hé gitia tiéu dudng va trim cam la mot

chiéu.

8  Cac triéu chung kho chiu vé thé chat & thanh
thiéu nién co thé che 14p cac triéu chiing vé cam

xuc.

9 Roiloan hanh vi la cac hanh vi kham pha va thu
thach cac quy téc, gigi han va ranh giéi caa ban
than va xa hoi.

10 Nguoai tré thuong han ché vé kha nang lap ké
hoach va quan ly cam xuc nén dé c6 hanh vi

nguy CO cao.

Cau 2. Hay dién cac ti ban cho 1a dung vao cho tréng.........

1.

Cac roi loan... & thanh thiéu nién thuong gap va co thé biéu
hién bang cac triéu chiing kho chiu vé thé chat.

Cac rdi loan cam xudc thuong xuit hién trong thaoi nién thiéu
dacbiétla......

R6i loan hanh vi & thanh thiéu nién c6 thé biéu hién bai hanh
vi kho kiém soét hodc... qua mic.

O tré c6 r6iloan hanh vi can luu y nguy co bao luc hoac...
Cac roi loan an udng nhu chdn an tam théan, an v6 do tam than
va cudng an dugc ddc trung boi cac... ¢6 hai nhu han ché calo
hodc dn qua muc.

Hanh vi tu sat va... c6 thé€ do phan ting boc dong hoac lién
quan dén cam giac tuyét vong hodc c6 don kéo dai.
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7. Nhiéu hanh vi nguy co d6i véi stic khoe, ching han nhu...
hodc tinh duc khong an toan cé thé bat dau trong thoi nién
thiéu.

8. Nguoi tré thuong chiu anh hudng l6n tit méi quan hé véi. ..
Thanh thiéu nién mac chiing loan than thuong bi...

10. ... rat pho bién (70-80%) trong nhiing ngudi loan than ning
so v6i dan cu noéi chung (chi 10-15%).

6. Dapan
Cau 1:
1. bung 2. Sai 3. Sai 4. bung 5. bing
6. bung 7. Sai 8. Dung 9. Sai 10. bing
Céu 2:
1. Cam xuc 2. Tram cam
3.Choéngdoi 4. Vi pham phap luét
5. Hanh vi an udng 6. Tu gay hai
7. Sti dung chat gay nghién 8. Ban be
9. Ky thi 10. Hut thudc 14
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1.1.

1.1.1.

1.1.2.

1.2.

Sti dung chat gay nghién

Lda tudi vi thanh nién la giai doan ddc biét quan trong lién quan
dén su dung chit, thuong kéo dai dén tudi trudng thanh va giy ra nhiéu
hau qua nghiém trong vé thé€ chat va tinh than. Sti dung chit gay nghién
con c6 moi lién quan chét ché vé6i cac hanh vi nguy co cao nhu tinh duc
khong an toan dan t6i mang thai sém, nhiém HIV, cic bénh lay nhiém
qua dudng tinh duc, bao lyc va vi pham phap luat. Muc tiéu bai viét nham
cung cap cho ngudi doc khai niém va thuc trang st dung chat gay nghién;
tac hai cia mot s6 chat gay nghién va lién quan t6i hanh vi nguy co va
nhan biét dugc mot s6 dau hién st dung chat gay nghién.

Chat gay nghién
Khai niém
Chdt ma tay

Theo phién dm Hén-Viét: “MA” 1a huyén 2o, ky la va “TUY” 1a say.
Nhu vay, ma tay la cac chat c6 thé lam say va/hoac gay ra cac cam giac
ky la, huyén do. Chat ma tuy tac dong vao hé than kinh, néu dung lap lai
nhiéu lan sé gay nghién.
Chdt gdy nghién

Theo t6 chtic Y té€ Thé gidi, chit gay nghién gdém cac chit ma tuy bat
hop phap, rugu va thudc la. Khi sti dung chat gay nghién kéo dai gay
trang thai phu thudc vé co thé va tim thin vao chat do.
Phan loai chat gay nghién

Hién nay c6 nhiéu chat giy nghién, tuy theo cach phan loai ching sap
x€ép thanh cac nhom khac nhau.

Bai I5. SU dyng chat gay nghién
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1.2.1. Phdn logi theo nguén géc: Pugc sti dung trong nghién ctiu vé thudc nhiéu
hon.

~ Ngudn gbéc ty nhién: Thudc phién, cin sa, cocain, mot s6 ndm doc,
thuéc la...

- Nguon goc ban tdng hgp: Heroin

- Nguon goéc tdng hop: Chit dang metamphetamin, thudc lac,
Methadone...

1.2.2. Phan loai theo ludt phong chéng ma tuy: Pugc stt dung trong ¢ quan
hanh phép nhiéu hon.

- Chat gay nghién hgp phap: Rugu, thudc 14, ca phé...

~ Chat giy nghién dugc st dung trong y hoc nham muc dich chiia
bénh: Thudc gidi lo du (benzodiazepines), chéng dong kinh
(barbiturics), methadone...

- Chat gay nghién bat hgp phap (ma tay): Chat dang thudc phién (thudc
phién, morphine, heroin), cocaine, metamphetamin, can sa...

1.2.3. Phadn loai theo tdc dung ldm sang

bugc su dyng trong thuc hanh y hoc nhiéu hon, gom cac chat
gay yén diu (rugu, thudc ngu); cac chat gay kich than (nicotin, cafein,
amphetamin...); cac chat gay ao giac (can sa...)

Il. Thuctrang si dung chat gy nghién hién nay

Hién nay, thanh thiéu nién c6 thé dé dang tiép cdn mdt s6 loai chat
gay nghién. Tac dung ctia cac chat nay phu thudc vao li€u lugng st dung,
cach st dung, nhan cach ngudi dung, kinh nghiém st dung... va c6 thé
gay nén nhiéu anh hudng tiéu cyc vé thé chat va tinh than. Noi dung phan
nay dé cap tdi viéc st dung chat phd bién lién quan dén BKLN ngoai rugu
va thudc 14 da dugc dé cap dén trong phan bénh khong lay nhiém va cac
yéu t6 nguy co bénh khéng lay nhiém.

St dung rugu co thé gay cac bénh khong lay nhiém nguy hiém nhu
X0 gan, ung thu gan, viém tuy, ung thu tuy, viém loét da day, ung thu da
day, cac bénh vé tim, thén, co, suy dinh dudng, viém da day than kinh,
mat tri, lo au, trdm cam... Nhiing ngudi st dung rugu co6 thé xung dot
v6i gia dinh va cdng dong, vi pham phap luat, tai nan giao thong, bao luc,
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2.1.

2.2,

tinh duc khong an toan hoac sti dung thém cac chat gy nghién khac gay
ton hai tdi stic khoe.

Tiép xuc véi thuoc la du la hut truc tiép hay hit phai khoi thudc ngoai
y muon déu la yéu t6 nguy co giy cac bénh vé dudng ho hip. Khoi thude
la lam tdng nguy co ung thu miéng, thuc quan, bénh ly tim mach, suy
giam mién dich va viém rudt. Hién nay ty 1é st dung cac san phdm c6
chta nicotin méi nhu shisha va thudc 14 dién tu ting 1én dang ké va kem
theo do la nguy co gay hai cho con ngudi ciing nhu kha nang gay nghién
cho vi thanh nién.

Cansa

Trén thé gidi can sa la loai ma tay bat hgp phap dugc st dung rong rai
nhat & hoc sinh trung hoc. Can sa da dugc goi la mot “ctia ngdé ma tay” vi
st dung can sa & giai doan vi thanh nién c6 thé€ du dodn t6t nhét viéc st
dung cocaine trong tuong lai.

Tai Viét Nam chua c6 s6 liéu thong ké nhung c6 thé thdy dugc cac
ban tré cdp 2, cap 3 co thé tiép cin v4i can sa tuong doi dé dang (vi du qua
mang internet) va c6 nhiéu trudng hgp cé cac roiloan tdm thin va co thé
lién quan dén viéc st dung can sa.

O liéu trung binh, cin sa c6 thé gay khoai cdm, 4m nhac nghe hay
hon, moi thi dién ra cham lai; 6 1iéu cao c6 thé giy r6i loan tim than nhu
lo au, trAm cam va cac hanh vi nguy co cao; st dung kéo dai c6 thé gay réi
loan gidc ngu, roi loan an udng, mat y chi, giam hoat dong, suy giam cac
moi quan hé xa hoi.

Amphetamine va cac ché pham

Ma tuy da (metamphetamin) thuc su la con bao véi Viét Nam hién
nay. Mot nghién ctiu vé sti dung cac chit dang amphetamin tai Viét Nam
cho thdy c6 1,42% nguoi st dung va do tudi bat diu st dung ngay cang
tré hoa (15 tudi).

St dung ma tiy dd dugc ua chudng véi ngudi tré basi tac dung lam
tang stic chiu dung, chéng doi, chdng mét mdi, chong budn ngn, tang
hoat dong, tang kha nang tinh duc, tang tap trung va tu tin. Tuy nhién ma
tay da c6 thé gy nhiéu anh hudng tiéu cuc téi co thé (ting huyét ap, tang
nhip tim, va mo hoi, mat vi giac gay roi loan an udng, suy kiét, tti vong...)
va tdm thin (cau gat, kich thich, hung héing...).
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2.3.

24,

Viéc st dung ma tay da c6 madi lién hé chat ché véi ty 1€ quan hé tinh
duc khong an toan, gay han bao luc, vi pham phép luat va stii dung nhiéu
chat ma tuy.

Chat gay ao giac va thuéc lac

Chat gay ao giac (Lysergic Acid Diethylamide-LSD) dugc st dung &
2,7% hoc sinh 16p 8, 5,6% hoc sinh 16p 10% va 8,8% hoc sinh 16p 12. Theo
thong ké 6 Hoa Ky c6 khoang 5% hoc sinh 16p 10 va 8% hoc sinh 16p 12
sti dung thudc lic (3,4-Methylenedioxymethamphetamine-MDMA).

Céc chit gay ao gidc va thudc lac taic dong vao than kinh gay ra ao
giac, mat lién hé thuc tai, mat kiém soat hanh vi, c6 thé dan téi nhiing
hanh vi nguy hiém cho ban than nhu budc qua ctia s6, 16i xuéng séng ma
khong biét, & tré em thuong giy roi loan tam than ndng. Do vay cac chat
gy ao giac va thudc lac dic biét nguy hiém ngay ca khi khong gay nghién.

Dung méi bay hai (chat hit)

Viéc sti dung dung moi bay hoi duéi dang cac chét keo dinh, binh xit
va binh khi la tuong d6i phé bién trong thiéu nién. Mot nghién ctiu cta
Hoa Ky, nam 2010 cho thay trong s6 hoc sinh 16p 8, 16p 10, 16p 12, tuong
ung c6 17,6%, 15,7% va 17,6% st dung dung moi bay hoi; tuong tu c6
0,2%, 0,1% va 0,2% st dung dung moi bay hoi hang ngay. Pac biét gan
day ty l¢ su dung bong cuai (nitrous oxide hay N O) gia ting dang ké gay
nhiéu tac dong t6i stic khoe thanh thiéu nién.

Cac chit hit nay c6 thé giy thoai mai, dé chiu cho téi It 1an, hon mé,
ao giac. Trudng hgp nang c6 thé c6 biéu hién non, dau dau, viém phdi,
loét da day, mat thing biang dan t4i tai nan giao thong, tham chi trim
cam, 1a 1an. C6 nhiing trudng hgp sau stt dung bong cudi xuét hién ton
thuong nao gay rdi loan tam than, co giat, té liét...

biéu nguy hai hon niia khi lam dung cac chat gay do giac trén lau
ngay, thanh thiéu nién sé quen véi cam giac “phé” va dé tim dén thi tao
cam giac “phé” manh hon. Cac em da quen dung khi cu6i d€ “phé” thi sé
c6 luc st dung thii can sa, thudc lac, “da”... Bén lac nao do6 sé dung thi
heroin, ti hut dén tiém chich gay nghién ma tuay, lay nhiém HIV/AIDS
va ti vong.
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2.5.

2.6.

2.7.

Chat dang thuéc phién (heroin)

Cac chat dang thuoc phién c6 tac dung giy yén diu manh doi véi hé
than kinh trung uong, gidm dau va khoai cam. Nguai tré st dung c6 thé
c6 cam gidc thoai mai, moi dau khé bién méit, nhiing khé khan trong
cudc song bi ddy lui, khong lo au vé tuong lai. Tuy nhién khi st dung qua
liéu c6 thé gay co dong tti, miéng kho, thd chim, hon mé, suy hé hép cép,
tt vong néu khong dugc cip ciu kip thoi.

Nhin chung cac chat dang thuoc phién gay nghién manh. St dung
lau dai c6 thé dan t6i an kém, gay sut, nhiém khuin do tiém chich khong
vé sinh, dung chung bom kim tiém gay lay nhiém HIV, viém gan B, C,
s6c¢ do qua liéu va tl vong. Khi da nghién ngudi st dung bat budc phai
tim cach kiém tién d€ sti dung ti€p thudc phién, s6 tién chi cho mua chét
dang thudc phién ngay cang nhiéu trong khi kha niang lao dong ngay
cang giam sut dan t6i nhiéu hanh vi nguy hiém pham phap nhu trém cap,
cudp giat, gi€t ngudi, mai dam, budn ban ma tuy va gay mat trat tu xa hoi.

St dung nhiéu chat

Trong s6 tré vi thanh nién tham gia vao chuong trinh diéu tri lam
dung chat, c6 96% st dung da chat, 97% tré vi thanh nién lam dung ma
tay dong thai st dung rugu. Cang st dung nhiéu chat gay nghién thi tac
hai lén co thé va tAm than cua vi thanh nién cang nghiém trong dong thaoi
lam gia tang cac hanh vi nguy co gay hai cho ngui khac va xa hoi.

Nghién game

Hién nay, mot hinh thtic “nghién” méi cua nguoi tré dugc xa hoi dac
biét quan tdm la nghién game. Nghién game la mot tinh trang st dung
qua nhiéu thdi gian vao cac tro choi trén thiét bi dién ti gay anh huéng
dén cudc song hang ngay. Ngudi bénh tap trung hau hét thagi gian vao
choi game, tach r&i ban thin khoi gia dinh, ban be, nhiing mo6i quan hé
x4 hoi, lo 1a hoc tap, tap trung hau hét thoi gian vao viéc lam sao dé€ c6 thé
dat dugc thanh tich cao nhat trong cac tro choi game.

Theo T4 chiic Y hoc My, ngudi nghién game c6 thé sti dung 2 gio/ngay
hodc tli 6-12 gid/tudn vao viéc choi game. Nhiéu nghién ctiu trén thé gisi
da chira rang cti khoang 10 ngudi choi game thi c¢é 1 ngudi nghién game.
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3.1.

Nghién game hién nay dugc coi la mot r6i loan tam than, la mét dang
nghién ddc biét gay nhiéu anh huéng nghiém trong dén stic khoe va doi
song ctia thanh thi€u nién. V& co thé cd thé giy lo 1a vé sinh ca nhén, an
uéng kém hoac thit thuong, dau dau, khé mat, d6 mat, dau lung, dau
tay, dau ¢, viém khép, chén ép than kinh ¢6 tay... V€ tm thén tré c6
thé mac cac ching trdm cam, lo du, mat ty tin, dé bi kich dong, cam giac
c6 t0i 16i vi khong kiém soat dugc hanh vi choi game ctia minh. Din dan
ngudi nghién game hoan toan chim dam trong thé giéi ao, sut kém va co
lap trong thé gidi thuc, ndy sinh méiu thuan véi gia dinh, c6 cac hanh vi
sai léch nhu trom tién, bo nha di choi game... Tuy khong gay tac dong
truc ti€p nhu cac chit ma tuy nhung nghién game ciing can dugc quan
tam, phat hién va quan ly kip thoi d€ giup tré phat trién toan dién va lanh
manbh theo Ita tudi.

Nguyén nhéan cta viéc st dung chat gay nghién
Cac nguyén nhan tam ly

Hién nay da s6 ngudi tré bat ddu st dung chit gay nghién tu thanh
thiéu nién. Déy la giai doan chuyén tiép c6 nhiéu bién d6i vé tim sinh ly,
dé c6 khung hoang trong qua trinh phat trién tdm ly va hinh thanh nhan
cach. Mot s6 yéu t6 tam ly c6 thé khién thanh thiéu nién tim dén chat gay
nghién gom:

- Do tinh t6 mo va ua mao hiém cua lda tudi, thi trai nghiém nhiing
diéu bi cAm.

- Nhidm ty khdng dinh bén than, ty cho minh da trudng thanh, do
vay sé c6 hanh vi doc lap, tuy thich khong phai xin phép nguai 16n.

- Do nhiing bat man véi gia dinh va xa hoi khién thanh thi€u nién
c6 phan ting chdng ddi va tim dén chat gay nghién nhu mot cach
gidi toa.

- Coi viéc stt dung ma tiy nhu mdt cach dé thoat khoi cac stress rat
da dang trong doi song hién nay nhu cac stress trong gia dinh (mau
thuan gitia cac thé h¢, cha me bat hoa, ly than, ly hon, cai chét caa
ngudi gan bo nhit v.v...), stress trong nha truong (thi hong, bi ky
luat, bi bat nat) hay stress trong tinh ban, tinh yéu v.v...
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Thudng gap nhat la thi st dung ma tdy do ap luc hoac anh hudng
ti ban bé trong nhém. Vi dy ban choi v6i m¢t nhém ban trong
do6 c6 ban st dung ma tdy, ban cé thé bj 16i kéo cung st dung dé
tiép tuc choi trong hoi nhém (quy luat dong hoa). Néu ban ti choéi
khong st dung, ban sé bi loai khoi nhom (quy luat loai trt khoi
nhom).

3.2. Cac nguyén nhan xa hdi va gia dinh

3.2.1. Cdc nguyén nhan gia dinh

Gia dinh it quan tam téi gido duc, cham sdc va quan ly con cai.
Gia dinh khong c6 thai do phé phan r6 rang, nghiém tac doéi véi
viéc st dung cac chat giy nghién khién tré dé bi cim do6 bdi ban be
va moi truong xa hoi.

Gia dinh giau c6 cho con em nhiéu tién dé tu tiéu xai theo s& thich
ciing gop phéan dua chinh con em minh di vao con dudng st dung
ma tuy.

Gia dinh thudng xuyén cé nhiéu xung dot khién tré tim dén chat
gy nghién dé thodt khoi khong khi cing thdng ndng né phai chiu
dung hang ngay.

3.2.2. Cdc nguyén nhdn xa héi

Ap luc canh tranh trong hoc tp hodc thé thao khién ngudi tré tim
dén céac chit kich thich nham dat dugc muc tiéu va cai thién thanh
tich ctia ban than.

Cong tac quan ly hoc sinh, sinh vién & cac trudng hoc khong chat
ché, thiéu canh giac véi sy xdm nhap cta chat ma tay.

Céc doan thé thanh nién, hoc sinh thiéu nhay bén véi viéc stt dung
chat gay nghién ctia cac doan vién nén khong theo doi va giup dé
kip thoi.

Thai d¢ chua tich cuc, chua lén an manh mé cta cong dong dia
phuong doi véi cac hanh vi budn l4u, chiia chip va st dung cac
chat ma tuy.
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— Chinh quyén thiéu cac bién phap hiiu hiéu, cuong quyét va thuong
xuyén dé€ phong chéng sti dung ma tdy. Do vay cac tu diém tiém
chich ma tdy van con ton tai & nhiéu noi va nguoi tré cé thé€ tim
mua chit ma tiy mdt cach dé dang.

3.3. Cacnguyén nhan sinh hoc
3.3.1. Do tdc dung cua cdc chdt gdy nghién

- Céc chat gay nghién c6 thé tac dong lén ndo tao ra cam giac khoan
khoai dé chiu (cam giac “phé”) lam cho ngu6i st dung c6 xu huéng
st dung nhiéu lan.

- Dan dan khi dén giai doan ndo bé mat kha ning tu diéu chinh
(nghién) thi khi khong st dung hoac giam liéu sé xuat hién tinh
trang kho chiu va bat budc phai st dung tré lai d€ hét cam giac do.

3.3.2. Do yéu té gen va réi loan tam than

- C6 40-60% nguodi nghién rugu va thudc la la do anh huéng cua yéu
to gen di truyén. C6 mot s6 gen anh hudng dén khoang 30-60%
ngudi nghién amphetamin.

- Réiloan tAm than nhu lo au, trAm cam, stress... khién tré tim dén
chat ma tay.

IV. Nhan biét va hé trg ngudi s dung chat gay nghién
4.1. Khainiém

St dung chdt gay nghién la tinh trang c6 st dung chat gay nghién dugc
thtta nhan hoac qua tham kham. Tac hai cua cac chat gay nghién la khac
nhau tuy nhién viéc stt dung chat gay nghién luon di kém véi nguy co c6
thé dan dén nghién.

Sur dung mao hiém la sti dung ldp di ldp lai cac chat ma tdy véi nguy co
gay hai vé th€ chat va tam than. Bao goém ca cac hanh vi nguy co nhu dung
chung bom kim tiém, uéng rugu dén miic d6 nhiém ddc rugu ndng, st
dung khi lai xe dan dén nguy co mit an toan giao thong.

Lam dung chdt la tiép tuc st dung chat du biét nhiing ton hai c6 thé
xay ra hodc da xay ra hoac bat chip cac quy dinh va phép luat.
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Ngé doc chdt c6 thé xay ra khi st dung chat véi liéu cao, cé thé hoi
phuc hodc gay ra tdc hai nghiém trong va tl vong.

Nghién chdt biéu hién bang tiép tuc st dung chit kéo dai, bat chip
nhiing vin dé do chat gay ra.

Trang thdi cai c6 thé xay ra khi ngling hodc giam liéu & nguoi nghién,
gom nhiéu biéu hién kho chiu vé co thé va tim thin khac nhau gitia cac chat.

4.2. Mot sé biéu hién clia ngudi st dung chat gay nghién

Phat hién st dung chat gay nghién & thanh thiéu nién doéi khi rat kho,
can c6 su quan tam theo doi va phoi hgp ctia ban bé, nha trudng, gia dinh
va cong dong. Mot trong nhiing ddu hiéu canh bdo sém nhét du doan
viéc stt dung ma tuiy & tudi vi thanh nién la nhiing thay d6i vé hanh vi va
cach cu xti, c6 thé biéu hién dan dan hodc dot ngot.

4.2.1. Mét sé biéu hién goi y nhu

- Thay dai vé tinh cach: Dé ndi cau, thu rut, néi doi, thiéu ton trong
nguoilén. ..

- Thay d6i nhém ban chai cuing (thudng véi nhiing ngudi la hoac
“ca biét”).

- B0 bé viéc trang diém, dn mdc, vé sinh ca nhan hodc an mac khac
thuong (bao gom ca viéc xdm minh, xé khuyén...), khac biét tinh
cach truéc do.

- Suy giam thanh tich hoc tap: Giam tap trung, bo bé bai vé, tron tiét
hoac bd hoc (can thong tin tli ban be va gido vién)...

- Suy gidm trong moi quan hé véi cac thanh vién trong gia dinh: Tré
c6 thé thich 6 mot minh trong phong, bo biia t6i véi gia dinh...

- Suy giam trong mdi quan hé véi ban beé: Tré c6 thé tranh cac hoat
dong tu tdp cung ban beé cii, khong tham gia hoat dong clung tap
thé...

4.2.2. Mét sé6 hanh vindng né hon

- C6 thé c6 mot s6 hanh vi bat thuong va bao luc, hung phin néi
nhiéu qua mic, phan tGng qua khich véi nhiing yéu cau don gian
hodc tranh cdi nhd; nghe dién thoai bi mat, 1én lut...
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~ C6 thé c6 nhiing hanh vi vi pham luét 1é nhu an cédp tién, cdm do,

gay roi...

Truong hgp nghién c6 triéu chiing cai mot so6 chat gay nghién cé
thé biéu hién béi thudng xuyén chiy nudc mét, ngap nhiéu, ngia,
gai, cau da...

Dau hiéu c6 gia tri nhat la khi phat hién dugc viéc st dung ma tay
bat hgp phéap. Viéc s hitu cac vat dung nhu gidy bac, di€u thudc,
ong hut, bong, kim tiém, vién thuoc... ciing la d4u hiéu c6 tinh ggi
y cao.

Hé trg ngudi sir dung chat gay nghién

Cac triéu ching trén khong khing dinh chdc chan tré c6 st dung hay
nghién chit ma tay. Tuy nhién nhiing thay d6i r6 rét vé tinh cach va hanh
vi ¢ thé ggi y ¢ van dé gi d6 da xay ra véi tré va tré can dugc danh gia ky
ludng hon. Can luu y 1a thanh thiéu nién thudng vién cé cho nhiing hanh
vi bat thuong bi phat hién hodc tic gidn khi bi chat van. Nhin chung, viéc
quan tam, phat hién va ho trg thanh thiéu nién st dung chat gy nghién
la trach nhiém cta ca gia dinh, nha trudng va toan xa hoi.

- V& phia gia dinh, nha trudng: Cin tao mdi trudng c6i md, thing

than va co tinh hoé trg d€ tao diéu kién cho tré boc 19, chia sé van
dé va chip nhén hé trg. Néu cha me hoac thiy c6 gido khong chac
chan liéu con minh ¢6 st dung chit hay khong thi nén dén cac co
sG kham va diéu tri cac vin d¢€ lién quan dén st dung chét d€ dugc
tu van va ho trg. Khi dugc danh gia dung, tu van hop ly va diéu tri
hiéu qua thi tré c6 thé trd lai cudc song lanh manh va phat trién
toan dién.

Doi vé6i thanh thi€u nién: Can manh dan bdo cdo tinh trang su
dung chat caa ban thin hodc ban be véi gia dinh va nha truong dé
dugc chia sé va gitp dd kip thoi. Cang sém cham dut tinh trang
phu thudc vao chét thi kha nang hoi phuc va tai hoa nhap cua tré vi
thanh nién cang 16n. Can c6 thai d¢ cam thong va ho trg véi nguasi
st dung chat, tranh ky thi, xa lanh hay bao luc d6i v6i nguoi da bi
ton thuong vé thé chat va tinh than sau khi thoat khoi vong xoay
cta chit ma tuy. Viéc ty trong sach hoa thé hé 1a cach hiéu qua dé
nguoi tré tu bao vé chinh minh va ban dong trang lda.
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Cach phong tranh

Trach nhiém hanh ddng dé phong chdng viéc st dung chat gay nghién
cua thanh thiéu nién thudc vé ca ban than nguoi tré, gia dinh, nha truong
va toan xa hdi. Trong khu6n khd bai nay chi dé cap dén trach nhiém cta
thanh thi€u nién néi chung.

Thanh thi€u nién dudi 18 tudi tuyét d6i khong tham gia vao cac
hoat dong budn ban, tang trii va st dung chat ma tuy.

Nang cao tinh than canh giac véi cac doi tugng c6 nghi ngo su
dung chat ma tdy va cac hoan canh nguy co cao (nhém ban méi,
khong gian kin, 16i kéo rt ré thi cac chat/doé an/do uongla...).

Tham gia tuyén truyén va hoc héi cac kién thiic vé chit ma tay (ban
chat, hinh thiic, tac hai) dac biét la cac loai chat gay nghién méi
xudt hién trong gidi tré.

Phat hién nguoi st dung chat gay nghién va bao cao kip thoi cho
cac ca nhan va t6 chtic ¢ chuyén moén va thim quyén ho trg (gia
dinh, nha truong, cic td chiic ho trg cai nghién va quan ly chat gay
nghién, cac co sé kham chiia bénh).

Tu khai bao vé tinh trang st dung chat gay nghién cia minh véi gia
dinh, nha truong va chinh quyén dé€ dugc ho trg cai nghién va diéu
tri bién chung tai cac co sé chuyén khoa.

Dong vién va giup d6 ban beé thoat khoi tinh trang phu thudc vao
chat gay nghién, tai hoa nhép véi cudc song hoc tap va giai tri lanh
manh.
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Hudng dan giang S dung Chét géy ngh|én

1.  Muc tiéu hoc tap: Sau bai hoc, ngudi tham du c6 thé:
- Hiéu dugc khai niém va thyc trang st dung chat giy nghién.

- Neéu dugc tac hai cia mot s6 chat gay nghién va lién quan t6i hanh
vi nguy co.

~ Nhén biét dugc mot s6 dau hién st dung chat gay nghién.
2.  Phuong phap: Thuyét trinh, thao ludn nhém.

3.  Quytrinh
Budc 1: Hoi nguoi tham gia: Ban nghi chat gay nghién la gi?
Budc 2:  Hoi nguoi tham gia v€ mot s6 chat gy nghién phd bién.

Budc 3:  Chia nhiing ngu¢i tham gia thanh cac nhém va thao luén vé
cac nhom chat gay nghién phd bién (tac hai va lién quan véi
hanh vi nguy co).

Buidc 4:  Dai dién nhém trinh bay. Tém tat cic ciu tra 16i va bs sung.
Budc 5:  Két thac bai giang bang cach trinh bay diém chinh (ghi nhé).
Budc 6:  Giai dap thic mac.

158 | Chuong Il. Suc khoe tam than



Ghi nhé

» Chat giy nghién gom cac chat ma tuy bat hgp phap, rugu
va thudc la.

>

Tudi vi thanh nién la giai doan dé bi anh hudng dan dén
viéc st dung chat.

Rugu: St dung liéu cao giay cham chap, loang choang,
mat kiém soat hanh vi, hon mé va ti vong. St dung kéo
dai gy nhiéu BKLN nguy hiém (xo gan, ung thu gan,
viém loét da day, suy dinh dudng, mat tri nhé, tram
cam...).

Thuoc 1a: Du st dung truc ti€p hay gian ti€p déu cé
nguy co gay nhiéu BKLN.

Can sa: Dung liéu cao kéo dai c6 thé gay réi loan tam
than nhu lo au, trAim cam, mét y chi, réi loan an udng,
giam hoat dong va giam cac moi quan hé xa hoi.

Ma tay d4, thuoc lac, bong cudi dugc st dung pho bién,
c6 thé giy ao giac va cac hanh vi nguy co cao nhu tinh
duc khong an toan, bao luc va vi pham phap luat.
Nghién game ciing gay nhiéu anh hudng tiéu cuc dén
stic khoe va tam than, cling can dugc quan tam ddc biét
va ho trg kip thoi.
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4, Thong diép chinh

Chat gay nghién géom cac chat ma tay bat hgp phap, rugu va
thudc la.

Ty 1é stt dung chat gy nghién ngay cang gia ting & lta tudi vi
thanh nién.

St dung chat gay nghién c6 moi lién quan chdt ché véi cac hanh
vi nguy co cao.

Hién nay cé nhiéu hinh thitc nghién méi, trong dé cé nghién
game.

Cac dau hiéu phat hién dugc st dung chat thong thuong: Thay
déi tinh cach; thay do6i cach an mac; thay déi/suy giam moi
quan hé véi gia dinh, ban bé; suy giam thanh tich hoc tap.
Thanh thi€u nién khong st dung bat ct chat gay nghién nao du
chila thit mét lan.

5. Cau hodiluong gia

Cau 1. Hay danh dau X vao dap an dang cho cac cau hoi duéi day

Stt

1

Noi dung bung Sai
Chat ma tay la cac chat tac dong vao hé than kinh
nhung khong phai chat gay nghién.
Tré vi thanh nién st dung chét thuong khong
ti€p tuc st dung & tuoi trudng thanh.
St dung chat gay nghién c6 mdi lién quan chat
ché v6i cac hanh vi nguy co cao.
Chat gay nghién dugc st dung trong y hoc khong
phai la chit gay nghién bat hgp phap.

Tai Viét Nam ty 1é st dung rugu & thanh thiéu
nién con thép.
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Stt Noi dung bung Sai

6  Chat gay nghién c6 thé gay nhiéu anh hudng tiéu
cuc téGi stc khoe thé chit va tam than.

7 St dung rugu khong lién quan t6i cac bénh
khong lay nhiém.

8  Trén thé gidi can sa la loai ma tay bat hgp phap
dugc st dung rong rai nhat ¢ hoc sinh trung hoc.

9  Thudc la dién ti khong gay nghién nhu thudc la
truyén thong.

10 Can sa dugc ua chudng véi ngudi tré bai tac

dung lam tang tap trung, tang tinh duc va ting su
tu tin.

Cau 2. Hay dién cac tu ban cho 1a dung vao ché tréng.........

1. Theo T6 chuic Y té€ Thé gidi, chit gy nghién gom cac chit ma
tay..., rugu va thudc la.

2. St dung chat gay nghién c6 lién quan chat ché v6i cac hanh vi
nguy co cao nhu..., bao luc va vi pham phap luit.

3. St dung rugu liéu cao gay cham chap, di lai loang choang, mat
kiém soat...

4. St dung cin sa kéo dai c6 thé gy réi loan gidc ngu..., méit y
chi, giam hoat dong, thu rut xa hoi.

5. Su dung cic chit gay ao giac dac biét nguy hiém ngay ca khi
khong...

6. St dung bong cudi c6 thé gdy ndn, dau dau, viém phoi, loét da
day, mat thing bang dan téi..., tham chi la trdm cam, lu lan.

7. Khi lam dung cac chat gay do giac lau ngay, thanh thiéu nién
sé quen v6i cam giac “phé” va dé tim dén cac chit ma tuy...

8. Tiép xuc véi thudc 1a du la hat tryc ti€p hay... ngoai y mudn
déu 1a yéu t6 nguy co giy cac bénh khong lay nhiém nguy
hiém, dic biét 1a ung thu phéi.

Bai I5. SU dyng chat gay nghién
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6. PDapan
Cau 1:
1. Sai 2. Sai
6. bung 7. Sai
Cau 2:
1. Bat hgp phap
3. Hanh vi
5. Gay nghién
7. Manh hon

Chuong II. Suc khoe tam than

3. Ding 4. bung 5. Sai
8. Dung 9. Sai 10. Sai

2. Tinh duc khong an toan
4. Roi loan an udng
6. Tai nan giao thong

8. Hit khoi thu6c



QUYEN, BINH BANG GIdI,
SUC KHOE SINH SAN

va SUC KHOE TINH DUC
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Thanh thiéu nién trao dol
ve gidi tinh va stic khoe
tinh duc vai thanh thieu nien

Quan niém v€ tinh duc & vi thanh nién (VTN), thanh nién (TN) thay
dai theo boi canh van hoa, phat trién kinh té xa hoi. Vi van hoa c6i mo
vé tinh duc thi vi thanh nién dé tiép cin thong tin, dugc hudng dan sé6m
vé tinh duc. Véi vin hoa khat khe, cdm dodn, kiéng ky vé tinh duc dac
biét la v6i hanh vi quan hé tinh duc (QHTD) va sinh san truéc hon nhan
thi vi thanh nién thuong thiéu thong tin va thi€u dich vu chdm séc stic
khée sinh san (SKSS) phu hgp.

Ngay nay, VIN ddy thi sém hon va viéc day thi sém 1a mot trong
cac yéu to nguy co dan dén QHTD sém va c6 thai & tudi VIN. Cac nha
nghién ctu cho ring nguyén nhéan cua viéc nay la do VIN nhén thuc
khong day da vé QHTD va hanh vi tinh duc khong giao hgp. QHTD,
SKSS van la van dé té€ nhi, nhay cam gitia cha me va VIN. Trong khi do,
thong tin gido duc tinh duc, SKSS & nha truong khong day du. Giao tiép
VTN vé tinh duc, SKSS rat han ché. VTN tiép can thong tin vé tinh duc,
SKSS chu yéu tii ban be, sach, bao va internet. Vi vay d€ gitp VIN c6 thé
no6i chuyén véi VIN vé gidi tinh va stic khoe tinh duc ngoai viéc nang
cao kién thtc vé linh vuc nay thi cai thién ky nang giao tiép la diéu can
thiét. Bai viét nham cung cdp cac kién thic va nhiing kj nang cin thiét
no6i chuyén vé gidi tinh va tinh duc véi VIN, TN.

Khai niém
“Giao tiép la hoat dong trao doi thong tin dé tao lap va duy tri cdc moi
quan hé gitia ngudi véi ngudi nham dat dugc nhiing muc dich nhdt dinh”.

- Giao ti€p la cach thtic con ngudi tao 1dp nén nhiing maéi lién hé véi
nhiing ngudi khac trong xa hoi; giao tiép la cach thiic con ngusi
do6i nhan xu thé trong cudc sé6ng ctia minh.

Chuong Ill. Quyen, binh ding gidi, suc khde sinh san va suc khée tinh duc



- Muc dich chinh cua giao tiép la truyén tai dugc nhiing thong diép.
Thong diép dugc truyén tai qua qua trinh phat, nhan va phan hoi
cac thong tin ctia cac bén giao ti€p v6i nhau.

Qua trinh trao ddi théng tin

GUi Nhan

Hiéu

'\

Héi dap

Dai tugng

Hinh 16.1. So d6 mé ta qua trinh giao tiép, trao d6i théng tin

Theo so d6 mo6 ta qua trinh trao d6i théng tin nay, ngudi gti mudn
truyén y tuéng ctia minh cho nguai khac thi thuong ma hoéa né (dac biét
la cac tu lién quan dén tinh duc) thanh 16i ndi, chii viét hay cac hinh thtc
biéu hién phi ngon tu (ct chi, am hiéu...) goi 1a thong diép. Ngusi nhan
thong tin phai giai ma no thi méi c6 thé hiéu dugc thong diép ctia ngudi
gtii va c6 su phan hoi trd lai. Trén thuc té, qua trinh gti va nhan thong
tin sé bi anh hudng bdi rat nhiéu yéu t6 ngoai canh, gay nhiéu. Nhiing
yéu t6 nhiéu nay sé can trd qua trinh giao ti€p, nhiéu khi chung gay nén
su hiéu lam gitia cac doi tugng giao tiép. Qua trinh trao do6i thong tin con
bi tdc dong bdi nhiéu yéu t6 khac nhau, néu nhiing thong tin tit ngusi
gtii khong dugc ma hod chinh xac, ngudi nhan khong hiéu chinh xac
thong tin chuyén dén, théng tin khong ré rang mach lac béi nhiing yéu
t6 nhiéu... thi qua trinh giao tiép sé khong thé tién hanh thuén lgi. Qua
trinh giao tiép chi thuc sy thanh céng khi ngui nghe hiéu dugc dang ndi
dung ma ngudi ndi mudn truyén dat va c6 su phan hoi.

Bai 6. Thanh thi€u nién trao déi vé gidi tinh va suc khode tinh duc vdi thanh thiéu nién
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Il. Cacky nang can thiét khi néi chuyén véi thanh thiéu nién vé
gidi tinh va tinh duc

2.1. Ky nang giao tiép hiéu qua

Ky nang giao tiép hiéu qua la kha ndng nhan biét nhanh nhiing biéu

hién bén ngoai va phan doan dién bién tdm ly bén trong cta déi tugng
giao ti€p. Dong thoi biét st dung phuong tién giao ti€p ngdn tii va phi
ngon tu d€ tién hanh hoat dong giao tiép sao cho dat dugc muc dich da
dinh. Céc yéu t6 co ban d€ giao tiép hiéu qua:

2.1.1. Chdp nhén thé giéi quan cia méi cd thé

Nhu cau tu thé hién

(hoan thién, cé lap,
sang tao, c6 dao dtc,
xac thuc, dugc moi
ngudi dén nhan)

Nhu cau dugc tén trong
(thanh tyu, dia vi, trach nhiém)

Yéu mén va phu thuéc
(gia dinh, cac m6i quan hé, ban bé)

An toan
(ché & an toan, dugc bao vé, cdng viég, su 6n dinh)

Nhu cau sinh ly
(thdrc an, khong khi, thu gian, nuéc, ngu, tinh duc)

Hinh 16.2. Nhu cau thiét yéu clia con nguai

Chuong Ill. Quyen, binh ding gidi, suc khde sinh san va suc khée tinh duc



Néam béc thang nhu cu cho ta hi€u dugc con ngudi c6 nhiéu nhu ciu
khac nhau bao gom ca nhu cau vét chat va nhu cau tinh than. Ai cling
can dugc yéu thuong, dugc thiia nhan, dugc ton trong, cam giac an toan,
dugc phat huy kha ndng cia minh... Con ngudi la thanh vién cta xa hoi
nén cin dugc ngudi khac thiia nhan. Do viy, d€ giao tiép hiéu qua can
phai tuan tha nhiing nhu cau nay ctia con ngudi dé la nguoi dugc trao
déi thong tin, can phai dugc an toan, dugc yéu thuong, dugc ton trong,
dugc thtia nhin va dugc thé hién quan diém, nhu ciu ctia minh.

2.1.2. Strdung ngoén tur

- Bang cac ngon tu st dung, con ngudi cd thé truyén tai cac thong
tin va thong diép cho nhau nham dat dugc cic muc tiéu nhit dinh
trong giao tiép.

- Hiéu biét va khéo 1éo trong viéc st dung ngon tii phu hgp la mét
trong cac yéu to gop phan gay thién cam doi véi nguoi doi dién, tao
su thanh cong trong giao tiép.

- Trong giao tiép cac tli ngili vé gidi tinh va tinh duc thuong dugc
xem la nhay cam nén khé noéi, hodc khong biét, hodc biét nhung
noi ra lai sg khong dugc ton trong cho nén thuong bi né tranh.
Vi vay trong khi ndi chuyén vé chti dé nhay cam nhu gidgi tinh
va tinh duc nhiéu ngudi st dung cac ti thay thé trong cac boi
canh giao ti€p khac nhau va nhiéu khi khong phu hgp. Vay viéc
dung dung va tu nhién/thodi mai cdc ti khoa hoc va tli ngi thay
thé lién quan dén gidi tinh va tinh duc la rat quan trong. Hay tu
nhién va that thoai mai khi trao déi cac tu khoa lién quan téi gisi
tinh va tinh duc sau day:

+ Cac tii khoda lién quan dén bo phan sinh duc

« Niz gidi: Long mu, 16 niéu dao, vi, nim v, mong, am vit,
goc am vat, am dao, mai 16n, moi bé, ¢d ti cung, 6ng dan
tring, budng tring, t cung/da con, khi hu, kinh nguyét.

« Nam gigi: Niéu dao/miéng sao, quy dau, bao quy dau, duong
vat, goc duong vat, duong vat cuong cung, biu, tinh hoan,
tuyén tién liét, tdi tinh, 6ng dan tinh, tinh dich, tinh trung,
phong tinh.

(Xem thém bai 17: Cdu tao co quan sinh duc nii va nam).

Bai 6. Thanh thi€u nién trao déi vé gidi tinh va suc khode tinh duc vdi thanh thiéu nién
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+ Cac tu khoéa lién quan dén tinh duc va xu huéng tinh duc:

o Xu huéng tinh duc: Xu huéng tinh duc, doi khi dugc goi la
“Thién hudng tinh duc” hay “Khuynh huéng tinh duc”. Xu
huéng tinh duc chi su bi hdp dan vé mdt tinh cam hodc vé
mat tinh duc béi ngudi khac gidi tinh hodc ngudi cung gidi
tinh v&i minh hodac ca hai mot cach lau dai.

o Cdc xu hudng tinh duc chii yéu: Di tinh luyén ai; dong tinh
luyén i bao gom dong tinh nam (hay con goi la bé dé, tiéng
Anh la gay), dong tinh nii (hay con goi 1a les, tiéng Anh la
lesbian); song tinh luyén ai (tiéng Anh: bisexual) la moi
quan hé hodc hdp dan tinh duc ctia mdt ngusi véi ca hai gidi
tinh nam va n.

(Xem thém bai 20: An toan tinh duc va cac bién phap tranh thai).
Tinh duc:

* Man dao dau, kich thich, hung phan tinh duc, khodai cam, 1én
dinh, giao hgp, quan hé tinh duc khong xam nhap, quan h¢
tinh duc xdm nhép, bao cao su...

* Giao hgp/tinh duc duong vat-am dao: Duong vat dugc dua
vao am dao.

* Quan hé tinh duc dudng miéng: Duong vat dugc dua vao
miéng ban tinh.

* Quan hé tinh duc dudng hdu mon: Duong vat dugc dua vao
h4du mon ban tinh.

* Quan hé tinh duc duong miéng: Miéng-am dao; miéng-
duong vit.

* Tht dam/ty suéng: Ty minh thda man nhu cau tinh duc cta
minh bang cac dong tac kich thich vao cac by phan nhay cam
trén co thé.

Trong giao tiép co 101, ngii diéu giong ndi sé biéu hién nhiing cam xdic
khac nhau, méc du st dung ti ngii giong hét nhau nhung cé thé c6 nghia
khac nhau. Vi vay can chu y cuong do, ngii diéu, am lugng cta giong
noi va toc do noi cing nhu nhan manh tif quan trong, sao cho phu hop.
Tranh ndi giong déu déu vi sé gay nham chan cho ngudi nghe méac du noi
dung c6 quan trong dén mtic nao. Tranh néi giong mia mai, lanh lung.

Chuong Ill. Quyen, binh ding gidi, suc khde sinh san va suc khée tinh duc
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2.1.3. Strdung phi ngén tur

Phuong tién giao ti€p phi ngdn tli cé vai tro quan trong trong viéc
truyén cac thong tin va thong diép cho doi tugng giao tiép nham biéu 1o
cam xuc, tinh cam cling nhu d¢ nhay cam ctia qua trinh giao tiép.

Ban c6 thé truyén di mot thong diép khong 16i ma ngudi nhan van
c6 thé hiéu dugc y nghia ctia n6. Pong thoi, khi ban ¢6 mot muc dich ro
rang, ban thudng biéu dat nhiing diéu d6 thong qua nhiing diéu bo, cti
chi. Mt cai vay tay, mdt cai nhdy mat ciing c6 thé biéu dat y nghi mot
cach hop ly. Tuy nhién, giao ti€p phi ngon tii thudng di kém véi 161 noi
nham lam tang y nghia, cing c6 va lam r6 thong diép.

Mot s0 ky nang giao tiép khong 16i hiéu qua:

- Lang nghe:

+

Lang nghe la nghé thuat trong giao tiép. Laing nghe mot cach
hiéu qua la mdt cong cu don gian d€ thiét lap moi quan hé va
thé€ hién sy ton trong.

Lang nghe khong phai la im lang thu dong. Can ngling moi suy
nghi, tip trung vao cau chuyén cta nhau dé c6 thé khong chi
nghe thay nhiing gi ho n6i ma cd thé nghe thiy ca nhiing gi ho
chua néi hodc khong dam ndi.

Lang nghe tich cuc két hgp véi quan sat va dit cau hoi giup
hiéu dugc nhiing diéu 4n chua phia sau 16i ndi, ct chi hay biéu
hién cam xuc ctia VIN, TN. Khi lang nghe VNT can kién tri,
chip nhén tit ca nhiing gi ho dang bay td, khong cat ngang,
khong phan tng ngay.

Lang nghe két hgp véi giai ma/lam r6 nghia cac thong tin dugc
ma hoa, nhic lai, phén anh va tém tat lai thong tin VNT, TN
chia sé d€ dam bao minh dang hi€u ding. Vi du: “Chung minh
da ay/trich v6i nhau ré6i nhung t6 khong thich kiéu nhu vay”.
Vi vi du nay, ngudi nghe trudc hét can hiéu dung tu “dy/trich”
la gi? Trudc khi phan hoi hay tiép tuc ciu chuyén, d€ dam bao
hiéu ding y cia VIN, TN mudn noi.

Biéu hién cua ling nghe hiéu qua:

« Ludn bam sat cac thong tin/phan hoi tit VTN, TN.

Bai 6. Thanh thi€u nién trao déi vé gidi tinh va suc khode tinh duc vdi thanh thiéu nién
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« Hiéu dugc cach giao tiép pht hgp véi van hda ctia VTN, TN.
« Dua ra cac phan hoi mot cach chinh xac va hgp ly va mang
tinh tich cuc.
« Luon thay d6i cac suy nghi ctia minh vé hanh vi ctia VTN,
TN cho phu hgp.
+ Co6 thai do ton trong VTN, TN.
« Quan sat tinh té, té€ nhi.
« C6 nhiing cu chi diéu bo, hanh vi phu hgp véi hoan canh
giao tiép.
Mat: Dung mit d€ “doc” guong mat. Pay 1a mot ky niang tuyét
vOi trong viéc tao ra su ton trong, dong thai d€ c6 thém thong tin
thong qua quan sat.
Mdt: Giti nét mat tudi cudi, than thién. Dung nhiing biéu hién nét
mat mang tinh tich cuc dé ho trg qua trinh giao ti€p. Tranh cau co.
Luu y khong nén sit dung cdc cvi chi:

+ Nhuén may biéu 19 sy to mo, hiéu ky, khong tin tudng.

+ Can mo6i biéu hién sy suy tu, budn chan lo ldng hay cing thing.
Ci chi: Ti€p xuc gitia con ngudi cé thé dugc xac dinh trong giao
tiép bao gdm bat tay, nam tay, vo lung, vo nhe vao vai, d4p tay... c6
vai tro trong nhiing béi canh giao ti€p nhat dinh. Vi du: Khi VTN
lo lang hay budn rau, c6 thé chi bang nam tay hay 6m nhe cling c6
thé chia sé cam xtdc. Cac cti chi khac dé thé hién su khen nggi, dong
Tu thé: Giti tu thé va khoang cach phu hgp. Tu thé ngdi vuon nguoi
vé phia trudc to ¥ quan tam, laing nghe. Tu thé ngdi nga ngudi ra
sau thé hién su coi thudng, chua tip trung.

Chu y: Khi giao ti€p can tranh nét mat cau cd; quay lung vé VIN;

nhin di ch6 khac; ngo6i hoac diing khoang cach qua xa hodc qua gén.

Chuong Ill. Quyen, binh ding gidi, suc khde sinh san va suc khée tinh duc



2.2. Thd&idiém va cach ti€p can thich hop dé thanh thi€u nién néi chuyén vé
gidi tinh va tinh duc

Thao luan nhom nhé: Dbi véi nhiing van dé mang tinh té€ nhij, thi
uu tién thao ludn nhém nho.

Chu dong ti€p can vé6i ban néu nhan thay ban c6 diéu gi d6 mudn
tam sy, tinh than bat an, khac thuong so v6i moi ngay. Ti€p can
van dé mot cach khéo 1éo, ty nhién, tranh gy cing thang. Vi du:
Dao nay t6 thdy cau c6 vé c¢6 gi d6 muodn tam su? Ciu c6 diéu gi
muon tam sy voi t6? TG o thé chia sé diéu gi véi cau?

Tao niém tin: Pong ding vién cin co kién thic viing chic vé giGi
tinh va stic khoe sinh san, tinh duc. V6i nhiing kién thuc viing chac
kém theo ky thuat giao ti€p hiéu qua sé mang dén su tu tin cho
dong déng vién, day la diéu kién quan trong trong giao tiép hiéu
qua. Tranh th€ hién thai dd ngugng nguing hodc ling tung trong
khi néi chuyén vé€ giéi tinh va tinh duyc.

Tao mot khong khi noi chuyén céi mé, st dung nhiing 16i khen,
dong vién thay cho nhiing 16i mang tinh chi trich, phé phan, ca
than. Khich 1¢, dong vién va ho trg cac quyét dinh va hanh vi lanh
manh.

Ton trong va giti bi mat thong tin cho ban.
Lang nghe, than thién, cdm thong khi chia sé v6i ban minh.

San sang gitp d& va ho trg ban trong kha ning cia minh néu cé
yéu cau.

Bai 6. Thanh thi€u nién trao déi vé gidi tinh va suc khode tinh duc vdi thanh thiéu nién
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Hung danging - Thanh thiéu nién noi chuyén gidi tinh

va stic khoe tinh duc vdi thanh thieu nién

1. Muctiéu hoctap

Sau khi két thuc bai hoc nay nguoi tham dy sé c6 kha nang:

- Cai thién dugc kj ndng giao ti€p trong khi ndi chuyén vé gidi tinh
va tinh duc.

- St dung dugc cac tii lién quan dén gidi tinh va tinh duc va mot tu
thay thé dugc xa hoi chap nhan mdt cach thich hgp nhat va thoai
mai nhét trong khi chia sé thong tin.

2. Phuong phap: Lam viéc nhom, thédo ludn nhém, 1am viéc cd nhan.

3.  Quytrinh

3.1. Ky nang st dung ngén tur khi néi chuyén vé gidi tinh va tinh duc

Budc 1:

Buidc 2:
Buidc 3:

Buidc 4:

Chudn bi san cac t¢ gidy nho, mai to viét tén mot trong cac tu
sau: Hau mon, am dao, duong vit, vi, mong, tht dam, tinh
duc dong gidi, giao hgp, xuit tinh, cuong cting, cuc khoai, bao
cao su, bao quy dau, am vat, nim va, man dao dau, quan hé
tinh duc dudng miéng, quan hé tinh duc duéng hdu mon, HIV,
kiéng giao hgp va cac bénh nhiém khuédn duong sinh san.

Daén cac t& gidy nho nay 1én trén tuong.

Yéu cau nguoi tham du viét 1én cac t6 giay da dugc dan lén
tudng cac tu tuong Ging voi tii viét trén gidy bang ngdn ngii ctia
ho, ké ca la tiéng me dé.

Moi cac tham du vién tinh nguyén doc to cac tu dugc chon roi
héi ho nghi gi vé cdc tu nay.

Chuong Ill. Quyen, binh ding gidi, suc khde sinh san va suc khée tinh duc



Budc 5:  Giai thich rang rat nhiéu ngudi cam thay boi réi/lung tung khi
dé cap té6i cac tu nay. D€ cho phép ching ta hiéu stic khoe tinh
duc, ching ta can phai thoai mai khi sti dung nhiting ti nay.
Tuy nhién, nhiing tli nay nghe c6 vé thiéu ton trong khi dugc
st dung ngoai tinh hudng stic khoe sinh san va tinh duc. Ban
c6 thé dé cap dén nhiing ti nay trong cac tinh huéng sau day:

Ghi nhé

Noi chuyén, chia sé thong tin v6i ban be vé linh vuc giGi
tinh va tinh duc.

Noi chuyén véi bac si.

Trinh bay sy c6 v6i nguoi I6n, gido vién, nha lanh dao ton
gido hodc nha tu vén.

bam phan/thuong thuyét hanh vi tinh duc phu hgp/an
toan hon.

Bao cdo su c6 v6i nhéan vién phap ly, vi du: Canh sat, tha
trudng, tham phan.

St dung cac tli vé gidi tinh va tinh duc moét cach thoai mai, tu tin:

» Xu hudng tinh duc

Di tinh luyén ai: Yéu duong hay moéi quan hé tinh
duc vé6i nhiing ngudi khac gidi tinh.

Dong tinh luyén ai: Yéu duong hay moi quan hé tinh
duc gitta nam véi nam, nit véi nd.

Song tinh luyén ai: Yéu duong hay moi quan hé tinh
duc nam véi ca nit va nam va ngugc lai nii véi ca nam
va nd.

V6 tinh: Khong c6 cdm gidc v6i cd nam va ni.

Bai 6. Thanh thi€u nién trao déi vé gidi tinh va suc khode tinh duc vdi thanh thiéu nién
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Tinh duc

« Giao hgp/tinh duc duong vat-am dao: Duong vat dugc
dua vao am dao.

+ Quan h¢ tinh duc duong miéng: Duong vat dugc dua
vao miéng ban tinh.

« Quan h¢ tinh duc dudng hau mon: Duong vt dugc
dua vao hiu mén ban tinh.

« Quan hé tinh duc dudng miéng: Miéng-am dao; miéng-
duong vat.

o Thu dam/ty sudéng: La cac hinh thtc ty thoa man nhu
cau khodi cam tinh duc cta tliing ca nhan. Tha dam la
hinh thtc kich thich bang tay vao cac co quan sinh duc,
thuong 1a vao diém cuc khodi va tu thoa méan nhu cau
tinh duc.

3.2. Ky nang st dung phi ngon tu

Buidc 1:

Buidc 2:

Buidc 3:

Budc 4:

Buidc 5:

Phat cho ngudi tham dy moéi ngudi mot t& nhat ky cia mot
VTN.

Yéu cau ngudi tham du doc va gach chén cac phi ngdn tu trong
bai nhat ky.

Hoi ngudi tham du 1a ho con biét cac phi ngdn tli nao niia, viét
sang mat bén.

MGoi ho chia sé cac phi ngon tui va y kién vé anh hudng ctia cac
phi ngon tu.

Gidng vién b6 sung vé cac phi ngdn tii va vai tro ctia né khi noi
chuyén vé giéi tinh va tinh duc.
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3.3.

Ghi nhé:

>

Cac phi ngon tii can st dung trong néi chuyén véi VIN,
TN: Lang nghe, anh mit, cach dién dat, nét mat, nu cuoi, tu
thé khi ndi chuyén, cac cti chi khac nhu tay, di lai...

Thai diém va cach ti€p can khi néi chuyén vé gidi tinh va tinh duc

Budc 1:

Buidc 2:

Buidc 3:

Buidc 4:

Giang vién dit cAu hoi “Theo ban thoi diém va cach tiép cin
nhu thé nao dé€ c6 thé ndi chuyén véi cac ban vé tinh duc va
giGi tinh”. Giang vién chia hai nhém, thoi gian 5 phut d€ thao
ludn va viét 1én to gidy.

Dai dién ctia mdt nhom chia sé két qua thao ludn ctia nhém
minh. Nhom con lai b6 sung.

Giang vién ghi nhan cac y kién va néu cac y chinh trong phan
ghi nhé.

Giang vién hdéi nguoi tham dy con cé cau hoi gi ntia khong?
Giang vién cam on sy tham du va két thuc budi hoc.

Ghi nhé:

A\

Thao ludn nhém nho, chia sé ca nhan.

Chu dong ti€p can v6i ban néu nhéan thay ban cé diéu gi
dé mudn tam sy, tinh than bat an, khac thuong so véi moi
ngay.

Tao niém tin, tranh thé€ hién thai d6 ngugng ngung hodc
ling tung trong khi néi chuyén vé giédi tinh va tinh duc.
Tao khong khi néi chuyén c6i md, luén khen, dong vién,
khich 1¢. Tranh chi trich, phé phan, ca than.

Ton trong va git bi mat thong tin cho ban.

Lang nghe, than thién, cam thong khi chia sé v6i ban minh.
San sang gitp d& va ho trg ban trong kha ning cia minh
néu co yéu cau.

Bai 6. Thanh thi€u nién trao déi vé gidi tinh va suc khode tinh duc vdi thanh thiéu nién
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4, Thong diép chinh

Can ton trong, lang nghe va st dung phi ngdn tii hiéu qua khi
noéi chuyén vé gidi tinh va tinh duc.

Thoai mai, tu tin khi st dung cdc tli vé gidi tinh va tinh duc.
Thong tin vé gidi tinh va tinh duc sé dugc chia sé khi biét Noéi
dung luc va Noi dung cach.

5. Cau hdéiluong gia

Céu 1:
a. Hay viét 3 cau thuong su dung khi ndi vé gidi tinh nd.
b. Hay viét 3 cau thuong st dung khi nédi vé giéi tinh nam.
c. Hay viét 3 cau thuong st dung khi néi vé tinh duc.

Cau 2: Dién thong tin vao cho con dé trong.

a. Giao tiép la hoat dong trao do6i thong tin d€ (1)......... va
(2)eenenen. cac moi quan hé gitia ngudi véi nguoi nham dat
dugc (3)....ceenennen.

Cau 3. Hay danh dau vao cot tuong ting cho cac cau sau:

TT Noi dung bung Sai
1 VTN la giai doan can dugc nghe néi chuyén vé
gidi tinh
2 VTN con nhd vi vay can nghe, tuan theo nhiing
gi ngudi l6n chi bao

3 VTN giai doan sém khong can biét vé tinh duc
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6.

TT Noi dung Pung Sai
4 Can dung cac tu ngii chinh xac khi néi vé b
phan sinh duc
5 Ngii diéu ctia giong ndi cd thé lam ngudi nghe
hiéu nham nghia cua tu
6 Céc biéu cam khi n6i chuyén khong anh hudéng
dén giao tiép
7 Do6i khi im lang cling 1a phi ngdn tii can thiét
trong giao ti€p

8 Khi néi chuyén vé tinh duc can giti khoang cach
that gan
9 Khi nghe ban néi can nhic lai hodc phén anh lai

thong tin cua ho

10  Trudc khi phan hoi can tom tat lai nhiing y
chinh cua thong tin VNT, TN

Cau 4: Hay néu thai diém va cich ti€p can khi thanh thiéu nién mudn
noéi chuyén vé tinh dyc.
Pap an
Cau 1. Tuy lya chon trong khung ghi nhé
Cau 2:
a. 1.Taolap 2.Duytri 3. Muc dich nhat dinh

b. 1. Chéap nhan thé giéi quan cia VTN, TN
3. K¥ néng st dung phi ngon tu

Cau 3:
1. bung 2. Sai 3. Dung 4. Dung 5. Dung
6. Sai 7. Dung 8. Sai 9. Dung 10. bung

Cau 4: Xem phan ghi nhé 6 muc 3.3

Bai |6. Thanh thiéu nién trao déi vé gi6i tinh va suc khée tinh duc vai thanh thiéu nien | 177
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=RV Co quan sinh duc, sinh san

6 ngudi va thay dai sinh ly
tuoi vi thanh nien

Gidi tinh va nhiing thay d6i sinh ly 6 d¢ tudi “Khong con la tré con
ma cling chua phai la ngudi 16n” ludn la cha dé khong chi VIN quan
tam, ma con ca cta cha me va nha trudng béi 1é né anh hudng téi su phat
trién ca vé thé chat 1an tinh than cta cac ban & d6 tu6i VIN. Nham giup
cac ban hoc sinh hiéu thém vé co thé minh va su khéac biét v6i ban khac
gidi, tranh sy to mo, tu tim hiéu hay hoang mang vé cac ddu hiéu co thé
tudi déy thi, bai viét cung cdp cac thong tin cho cac em vé dic diém co
quan sinh duc cta nam giGi, ni gidi va cac thay déi cta co thé & lta tudi
day thi. Pong thai giup cac em hi€u nhiing gi dang thay d6i trong co thé
minh va thoai mai, san sang thich nghi mot cach an toan véi cac thay déi
veé co thé ctia minh vi du nhu cac bé gai sé thay dau nhtic ving nguc & tudi
day thi, dau bung, ra mau (kinh nguyét)... bé trai thi sé xuét hién “giac
mo u6t”, moc rau, vo giong. ..

Cau tao co quan sinh san
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1.1. Co quan sinh san nam

1.1.1. Cdu tao ngodi

Than duong vat
Biu

Quy dau

Hinh 17.1. C4u tao bén ngoai co quan sinh san nam gidi

Cau tao ngoai va chilic nang cua hé sinh duc nam

- Biu: Chtia vao bao vé hai tinh hoan, co 1én ha xuong dé diéu chinh
nhiét do.

- Duong vat: Ti€u tién, xudt tinh.
- Quy ddu: Pem lai khodai cam tinh duc.

1.1.2. Cdu tao bén trong

Niéu dao

Bao quy déi\u \Tm tinh

Ong dan tinh
Tinh hoan

Hinh 17.2. C4u tao bén trong clia co quan sinh san nam gidi

Bai 17. Co quan sinh duc, sinh san & nguoi va thay déi sinh ly tudi vi thanh nien | 179



Ciu tao trong va chiic niang cta hé sinh duc nam

Tui tinh: Chua tinh trung va ti€t ra cht dich dé nuoi tinh trung.

Niéu dago: Pudng di ra ngoai cta tinh dich va nudc tiéu.

Ong dén tinh: Dan tinh tring di tli tinh hoan 1én tdi tinh.

- Tinh hoan: Noi san xuat tinh trung.

Bao quy ddu: Lép da mong bao vé quy dau.
1.2. Cautao co quan sinh san nir

1.2.1. Cdu tao ngoai

Mu \
Moi Ién /\
Am vat
Lo nlAeu dao Am hé
Am dao
M6i nhod J
Hau mén

Hinh 17.3. C4u tao bén ngoai clia ca quan sinh san ni gidi

Ciu tao ngoai ctia co quan sinh san ni
- Moéi l6n, mébi bé: Che chd Am vat, 16 niéu dao, &m dao.
- Am vat: Rit nhay cam cho hoat dong tinh duc.

~ L6 dm dao: Khi giao hgp, duong vat di vao 16 nay, em bé va mau
kinh nguyét ciing ra tii 16 nay.
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1.2.2. Cdu tao bén trong co quan sinh san nir

Ong dan tring ”/’///’//,,//’BU6ngtang

T

TU cung

Am dao
Hinh 17.4. C4u tao bén trong clia co quan sinh san nir gidi

Cau tao bén trong co quan sinh san ni

Buodng trirng: Noi san xudt noi tiét té nii va noan.

Ong dén triing: Noi triing dugc thy tinh va din triing vao ti cung.

Tu cung: Tring dugc thu tinh sé lam t6 va phat trién thanh thai
nhi.

Am dgo: Noi chtia duong vat khi giao hgp. Em bé chui va méu kinh
ra ngoai qua duong nay.

Il. Nhiing thay déi cia co thé & tudi vi thanh nién
2.1. Nhiing thay déi sinh ly cia ban gai
- Phat trién num vu, quang va: T tudi 10-12, hai bau vi to dan va
nho cao khéi thanh nguc.
- Moc long sinh duc: Khi bat dau day thi, 16ng mu va long quanh bd
phan sinh duc bat dau phat trién. Long nach cling xuét hién sau do.
- T cung, 4m dao, budng triing phat trién to ra, xuong hong nd ra.
- Xuat hién kinh nguyét: Su xuat hién cta kinh nguyét 1a dau hiéu
quan trong nhat ctia tudi day thi, thuong xuit hién hang thang va
kéo dai tu 2-5 ngay. Khi c6 kinh nguyét la cé thé cé thai néu c6
quan hé tinh duc.

Bai 17. Co quan sinh duc, sinh san & ngudi va thay déi sinh ly tudi vi thanh nien | 181
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+ Kinh nguyét c6 thé xuit hién sém tii 11-13 tudi, ciing c6 thé
mudn hon vao nam 16-18 tudi.

+ Mot chu ky kinh nguyét thuong kéo dai 28 ngay, tinh tli ngay
bat dau lan hanh kinh nay cho t6i ngay bat dau lan hanh kinh
sau.

+ Thoi gian dau kinh nguyét c6 thé chua déu, diéu d6 ban gai
cting khong nén qua lo lang.

+ Khi bat dau c6 kinh nguyét, du chi sinh hoat tinh duc mét 14n
dau néu khong dugc bao v¢, ban van c6 thé c6 kha ning mang
thai.

— Phat trién chiéu cao nhanh chéng: Tti mdt em gai nho, co thé cac

ban bt ddu c6 voc dang mot thiéu nii, sém co thé tii 9 tudi, mudn
co thé tii 14 tudi. C6 ban 16n tu tii, cé ban 16n rdt nhanh. Co thé
mém mai va giau nd tinh.

Cac tuyén ba hoat dong manh, xuét hién tring ca: Thudng gap &
tudi day thi clia ca nam va nii do su hoat dong ctia tuyén ba, tuyén
mo hoi va tuyén noi tiét.

Nhirng thay déi sinh ly cta ban trai

- Tinh hoan va duong vat: Tinh hoan to 1én, da tinh hoan sam mau

lai, tinh hoan bat d4u san xut ra tinh trung. Tt 13-14 tudi, duong
vat cling bat dau to va dat kich thudc ctia ngu6i 16n khoang 2-3
nam sau d6. C6 mdt s6 ban trai bi hep bao quy dau, la tinh trang
bao da quy dau luén 6m khit lay phan quy dau. Khi duong vat
cuong cung, bao quy ddu khong thé tudt xudng khién quy dau khé
16 ra hoan toan. Néu cé biéu hién trén cidc em nén di kham.

Xuét hién 16ng mu, ria mép: Tu 10-15 tudi, long mu bat d4u xuat
hién. Long & cac noi khac nhu nach, nguc, chan, tay thudng xuit
hién sau khi l6ng mu phat trién 2 ndm. R4u ciing bat ddu moc tu
goc mép, roi dén moi trén, sau lan ra phan trén cta ma, vung dudi
moi va cam.

C6 xudt tinh, thuong 1a mdng tinh hay con goi la “gidc mo uét™
Co thé nam gigi lac bat dau trudng thanh thi tinh hoan luén san
xudt ra tinh trung, do vay mdc du khong cé quan hé tinh duc hoac
khong thu ddm nhung tinh trung van tu nhién dugc phéong ra theo
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tinh dich, thudng xdy ra vao ban dém, lic dang ngt. Hién tugng
nay dugc goi la xuit tinh khi ngt hay “mong tinh”. Day la hién
tugng sinh ly binh thudng. Xuat hién lan dau c6 nghia la ban trai
bat dau c6é kha nang lam cho ban gai mang thai néu cé quan hé
tinh duc cé giao hgp ma khong st dung mot bién phap tranh thai
an toan nao.

V& giong, giong 6 0, viéc chuyén giong c6 thé tii tir, c6 thé dot ngot.

Phat trién nhanh chdéng vé chiéu cao: Cac xuong dai phat trién, co
bap & vai, nguc, canh tay... to ra, dan dan c6 véc dang mdt chang
trai.

Cac tuyén ba hoat dong manh, cé triing cd: Ciing giong nhu cic
ban nii, cdc ban nam & tudi day thi hay c6 tring ca do su ting noi
tiét t6 nam.

Bai 7. Co quan sinh dug, sinh san & ngudi va thay déi sinh ly tudi vi thanh nién
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Huong dan gidng G quan sinh duc, sinh san 6 ngudi

thay déi sinh Iy tudi vi thanh nién

1.  Muc tiéu hoc tap: Sau bai hoc, nguoi tham du c6 thé:

- MO ta dugc cac bo phéan ctia co quan sinh duc, sinh san 6 ngudi va
chtic ndng cta chung.

- Trinh bay dugc cac thay déi sinh ly tudi vi thanh nién.

2.  Phuong phap: Lam viéc nhom

3.  Quytrinh

3.1. Coquan sinh san ctia nam va ctia nit

Phuong phap: Lam viéc nhém, dan tén vao cac mii tén chi cac b
phén cta tranh.

Buidc 1:
Budc 2:

Budc 3:

Buidc 4:
Buidc 5:
Buidc 6:
Buéc 7:
Buidc 8:
Budc 9:

Chia 16p thanh hai nhém nam va nd.

Phat cho nhém nam hinh énh giai phau ngoai va trong cta co
quan sinh duc nam va nhém ni hinh anh giai phau ngoai va
trong cua co quan sinh duc nd.

Yéu cau nguoi tham du dién tén vao cac mii tén chi cac bo
phan cta tranh.

Yéu cau nguoi tham du néu chtic nang cua cac bo phan.
Dai dién nhém nam; nd cdm tranh lén bang va trinh bay.
Sau m6i nhém, tham du vién cho y kién.

Gido vién trinh bay nhiing di€ém c6t 16i tai phan ghi nhé.
Hoi hoc vién c6 cau hoi gi khong.

Két thuc budi hoc.
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Ghi nhé:

Nii gi6i:

>
>

Moi 16n, moi bé: Che chd am vat, 16 niéu dao, am dao.

Am vat: LA mot mo6 cuong cing rit nhay cdm va dap ting
v6i cac kich thich hung phan tinh duc.

Am dao: La dng ndi ti cung v6i bén ngoai va chita duong
vat trong qua trinh quan hé tinh duc va ciing la noi em bé
va mau kinh ra ngoai.

Cd tu cung: Mot co két ndi gitia tt cung va am dao, dong
vai tro la “canh ctia dén tt cung”.

L6 niéu dao: Nam ngay dudi goc am vat, la dudng dan nude
tiu tii bang quan ra bén ngoai.

Tt cung: Thuong dugc goi la da con, nhan triing dugc thu
tinh va sé nudi dudng né dén khi trudng thanh trong thai
ky. Néu khong c6 su thu tinh xay ra, cic niém mac bén
trong sé bong ra nhu dong chay kinh nguyét.

Ong dan tring: C6 hai 6ng va hoat dong nhu mot doan
ndi gitia ti cung va budng tring. Su thu tinh dién ra 6 1/3
ngoai ctia 6ng dan tring.

Budng triing: C6 hai budng triing, noi san xudt noi tiét to
nli va noan.

Bai 7. Co quan sinh dug, sinh san & ngudi va thay déi sinh ly tudi vi thanh nién
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Nam giéi:

>

>

Y YV V

Duong vat: Cdu tao bang cac mo cuong, c6 chiic nang tiéu
tién va xudt tinh.

Niéu dao: Noai tinh dich va nudc tiéu ra bén ngoai.

Biu: La nép gap cta da treo tinh hoan & vi tri, chung diéu
chinh nhiét d¢. Khi trdi qua lanh, kéo tinh hoan lai gan co
thé va ngugc lai khi troi néng.

Tinh hoan: C6 hai tinh hoan, ching san xuit ndi tiét to
nam va san xudt tinh trung.

Tui tinh: Tao ra 80% dich tinh dich. La noi chia tinh dich.
Ong dan tinh: Puong di cho tinh dich.

Bao quy dau: Lép da méng hoi cudn lai, cé chiic ndng bao
vé quy dau.

3.2. Thay déi sinh ly tuéi vi thanh nién

Phuong phap: Lam viéc nhom, vé tranh mo ta nhiing dic diém, thay
doi sinh ly tudi day thi.

Buidc 1:

Budc 2:

Budc 3:

Buidc 4:

Buidc 5:
Buidc 6:
Buéc 7:
Buidc 8:

Chia 16p thanh hai nhém: Nam va ni.

Phat gidy A0 va but da (cdc mau) cho méi nhom va yéu cau vé
co thé ntt (nhém ni) va nam (nhém nam) thé hién dugc céac
ddc diém, thay do6i sinh ly tudi day thi.

Moi dai dién nhom 1én trinh bay va ldy y kién b6 sung.
Gido vién trinh bay nhiing di€ém c6t 16i tai phan ghi nhé.
Moi dai dién nhém nam 1én trinh bay va 14y y kién b sung.
Gido vién trinh bay nhiing di€ém c6t 16i & phan ghi nhé.
Hoi hoc vién cé cau hoi gi khong. Tra 16i néu co.

Két thac budi hoc.
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Ghi nhé:

Véi ban gai:

YV V V VYV VYV VY

Phét trién chiéu cao.

Moc long mu.

Nguc nd, mong nd.

B0 phén sinh duc phat trién.
Xudt hién kinh nguyét.

Biéu hién chinh cua day thi & nii: C6 kinh nguyét. Giai doan
nay c6 th€ mang thai va c6 thé mang thai ngay & lan giao
hop dau tién ma khong st dung cac bién phap tranh thai.

Vi ban trai:

V V V V VYV V VY

Phat trién chiéu cao.

Moc l6ng mu.

V& giong/Giong 6m om.

B0 phén sinh duyc phat trién.

Xuit tinh (gidc mo uét).

Duong vat thuong cuong cting vao budi sang.

Bi€u hién chinh ctia diy thi & nam: Duong vét thudng
cuong cing vao budi sang, xudt tinh “gidc mo uét”. Co thé
lam ban gai mang thai né€u giao hgp.

Bai 7. Co quan sinh dug, sinh san & ngudi va thay déi sinh ly tudi vi thanh nién
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4, Thong diép chinh

Hiéu biét v€ bd phén sinh duc, co quan sinh san dé git cho

minh co stic khoe sinh san tot.

Tudi VTN la giai doan chuyén tiép tui tré em sang nguai lon.

Noi tiét 1a nguyén nhan cua cac thay doi trong co thé tu6i VIN.

Ban gdi c6 kinh nguyét la da c6 kha nang mang thai. Cac bién
phap tinh duc an toan va phong tranh thai phai dugc ap dung

néu cé QHTD.

Ban trai khi cé “Gidc mo ué6t” 1a da c6 kha nanglam cho ban gai
bi mang thai. Cac bién phdp tinh duc an toan va phong tranh

thai phai dugc ap dung néu c6 QHTD.

5. Cau hdéiluong gia

Cau 1. Hay danh dau X vao dap an dung cho cac cau hoi duéi day:

TT
1

Noi dung

Tud6i VIN déc trung v6i nhiing thay déi vé thé
chét va cam xuc.

Céc thay d6i xay ra ¢ nhiing thoi diém khac
nhau v6i mdi nguoi ¢ d6 tudi VIN.

Budc vao tudi déy thi 1a da bat dau la nguai lon.
Con gai & tuoi day thi da c¢6 kha nang mang thai
néu co giao hgp.

Con trai & tudi ddy thi da c6 kha nang lam con
gai mang thai.

Sinh ly thay d6i giéng nhau v6i moéi nguoi & do
tudi VIN.

Budi sang khi thic gidc, duong vat cia ban nam
cuong cung 1én 1a bi bénh.
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TT

Noi dung bDung Sai

8 O tudi VTN, cin hoc cac ky ndng chim sdc stic
khde sinh san.

9 Khi méi c6 kinh nguyét, quan hé tinh duc lan
dau khong bi mang thai mac du quan hé dé
khong dugc bao vé.

10  Ban gdi c6 nguc phat trién khong déu nhau ciing
khong anh hudng dén stic khoe sinh san sau nay.

Cau 2: Hay dién cac tti ban cho la ding vao cho trong.........

1.

Duong vat dugc ciau tao bang cac mo cuong, cd chiic ning
tiéu tién va......

Niéudaolanci.................. va nudc tiéu ra bén ngoai.
M6i ngudi nam c6 hai tinh hoan, ching san xuat......... va
tinh trung.

Bao quy dau 1a mot nép da mong cé chuc nang............
quy dau

Moi 16n, moi bé & bo phan sinh duc ngoai cé tac dung che
chd Am vat, 16 niéu daova 1o......

Am dao 14 noi chda............... khi quan hé tinh duc va
cling la noi em bé va mau kinh ra ngoai.

L6 niéu dao nam ngay dudi goc 4m vat, la duong dan.........
ti bang quang ra bén ngoai.

Tt cung la noi nhéan tring dugc thu tinh. Néu khong ¢ su
thuy tinh xdy ra, cac............... bén trong sé bong ra va chdy
ra ngoai (kinh nguyét).

Khi c6 giao hop, triing va tinh trung sé gdp nhau 6.........
tring.

10. Buong triing la noi san xuat...............
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6. Dapan

Cau 1:

1. bing 2. bing 3. Sai 4. bung 5. bing

6. Sai 7. Sai 8. Dung 9. Sai 10. Dung
Cau 2:

1. Xuat tinh 2. Tinh dich 3. Noi tiét tO nam 4. Bao vé
5.L6 am dao 6. Duong vat 7. Nudc tiéu 8. Niém mac
9. Ong dan triing 10. Noi tiét t6 ni
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1.1.

1.2.

Nhilng thay doi vé tam ly
d ltia tudi vi thanh nién

Thoi ky tudi vi thanh nién (VTN) 1 thoi ky dic biét, c6 nhiéu bién d6i
dot ngdt, manh mé vé tam, sinh ly, danh dau su trudéng thanh gidi tinh
cua tudi VIN. Su phat trién thé chat da taic dong manh mé dén déc trung
tam ly, tao cho VIN c6 nhiing rung dong dau doi, nhiing cam xuc gisi
tinh, khing dinh va xu huéng thich dugc thita nhan “da 1a nguoi 16n”.
Chinh nhiing thay d6i tim ly da tao nén su “néi loan” trong moi hanh
vi ing xt cta tudi VTN, tao hdi chiing bon chén, lo lang, to6 mo va “pha
cach” caa VIN. Diéu d6 c6 thé gay nén nhiing nguy co mac cac bénh,
trong d6 cé bénh khong lay nhiém. D€ khac phuc tinh trang trén, VIN
can dugc cung cip kién thiic vé nhiing thay do6i tam, sinh ly & lita tudi day
thi, hinh thanh kj nang song, ky nidng giao ti€p, kj nidng ting xt trong
gia dinh, nha trudng, xa héi va ban bé. VIN can dugc dinh hudng d€ c6
nhan thiic ding din vé tinh ban, tinh yéu va tinh duc d€ tii d6 hinh thanh
16i s6ng lanh manh, c¢6 vin héa. Bai viét nham cung cdp cac kién thtic co
ban vé nhiing thay d6i tam ly tudi VTN, mdt s6 cac nguy co vé stic khoe,
tinh than & lda tudi nay d€ thyc hién cac bién phap phong tranh.

Khai niém va cac giai doan vi thanh nién
Khai niém

Vi thanh nién la giai doan chuyén tiép tu tré con sang ngudi l6n. TS
chtic Y t€ Thé gidi quy dinh lda tudi 10-19 tudi 1a do tudi vi thanh nién.
Cac giai doan vi thanh nién

Dua theo ddc diém khac nhau vé phat trién co thé va tdm sinh ly cua
Itia tudi vi thanh nién (tii 10-19 tudi) dé€ viéc cham soc stic khoé cho phu
hgp véi tiing nhom d6i tugng, tudi vi thanh nién dugc chia ra ba giai
doan. Tuy vay, cach phan chia nay ciing chi cé tinh tuong doi:
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Giai doan vi thanh nién sém: Tl 10-13 tudi.
Giai doan vi thanh nién gitia: Tt 14-16 tudi.

Giai doan vi thanh nién muo6n: Tt 17-19 tudi.

Giai doan day thi va nhiing thay d6i vé€ sinh ly cht yéu xay ra & giai
doan vi thanh nién sém.

Il. Cacthay déitam ly & tuéi vi thanh nién

2.1. Thai ky day thi sém (10-13 tudi)

Bat dau y thiic minh khdng con 1a tré con, muén dugc doc lap.
Muén dugc ton trong, dugc ddi xtt binh dang nhu nguoi 16n.

Chat trong hon dén cac méi quan hé ban be.

Quan tdm dén hinh thic bén ngoai va nhiing thay do6i cta co thé.
To mo, thich kham pha, thi nghiém: Ngoai viéc dé€ y, ban khoan,
tdo mo vé6i nhiing thay ddi cta co thé, tré kham pha, thii nghiém
céc cach cu xti, cdc mdi quan hé vé6i ban be, cha me d€ khang dinh
minh va tham chi to6 mo tim hiéu, thi nghiém cac hanh vi tinh duc.
Bat diu phat trién tu duy triiu tugng thé hién qua viéc quan sat,
tong hgp, phan doan va suy ludn d€ hiéu dugc ban chit caa sy vat,
hién tugng.

Cé nhiing hanh vi mang tinh tht nghiém, boc dong thé hién bai
cic hanh vi ty khang dinh minh, ndi troi d€ dugc chay...

2.2. Thaiky day thi giiia (14-16 tudi)

Tiép tuc quan tdm nhiéu hon dén hinh dang co thé.

Té ra doc lap hon, thich tu minh quyét dinh, c6 xu huéng tach ra
khoi sy kiém soat ctia gia dinh.

Phat trién manh cé tinh, s& thich ca nhan.
Chiu anh hudng nhiéu cta ban be dong trang la.

Quan tam dén ban khac gidi, dé ngd nhén tinh ban khac gidi véi
tinh yéu.

Tiép tuc phat trién tu duy triiu tugng.
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2.3.

Phat trién ky ndng phén tich, bat ddu nhén biét hau qua caa hanh vi.

Bat d4u thu thach cac qui dinh, cac giéi han ma gia dinh hay xa hoi
ddt ra: Muon thodat ra khdi nhiing rang budc cua gia dinh, muén
tu quyét dinh cac van dé ctia minh, thuong xay ra nhiing xung dot
gitia tré vi thanh nién va cha me, doéi khi cé cac hanh vi liéu linh
nhu di xe tdc dd cao trén dudng tron trugt, thu hut thudc 14, uong
rugu, thach do, bat nat, bao luc hoc dudng. ..

Thai ky day thi mudn (17-19 tudi)

Khang dinh sy doc lap va tao dung hinh dnh ban than tuong doi
on dinh.

Kha nang danh gia va gidi quyét van dé tot hon.
Cach suy nghi, nhén xét va ting xt chin chan hon.

Anh huéng clia nhém ban bé giam dan, quay lai chi trong méi
quan hé gia dinh.

Chu trong t6i moéi quan hé riéng tu, tin cdy gitia hai ngudi hon
quan hé theo nhém.

binh hudéng cudc song, nghé nghiép ro6 rang hon.

Biét phéan biét tinh ban va tinh yéu, cach nhin nhan tinh yéu mang
tinh thuc té hon.

Nhiing van dé thudng gap do thay déi tam sinh ly & l¢a tudi
vi thanh nién

Do thanh thi€u nién con it trai nghiém cudc song lai doi dién véi
nhiing thay d6i v€ tim sinh ly nén nhiéu truong hgp cé thé dé bi du do,
mua chudc, ltia gat hodc bi xam hai. Péng thai, thanh thiéu nién dé bat
chuéc nhiing hanh vi nguy co ¢6 hai dan t6i cac bénh khong lay nhiém.
Mot s6 nguy co thudng gip phai & lta tudi vi thanh nién dan dén cac
bénh, trong d6 c6 bénh khong lay nhiém, bao gom:

Tinh duc sém va khong an toan, hau qua mang thai s6m ngoai
y mudn va mac cac bénh lay truyén qua dudng tinh duc nhu lau,
giang mai, sui ma ga, HIV... trong d6 cd ca nguy co nhiém vi rat
gay ung thu c6 ti cung.
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- Mang thai ngoai y mudn. Chinh sy mang thai & tudi vi thanh nién
giy anh hudng nang né dén su phat trién thé chit va tam sinh ly
ciing nhu sy phat trién tri tué sau nay.

- Bi qudy réi va xAm hai tinh duc, dé dan t6i nhiéu hau qua nghiém
trong nhu ty td, trdim cam hodc nhiing ton hai lau dai vé stic khoe
va tinh than.

- Lam dung va nghién rugu bia.
- Nghién thuoc la.
- Nghién ma tuy va cac chit gay nghién.

- Nghién internet va game.
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Hiong dén gidng  Nhiing thay doi vé tam Iy

6 liia tudi vi thanh nién

Muc tiéu hoc tap: Sau bai hoc, ngusi tham du c6 thé:

- Trinh bay dugc cac thay d6i tim sinh ly 1Ga tudi vi thanh nién.

- Néu dugc cac nguy co thuong gip & tudi vi thanh nién.

Phuong phap

- Thao ludn nhém. M6i nhém chi nén c6 tii 8-10 ngudi.

- Tro choi: Thi tiép stic.

Quy trinh

Thay déi tam ly

Buiéc 1:
Buidc 2:

Buidc 3:
Buiéc 4:
Budc 7:

Chia I6p thanh hai nhém: Nam va n.

Phat gidy A0 va but da (cdc mau) cho mo6i nhom thao luén va
yéu cau viét cac thay d6i tam ly chu yéu & tuoi déy thi.

Moi dai dién nhom 1én trinh bay va ldy y kién b6 sung.

Giang vién trinh bay nhiing diém c6t 16i (xem phan ghi nhd).

Hoi hoc vién c6 cau hdi gi khong? Néu co, tra 16i cau hoi.
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Ghi nhé: Thay d6i tim ly & tudi vi thanh nién

>

Cam xuc va tinh tinh hay thay d6i: Luc thi gay gat, lac thi
nhe nhang, vui, budn 1an 16n. Lic thi tram tu, lac thi so6i
ndi. Rat dé xdac dong, rat dé mat ty tin khi gip phai van dé
rac roi nao do.

Muén dugc ton trong, dugc d6i xt binh ding nhu ngudi
16n.

To mo, muodn thu nghiém va trai nghiém.

Chu quan: Nhiéu ban luén nghi “Chuyén dé khong thé
xay dén v6i minh”. Thuc té, chuyén gi xay ra v6i ngudi
khac thi ciing c6 thé xay ra v6i ban. Néu khong biét cach
tu choi khi bi ra ré, 16i kéo thu dung ma tay, uéng rugu,
hut thudc thi ban ciing c6 thé nghién ma tay, thudc va lam
dung rugu.

Xu hu6éng mudn ty lap, tu khang dinh minh: Mudn ty lap,
tidch dan ra khoi “su quan ly” ctia cha me d€ ty khidng dinh
minh da la “ngudi 16n”.

Thich dugc giao luu, két ban, m& rong mdi quan hé ban
be.

Y thiic vé gii tinh trd nén ré nét hon: Hay quan tAm dén
hinh ddng cta minh; quan tdm nhiéu hon dén kiéu cach
quan 4o, dau téc. Ban ni biét t€ nhi, kin ddo, e 1¢ va lam
dep. Tinh ban khac giéi mang dén nhiing xtic cdam méi la.
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3.2

Cac nguy co thuong gap phai

Buidc 1:
Buidc 2:

Budc 3:

Buidc 4:
Buidc 7:

Van giti cic nhém nhu trén.

Giang vién phé bién lut choi: Cac nhom sé tling ngudi mot
(Mot ngudi 1én viét sau d6 quay vé nhom trao but cho nguoi
ti€p theo) 1én viét cac nguy co thudng gip & thanh thiéu nién
1én gidy A0 da dugc dan san trén bang trong vong 2 phut. biéu
kién ngudi sau khong viét trung y clia nguoi trude (néu trung
sé khong dugc tinh diém). Hét 2 phut diing cudc chai va cling
nhau tinh xem d¢i nao dugc nhiéu diém nhét/tuong tGing voi
ké dugc nhiéu nguy co nhat.

Sau khi ph6 bién luat choi gidng vién ho bat dau thi va tinh gio.
Gidng vién mdi mot ban lén doc to cac nguy co cua cdc nhom
va cung ca 16p xac dinh s6 lugng cau dung dugc diém cho moi
nhom. Cong b6 két qua diém cua tting nhom.

Giang vién trinh bay nhiing diém c6t 16i (xem phén ghi nhd).
Hoi hoc vién c6 cau hdi gi khong. Néu c6 thi tra 16i.

Két thuc budi hoc.

Ghi nhé: Cac nguy co thudng gip & tudi vi thanh nién

A\

V V V V V

Mang thai ngoai y muon.

Maic bénh lay truyén qua duong tinh duc nhu lau, giang
mai, HIV...

Bi qudy roi va xam hai tinh duc.

Lam dung va nghién rugu bia.

Nghién thudc la.

Nghién ma tuy va cac chat gay nghién.

Nghién internet va game.
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4, Thong diép chinh

Tam, sinh ly thay d6i & moéi ngudi khac nhau va khac nhau &
tung do tudi cta giai doan vi thanh nién.

Do nhiing thay d8i vé tdm sinh ly ma vi thanh nién dé bi du do,
mua chudc, luong gat, xam hai va dé bat chudc dan dén mot s6
nguy co:

Mang thai ngoai y muon.

Maic bénh lay truyén qua duong tinh duc nhu lau, giang
mai, HIV...

Bi qudy roi va xam hai tinh duc.

Lam dung va nghién rugu bia.

Nghién thudc la.

Nghién ma tuy va cac chat gay nghién.
Nghién internet va game.

Ban tré can cht dong nhan ra nhiing thay déi tdm ly manh mé
& tuoi day thi c6 thé dan dén nhiing hanh vi nguy co d€ d6i pho.

5. Cau hdéiluong gia
Cau 1. Hay néu cac dac diém vé tadm ly tudi vi thanh nién.
Cau 2. Hay liét ké cac nguy co tudi vi thanh nién thuong gap.
6. PDapan
Cau 1:
Cam xuc va tinh tinh hay thay déi.

Muén dugc ton trong, dugc d6i xtt binh ding nhu ngudi lon.

To mo, muodn thu nghiém va trai nghiém.

Xu huéng mudn ty 1ap, ty khang dinh minh.

Thich dugc giao luu, két ban, mé rong mdi quan hé ban be.

Y thtic vé gi6i tinh tré nén ré nét hon.
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Cau 2:

Mang thai ngoai y mudn.

Mic bénh lay truyén qua duong tinh duc nhu lau, giang mai, HIV...
Bi quay réi va xam hai tinh duc.

Lam dung va nghién rugu bia.

Nghién thudc la.

Nghién ma tiy va cac chat gay nghién.
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IR Nhiém khuan dutng sinh san

va bénh lay truyen
qua dudng tinh duc

O Viét Nam, mic du da trién khai nhiéu giai phap can thiép nhung ty
1¢ viém nhiém dudng sinh san con rit cao. Khoang 80% phu ni d6 tudi
15-49 da tting mac it nhat mdt loai nhiém khuin duong sinh duc. Viém
nhiém duodng sinh san la nguyén nhéin gy ra nhiéu réi loan anh hudéng
dén stic khoé, doi song, kha ning lao dong va dac biét la stic khoé sinh
san. Nhiém tring duong sinh san c6 thé gay ra nhiing hau qua niang né
nhu: Chtia ngoai tu cung, v sinh, ung thu c¢d ti cung, ung thu duong
vat, say thai, dé non, thai luu, lay nhiém sang tré so sinh trong qua trinh
mang thai, chuyén da, dé, tham chi gy di tat bdm sinh cho thai nhi. Bai
viét nham cung cdp thong tin vé nguyén nhén cta nhiém trung sinh san,
cac bién phap phong tranh, nhin biét va xt tri bénh viém nhiém dudng
sinh san thuong gap.

Mét sé khai niém nhiém khuan dudng sinh san

Cdc nhiém khudn lay truyén qua dudng tinh duc nhu nhiém Chlamydia,
bénh lau, trung roi sinh duc, bénh giang mai, bénh ha cam, herpes sinh
duc, stui mao ga sinh duc va nhiém HIV...

Nhiém khudn noi sinh do ting sinh qua muc cac vi sinh vét c6 trong
am dao cta phu nii binh thudng nhu viém 4m dao do vi khudn, do nim
men. Thudng xudt hién sau mét dgt dung khang sinh dai ngay, thay déi
noi tiét.

Nhiém khudn y sinh la cic nhiém khudn do thua thuét y té khong vo
khuén. Nhiém khuén nay xay ra khi tham kham, can thiép tha thuit, diéu
tri tai cac co s6 khong dam bao vo khudn khi kham phu khoa, sau pha
thai, ddt vong tranh thai...

Nhu viy bénh nhiém trung duong sinh san bao gom cac bénh lay
truyén qua duong tinh duc (LTQDTD) va cac nhiém tring dudng sinh
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san khac khong lay truyén qua quan hé tinh duc. Bénh xay ra 6 ca nam va
nii. Nhiéu ngudi mac nhiém khuin duong sinh san ma khong biét, hodc
biét nhung do ddu hiéu bénh biéu hién nhe nhang, cho la bénh khong
anh huéng dén stic khde nén tu chita 6 nha va khong di kham. Néu bi
mac bénh ma khong dugc chita trj kip thoi c6 thé sé anh hudng dén stc
khoe, viéc co thai va sinh con, tham chi dan dén ti vong.

Nhiém khuan néi sinh dudng sinh san
La nhiém khuin khong do bénh lay truyén qua dudng tinh duc.

Viém dudng tiét niéu: Gdp ca & nam va nii. Thuong do vi khuén va do
vé sinh khong dung cach. N gap nhiéu hon nam. Phat hién bénh s6m
thi diéu tri kha dé dang, con dé14au bénh sé c6 thé bién chiing, anh hudng
dén cac co quan khac va anh huéng dén kha ndng sinh san.

Viém tinh hoan: Viém tinh hoan thuong la do bién chiing ctia moét s6
bénh nhu bénh quai bj, lao. Céc viém nhiém nay néu khéng dugc diéu tri
sém va dung cach c6 thé dan dén vo sinh.

Viém bao quy ddu: Quy dau dugc bao boc bdi mdt 16p da goi 1a bao
quy dau. Mot s6 tuyén bén trong bao quy dau thudng xuyén tiét ra chat
dich c6 thé dong lai bén trong nép da. Néu khong rtia quy ddu va bao quy
dau thuong xuyén, cac chat dich dong lai nay c6 thé 1a moi truong thuan
lgi cho sy phat trién ctia cac vi khuin dan t6i viém nhiém.

Viém am dao do vi khudn: Vé sinh &m dao khoéng dung nhu thut
rtia bén trong am dao, st dung nguon nudc khong hop vé sinh... sé gy
viém am dao. Dau hi¢u thudng gap cua bénh nay la khi hu am dao cé
mau xam trang, s6 lugng khong nhiéu nhung cé mui hoi, c6 thé ngtia
hodc khong ngua.

Viém am dao-am ho do ndm: Bénh gay ra béi mdt loai ndm men
thudng cu tra véi s6 lugng nhod trong rudt, hiu moén. Ndm nay c6 thé
tt hdu mon lén am dao khi lau/rtta bd phan sinh duc ngoai khong dung
cach (lau tu sau ra trugc). Dau hiéu thuong gip la ra khi hu dic, trang
duc nhu bot, s6 lugng nhiéu hoac viia, thudng kém theo ngtia va cam giac
bdng rat & am ho va &m dao.

Nam gi6i bi lay nhiém ndm c6 thé thay dau hiéu viém niéu dao nhe,
dau rat hodc viém duong vat. Nam giGi bi hep bao qui dau néu chua cit
bd bao qui dau thi rit dé mac ndm.
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3.1.

3.2,

3.3.

Nhiém khuan dudng sinh san do bénh lay truyén qua duéng
tinh duc

Tac nhan gay bénh lay truyén qua duong tinh duc

C6 ba nhom tac nhan cha yéu gay bénh LTQDTD, goém vi khuén, vi
rut va ky sinh tring.

~ Do vi khudn: Bénh l4u, giang mai, ha cam, bénh ht xoai (viém
hach ben do vi khudn Chlamydia).

- Do vi rut: Bénh sti mao ga, bénh Herpes sinh duc, HIV va viém
gan B.

- Do ky sinh trung: Bénh trung roi, rdn mu va bénh ghé.

Da s6 cac bénh trén la c6 thé phong va chiia dugc. Hién nay, nhém
bénh do vi rat ciing da c6 mdt s thuoc diéu tri nhu HIV va HBV, tuy
nhién viéc diéu tri kéo dai, tdn kém, hiéu qua diéu tri phu thudc vao
nhiéu yéu to.

Nguai ta bi nhiém cac bénh lay truyén qua duong tinh duc nhu thé nao?

- Quan hé tinh duc khong an toan: Hau hét cac bénh LTQDTD déu
bi lay truyén qua dudng nay. Quan hé tinh duc khong an toan la
quan hé tinh duc c6 giao hgp (dudng am dao, miéng, hau mon) véi
nguoi bi bénh ma khong dung bao cao su.

— Lay truyén tit me sang con: Mot ngu6i me bi nhiém HIV, viém gan
B, giang mai, herpes sinh duc hodc lau c6 thé truyén bénh cho con
trong khi dé. HIV va giang mai cling c6 thé lay truyén sang con khi
mang thai.

- Lay qua dudng mdu: Mot s6 bénh LTQDTD c6 thé lay truyén qua
mdu bi nhiém mam bénh, chdng han nhu truyén méu, dung chung
dung cu c6 tiép xtc v6i mau (nhu bom tiém, kim tiém, cac dung cu
tiém truyén, xam da hodc xuyén 16 tai...) khong dam bao vo trung.
Vi du HIV va viém gan B 1a bénh phd bién dugc x€p vao loai lay
truyén qua duong tinh duc c6 thé lay truyén qua con dudng nay.

Dau hiéu thudng thay khi bi bénh lay truyén qua duong tinh duc
- Ngtia bo phén sinh duc hodc xung quanh vung sinh duc, hdu mon.

- Db hodc loét bo phan sinh duc.
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Xuat hién cac not ban, sui hoac phong rop hodc loét ddu duong vat,
am dao va hau mon hodc miéng.

Xuat hién ban trén tay hodc chan nhung khong dau.

Dau nhdi, rat, budt khi di tiéu, tiéu rat, son. Nudc tiéu duc hoic c
mau hodc c6 mui bat thuong.

Chay dich tiét hodc mu ti duong vat, am dao. O phu ni thudng co6
hién tugng tang tiét khi hu, mau trang duc, vang hoic xanh va cé
mui hoi hodc tanh.

DPau vung bung dudi, dau tinh hoan.

DPau ting 1én khi quan h¢ tinh duc hodc chay mau trong khi giao
hop, chay mau gitia chu ky kinh nguyét.

N&i hach ben va dau.

Toan than c6 thé thay: S6t, 6n lanh. Ngudi thady mét moi, an khong
ngon miéng.

3.4. Tac hai cia bénh lay truyén qua dudng tinh duc

Hau hét cac bénh lay truyén qua dudng tinh duc c6 thé anh hudng
t6i thai nhi khi mang thai nhu say thai, thai chét luu, tré sinh thiéu
thang hodc mac cac bénh bdm sinh.

V6 sinh, chtia ngoai da con.

Nguoi bi bénh LTQDTD sé lam ting nguy co bi nhiém HIV vi tén
thuong trén duong vat, am dao lam cho HIV xdm nhap vao co thé
dé dang hon.

Néu khong dugc chiia tri kip thoi, bénh chuyén sang dang man
tinh, anh hudng dén stic khoe, c6 thé gay ung thu, thdm chi la tu
vong.

3.5. Lam gi khi nghi minh bi bénh lay truyén qua duong tinh duc

Binh tinh vi da s6 cac bénh lay truyén qua duong tinh duc c6 thé
diéu tri khoi. Chia sé v6i ban tinh/cha me/gido vién/can b y t€ hoc
duodng, bac si d€ tim hiéu nguyén nhén, chiia tri va phong tranh
viém nhiém lai co quan sinh duc.

bi kham va xét nghiém tai cac co s¢ y t€. Khong tu diéu tri va
khong dén dén cac thay lang.

Bai 19. Nhiém khudn dudng sinh san va bénh lay truyén qua dudng tinh duc

203



Tuan thu triét d€ khi dung thudc: Dung dung thudc, du liéu, ding
thoi gian trong ngay va du thoi gian cho dot diéu tri, khong tu y
diing thuoc khi thay hét cac dau hiéu. Khong tu dong mua thudc
hodc st dung cac bai 14 cay dé chiia bénh.

Diéu trj dong thoi ca ban tinh.

Trong thdi gian diéu tri khong nén quan hé tinh duc hodc phai
dung bao cao su khi quan h¢ tinh duc.

Khéam lai sau khi da diéu tri hét dot dé chac chan rang ban da dugc
chiia khoi bénh.

IV. Phong bénh nhiém khuan duéng sinh duc

4.1. Gilrvé sinh b6 phan sinh duc hang ngay

4.1.1. Vésinh nu

Rtia duéi voi nude chay (dung voi hodc gao doi nudc) riia ti trudc
ra sau (t 4m dao ra phia hdu mon) d€ tranh vi khudn ti hdu mon
xam nhap vao am dao gay viém am dao va ti trong ra ngoai dé dam
bdo sach cac nép, khe. Khong thut rtia dm dao. Khong dung voi xit
manh vao bo phan sinh duc.

Laukhoamho tiitrudc rasaubangkhin saukhitam, ridavasaukhidi
tiéu d€ giti am ho khong dm uét.

Trong ngay c6 kinh nguyét, can thay rta 4-5 14n trong mot ngay.
Vao nhiing ngay c6 kinh khong nén ngdm ngudi trong bon tam,
boi 16i.

4.1.2. Vésinh nam

Kéo nhe bao quy dau vé phia ngudi minh.

Ruia sach céc cén trang & bao quy ddu, sau d6 riia sach ca viing ben
va biu.

Tham kho dau duong vat, duong vét va ving ben biu.

Kéo bao quy dau tré lai.

4.1.3. Vésinh giao hop

Rtia co bo phan sinh duc ngoai trudc va sau khi quan hé tinh duc
bang nudc sach véi xa phong tam.
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- Lau kho bang khan sach sau khi rta.
Chu y:

Lam v¢ sinh bo phén sinh duc ngoai hang ngay.

St dung nudc sach, néu c6 nudc am la tot nhat.

- Chon quan l6t cd chat liéu coton. Nam gii khong méac quan chat qua.

Giat quan 16t bang nudc sach, xa phong va phoi noi thoang, cé anh
nang, tranh ndi c6 nhiéu bui, chat thai nhu phan, réc...
4.2. Tinhducan toan
- Song lanh manh, chung thuy, thuc hién tinh duc an toan.
- St dung bao cao su ding cach moi khi quan hé tinh duc.
4.3. Kham bénh

- bikham ngay khi c¢6 cac ddu hiéu ctia nhiém tring duong sinh san
va bénh lay truyén qua dudng tinh duc.

- Khong gidu bénh. Khi bi bénh phai thong bao cho ban tinh biét
dé cung kham va diéu tri kip thoi cling nhu tim bién phap phong
tranh cho nhau.

- Kham phu khoa va nam khoa dinh ky hang nam d€ phat hién sé6m
bénh. C¢ t6i trén 50% cac trudng hgp nhiém khudn khong triéu
chiing van c6 th€ lay bénh cho ban tinh va c6 thé tién trién gy cac
bién chiing cho chinh ho.

4.4. Tiém phong vacxin
- Tiém véc xin viém gan B phong lay bénh viém gan B.
- Tiém vac xin phong ngtia HPV phong lay truyén cac bénh do vi rut
HPV géy ung thu ¢0 tt cung, ung thu duong vat.
V. Noitiép can d€ tuvan va diéu tri bénh lay truyén qua duéng
tinh duc tai Ha Néi
- Cac Tram Y té xa/phuong.
- Cac phong kham da khoa ctia cac trung tam y té quan/huyén, thi xa.

- Cac bénh vién da khoa tuyén huyén.
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- Cac bénh vién da khoa tuyén Thanh pho Ha Noi:
+ Bénh vién Da khoa Xanh Pén, dia chi 12A Chu Véan An, Ba
binh, Ha Noi;
Bénh vién Pa khoa Thanh Nhan, dia chi 42 Thanh Nhan, Hai
Ba Trung, Ha Noi;
+ Bénh vién Da khoa Hoe Nhali, dia chi 34 Hoe Nhai, Nguyén
Trung Truc, Ba Dinh, Ha Noi;
+ Bénh vién Pa khoa Duc Giang, dia chi 54 Dudéng Lam, phuong
Duc Giang, Long Bién, Ha Noi;
Bénh vién Da liéu Ha N¢i, dia chi 79B, Nguyén Khuyén, Vin
Miéu, Dong Da, Ha Noi;
+ Bénh vién Da liéu Ha Pong, dia chi 2D Nguyén Viét Xuan,
Quang Trung, Ha Dong, Ha Noi;

+

+

Bénh vién Da liéu Trung uong, dia chi 15A, Phuong Mai-Quén

bong Da-Ha Noi;

- Vién Huyét hoc va truyén mau Trung uong Ha N¢i, dia chi 14
Tran Thai Tong, Yén Hoa, Cau Gidy, Ha Noi;

- Khoa da liéu Bénh vién Bach Mai, dia chi toa nha 2 ting Khoa
Da liéu-Bénh vién Bach Mai-S6 78 Giai Phong-Phuong Mai-Ddong
Pa-Ha Noi;

- Mot s6 bénh vién thudc b, nganh dong trén dia ban thanh pho

nhu: Bénh vién Quén doi 103, Bénh vién Trung uong Quéan doéi

108, Bénh vién 354, Bénh vién Dudng sit, Bénh vién Buu dién,

Bénh vién B xay dung, Bénh vién E...
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Hiong dén ging  Phong tranh nhiém khuan dudng sinh sén

Muc tiéu hoc tap: Sau khi hoc xong bai nay, nguadi hoc c6 kha nang:
- Néu dugc mot s6 bénh lay truyén qua duong tinh duc cha yéu.

- Néu dugc nguyén nhan, dau hiéu nhan biét va cach phong tranh
bénh viém nhiém duong sinh san thudng gap.

- Biét dudgc cac co sG y té tu van va diéu tri cac bénh lay truyén qua
dudng tinh duc.
Phuong phap: Lam trac nghiém tip thé, dong ndo va thdo ludn nhom.
Quy trinh
Nhiém khuan duéng sinh san
Phuong phap: Lam trac nghiém dang/sai tap thé.
Budc 1:  Noi v6i ca 16p la sé lam bai tip trac nghiém dung/sai.
Buic 2:  Yéu cau ca 16p ding ra gitia 16p.

Buide 3:  Giai thich rang khi ban doc cau hoi. Néu ai thay dung thi diing
im. Néu ai thay sai thi ngoi xuong. Giang vién doc tting cau hoi
sau:

— Céc bénh nhiém khuin dudng sinh san khong thé chiia
khéi dugec.

— Cac bénh nhiém khuin dudng sinh san c6 thé bi lay qua hon.
— HIV khong phai la bénh lay truyén qua dudng tinh duc.

— Can thong bao véiban tinh khi ban than bi bénh lay truyén
qua duong tinh duc.

— T4t ca cac bénh nhiém khudn dudng sinh san déu c6 dau
hiéu, triéu chung.
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Budc 4:  Sau mdi cau hoi, yéu cdu nhiing ngudi ding giai thich tai sao
ho nghila dung. Tiép theo yéu cau nhiing ngudi ngoi giai thich
tai sao ho nghi la sai.

Budc 5:  Tédm tat bai tdp qua cung cdp thong tin trong hop ghi chu bén
duéi va cac thong diép chinh.

Ghi nhé:

» Khong phai cac bénh nhiém khudn dudng sinh san déu
lay truyén qua quan hé tinh duc.

» Cac bénh nhiém khuin dudng sinh san cé thé bi lay
qua viéc st dung chung cac vat dung nhu khéan hay
nha vé sinh khong sach hodc dung cu y té khong vo
khuin khi tham kham.

» Noi v6i cha me/bac si/ngudi tin tudng khi ban cé bat ké
mot dau hiéu hay triéu chiling ctia cac bénh viém dudng
sinh san dé dugc giup dé.

» Neéu phai dung thudc, ban can uéng hét thudc do bac si
ké don. Khong tu mua thudc d€ chita bénh.

> Bao cao su rat hiéu qua dé giam nguy co bénh lay truyén
qua duong tinh duc. Néu ban bi bénh lay truyén qua
duong tinh duc can néi véi ban tinh va cung diéu tri.
biéu nay ciing bao vé cho ban khong bi viém nhiém lai.

» Cac triéu chiing thuong gip cta bénh lay truyén qua
duong tinh duc gom: D6 hodc loét bd phén sinh duc; dau
khi di tiéu; nudc ti€u duc c6 mui kho chiu, bat thuong;
loét hay c6 mun nuéc & quanh bo phéan sinh duc, canh
h4u mon, hay trong miéng; ngtia qua muc hodc néi ban;
dau bung; s6t nhe va cam thay mét.
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3.2

Phong nhiém khuan co quan sinh san
Phuong phap: Pdng nao va thao ludn nhém.

Budc 1:  Giang vién dat cau hoi “Dé€ phong tranh nguy co bi nhiém
khudn duong sinh san, chung ta can lam gi”. Giang vién ghi
cac ciu tra 1oi 1én bang roi tom tat va bs sung néu can.

Budc 2:  Chia 2 hoac 4 nhém (nam, nii). Giang vién néu cau héi thao
ludn nhom “Hay chia sé cach git vé sinh by phén sinh duc
ngoai”. Ghi két qua trén giay A0.

Budc 3:  Dai dién nhém chia sé (trude 16p, hodc truéec nhom) va lay
phan hoi cia nhém ban.

Budc 4:  Giang vién nhan xét va tom tat, b6 sung.

Ghi nh¢:

Phong nhiém khuédn dudng sinh san

A\

Git vé sinh bo phén sinh duc ngoai hang ngay, dung cach.
Mang bao cao su moéi khi giao hgp.

Tiém véc xin phong bénh.

vV V V

Tham kham bénh khi cé ddu hiéu nhiém khuédn co quan
sinh duc va tham kham dinh ky.

Vé sinh b phan sinh duc ngoai
» Vé sinh nii:

« Rua bo phan sinh duc ngoai hang ngay, duéi voi nuédc
chay, rtia tu trudc ra sau, ti trong ra ngoai.

o Lau kho6 am h tui trudc ra sau bang khan sach.

« Trong ngay c6 kinh nguyét, can thay rtia 4-5 lan trong
mot ngay.
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» Vésinh nam:
« Kéo nhe bao quy dau vé phia ngudi minh.

« Rtia sach cac cin trang & bao quy diu, sau d6 riia sach
ca vung ben va biu bang nudc sach, hang ngay.

o Thiam kho dau duong vat, duong vat va vung ben biu.
« Kéo bao quy dau tré lai.
» Vé sinh giao hop:

« Rua bd phan sinh duc ngoai trudc va sau khi quan hé
tinh duc bang nudc sach véi xa phong tam.

 Lau kho bang khén sach sau khi rua.

Thong diép chinh

Quan hé tinh duc khéng dung bao cao su c6 thé dan dén bénh
lay truyén qua duong tinh duc.

Ai cang c6 thé bi viém nhiém dudng sinh duc.

Khong phai tat ca nhiém khudn duong sinh duc déu cé triéu
ching.

bi kham ngay khi c6 ddu hiéu hay hoi chiing ctia nhiém khudn
duong sinh duc.

Diéu tri bénh lay truyén qua duong tinh duc can diéu tri cho ca
ban tinh.

St dung bao cao su ding ky thuat nham phong tranh bénh lay
truyén qua duong tinh duc.

Co tinh 14y nhiém bénh lay truyén qua dudng tinh duc 1a mot
toi ac.
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5. Cau hdéiluong gia

Cau 1. Hay danh dau X vao dap an dung cho cac cau hoéi duéi day.

TT

1

10

Noéi dung bung Sai
Tét ca cac bénh nhiém khudn dudng sinh duc
déu lay qua quan hé tinh duc.
Da s6 cac bénh lay truyén qua duong tinh duc
déu c6 thé chita khoi.
HIV khong phai la bénh viém nhiém dudng sinh
duc.

Can tuan thu triét d€ don thudc do bac si ké don.

Khi thay c6 biéu hién ctia nhiém khuin co quan
sinh duc can di mua ngay thudc vé udng.

Néu bi mac bénh lay qua dudng tinh duc can
diéu tri ca ban tinh.

Mac bénh lay truyén qua dudng tinh duc la diéu
khong hay vi vay khong nén noi cho ai biét.

Khi c6 bat ké ddu hiéu triéu chiing nao ctia bénh
lay truyén qua duong tinh duc can ndi véi cha
me/bac si dé dugc giup da.

St dung bao cao su dung cach la rat hiéu qua
trong phong tranh bénh lay truyén qua duong
tinh duc.

Tat ca bénh lay truyén qua dudng tinh duc déu
6 biéu hién hay triéu ching ctia bénh.

Cau 2. Hay dién cho du y vao cac cau sau:

2.1.

Cac bién phap phong nhiém khuén co quan sinh duc:

a. @il v¢ sinh cd nhan hang ngay.
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c. Kham bénh.

2.2. Cdach ni v¢ sinh bo phan sinh duc ngoai:
a. St dung nudc sach dé ria.

c. Khong thut rtia vao am dao. Khong dung voi xit manh vao
bo phan sinh duc.

2.3. Cach nam v¢ sinh b phén sinh duc ngoai:

a. Kéo nhe bao quy dau.

b
c. Tham kho dau duong vat.
doo
6. Dapan
Cau 1:
1. Sai 2. Dbung 3. Sai 4. Ding 5. Sai
6. Dung 7. Sai 8. Dung 9. bung 10. Sai

Cau 2.1: b. Mang bao cao su mdi khi quan hé tinh duc.

d. Tiém vac xin.
Cau 2.2: b. Ruia tli trudc ra sau, tli trong ra ngoai.

d. Lau kho tuf trudc ra sau.

e. Nhiing ngay c6 kinh nguyét, can thay rtia 4-5 lan/1 ngay.
Cau2.3: b. Rtia duong vat duéi voi nudc chay.

d. Kéo bao quy dau tré lai.

212 | Chuong Ill. Quyen, binh déng gidi, suc khoe sinh san va suc khoe tinh duc



::IPI Tinh duc an toan

va cac hien phap tranh thai

Theo bac thang nhu ciu cta Maslow, tinh duc la mét trong nhiing
nhu ciu co ban cua con ngudi nham théa man nhu cau sinh ly va tim ly
mudn dugc yéu thuong. Tinh duc dugc coi la mét khia canh ctia stic khde
sinh san d¢ la stic khde tinh duc. Hiéu biét vé tinh duc sé nang cao chat
lugng cudc song vé nhiéu mat va stc khoe sinh san. Tinh duc la sy phat
trién ty nhién va tat yéu khi con ngudi budc vao tudi day thi. Do vay, mot
trong nhiing van dé cot 16i trong stic khoe vi thanh nién (VIN) 1a gido
duc gi6i tinh va tinh duc.

Vi thanh nién, thanh nién véi nhiing thay d6i vé tam sinh ly, xtic cam,
ndi tiét c6 anh hudng dén hanh vi tinh duc. Cac hanh dong tinh duc xay
ra & ltia tudi nay thuong khéng dy kién trudce va khong thudng xuyén; cac
em thuong khong tin rang nhiing nguy co vé tinh duc xay ra véi chinh
minh (c6 thai, lay nhiém bénh lay truyén qua dudng tinh duc...); lo lang
bi b6 me, ban bé phat hién minh c6 st dung bién phap tranh thai (BPTT),
tlic la cé quan hé tinh duc (QHTD); thuong khong chuén bi cac BPTT...
Vi cac dic diém do, nén Viét Nam c6 ty 1é mang thai ngoai y mudn vao
loai cao trén thé gidi, trong d6 c6 20% la & lta tudi VIN. Thém vao do,
cac nhiém trung lay qua dudng tinh duc va bénh lay truyén qua duong
tinh duc dang ngay mot gia tang & lta tudi nay.

Tinh duc an toan la vin dé ludn dugc quan tdm cua ca xa hoi, béi tinh
duc khong an toan sé d€ lai nhiing hé luy v6 cung 16n lam anh huéng dén
chat lugng dan s6. Tai liéu nay nham cung cap théng tin cho ngusi doc
vé tinh duc an toan va cac bién phap tranh thai.

Khai niém vé tinh duc

“Tinh duc tong hgp cdc gidc quan lién quan dén tinh than va co thé biéu
hién mang tinh con ngudi, khong chi riéng & by phan sinh duc”.

Bai 20. Tinh dyc an toan va cdc bién phdp tranh thai
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- La su th€ hién tinh duc ctia con ngudi bao gom: Tudng tugng, mao
udc vé QHTD véi ban tinh va QHTD (vuot ve, au yém, 6m, hon...)
véi ban tinh.

~ Tinh duc (TD) la san phdm cta xa hoi, bi quy dinh boi cac yéu té
van hoéa, xa h¢i. Chung ta thuong lam theo/giong ngudi khac trong
cdng dong. Cac nén van héa khac nhau c6 nhiing quan niém, thai
d6 va hanh vi tinh duc khac nhau.

— Nhu vay tinh duc la mét khai niém réat rong. Tinh duc la nhu cau
sinh ly tu nhién cua con ngudi. Tinh duc gin lién véi tinh yéu va
trach nhiém, khong don gian chi la cac cam xdc tinh duc hay giao
hop'. Tinh duc bao ham:

+ Nhan thuc va cdm xtc vé c¢o thé minh va co thé nguai khac.
+ Kha ndng va nhu cau gan giii vé tinh cdm véi mot ai do.

+ Co nhiing suy nghi va tinh cam giéi tinh.

+ Cam giac hip dan tinh duc véi nguoi khéc.

+ Cac tiép xuc tinh duc: Tt ddng cham co thé dén giao hop.

Il. Cacxuhudng tinh duc va hinh thic quan hé tinh duc
2.1. Cachinh thuc quan hé tinh duc

2.1.1. Quan hé tinh duc khéng giao hop/quan hé tinh duc khéng xdm nhdp

Quan hé tinh duc khong xdm nhap la nhiing cach khac nhau dé lam
cho hai ngudi cam thdy gan gii, yéu thuong va hung phén tinh duc ma
khong can giao hgp. QHTD khong xdm nhap bao gom nhiing hanh vi
kich thich tinh dyc 1an nhau ma khéng quan hé tinh duc dudng am dao,
dudng hdu mon hay dudng miéng. Thu ddm hay ty sudng lan nhau la
mot dang tinh duc khong xam nhap.

- Céc hanh vi tinh duc khong xdm nhap: Nhin nhau say dam; vuét
ve; Om hon...

- 'Tht dam la nhiing hanh vi ty kich thich vao bo phan sinh duc va
cac bd phan khac trén co thé d€ thoa man nhu ciu tinh duc. Vi
vay thtt dam cling la mot trong s6 cac hanh vi tinh duc khong xam
nhap.

1 B¢ Gido duc va bao tao, 2015. “Hudng dan Gido duc vé Gidi, Stic khde Tinh duc va Sinh san”
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Khi VTN, TN khong vugt qua dugc cam xuc tinh duc thi lya chon
hanh vi tinh duc an toan va cin c6 su dong thudn cta ca hai la rat
can thiét.

2.1.2. Quan hé tinh duc c6 giao hop/quan hé tinh duc xam nhap

Giao hgp duong vat-am dao 1a mot trong nhiing hinh thic phd
bién cta QHTD c6 giao hgp. Su tiép xuc truc ti€p ctia am dao va
duong vat tao ra khodi cam.

Giao hgp duong vat-hdu mon.
Giao hgp duong vat-miéng.

Quan h¢ tinh duc miéng-am dao.

2.2. Cacxu hudéng tinh duc

Cac xu hudng tinh duc gom cac loai cht yéu sau day:

Di tinh luyén ai: Viéc yéu duong hay moi quan hé tinh duc gitia
nam va ni.

Dong tinh luyén ai nii (Lesbian-L): La ngudi phu ni bi hap dan vé
mat cam xuc, tinh yéu va tinh duc béi nguoi nit khac.

Dbong tinh luyén ai nam (Gay-G): La ngudi nam gidi bj hap dan vé
mat cam xuc, tinh yéu va tinh duc v6i mdt ngudi nam gidi khac.

Song tinh luyén ai (Bisexual-B): La nguoi bi hdp dan vé mdt cam
xug, tinh cdm va tinh duyc véi ca ngudi cling gidi tinh va khac giéi
tinh v6i minh.

Ngudi chuyén gidi (Transgender-T): La trang thai tAm ly gi6i tinh
ctia moOt ngudi khong phu hgp véi gidi tinh cta co thé. Chéng han,
mot ngudi sinh ra véi co thé nam nhung cam nhén gidi tinh minh
1a nit hodc mot ngudi sinh ra véi co thé nit nhung lai cdm nhan gidi
tinh cua minh la nam. Cam nhan nay khong phu thudc vao viéc
ngudi d6 c6 lam phau thuat chuyén d6i gidi tinh hay chua. Trong
truong hop ngudi chuyén giéi ma thuc hién phau thuat theo gidi
tinh minh mong muén goi 1a ngudi chuyén giéi da phau thuat.
Ngudi chuyén gidi hoan toan doc lap véi thién hudng tinh duc. Ho
c6 thé thudc xu hudng tinh duc di tinh, dong tinh hodc song tinh
luyén ai...
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3.1.

- Nguodi di tinh (Queer-Q): La mot thudt ngli bao trum, gom tat ca
nhiing ai la LGBT va ddc biét 1a tat ca nhiing nhém thiéu s6 khac
nhung chua dugc dé cap trong thudt ngit LGBT. D¢ 1a nhiing nguoi:
Toan tinh luyén ai, vo tinh, lién gi6i tinh va nhiéu nhém khac.

Quan hé tinh duc an toan va lanh manh
Khai niém
Quan hé tinh duc an toan: Quan hé tinh duc an toan la cach quan hé

tinh duc dat dugc khodi cdm nhung khong d€ mau, tinh dich hodc dich
am dao clia ngudi nay tiép xuc, thim nhap vao co thé nguoi kia.

bay la dang hoat dong tinh duc duy nhat cho phép loai bé hoan toan
nguy cd nhiém bénh lay truyén qua dudng tinh duc va c6 thai ngoai y
mudn. Quan hé tinh duc an toan bao gom tt ca cac hoat dong dé bao
vé ban va ban tinh khdi nhiém bénh lay truyén qua dudng tinh duc va
mang thai ngoai y mudn khi c6 QHTD véi nhau. C6 rit nhiéu cach dé
thuc hanh tinh duc an toan va bao cao su la cach tot nhat d€ bao vé ban
than va ca ban tinh cia minh. Do d6, quan hé tinh duc an toan khong thé
thiéu bao cao su, du 1a v6i ki€u quan hé nao (truyén thong, dudng miéng,
duong hau mon...).

Quan hé tinh duc an toan va lanh manh: Tinh duc lanh manh Ia hoat
dong tinh duc dam bao sy ty nguyén, hai long, binh ddng, ton trong, sy
cam thong chia sé tii ca hai phia, tranh tinh trang ban tinh bi t6n thuong
vé mat thé chit ciing nhu tinh cdm. Muc tiéu cta tinh duc lanh manh la
xay dung mot mo6i quan hé c6 su ton trong lan nhau, lanh manh va cé
trach nhiém gitia hai nguoi.

bic diém cua tinh duc lanh manh va an toan:

- Tu nguyén: Hoat dong tinh duc phai dua trén su tu nguyén ctia ca
hai bén.

- San sang: Khi quyét dinh c6 quan hé tinh duc, ca hai bén can phai
san sang vé tam ly va thé chat, ttic 1a hiéu r6 trach nhiém va hiu qua,
khong c6 cam giac t6i 16 vi dang lam viéc gi sai trai, co thé phat trién
hoan chinh dé khong bi ton thuong khi quan hé tinh duc.

- Dong thudn: Hai bén phai thong nhat véi nhau vé tat ca cac chi tiét
lién quan dén viéc quan hé tinh duc nhu: Khi nao, & d4u, bao lau,
lam thé nao va dung bién phap bao vé nao.
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3.2.
3.2.1.

3.2.2.

3.2.3.

3.2.4.

- An toan: Khéng cé nguy co mang thai ngoai y mudn va mac bénh
lay truyén qua duong tinh duc, ké ca HIV/AIDS.

- Thoa man: Ca hai bén dat dugc su thdéa man ca vé cam xuc va thé chit.

Luu y: D6i v6i vi thanh nién duéi 16 tudi, cho du c6 dong thuan quan
hé tinh duc ciing van la vi pham phap luat. Mot s6 truong hgp tinh duc
c6 hodc khong c6 dong thuan déu khong dugc chap nhan trong luat phap
ciing nhu truyén théng van hoa Viét Nam nhu quan hé tinh duc véi tré
em va VTN dudi 16 tudi, quan hé tinh duc v6i ngudi lam nghé mai dam.

Cac bién phap an toan tinh duc va lanh manh
Luén su dung bao cao su khi quan hé tinh duc

Bao cao su la phuong phap phd bién nhat dé€ ngin ngtia c6 thai va
mac phai (hoac lay truyén) cac bénh qua dudng tinh duc. Bao cao su la
cach tot nhat dé bao vé ban than va ca ban tinh cia minh. Do d6, quan hé
tinh duc an toan khong thé thiéu bao cao su, du 1a véi kiéu quan hé nao
(truyén thong, dudng miéng, duong hdu mon...).

Ngoai ra c6 thé thuc hién cac hinh thiic tinh duc an toan khac nhu,
thu dam, QHTD khoéng giao hgp/khéng xam nhédp (6m, hon, vuét ve...).

Xét nghiém sé giup quan hé tinh duc an toan

Rat nhiéu loai bénh lay truyén qua dudng tinh duc khong hé c6 triéu
chiing nao. Ban khong thé biét chic minh c6 dang mac loai bénh lay
truyén qua duong tinh duc nao hay khong, trti khi di xét nghiém. Hay
dén cic co s& y t€ hodc bénh vién uy tin lam xét nghiém dé€ biét chac rang
minh an toan trudc khi c6 QHTD vdi ban tinh.

Chia khéa ctia quan hé tinh duc an toan la trao déi thdng thdn

biing ngai phai n6i chuyén véi nguoi 4y vé quan hé tinh duc. Néu ban
mudn biét ngudi ay da cd kinh nghiém tinh duc nao hay chua, stic khde
tinh duc ctia ngudi ta nhu thé nao, hai ban sé st dung bién phap bao v¢
nao d€ ngan ngtia c6 thai va phong tranh bénh lay truyén qua dudng tinh
duc, hay trao d6i thang thin.

Biét néi “Khéng” khi chua sén sang quan hé tinh duc

Néu ban chua muén ¢c6 QHTD, hay manh dan néi “Khong” khi ngudi
4y dé nghi. Co thé ban 1a ctia ban va ciing chi ban cé quyén quyét dinh
lam hodc khéng lam diéu gi. Pting dé nhiing 16i 1€ thuyét phuc cta ngudi
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3.2.5.

V.
4.1.

dy lam ban phan van khi chua san sang. Néu yéu ban, ngudi do sé ton
trong mong mudn ctia ban thoi.

Trong mot s6 truong hgp ban thay kho dé tu chdi, ban va ban tinh
can nghiém tac trao d6i vé vin dé cac bién phap tinh duc an toan dé
khong xay ra nhiing hau qua khéng mong muén vi du nhu mang thai
ngoai y muén, mac cac bénh nhiém trung lay truyén qua duong tinh duc
hay bi nhiing dnh huéng khong tot vé mat tam ly.

Ban va ban tinh ciing can trao d6i vé trach nhiém cta ca hai khi cé
nhiing hdu qua khong mong muén xay ra dé cung dua ra nhiing quyét
dinh thong nhat. Néu ca hai khong cé su dong thuan, ban can cuong
quyét tu choi quan hé.

Trdnh quan hé tinh duc khi dang sir dung chdt kich thich

Sti dung rugu, bia va cac chit kich thich khac c6 thélam giam sy kiém
ché ctia ban, khién ban dua ra nhiing quyét dinh thiéu di sy tinh tdo. Néu
dén cac budi tiéc, han ché uéng nhiéu rugu, bia, dong thoi di cing mot
hodc vai ngudi ban c6 thé tin tudng, khong roi biia tiéc véi bat ky ai ma
ban khong biét ro. Duing tu dat minh vao vong nguy hiém vi nhiing tinh
hudng khong dang co.

Cac bién phap tranh thai
Phan loai cac bién phap tranh thai
- Ngién can sy rung tring: Cac loai thudc tranh thai (uong, tiém, cdy).
- Ngan can tring gip tinh trung: Bao cao su; that 6ng dan tring,
dan tinh; xudt tinh ngoai 4m dao; dua vao chu ky kinh nguyét/tinh
ngay rung tring.
- Ngan can su lam t6 cla tring da dugc thu tinh: Thudc tranh thai
khan cip; vong tranh thai.

4.2. Cac bién phap tranh thai

Céc hanh dong tinh duc xay ra & lda tu6éi VIN, thanh nién (TN)
thuong khong du kién trudc va khong thuong xuyén, vi vdy cac bién phap
tranh thai (BPTT) c6 tac dung tranh thai lau dai hay vinh vién khong
dugc can nhac st dung. Sau day la mot s6 bién phap tranh thai hiéu qua
danh cho VTN, TN:
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4.2.1. Kiéng giao hop hodc quan hé tinh duc khéng xam nhdp

La thuc hién cac hanh vi tinh duc ma khong cd sy ti€p xdc gitia duong

vat va

am dao. Néu chi c6 sy dung cham bén ngoai gitia duong vat va am

ho thudng sé khong cé thai, nhung van c¢6 nguy co mac mot s6 nhiém
khuén lay truyén qua duong tinh duc bao gom ca HIV.

4.2.2. Bao cao su nham

Bao cao su nam la mot dang mang mdng dugc 16ng vao duong vat
da cuong khi c6 hoat dong tinh duc.

Bao cao su giit lai tinh tring va tinh dich ctia ngusi dan 6ng vi vay tinh
trung va tinh dich sé khong di vao am dao dugc, gitip phong tranh thai
va cac bénh lay truyén qua dudng tinh duc, trong d6 c6 HIV.

Thuan lgi Bat lgi

- Hiéu qua tranh thai cao. Khéng c6 tac - VIN/TN thudng khong mang theo
dung phu. trong ngudi.

- Dé tim kiém va dé str dung. - VIN/TN phai thuong lugng st dung

- Khdng can bac si ké don hodc kham vé bao cao su trong trudng hgp ban tinh
y té. khong hiéu hodc khéng san sang si

- C6 thé dung b4t cd khi nao muén QHTD ~ dung. Bén canh d6 ca nam va nif phai
xam nhap. ¢6 trach nhiém bdo vé ban tinh tranh

C6 thé gitp han ché xuéat tinh sém.
Phong tranh dugc cac bénh lay truyén

mang thai ngoai y muén va lay truyén
bénh lay qua dudng tinh duc.

qua dudng tinh duc.

Cdch st dung: Can dam bao han st dung trudc khi dung.

Kiém tra tinh trang nguyén ven ctia bao cao su bang cach tay trai
nam mot canh ctia géi bao cao su (BCS), tay kia bép vao phan con
lai, néu thay bung nhung la géi BCS chua bi rach.

Lay bao ra ngoai: Tay trai cam goi BCS, tay phai s6 tim mép gdi bao
c6 rang cua va xé goi bao. Tay trai ddy bao ra ngoai. Dung ngon tro
va ngén cai cua tay phai cAm vao mi bao cao su. Chu y dé vanh bao
nam phia ngoai.

Long bao cao su vao duong vat khi viia cuong* Day vanh bao 1én
t6i goc duong vat, khong cin kéo cang.

Giao hgp.
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- Ngay sau khi xuat tinh*, giti chat vanh bao cao su & géc duong vét
trong khi rat duong vét ra d€ bao khoi bi tudt va tinh dich khong
trao ra ngoai.

~ Vit bao vao thung rac, khéng viit vao bon cau.

Chu y:

- (*) La thoi diém can chd y vi néu khong van c6 nguy co bi mang thai.
- Moi lan giao hgp déu phai st dung bao cao su méi.

- CAn ¢ gidy 16t tay khi cAm goc duong vat dé 14y BCS ra ngoai.

1.L3y BCSra 2.Chup ma BCS 3.Day vanh 4.Ngay sau khi ~ 5.Thao BCS,

ngoai goi. Su lén duongvat  BCS xudng gbc  xuat tinh, duong  géi lai va
dung BCS md&i khi duong vat duong vat trong vat van con vut bd vao
cho méi lan cuang cung. khi tay phdi van cuong cing, thung rac.
giao hap. gilt md bao cao  gilr chat vanh
su ¢ dau duong BCS va rut
vat. duong vatra
khéi am dao.

Hinh 20.1. Cach st dung bao cao su nam

4.2.3. Bao cao su nir
Bao cao su nit gom cac loai:

- Loai bao cao su am dao Reality: Loai nay la mdt 6ng dai 17cm,
dugc ché tao bang chit déo polyurethan, c6 hai vong mém & hai
dau. Dung cu dugc dat vao am dao gidong nhu cach dit mdt mang
ngan, vong & trong khép véi ¢6 tu cung, vong 6 ngoai pht 1én cac
moi cta am hg, do dé co thé hiing toan bo tinh dich cta nam gisi
phong ra khi giao hop, khong cho lot vao dudng sinh duc ni.

— Loai bao cao su dm dao c6 cdu tao giong nhu bao cao su nam kem
theo mdt que nhya dé€ ddy vao, dau trong day hon khép véi diu trén
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am dao, ddu ngoai la mot vong che phti 1én cac moi ctia &m ho. Dung
cu dugc ché tao bang nhua tong hgp va day hon bao cao su ctia nam
dé tang do bén. Loai nay thoai mai khi dung, dé lap va dé thao.

- Loai bao cao su c6 ciu tao gin gidéng nhu cai quin 16t bang nhya
tong hop v6i moét tdi nhd ¢ dang vi tri 16 4m dao. Trude khi giao
hgp, ngudi phu nii ddy cai tui nhd nay vao trong am dao. Dung
cu nay che phu dugc toan bo tang sinh mén va bo phan sinh duc
ngoai cua ngudi phu nit, do dé c¢6 kha nang bao v¢ rat cao.

Do dédc diém kho st dung, gia thanh cao nén BCS nii khong phd bién,
kho tim trén thi truong.

Hinh 20.2. Cac loai bao cao su danh cho nir giGi

Thuan loi Bat lgi

Loai bao cao su am dao Reality:
- Khi dugc st dung diing cach, hiéu qua mang lai sé rat cao - Khé st dung.
khoang 95%. - Gia thanh cao.
- Chu dong trong viéc phong tranh cac bénh lay truyén qua
dudng tinh duc bao gom ca HIV.
- C6 thé dugc dat trudc trong am dao nhiéu gid trudc khi giao
hap (t6i da khéng qua 8 tiéng).
- Khong cé tac dung phu nao, hau nhu khéng gay di tng va
khoéng anh hudng dén suic khoe khi st dung, dac biét la
trong nhitng ngay bi hanh kinh thi viéc s&r dung bao cao su
n{ cling khoéng bi anh hudng gi.

Cdch dung: Bao cao su am dao Reality:

- Thdo bao cao su tti vo boc ra va xoa bang hai ngoén tay d€ chit boi
tron lan déu. Thém chét boi tron néu can thiét.
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Bop nhe vong trong bang ngén cai va ngén gitia va dua vong trong
vao am dao, cang sau cang t6t. Vong ngoai phai dugc nam trum lén
modi l6n. Chac chdn rang bao cao su khong bi véan.

DPua duong vat vao trong bao cao su nii, ddm béo ring duong vat
khong vao am dao ngoai 16p bao cao su.

Giao hogp.

Thao bao cao su nii trong tu thé nam dé€ tranh d6 tinh dich ra ngoai.
Xodn van vong tron 16n phia ngoai d€ git tinh dich trong tai do.

Viit bao cao su vao thung rac. Khong dung lai.

Hinh 20.3. Cach s dung bao cao su n(r gidi

Luu y: Thao va thay bao cao su nit méi néu:

Bao cao su bi thung hodc rach trong khi ddt vao hodc rach trong
khi dung.

Vong to phia ngoai bi ddy vao phia trong.

DPua duong vat vao bén ngoai bao.

Bao cao su bi bé lai trong am dao.

Lai c6 quan h¢ tinh duyc ntia.

4.2.4. Thuéc trdnh thai hang ngay

La nhiing vién thudc nho dang nén chiia 2 ho6c mon la estrogen va
progestogen (do con nguoi bao ché thay ho6c mon ty nhién cta nit).
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Thuan loi Bat lgi

- Hiéu qua cao néu st dung dung. - Khong tranh dugc bénh lay truyén qua
- Giup kinh nguyét déu, gidam mun dudng tinh duc.
triing c4, gidam dau bung khi hanh - Bubn nén, nhiic dau, cuong vu, tam sinh
kinh. ly thay ddi.
- Tac dung phu mang tinh tam thoi. - Thay déi vé lugng méau kinh: Lugng mau
- Khéng phai ngiing lai khi dang it di, mau “ri rd” gitra hai chu ky.
QHTD. - Hai tang can.
- Dé tim kiém. - Phai u6ng thuéc ding vao moét gid hang

ngay mdéi dat hiéu qua.

Cdch stt dung:

Udng vién dau tién vao ngay co kinh dau tién.

Udng déu ddn moi ngay mot vién.

Udng vao mot gio nhat dinh.

Uodng lién tuc cho dén hét vi (d6i véi vi 28 vién). Doi véi vi 21 vién
thi udng thudc 21 ngay lién tuc sau dé nghi 7 ngay.
Chuy:
- Néu quén mot vién thi uéng ngay 1 vién khi viia nhé ra, dén gic
udng hang ngay van uéng moét vién nhu thuong 1é.
- Néu quén uong thuodc 2 ngay lién thi uong bu 2 vién va két hgp st
dung bao cao su khi quan hé tinh duc cho dén khi cé kinh.
4.2.5. Thuéc trdnh thai khdn cdp

- Bién phap tranh thai khin cip dugc st dung sau khi giao hgp khong
dugc bao vé, gobm cd: Udng thudc vién tranh thai va dit dung cu
tt cung chiia dong (bién phap dat dung cu ti cung khong ap dung
cho VTN, TN chua sinh dé va chua nao thai lan nao).

- Thudc tranh thai khéan cdp cé hiéu qua cang cao néu st dung cang
s6m ngay sau khi giao hop.
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Thuan lgi Bat lgi

- Day la bién phap tinh thé, - Khéng phong tranh dugc bénh lay truyén qua
khac phuc nguy co c6 thai dudng tinh duc.
ngoai y muon. - Khéng cé tac dung tranh thai lau dai.
- Thuan tién va dé st dung. - Phai s&r dung sém trong vong 3 ngay dau sau
- Tac dung phu tén tai trong khi giao hop khéng dugc bao vé.
mot thoi gian ngén. - Non, buén noén, cang vu, dau dau, chong mat.
- Dé tim kiém. - Kinh nguyét khéng déu, rong huyét.

- St dung cang xa gi& QHTD hiéu qua cang thap.

Cdch st dung:
- Vién thudc tranh thai khin cdp chi chua progestin (New choice;
Postinor, Excapel...).

+ Loaimoétvién: Chia 1,5 mglevonorgestrel hodc 3 mgnorgestrel.
Uodng mot vién (liéu duy nhét), cang sém (sau khi giao hgp
khong an toan) cang tot.

+ Loai 02 vién: M6i vién chta 0,75 mg levonorgestrel. Uong hai
lan, udng vién dau tién cang sém hiéu qua cang cao. Vién thu
hai cach vién thi nhat 12 gio.

~ Néu khong c6 vién tranh thai khin cdp c6 thé dung vién thudc
tranh thai hang ngay thay thé. Udng 2 14n cach nhau 12 gid; moi
lan 4 vién.

- Ngay sau khi uéng thudc, néu bi non thi phai udéng ngay liéu khac
dé thay thé. Sau 2 gi6 méi non thi khong cin udng lai.

Chui y:

- Day chi 1a bién phap khan cép, do vay khong dung thuong xuyén.

- Khong st dung bién phap tranh thai khan cip qua 2 1an trong mot
thang.

~ Néu lam dung c6 thé anh hudng dén kha nang sinh san sau nay.

224 | Chuong lll. Quyen, binh déng gidi, suc khoe sinh san va suc khoe tinh duc



fidng dén ging. - Tinh duc an toan
va cac hien phap tranh thai

1.  Muctiéu hoc tap: Sau khi két thac bai hoc, ngu6i tham du c6 kha nang:

— Trinh bay dugc cac khai niém lién quan dén tinh duc, hiéu dugc
thé nao la tinh duc an toan, tinh duc lanh manh va chon dugc cac
hanh vi tinh duc an toan.

- Trinh bay dugc cac bién phap tranh thai hiéu qua danh cho vi
thanh nién, thanh nién.

- Thuc hanh dugc mang bao cao su nam dung ky thuat.
2.  Phuong phap: Thuyét trinh, thao ludn va lam viéc nhom.
3.  Quytrinh
3.1. Tinh ducan toan valanh manh
Phuong phap: Thuyét trinh cé su tham gia va thao luan nhom.

Buédc 1:  Giang vién ddt cau hoi tinh duc (TD) la gi?

Buidc 2:  M&i mot so ban tra 16i, giang vién ghi 1én bang, nhan xét.

Budc 3:  Giang vién thuyét trinh khai niém tinh duc.

Budc 4:  Giang vién phat cho ngudi tham du cac to gidy nho ghi san cac
hanh vi TD va yéu cau ho dan lén bang vao hai cot da dugc viét
san: TD xdm nhé4p va TD khong xAm nhép.

BuGc 5:  MGi mot hoc vién 1én doc va ¢ thé diéu chinh néu sai cot.

Buidc 6:  Giang vién nhan xét va két luan. Nhian manh rang néu khong
kiém ché dugc cam xuc tinh duc thi hay chon cac hanh vi tinh
duc khong xam nhap. Néu TD xam nhap thi phai an toan.

Budc 7:  Giang vién hoi hoc vién thé nao la TD an toan? Giang vién ghi
1én bang cac cau tra 1oi.
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Budc 8:  Giang vién tom tat va b sung khai niém vé TD an toan.

Budc 9:  Giang vién hoi hoc vién thé nao 1a TD lanh manh? Gidng vién
ghi 1én bang cac cau tra 16i.

Buidc 10: Giang vién tom tat va bd sung khai niém vé TD lanh manh.

Budc 11: Giang vién chia 16p thanh bon nhém va néu chu dé thao luan
“Cac bién phép an toan tinh duc va lanh manh”.

Buidc 12: Moi dai dién mot nhom trinh bay két qua. Cac nhém khac lang
nghe va cho y kién bg sung.

Buidc 12: Giang vién nhan xét va thuyét trinh.
Ghi nhé:

» Tinh duc c6 nhiéu hanh vi chii khéng phai chi la giao hop.

» Cac hanh vi tinh dyc gom hanh vi TD khong xam nhap va
xam nhép/giao hop.

» Khicé QHTD can thuchién tinh duc an toan va lanh manh.
» Cac bién phap an toan tinh duc va lanh manh:

« Thuc hién cac hanh vi tinh duc khong xam nhap.

« Ludn st dung bao cao su mdi khi giao hgp.

o Chung thuy.

« Xét nghiém d€ phat hién kip thai bénh lay truyén qua
dudng tinh duc moi khi ¢6 dau hiéu nghi ngo.

o Trao ddi thang thdn, c6i md véi ban tinh.
« Hay noéi “Khéng” khi chua san sang.

o Tranh quan hé tinh duc khi dang sti dung chat kich
thich.
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3.2

Cac bién phap tranh thai hiéu qua danh cho vi thanh nién, thanh nién

Phuong phap: Tro choi dan thé mau va thao luan nhém.

Buidc 1:

Buidc 3:

Buidc 4:

Buidc 5:

Budc 6:

Buidc 7:

Giang vién cho xem video vé su thu tinh sau khi gi6i thiéu chu
dé vé cac bién phap tranh thai (BPTT). Hoac giang vién phat
cho hoc vién cac mau gidy nho da viét cac BPTT va yéu cdu hoc
vién dan 1én bang/gidy A0 da ghi san cac BPTT chia theo co
ché tranh thai.
Giang vién mo&i mot hoc vién 1én doc két qua dan va cung ca
16p diéu chinh néu chua dung.
Giang vién tom tat (b6 sung néu can). Giang vién hdi “Trong
cac BPTT trén, bién phap nao dugc ap dung cho VTN, TN”?
Gidng vién thdo gidy va dan vao mot géc ghi: BPTT danh cho
VTN, TN.
Chia hoc vién lam ba nhém va giao chu dé thao luan:
— Nhém 1: Néu thuén lgi, bat 1gi ctia thudc tranh thai hang
ngay;
— Nhom 2: Néu thuén lgi, bat lgi ctia thudc tranh thai khin
cap;
— Nhom 3: Néu thuan lgi, bat 1gi va cach st dung bao cao su
nam.
Moi dai dién cac nhém bao cao két qua, lay phan hoi cta cac
hoc vién khac trong 16p. Giang vién tom tit bo sung va trinh
bay cach st dung sau moi bdo cao ctia cac nhom.

Gidng vién cho hoc vién thyc hanh cdch mang bao cao su nam.

Bai 20. Tinh dyc an toan va cdc bién phdp tranh thai
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Ghi nh6:

St dung BCS la bién phap tinh duc an toan va dugc uu tién

Iya chon:

» Bao cao su viia c6 tac dung tranh thai viia phong bénh lay
truyén qua duong tinh duc.

» Hiéu qua tranh thai cta bao cao su rit cao néu sti dung
dung ky thuat.

» Can deo bao cao su ngay khi duong vét viia cuong cing.

» Ngay sau khi xuit tinh, giti bao cao su & goc duong vat va
rut duong vat ra khoi am dao.

Dé sti dung thudc tranh thanh hiéu qua can:

» Quy tac 4 s6 1 khi dung thudc tranh thai hang ngay: U6ng
vién dau tién vao ngay thu nhat cua chu ky kinh nguyét;
uéng déu dan moéi ngay mot vién, udng vao mot gio nhat
dinh; uong hét mot vi.

» Vién thudc tranh thai khin cdp khong dugc dung qua 2
lan trong mat thang va chi st dung khi c6 giao hgp khong
an toan.

» Thudc tranh thai khén cip dung cang sém cang t6t va chi
ap dung trong 3 ngay dau sau giao hgp (loai 2 vién).
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4.

5.

Thong diép chinh

Quan hé tinh duc véi chi mot ngudi van c6 thé bi bénh lay
truyén qua dudng tinh duc va mang thai néu quan hé tinh duc
khong an toan.

Thuoc tranh thai chi d€ tranh thai, khong c6 tac dung phong
lay nhiém bénh lay truyén qua dudng tinh duc.

Bao cao su la bién phap tot nhat d€ tranh thai, phong tranh
bénh 14y truyén qua dudng tinh duc va thé hién trach nhiém
trong tinh yéu.

Tinh duyc lanh manh khong chi la tinh duc an toan.

Hay thuc hién cac hanh vi tinh duc an toan va lanh manh néu
khong vugt qua dugc cam xuc tinh duc.

Bat k&€ hanh vi tinh duc nao ma ban tinh khéng muén déu la
biéu hién ctia xAm hai tinh duc.

Cau héi luong gia

Cau 1: Hay dién vao nhiing ch6 con bo trong trong nhiing ciu sau day:

1.

Tinh duc an toan 1a tinh duc dat su khodi cdam ma khong c6
sutiép xdc...... (@)...... ti ngudi nay sang nguoi khac, khong
c6 thai ngoai y muon, khong cé nguy co......... (b)......

Quan hé tinh duc khong xam nhap la nhdng cach khac nhau
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Cau 2: Hay danh diau X vao dap an dung cho cac cau hoi duéi day.

TT

1

Noi dung bung  Sai

Noi quan hé tinh duc ttc la giao hgp.

2 Vuétve, 6m, hon, nhin nhau say dam ciing la
hanh vi cua quan hé tinh duc.

3 Tinh duc an toan 1a khéng d€ lai mang thai
ngoai y mudn

4 VTN, TN c6 thé st dung bét ct bién phap tranh
thai nao

5  Thuoc tranh thai khin cdp chi dung trong
truong hop 16 c6 giao hgp khong an toan

6 Thuoc tranh thai bao vé cho ban khong bi lay
bénh lay truyén qua duong tinh duc.

7  Bao cao sukhong lam giam khodi cam

8  Cachanh vi TD gom hai nhém: Hanh vi TD
khong xam nhap va hanh vi TD xam nhap

9  Tinh duc khong xam nhap phong tranh dugc
cac bénh lay truyén qua duong tinh duc.

10 Tht dam c6 thé phong tranh mang thai ngoaiy
mudn va bénh lay truyén qua dudng tinh duc.

6. Dapan
Céu 1:
1. a.Tinh than b. B6 phan sinh duc

2. a.Mauvadich b. Lay bénh
3. a.Yéu thuong b. Hung phan c. Giao hop

Cau 2:

1. Sai 2. bung 3. Sai 4. Sai 5. bung
6. Sai 7. bing 8. bung 9. bing 10. Dung
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1.1.

Mot so lua chon ’
Khi mang thai ngoai y muon
d tuoi vi thanh nién

Theo Quy Dén s6 Lién hgp quoc (UNFPA), hang nam c6 khoang 16
triéu ban gai trong do tudi tu 15-19 sinh con, cd 10 tré vi thanh nién
thudc nhéom nay thi cé 9 ban da lap gia dinh. Cac bién chiing khi mang
thai va sinh dé la nhiing nguyén nhan hang dau gay tt vong cho cac ban
gai tudi tii 15-19 & cac nudc c¢6 thu nhép thip va thu nhap trung binh.
Nam 2008, udc tinh s6 ca nao thai khong an toan & vi thanh nién trong d6
tudi tli 15-19 tai cac nudc dang phat trién la khoang 3 triéu ca.

Viét Nam la nudc cd ty 1é mang thai ngoai y mudn cao nhat trong khu
viic Pong Nam A va ding thid nim trén thé gi6i. Theo thong ké & Viét
Nam, cu 5 ca pha thai thi ¢6 1 ca & tudi vi thanh nién (VTN), 10-19 tudi.
Tai khap cac viing mién, nhét 1a thanh thi, tui vi thanh nién c¢6 xu hudng
quan h¢ tinh duc ngay cang s6m. Cac em hau nhu chua c6 gia dinh, pha
thai 1a bién phap duy nhat dé khong tré thanh me ngoai y muon. Vi vdy,
bai viét nham cung cdp cho ciac em kién thiic vé€ mang thai, cic nguy co
pha thai & tudi VIN va cac lya chon dé€ giam ty 1é mang thai va pha thai
khong an toan & tudi vi thanh nién.

Dau hiéu nhan biét c6 thai va cach xac dinh mang thai

Hay ludn nghi rang minh c¢6 thé mang thai néu nhu ban cé quan hé
tinh duc &m dao-duong vat va thdy mdt s6 dau hiéu sau:
Dau hiéu sém

- Dau hiéu s6m nhét ctia 6 thai la thady chdm kinh sau quan hé tinh

duc c6 giao hgp khong an toan. Pay la ddu hiéu quan trong nhat.

- Ngoai ra con mot s6 dau hiéu sém sau:

+ Cuong tuc vi.

+ Cam thay budn nén hoac non oe.
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1.2.

1.3.

+ Thay d6i thoi quen dn uéng: Thém an vat, thich dn chua hoac
thich an ngot...

D&au hiéu muédn

Vi to hon binh thuong.

DAiu va thim, quing v sam mau, cac hat quanh ndm va néi ro.
Dich 4m dao nhiéu hon.

Bung to dan.

Cam thay thai cti dong.

Xac dinh mang thai

Da s6 cac truong hgp mang thai 6 tuéi VIN la ngoai y mu6n. Mang
thai & VIN gay rat nhiéu anh hudng dén cudc song va stic khoe ciia VTN.
Vivay néu da c6 quan hé tinh duc c6 giao hgp khong dugc bao vé va thay
chdm kinh 1 tun thi phai nghi rang minh c6 thé ¢4 thai. Khong tu phong
dodn va cho rang la minh khong thé c6 thai. P€ xac dinh minh c6 thai hay
khong, ban c6 thé:

Dén co sG y té kham, xét nghiém nudc ti€u va siéu 4m dé€ xac dinh
cd thai.

St dung que thu thai. Phuong phap don gian nhat la dung que
thtt nhanh “quick stick” xét nghiém nudc tiéu sau khi chdm kinh 1
tuan. Cac ban c6 thé ty thuc hién, nhung can doc ky huéng dan st
dung truéc khi dung.

Nao pha thai la phuong phap d€ két thic thai nghén bang cach loai
bd hay lay phoi hay thai nhi khdi tt cung trudc khi dén han sinh
nd. Tuy thudc vao tudi thai ma cé cac phuong phap nao pha thai
phu hgp. Hién nay, theo quy dinh cia B Y t€ (BYT), cho phép nao
pha thai v6i cac trudng hgp thai dudi 22 tuan tudi. Pong thoi, co s6
cung cdp cac dich vu vé nao pha thai phai dam bao cac tiéu chuin
cua BYT vé trang thiét bi, vé can bo y té. V4i ngudi dudi 18 tudi
mudn nao pha thai phai c6 bién ban c6 su dong thuan ctia bg, me
hodc nguoi giam ho theo quyét dinh s6 4218 QD/BYT.

Viéc quyét dinh tiép tuc mang thai hay chdm dut thai ky la mot quyét
dinh quan trong va kho khéan déi véi VIN. Can c6 su tu van ctia can bo
y té va y kién cua ngudi than trong gia dinh va gido vién vé cac nguy co
cho stic khoe, anh hudng vé tam ly, viéc ti€p tuc theo hoc va cac yéu to
kinh té-xa hoi.
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Il. Nhiing nguy co c6 thé gap khi mang thai & tuéi vi thanh nién
va mét sé bién phap giam thiéu cac nguy co

2.1. Nhiing nguy co c6 thé gap khi ti€p tuc giti thai va sinh dé

2.1.1. Vé surc khée:

Mang thai ¢ tu6i VIN anh hudng khong tot dén stic khoe, nguy co
tu vong me cao hon so v6i cac ba me sinh con & tudi trudng thanh.
Me dé bi thiéu mau, tién san giat, dé non, sdy thai, chuyén da dinh
tré, bat tuong xdng thai khung chau. Trong lic sinh: Bé kho, dé
phai can thiép bang cac thu thuit va phau thuat.

Tré sinh ra c6 ty 1¢ nhe can, nguy co tli vong cao hon so v6i cac ba
me sinh con & tudi trudng thanh. Thém vao do, viéc thiéu kién thtic
va k§ nang cham s6c ban than, cham séc con nho ctia vi thanh nién
sé anh hudng téi stic khoe ctia ca me va con.

2.1.2. Vé mdt kinh té-xa héi:

Khi c6 thai, vi thanh nién phai gian doan viéc hoc hanh, kho khan
vé kinh té va khong kiém dugc viéc lam, dan vi thanh nién vao con
dudng bé tac.

Néu két hon s6m, hanh phuc gia dinh c6 thé bi ran nit, anh hudng
dén tuong lai cua vi thanh nién. Ty 1é ly di cao, dé bi phén biét doi
xti. Lam me sém dé bi cing thdng va khiing hoang tam ly.

Ngudi me & tudi VIN c6 con ngoai gia thu thudng mang tiéng xau
trong cong dong. Con cai ho c6 thé bi phan biét doi xu.

2.1.3. Néu ban giti thai va sinh con thi can:

Binh tinh, chuén bi san tdm ly va stic khde tinh than t6t d€ sinh con.

Tim kiém cdc dich vu cham sdc stic khoe sinh san c6 uy tin cang
sém cang tot.

Hen gap va ban bac véi nguoi giam hd/cha me va gido vién cua ban
vé cach cham sdc tré cling nhu vé viéc ti€p tuc di hoc.

X4c dinh tai chinh d€ nuoi con dén ti dau.

Xac dinh mot ngudi dang tin cdy la ngudi c6 thé ho trg, chia sé kho
khan véi ban trong giai doan nay.
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2.2. Nguy co khi pha thai khéng an toan & tuéi vi thanh nién
2.2.1. Nguyén nhdn dan dén viéc phd thai khéng an toan & vi thanh nién:

- Vi thanh nién thuong khong biét cic ddu hiéu dé nhan biét thai
nghén nén khong tim dén co s y t€ sém, dan dén pha thai to.

- Do mic cam, x4u hd nén VTN thuong tim dén cac co s& dich vu
pha thai kém an toan.

- Do co thé chua phat trién hoan chinh, tim ly lai lo s¢ nén thu thuét
pha thai & vi thanh nién thuong xay ra nhiéu tai bién hon & nguoi
trudng thanh va hau qua vé tam ly rat nang né va lau dai.

2.2.2. Cdc nquy co khi phd thai khéng an todn & tudi vi thanh nién:

~ Pha thai khong hoan toan (khong thé loai bo tat ca cac mo thai ra
khoi tt cung).

— Xuit huyét (chay mau nhiéu).
- Nhiém trung.
- Thung tl cung.

~ Tén thuong duong sinh duc va cic co quan ndi tang do dua cac
dung cu y té vao 4m dao, tli cung.

- Vo sinh sau pha thai khong an toan.

Tt vong do pha thai khong an toan.
2.2.3. Néu quyét dinh phd thai thi:
~ Tim kiém sy ho trg clia ngudi l6n dang tin cay trong gia dinh ban.

- Tim kiém cac dich vu cham sdc stic khoe sinh san cé uy tin va chat
lugng d€ pha thai.

- Tim kiém cac dich vu cham sdc stic khoe sinh san, sy gitp dé cua
cha me/ngudi dang tin cdy d€ tu van vé cham sdc sau pha thai. Xem
cac dia chi tin cdy kham, tu van vé stic khoe sinh san tai Ha Noi &
bai 19.

- Can 4p dung cac bién phap trdnh thai sau ph4 thai: Uu tién st dung
bao cao su cho nam va bao cao su cho nii; thu6c tranh thai.
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Huong dén gidng Mot so Iua chon khi mang thai

ngoai y muon @ tudi vi thanh nién

Muc tiéu hoc tap: Cudi bai hoc nay, tham dy vién c6 kha ning:

- Ké dugc cac dau hiéu cua mang thai va cach xac dinh mang thai.

- Trinh bay dugc moét s6 lua chon néu 6 thai & tudi vi thanh nién.

Phuong phap: Thuyét trinh c6 sy tham gia, thao ludn nhém.

Quy trinh

Nhéan biét dau hiéu mang thai va cach xac dinh mang thai

Phuong phap: Thuyét trinh c6 su tham gia

Buidc 1:

Buidc 2:

Buidc 3:

Buiéc 4:

Buidc 5:

Buidc 6:
Buiéc 7:

Buidc 8:

Noi v6i hoc vién rang viéc nhan biét ddu hiéu mang thai va
cach xac dinh mang thai néu da c6 giao hgp khong an toan la
rat quan trong dé€ quyét dinh hudng xu tri tiép theo.

Giang vién ké 1én bang hai cdt va ghi san tai méi cot dau hiéu
sém va dau hiéu mudn ctia mang thai.

Phat cho m6i tham du vién mdt t& gidy nho (thé mau) va yéu
cau ho viét vao thé mau mot dau hiéu ctia mang thai ma ho
biét.

Yéu cau tham du vién dan thé ctia minh vao cac cdt tuong ting.

Yéu cau moét ban doc lai cac ddu hiéu & tiing cdt va diéu chinh
cho ding cot néu cho rang sai.

Giadng vién cho y kién va két luan.
Giang vién hoi: D€ xac dinh chac chan 13 ¢6 mang thai hay
khong thi lam thé nao?

Moi mot, hai nguoi tinh nguyén tra 16i roi két luan.
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Ghi nh6:

» Cac dau hiéu sém cua mang thai:

o Cham kinh.
« Cuong ttic vu.
« Cam thay buon non hodc non oe.

+ Thay d6i thdi quen an u6ng: Thém an vit, thich dn chua
hodc thich dn ngot.

» Cac dau hiéu mudn ctia mang thai:

¢ Vit to hon binh thuong.

« Dau va tham, quang vi saim mau, cac hat quanh nim
vu noi ro.

« Dich 4m dao ra nhiéu hon.

« Bung to dan.

« Cam thay thai cti dong.

» Xac dinh mang thai:

o Dén cosdy té€ kham, xét nghiém nudc ti€u va siéu am.

« St dung que tht thai.

3.2. Lam gi khi mang thai ngoai y muén

Phuong phap: Thao luan nhém.

Budc 1:

Budc 2:
Buidc 3:

Buidc 4:

Giang vién ddt cau hdi “Khi da xac dinh c6 mang thai ngoai y
muon thi can lam gi ti€p theo?”.

Mai mot vai tham du vién phat biéu.

Giang vién tom tat va két luan: Viéc ra quyét dinh pha thai hay
giti thai d€ sinh con la viéc rit quan trong, vi vdy cén trao doi
v6i cha me, gido vién, can b y té... v€ hiu qua va cac viéc phai
thuc hién dé€ ra quyét dinh.

Chia I6p thanh hai nhém (hoac bon tuy theo s6 lugng) va vi tri
ngoi thao luan.
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Budc 5:  Néu cht dé thao ludn cho hai nhém: “H4u qua va viéc can lam
ctia nao thai” va “Hau qua va viéc can lam cua viéc giti thai”.
Mo6i nhom mot cha dé.

Budc 6:  Mdi dai dién cia moi nhom chia sé y kién cia nhém minh va
lay phan hoi tit cac nhém khac.

Budc 7:  Giang vién bd sung y kién sau moi chia sé ctia nhom.

Budc 8:  Két thuc bai hoc va cé thé gidi thiéu cac dich vu cham sdc stic
khoe sinh san c6 chat lugng.

Ghi nhé:

» Nguy co khi ti€p tuc git thai va sinh con

o Me dé bi thiéu mau, tién san giat, dé non, sdy thai.
Trong luc sinh: Dé kho, dé phai can thiép bang cac thu
thuét va phau thuét. Ty 1é tii vong me va con cao.

o Tré cé tylé nhe can, nguy co tli vong cao hon so véi cic
ba me sinh con & tudi truéng thanh.

« Kho khan khac: C6 thé phai nghi hoc; khung hoang
tam ly.
¢ Néu két hon sém, hanh phuc gia dinh dé bi ran nit;

kho khén trong viéc nuoi day con.
¢ Néu khong két hon: Dé bi ky thi; kinh té kho khan.
» Viéc can lam khi lya chon tiép tuc git thai va sinh con:

o Timkiém cac dich vu chdm sdc stic khoe sinh san c6 uy
tin cang s6m cang tot.

» Thao ludn v6i ngudi giam ho/cha me va gido vién cua
ban vé cach cham séc tré cing nhu vé viéc tiép tuc di
hoc.

o Xdc dinh tai chinh d€ nu6i con dén ti dau.

« Xac dinh mét ngudi dang tin cay co thé sat canh véi
ban trong giai doan nay.
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» Nguy co khi pha thai:

Pha thai khéng hoan toan: Khong thé loai bo tit ca cac
mo thai ra khoi tt cung.

Xudt huyét (chay nhiéu mau).
Nhiém trung.

Thung t cung.

Tén thuong dudng sinh duc.
Vo sinh vé sau nay.

Tt vong do pha thai khong an toan.

» Viéc can lam néu lya chon pha thai:

Tim su ho trg cta ngudi than dang tin ciy trong gia
dinh.

Tim cac dich vu cham séc stic khoe sinh san c6 uy tin va
chat lugng dé pha thai.

Tim cac dich vu cham sdc stic khoée sinh san, su giup d6
ctua cha me/ngudi dang tin cdy d€ tu van vé cham sdc
sau pha thai.

Chuong Ill. Quyen, binh ding gidi, suc khde sinh san va suc khée tinh duc



4, Thongdiép

Néu ban c6 quan hé tinh duc khong an toan, ban c¢6 thé bi mang
thai ngoai y muon.

Cén nhén biét sém cac ddu hiéu ctia mang thai va xac dinh chac
chan riang da c6 thai.

Tim sy ho trg cua ngudi 16n dang tin cdy trong gia dinh ban,
cua gido vién, tu van vién dé€ thao luan vé viéc mang thai ngoai
y muon.

S6ém ra quyét dinh pha thai hay tiép tuc giti thai d€ sinh con.
Tim cac dich vu chdm sdc trudc sinh cang sém cang tot.

Hen gdp vé6i nguoi giam hd/cha me va gido vién cta ban dé€ c6
dugc thong tin vé cach cham soc tré ciing nhu vé viéc ti€p tuc
di hoc.

Tim mot ngudi tin ciy, ngudi cé thé sat canh véi ban trong giai
doan nay.

Mang thai ngoai y mu6n khong phai la két thuc viéc hoc tap va
su nghiép cta ban.

5. Cauhdiluong gia

Cau 1: Hay danh dau X vao dap an diang cho cac cau dudi day:

TT
1

4

No6i dung bung Sai

Néu ban c6 quan hé tinh duc khong an toan du
chi moét 14n, ban cling c¢6 thé bi mang thai ngoai y
muon.

Sau giao hgp khong an toan, néu thay c6 cac dau
hiéu ctia mang thai ttic 1a da c6 thai.

Khi thdy c6 cac dau hiéu ctia mang thai, can xac
dinh chac chan rang da c6 thai bang que thi thai.

O tudi VIN, néu c6 thai thi phai phé bé thai ngay.
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TT Noi dung Pbung Sai

5  Neéu c6 thai ngoai y mudn cin tim hé trg tii cha
me/ngudi tin cay trong gia dinh, hodc nhan vién y
té.

6  Canra quyét dinh gif thai hay bo thai s6m néu
VTN c6 thai ngoai y mudn.

7 Tu6i VIN con di hoc vi vy viéc biét cac dau hiéu
cua mang thai la khong cin thiét.

8  DéEkhong bi phat hién 13 da mang thai. Hay dén
co sG y té kin héo lanh d€ pha thai.

9  Néu l6 mang thai, ban c6 thé giii thai d€ sinh con
chiti khong phai bat bu¢c phai bo.

10 VTN can tim kiém sy gitp d& ctia ngudi than
trong qua trinh nudi con néu quyét dinh gii thai
dé sinh con.

Cau 2: Hay khoanh tron vao cac cdu tra 16i ma ban cho la dung.

1. VTN néu da c6 kinh, c¢é quan hé tinh duc (giao hgp) khong
an toan sé:

Khong thé c6 thai néu chi giao hgp mdt lan.
b. Céb thé mang thai ngay tli 14n quan hé giao hgp dau tién.

c. Néu thiy cham kinh m¢t tuin cdn mua que tht thai dé
xac dinh co6 thai.

d. VTN nén dén co say té dé xac dinh c6 thai néu da chdm
kinh 1 tuan.

2. Cac dau hiéu nghi ngd VIN c6 thé mang thai néu c6 giao
hop:

a. Cham kinh.
b. Cuong tuc vu.

c. Cam thdy buon non hodc nén oe.
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d. Dich 4m dao ra nhiéu hon.

3. Khi quyét dinh pha thai, VTN can:
a. Tim sy ho trg cia ngudi than dang tin cay trong gia dinh.
b. Nho su gitip d6 cta ban tinh.

c. Tim cac dich vu chdm séc stic khde sinh san c6 uy tin va
chat lugng dé pha thai.

d. Can tu van cach cham so6c sau khi pha thai tt cha me,
can bo y té.
4. Khi quyét dinh giti thai d€ sinh con VTN cén:

a. Tim kiém cac dich vu cham séc stic khde sinh san c6 uy
tin cang tot cang sém.

b. Thao ludn v6i ngudi giam hd/cha me, gido vién cua ban
vé cach cham sdc tré cling nhu vé viéc ti€p tuc di hoc.

Xdac dinh tai chinh d€ nu6i con dén tii dau.

d. Tim mot noi xa gia dinh dé sinh dé va nudi con.

6. PDapan
Cau 1:
1.Dung 2. Sai 3. Dung 4. Sai 5. bung
6. bung 7. Sai 8. Sai 9.bung  10. Dung
Cau 2:
1. ¢bse
2. Tatcacacdapana;b;cd
3. a;cd.
4. a;b;c

Bai 21. M6t s6 lya chon khi mang thai ngoai y muén & tudi vi thanh nien | 241



242

Xam hai tinh duc
G thanh thieu nién
cac nguy cd va phong tranh

Viéc xam hai phu nii va tré em, trong d6 c6 xam hai tinh duc & Viét
Nam da dugc quan tam va thuc hién nhiéu hoat dong ngéin chan, tuy
nhién hién tugng nay van chua dugc céi thién. Theo théng ké tii Bo Cong
an, nam 2018 c6 1.547 vu xadm hai tré em dugc phat hién véi 1.669 doi
tugng, xdm hai 1.579 em. Trong d6, s6 vu an xam hai tinh duc tré em la
1.269 vy, chiém 82% so v6i tong s6 vu xam hai tré em. Day 1a s6 liéu dugc
bdo cdo, s6 liéu thuc t€ con cao hon gip nhiéu lan do dai da s6 cac truong
hop bi xam hai tinh duc thuong d4u kin, khong trinh bao.

Xam hai tinh duc tré em khong chi giy ra cho cac em ton thuong vé
thé xdc, ma tré con phai chiu nhiing vét thuong l6n vé mat tinh thén.
Hanh vi cia nhiing ké xadm hai c6 thé anh hudng dén sudt cudc doi dua
tré thim chi lam cac em bi r6i loan tAm than, rdoi loan hanh vi. Bén canh
do do tinh duc khong an toan, hau qua cé thé dé lai viéc mang thai ngoai
y muon, cac bénh lay truyén qua duong tinh duc, cac réi loan tinh duc
khi truéng thanh.

O Viét Nam hién nay van dé xam hai tinh duc da dugc quan tam, dua
vao cac chuong trinh giang day ky nang, truyén thong... Tuy nhién, van
con ton tai nhiing quan niém chua dung hodc cé nhiing hiéu lam vé xam
hai tinh duc nhu: Ké xam hai tinh duc la ngudi xa la; xam hai tinh duc
khong xay ra véi nhiing ngudi yéu nhau; chi c6 ni gidi, con gai méi bi
xam hai tinh duc; xam hai tinh duc chi xay ra & noi cong cong, xam hai
tinh duc la do 16i ctia nan nhan da c6 hanh vi kich thich ké xam hai...

D€ phong tranh xdm hai tinh duc, tré em va thanh thiéu nién cin
dugc trang bi nhiing kién thtic vé gidi tinh hop véi lda tudi, quyén doi véi
co thé cia minh va biét cach giti an toan cho ban than.
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1.1.

1.2.

1.3.

Mot sé khai niém
Xam hai tinh duc

Theo Diéu 4 Luat Tré em 2016, xam hai tinh duc dugc dinh nghia
nhu sau:

Xam hai tinh duc tré em la viéc dung vi luc, de doa dung vii luc, ép
budc, 16i kéo, du db tré em tham gia vao cac hanh vi lién quan dén tinh
duc, bao gom hiép dam, cudng dam, giao cdu, dam 6 véi tré em va st
dung tré em vao muc dich mai ddm, khiéu ddm duéi moi hinh thic.

Viéc phap luat quy dinh nhu vay ddm bdo moi hanh vi xdm hai tinh
duc tré em déu dugc xu ly nghiém minh, kip thoi, dac biét 1a phai xu ly
hinh sy. Dong thoi nang cao nhan thtic cua cac co quan chtic nang va
toan xa hoi vé sy nguy hiém ctia hanh vi xdm hai tinh duc d6i véi tré em.
Dam 6

Dam 06 véi tré em la dung moi tht doan cd tinh chat dam duc (tiép
xuc, dung cham hodc cé hanh vi, cti chi, cach thiic khaclién quan dén giGi
tinh khién cho nan nhén khé chiu hay bi xtiic pham...) nham théa man
duc vong ma khong phai giao cidu véi nan nhan.

Hanh vi ddm 6 dugc thé hién da dang nhu: S6 mo, hon hit bé phan
sinh duc cua nan nhan; dung bo phan sinh duc ctia minh cha xat véi bo
phén sinh duc cta nan nhan hodc bat nan nhan s md, hon hit by phan
sinh duc cia minh nham thoa man duc vong, nhung khong c6 y dinh
giao cau hodc thuc hién hanh vi quan hé tinh duc khac véi nan nhan.
Hanh vi ddm 6 bi coi 1a t6i pham néu nan nhéan la tré em duéi 16 tudi va
nguoi pham tdi tii 18 tudi tré 1én (Piéu 146 B luat Hinh su, 2015).

Cudng dam

Cudng dam dugc hiéu la viéc dung vit luc, stic ép vé tinh thin hodc
de doa d€ ép budc c6 quan hé tinh duc ngoai y mudn véi mot dia tré, vi
thanh nién (VTN), thanh nién (TN) hay ngudi 16n theo dudng am dao,
dudng miéng hay hau moén. Cudng ddm la tinh duc ngoai y muon; la mot
loai hinh bao hanh tinh duc.
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1.4.

1.5.

2.1.

2.2.

Hiép dam

Dung vii luc de doa hodc lgi dung tinh trang khong thé tu vé dugc cua
nan nhan hodc thu doan khéac dé giao cdu v6i nan nhén trai véi y muén
cua ho.

Au dam
Au dam 1a mot chiing réi loan tinh duc bao gém nhiing ham muén

tinh duc d6i vdi tré em vi thanh nién duéi 14 tudi. Au dam 1a cdc hanh
dong xam hai tinh duc véi tré em.

Cac hinh thuc/hanh vi xam hai tinh duc va hau qua ciia xam
hai tinh duc

Xam hai tinh duc 1a tat ca cac hanh vi tinh duc ma nguoi bi xam hai
khong mong mudn. Hanh vi xdm hai dugc chia lam hai dang, bao gom ca
hanh vi xam hai c6 tiép xtc va hanh vi xam hai khong tiép xuc.
Xam hai tinh duc ¢6 tiép xtc

~ Co tinh hon, 6m theo kiéu tinh duc; s6 md, vudt ve vao nguc; dung
cham vao bo phéan kin cua tré.

- Bat tré s¢ mo vao bd phén sinh duc clia ngudi xdm hai.
- Ep budc quan hé tinh duc.

- Quan h¢ tinh duc dudng miéng va cac hinh thiic quan h¢ tinh duc
khac.

- Hiép dam.
Xam hai tinh duc khong tiép xuc
- Dung 16i ndi, tranh anh kich dam.
—~ Nhin trom.
- Cho xem tranh anh, xem phim, xem truyén/ké chuyén khiéu dam.
- Thu dam trudc mat tré.
- Bat tré dung ngoi theo tu thé goi duc d€ chup anh.

Luu y: Ké xam hai tinh duc cé thé la bat cu ai, khong chi 1a nguoi la,
con c6 thé€ 1a ngudi than trong gia dinh, ngudi quen, hang x6m, tham chi
chinh 1a ngu6i yéu hay chong/vg ctia ngudi bi hai...
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2.3.
2.3.1.

2.3.2.

2.3.3.

L.
3.1.

Hau qua ctia xam hai tinh duc
Hdu qua vé thé chdt
- C6 thé dan dén thuong tich, tan tat, ti vong.

- Hau qua vé stic khoe sinh san: C6 thai ngoai y mudn, mac bénh lay
truyén qua duong tinh duc/HIV/AIDS...

- Roiloan chtic nang tinh duc: Lanh cam.
Hau qua vé tém ly
- R&iloan hanh vi, trAm cam, lo 4u, mat ngt, thadm chi cé thé ty td...
- Lo sg, am anh dan dén khong cé tinh cam véi nguoi khac va anh
huéng t6i hanh phuc vé sau nay.
Hdu qua vé cdc méi quan hé xa héi
- Boé hoc, bo viéc lam, xa lanh moi nguoi, hoac bi moi ngudi xa lanh.
- Tam ly tra thu, bat can c6 thé khién VIN/TN da bi xam hai lai trg
thanh ké di xdAm hai.
Phong tranh xam hai tinh duc tré vi thanh nién
Dau hiéu nhan biét mét nguai ¢6 y dinh xam hai tinh duc

- Té ra quan tdm dac biét, qua muc so v6i cac ban khac (tdng qua, ra
tré di choi, xem phim mot minh véi ho..).

- Nhin, s¢ hodc té vé vo tinh dung cham dén co thé, thim chi vao
vung kin.

- Yéu ciu trélam cac viéc c6 dung cham thin thé nhu xoa, ddm lung,

mat xa...

- Tim cach dé nhiing ngudi khac bo di, chi con lai mot minh ban véi
ho.

- Gia vo vo tinh vao phong khi tré thay quan 4o hodc dang tam.

- Cho ban xem phim, anh, truyén khong lanh manh, ké vé6i ban
nhiing hoat dong tinh duc, nhiing cdu chuyén quan hé tinh duc dé
kich thich sy t0 mo cua ban.
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3.2. Ky nang phong tranh xam hai tinh duc
3.2.1. Quy tdc PANTS

Quy tac do6 16t (PANTS Rules) do t& chtic chuyén bao vé tré em tai
Anh kéu goi cac phu huynh nén day cho con cia minh. PANTS la viét tat
clia cac tu sau:

P-Private parts are private (vung kin la riéng tui): Ban hay nhé rang
khong mot ai cd quyén dugc nhin hay cham vao vung kin ctia ban,
trii mot s6 nguoi nhu bac si, y ta hay b6 me. Tuy nhién, bac siy ta
can phai mac dong phuc va dang trong gié kham chiia bénh, phai
giai thich dugc cho con la ho cin cham vao viung kin d€ lam gi va
can c6 su dong y ctia con.

A-Always remember your body belongs to you (luén nhd co thé cua
ban la thudc vé ban): Ban ludn ludén nhé rang co thé ban 1a thudc
vé chinh ban. Khong ai c6 quyén lam bat ct diéu gi véi co thé ban
ma khién ban kho chiu. Néu ai ¢4 tinh, ban can biét n6i “Khong”.

N-No means no (khéng la khéng): Ban cin nhan thic rang ban c6
quyén no6i “Khoéng” v6i nhiing dong cham ma ban khong thich tu
bat cu ai, ké ca cac thanh vién trong gia dinh.

T-Talk about secrets that make you sad (ndi vé nhiing diéu bi mdt
khién ban budén): Ban cin biét vé€ su khac biét gitia nhiing bi méat
“Tot” va “X4u”. Nhiing cau nhu “Day la bi mat cua riéng hai cha
chau minh” thudng ctia nhiing ké lam dung khién ban cam thay lo
ling va s¢g khong dam ké cho ai khac nghe. Nhiing bi mat “T6t” ¢
théla mon qua hay bita tiéc. Nhiing bi mat “Xau” 1a cai/diéu khién
ban cam thay budn, lo ling, s¢ hai. Vi thé, ban cin noi ra.

S-Speak up (Ién tiéng): Bat ké khi nao ban cdm thiy buon, lo lang,
sg hai, ban nén noi véi ngudi ban tin tudng, co thé noi véi bo me,
hay chi gai, c6 gido...

3.2.2. Cdc nguyén tdc dé phong bi xam hai

Khong di mot minh & noi t6i tam, vang vé.

Khong & trong phong kin mot minh véi ngudi la. Néu do la nguoi
quen cua gia dinh thi ctia phong phai luén dugc mé.

Chuong Ill. Quyen, binh ding gidi, suc khde sinh san va suc khée tinh duc



Khong nhén tién, qua hodc nhan su giup dé dic biét cta nguoi
khac ma khong r6 ly do.

Khong di nhd xe ngudi la, hodc an udng thiic an, d6 uong ctaa
nguoi la dua.

Khong dé€ cho nguoi la dén gan dén mtic ho c6 thé cham tay vao
nguoi minh.

Khoéng d€ nguoi la vao nha, nhat la khi trong nha chi c6 mét minh.
Khong noéi chuyén dién thoai véi ngudi la khi dang & nha mot
minh.

Khong cho ai c6 quyén tuy tién dong cham, s¢ mo vao cho kin ctia
co thé hodc bat ky hanh dong thé 16 nao véi cac em.

Khong dan mac hé hang, khéng gin giii qua mic véi ngudi la, ké
ca nhiing ngudi than ho hang (trii b6 me, 6ng ba, anh chi em ruét
cuia minh).

Nén nhd6 rang ké xdm hai cé thé 1a ban bé ctia nan nhén hay nguoi
quen, ngudi trong gia dinh ctia cac em.

Tin vao linh tinh ctia ban than khi thay diéu gi khong binh thudng
can canh gidc va chu dong nghi cach phong tranh dé thoat ra khoi
tinh hudng do.

IV. PDia chituvan vabao vé xam hai tré em tai Ha Néi

1. Tong dai Qudc gia Bao vé tré em 111.

2. Dudng day nong quoc gia bao vé tré em 1800 1567.

3. Face book: https://vi-vn.facebook.com/tongdaiquocgiabvte/
4

HO trg tu van tm ly mién phi cho tré bi xAm hai tinh duc va gia
dinh:

- bDia chi: Trung tdim Tham van-Tri liéu tam ly SHARE, s6 31,
ngo 84 Tran Quang Diéu, Dong Pa, Ha Noi.

- DT 024 2211 6989, hodac email: share@sharevn.org

5. Chinh quyén dia phuong: Cong an xa phuodng; cong an quan
huyén, cong an thanh pho.
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Huong dén gidng  Xam hai tinh duc 6 thanh thieu nién

cac nguy cd va phong tranh

1.  Muctiéu hoc tap: Sau khi két thic bai hoc, ngudi tham du c6 kha néng:

Trinh bay dugc cac khai niém lién quan dén xdm hai tinh duc.
Ké dugc cac hau qua cua xam hai tinh duc.
Nhén biét dugc cac nguy co cua xam hai tinh duc.

Trinh bay dugc ky nang phong tranh xam hai tinh duc.

2. Phuong phap: Lam viéc ca nhén, lam viéc nhom, thuyét trinh c6 su

tham gia.

3.  Quytrinh

3.1. Cac hinh thuc xam hai tinh duc

Phuong phap: Lam viéc ca nhén.

Buidc 1:

Budc 2:

Buidc 3:

Buidc 4:
Buidc 5:

Phat cho moi ngudi 3 tdm thé mau va yéu cau: Thé xanh viét
hanh vi dung cham dén than thé ma khién ngusi khéac vui vé,
thoadi mai. Thé vang viét hanh vi dung cham dén than thé ma
khién ngudi khac cam thay boi réi, lung tang. Thé doé viét hanh
vi dung cham dén thin thé ma khién ngudi khac buc boi, bi
ton thuong va ttc gian.

Yéu cau moi nguoi dan tdm thé mau vao cac cot (hanh vi vui
vé, thoai mai; hanh vi gay boi réi; hanh vi gay ton thuong va
tic gian) da dugc ghi san & trén bang.

Hoi ca 16p: Cac dong cham nao la dong cham an toan; cac
dong cham nao la dong cham gay khé xti; cac dong cham nao
la dong cham khong an toan.

Hoi ca 16p vé hé luy cua cac dong cham.

Giang vién hoi ca 16p cac dong cham nao la xam hai tinh duc.
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3.2

Budc 6:  Giang vién thuyét trinh cac khai niém xam hai tinh duc va cac
hinh thic xdm hai tinh duc 6 muc ghi nhé.
Ghi nhé6:

» Xam hai tinh duc tré em la tat ca cac hanh vi tinh duc tré

khong mong muén.

» Hanh vi xam hai c6 tiép xuc:

o Co tinh hon, 6m theo kiéu tinh duc; s6 mé, vudt ve vao
nguc; dung cham vao b phén kin cua tré em.

« Bat tré s¢ mo vao bo phan sinh duc ctia ngusi xam hai.
« Ep quan hé tinh duc.

« Hiép dam la mét dang cia xam hai tinh duc & muc
nang.

» Hanh vi xam hai khong tiép xuc:

« Dung 16i ndi, tranh anh kich dam; cho xem tranh anh,
phim khiéu dam.
o Tu kich duc trudc mat tré em.

« Bat tré ding ngoi theo tu thé ggi duc d€ chup anh.

Hau qua ctia xam hai tinh duc

Phuong phap: Thi tiép stc.

Buidc 1:
Buidc 2:

Buidc 3:

Buidc 4:
Buidc 5:

Chia 16p thanh hai hoac ba nhom (tuy theo s6 ngudi ctia 16p).
Giang vién phd bién luat choi: Cac nhom ghi 1én bang (moi
nhom 1 cdt) cac hiu qua clia x4m hai tinh duc bang cach truyén
but. Yéu cau khong viét trung y v6i nhiing nguai da viét trudc.
Giang vién moi mdt ngudi 1én bang tinh diém dat dugc cta
mébi nhém (mbi y ding dugc 1 diém. Y triing va sai khong tinh
diém).

Khen thudng, dong vién nhom dat diém cao nhat.

Giang vién nhan xét va b6 sung hau qua ctia quan hé tinh duc
tai phan ghi nhé.
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Ghi nh6:

>

Cac hau qua cua xam hai tinh duc:
« Cé thé dan dén thuong tich, tan tat, tii vong.

« Céc ton thuong vé tam ly: Réi loan hanh vi, trdm cam,
lo 4u, mat ngu, tuy tu...

o Roiloan tinh duc: Lanh cam...

« Bod hoc, bd viéc, xa lanh moi nguoi.

o Tamly tra thu, bat cAn c6 thé khién VIN/TN da bj xam
hai lai tré thanh ké di xAm hai.

« Haéu qua vé stic khde sinh san: Cé thai ngoai y mudn,
mac bénh lay truyén qua duong tinh duc/HIV/AIDS...

3.3. Phong tranh xam hai tinh duc

Phuong phap: Thuyét trinh c6 su tham gia.

Buidc 1:

Buidc 2:

Buidc 3:

Buidc 4:

Buidc 5:

Budc 6:

Hoi moi ngudi “Mot ké ¢ y dinh xam hai tinh duc thudng c6
biéu hién, hanh vi nhu thé nao?”.

Giang vién ghi lén bang cac phat bi€u cia moi ngudi.

Giang vién bo sung va tom tat cac bi€u hién, hanh vi ctia ké c6
y dinh xam hai tinh duc.

Giang vién dan dat dén quy tic PANTS. Gido vién hoi khi di
bién moi ngudi thudng mic nhu thé nao? Tai sao?

Gidi thiéu vé€ quy tac PANTS, giai thich nghia cta tlting chii va
cach phong tranh xam hai tinh duc.

MGoi ca 16p cung doc.
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Ghi nhé:

>

Mot ngudi c6 mot trong cac hanh vi sau c¢6 thé 1a mudn
xam hai tinh duc:

Quan tam ddc biét, qua muc.

Nhin, s¢ hodc té vé vo tinh dung cham dén co thé, hodc
vao bo phan kin.

Yéu cau tré lam cac viéc c6 dung cham théan thé nhu
xo0a, ddm lung, mat xa...

Tim cach & lai mot minh véi tré.

Gia vo vo tinh vao phong khi tré thay quan 4o hodc
dang tam.

Cho tré xem phim, anh, truyén khong lanh manh, ké
vGi tré nhiing hoat dong tinh duc, nhiing cau chuyén
quan hé tinh duc dé kich thich sy to mo cta tré.

Phong tranh x4m hai tinh duc: Quy tac PANTS.

P-Private parts are private (Vung kin la riéng tu).

A-Always remember your body belongs to you (Luén
nhé co thé con thudc vé con).

N-No means no (Khong la khong).

T-Talk about secrets that make you sad (Ndi vé nhiing
diéu bi mét khién con buon).

S-Speak up (Lén tiéng).

Nguyén tac phong tranh xam hai tinh duc (phan 3.2.2
trong bai 22).

Bai 22. Xam hai tinh duc & thanh thi€u nién cdc nguy co va phong tranh
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4., Cacthong diép chinh

Xam hai tinh duyc c6 thé xay ra & bat ct dau.

Ai ciing ¢6 thé bi xam hai tinh duc.

Ai cang c6 thé 1a ké x4m hai tinh duc.

Hau qua cta xam hai tinh duc la vo cing khting khiép va c6 thé
lau dai.

Can tinh tdo d€ nhan dién cic hanh vi xam hai tinh duc.

Hay phong tranh xam hai tinh duc bang quy tic “PANTS”.

Im ldng la ti€p tay cho ké xdm hai tinh duc.

Thanh thi€u nién can hoc cach nhén biét dau hiéu, y dinh xdm
hai tinh duc va thyc hién cac ky ning d€ phong tranh bi xdm
hai.

5. Cau hoéiluong gia

Cau 1: Hay danh dau X vao dap an dung cho cac cau hoi dudi day:

TT
1

Noi dung bung Sai
Nam gi6i khong thé bi xdm hai tinh duc.
VTN c6 thé bi xam hai tinh duc béi chinh ngudi
yéu ctia minh.
Xam hai tinh duyc chi xdy ra trong nhém VTN
dua doi.
Xam hai tinh duc hau hét la do nguoi la gay ra.
Néu mot VIN khong phan ting hay chdng cu lai
ké xam hai, tuc la ngudi ay khong thuc su bi xam
hai tinh duc.
Con gai an mdc khéu goi hodc c6 cti chi khiéu
dam dé bi xaAm hai tinh duc.
Khi bi quay réi tinh duc phai néi véi cha me,
thay co gido hodc mot ngudi l6n dang tin cdy.
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TT

10

11

12

13
14

15

No6i dung bung Sai
Im ldng la tiép tay cho ké xam hai tinh duc.

Khi gdp ngudi cd nhin minh cham cham cin
tranh xa.

Can l1én tiéng phan doi khi mot ngudi cé cac
hanh vi lam minh lung tang, khé chiu...

Xam hai tinh duyc c6 thé dan dén thuong tich, tan
tat, khong thé gay chét nguoi.

Bi ding ngoi theo tu thé goi duc d€ chup anh la
hanh vi xdm hai tinh duc.

VTN bi x4m hai tinh duc cé thé bi mang thai.

VTN bi x4m hai tinh duc khong thé bi nhiém
HIV.

Héau qua cua xam hai tinh duc gay ro6i loan hanh
Vi.

Cau 2: Hay khoanh tron vao céu tra 16i ma ban cho la dang nhat.

Cau 2.1:

Xam hai tinh duc c6 thé xay ra & truong hoc.

i

o

Xam hai tinh duc c6 thé xay ra & noi cong cdng.

Xam hai tinh duyc c6 thé xay ra & ngay tai nha & ctia minh.

o

Tat ca cac cau trén déu dung.

Cau 2.2:

Ké x4m hai tinh duc c6 thé€ la nhiing ngudi xa la.
b. Thay c6 gido ciing c¢6 thé xAm hai tinh duc hoc sinh.
c. Cha ciing c¢6 thé x4m hai tinh duc con gai.

d. Tat ca cac cau trén déu dang.

Bai 22. Xam hai tinh duc & thanh thi€u nién cdc nguy co va phong tranh
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Cau 2.3:
a. Tré em, ai ciing c6 thé bi xdm hai tinh duc.
b. Xam hai tinh duc chi xdy ra véi tré em dua doi.
c. Xam hai tinh duc chi xay ra véi tré em gai.

d. Xé&m hai tinh duc hay xay ra véi tré em bi khuyét tat.

6 Pap an
Caul
1: Sai 2: Dung 3: Sai 4: Sai 5: Dung
6: Dung 7: Dung 8: Dung 9: Dung 10: bung
11: Sai 12: Dang  13:Dung  14: Sai 15: Dung
Cau 2
2.1:d 2.2:d 2.3:a
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mn s .n

Gidi, bat binh dang gidi
va benh khong lay nhiem

Hién nay, tinh trang “Trong nam, khinh ni” van dang 1a mot hé luy
tu tudng 16n, khong chi anh hudng dén quyén lgi cia ni giéi ma con
han ché sy phat trién cta xa h¢i. Chi khi thay d6i dugc nhén thtc, xéa
bd dinh kién vé gigi thi méi thay d6i dugc cach hanh xu. Chinh vi vdy, ca
nam va nii déu phai thay d6i nhén thic, x6a bo dinh kién phén biét gisi
va d€ nang cao nhén thiic vé binh dang gigi. Bai viét nham cung cp cho
vi thanh nién va thanh nién cac kién thic vé giéi, nguyén nhan géc ré ctia
van dé bat binh ding gidi. Bén canh d6 cling nhan thiic dugc cic nguy
co anh hudng téi stic khoe, hanh phuc va nhiing hau qua do su bat binh
dang gidi, chuin muc gidi, dinh kién gisi gy nén.

Gidi va cac khai niém lién quan

Gidi 1a mot thanh phan trong cac dic diém nhén dang cta chung ta
la “Mot em gai” hoac la “Mot em trai”. Gidi mo ta su khac biét trong cach
ma nam gidi va nd giéi dugc mong dgi cu xt, cong viéc ma ho lam, cach
noéi nang, cach an mdc... nhu thé nao va vi thé ctia ho trong xa hdi, ho
dugc xa h¢i danh gia nhu thé nao, ho cé dugc nhiing co hoi nao. Nhiing
khac biét nay do xa hoi tao ra chi khong phai tu nhién. P6 la mdt phan
cta nén van hoa cua chung ta va n6 thay dai theo thoi gian.

Nhan dang gidi (hay ddc tinh gidi) la cdm nhén riéng ctia moéi nguoi
va phu thudc vao kinh nghiém cht quan ctia mdi ngudi vé gidi tinh cta
minh.

Khdc biét cua gidi va “Gidi tinh”: Gidi tinh la tdp hgp cac khac biét
sinh hoc gitta nam va nt, trong khi gi¢i 1a tdp hop cac thudc tinh dugc
xa hoi quy dinh cho nam giéi hay tré em nam, tré em gai hay phu ni va
nhiing ddc diém ma xa hdi nhin nhan mot nguoi la nam hay nd.

Bai 23. Gidi, bat binh ddng gidi va bénh khong lay nhiém
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Chudn muc gidi: O day, cac y tudng vé gi6i dugc dinh hinh bai cac
quy tac chinh thic va khong chinh thtic, hay con goi la cac chuidn muc.
Nhiing chudn muc nay c6 thé€ thay doi tu thé hé nay sang thé hé khac,
nén vin hda nay sang nén van hoéa khac va trong cic nhém dan toc va xa
hoi. Vi du 6 mdt s6 dat nudce, phap luit khong cho phép phu nii lai xe hay
tham gia vao cac hoat ddng xa hoi, néu lam ho c6 thé bi di tu. 3 mot s6
qudc gia khéc, phu ni hay nam gidi vugt ra khoi chuén muc xa hdi caa
ho thi c6 thé bi nhiing hinh phat trting phat vé than thé hoac tinh thén.

Vai tro cua gidi la nhiing hanh vi dugc hoc ma ngudi do cho la phu
hgp véi gidi tinh ctia ho, dugc xac dinh boi cac chuin muc giéi hién hanh.

Gidi, cdc chudn muic giGi va vai tro ciia gidi déu c6 su lién két v6i nhau.
Gidi lién két voi cac yéu t6 khac nhu nhom dan toc thiéu sd, tinh trang
kinh té xa hoi, khuyét tat, tudi tac, vi tri dia ly va xu huéng tinh duc cta
ho dan dén sy bat binh ding, phan biét d6i xt. Vi du nit gidi, thudc dan
toc thiéu s6 6 vung sau, vung xa nhu mién nui thi kha ning tiép can véi
gidao duc va y t€ sé thap hon so v6i nam gidi va ciing sé thap hon véi ngay
ca ni giGi séng & vung thanh thi.

Chuan muc gidi va cac tac ddng téi siic khée, hanh phic

Chudn muc gidi dnh hudng ddng k€ dén siic khde ctia con ngudi. Theo
Té6 chuc Y t€ Thé gidi, gidi c6 y nghia d6i véi stc khoe trong sudt qua
trinh s6ng ctia mot ngudi vé cac chuin muc, vai tro va quan hé. Gidi va
chudn muyc gi6i anh hudng dén hanh vi c6 nguy co stic khoe, hanh vi bao
vé stic khde va nhiing rui ro cho stic khée. Gigi tinh anh huéng t6i co hdi
dugc cham soc stic khoe ctia con ngu6i nhu kha néng chi tra, ti€p can va
st dung cac dich vu va san phdm y té.

Chudn muic gi6i dnh hudng t6i khd ndng tiép cdn thong tin va sit dung
dich vu y té: D6i v6i phu nii va tré em gai khi dugc nang cao nang luc vé
cong nghé thong tin, ho c6 thé tiép cin cac thong tin, kién thic, kj ning
vé cham sdc stic khde ban théan va gia dinh, co s& cung cap dich vu y té...
Tuy nhién, cac chuin muc vé gidi lai tao ra nhiing can trd rat 16n vé viéc
tiép c4n cac thong tin va dich vu y té bsi vi cac chuin muc giéi mang tinh
van héa. Vi du nhu phu thudc kinh té va sy gia truéng trong gia dinh, noi
dan 0ng dua ra hiu hét cac quyét dinh quan trong hoac phu nii c6 thé it
c6 su anh hudng doi véi cac ngudn luc trong gia dinh, trong khi ho lai ¢6
nhu cau st dung dich vu nhiéu hon trong mot s6 trudng hgp, nhu stc
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khoe sinh san va ké hoach hoa gia dinh. Nhiing van dé d6 lam giam kha
nang ti€p can ctia ho véi cac co s& cham sdc stic khoe.

Chudn muic gidi dnh hudng tdi cdc hanh vi rii ro cho siic khée: D6i v6i
tré em trai va nam gidi ciing c6 tdc dong tii cdc chudn muc gidi, ching
han nhu: Ky vong truyén théng vé nam tinh lam tang hanh vi rai ro va
thuong 1a thiéu sy cam théng doi véi cac hanh vi cht dong tim kiém dich
vu cham séc stic khoe khi can thiét.

Vi du nhu thong qua viéc truyén thong, phé bién kién thic, moi
ngudi dan trong dé c6 nam giéi déu hiéu ro tac hai cta rugu, bia, thudc
la. Tuy nhién quan niém truyén thong lai cé cau “Nam vo6 ttiu nhu ¢4 vo
phong”, chinh nhiing ky vong, quan niém truyén thng nay dan dén viéc
nam giéi ludn tdp dé biét udng rugu bia, hodc phai luon thé€ hién kha
ning udng rugu bia cia minh. Nhiéu nam thanh nién st dung rugu, bia
va cac chat khac d€ c6 dugc long diing cam khi ti€p can hay giao tié€p véi
cac cd gai khac.

Nhiing théi quen mang tinh rti ro cao khac dugc gan véi cic nguyén
tac vé giGi bao gom ca nhiing nguyén tic tinh duc khong c6 bién phap
bao v¢ va thiéu cac bién phap bao vé stic khde ban than. Diéu nay khong
chi mang lai nguy co va rti ro cho cac tré em gai, phu nti ma con mang lai
rui ro cho chinh cac tré em trai, nam gidi.

Dai v6i nhiing nguoi khong dap ung cac ky vong vé chudn muc gidi
c6 nguy ca bi ky thi, phan biét d6i xti, bao luc vé thé xac va tinh duc... Do
d6 1am tang nguy cd mac bénh tdm than va cac bénh vé thé chat. Vi du:
Néu mdt cd gai tudn theo chudn muc xa hdi ring mdt c6 gai can it noi,
hién dju va ngoan ngoan nghe theo nhiing gi ngudi khac bao, c6 sé dugc
coi la mdt c6 gai ngoan, khong bi khién trach. Trai lai, néu mdt bé gai c6
tinh cach huéng ngoai, chu dong va c6 chinh kién thi bi ché trach, 1én an,
ky thi va tham chi bi ngan can khong cho choi véi cac bé gai khac véi lo
so lam anh hudng khong tot t6i nhiing bé gai khac.

Anh huéng tinh ciing nhdc ciia chudn muc gidi: Nhiing chudn muc gidi
tréi budc cac em trai va em gai, nam giéi va phu ni vao nhiing vai tro
cling nhic, can trd ho khong phat huy ddy da tiém nédng von cé cta ho.
Ho luon phai hanh xti theo mong dgi cia moi nguoi vé vai tro gisi thay
vi dugc lam theo nhiing diéu minh muén.

Bai 23. Gidi, bat binh ddng gidi va bénh khong lay nhiém
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3.1.

Ha thdp phdm gid va phdn biét doi xii vGi tré em gdi va phu nii: Dy
la mdt van d€ xudt hién trén toan thé gidi, dan téi viéc ni gidi bi han ché
hoa nhap xa hoi, it ti€p can véi nén gido duc tién tién va thi€u cong an
viéc lam so v6i cac nam gidi khac cung lda tudi. Sy phén biét doi xi va
qudy roi tinh duc rat da dang c6 thé tii nhiing tro dua, huyt sdo, cho dén
bao hanh than thé ti nhiing ngudi, thudng la dan 6ng.

Bao lic gidi: Diéu nay dya trén niém tin rang nam giéi c6 thé kiém
soat phu nii. Sy kiém soat d6 c6 thé dugc thuc hién bang bat ctii phuong
tién can thiét nao (thuong giy ton hai vé thé chit). Nam gidi cling trd
thanh nan nhén cta bao luc gidi, béi ho dugc mong doi st dung bao luc
dé ap dat y tri ctia ho khong chi lén phu nii ma con dén nhiing nam gigi
khac. Su thét cht yéu xung quanh bao lyc doi véi phu nit bao gom: Bao
luc vé thé chat hodc tinh duc vé6i d6i vdi ban tinh hodc bao luc tinh duc
v6i nhiing nguoi khong phai la ban tinh. Bao luc c¢6 thé€ anh hudng tiéu
cuc dén stic khoe, thé chit, tinh than, stic khde tinh duc va stic khoe sinh
san ctia ngudi phu ni va c¢6 thé 1am ting nguy co nhiém HIV trong mot
s6 truong hgp. Céac tinh huong xung dot, sau xung dot va di chuyén noi
G c6 thé lam trAm trong thém tinh trang bao luc hién c6, bao luc tinh duc
ké ca do6i véi ban tinh, ciing nhu phu nii khong phai la ban tinh. Diéu nay
ciing c¢6 thé dan dén nhiing loai hinh bao luc méi déi véi phu nd.

Bat binh dang gi6i va bénh khéng lay nhiém

B4t binh ddng gidila mot yéu t6 nguy co d6i véi bénh khong lay nhiém
(BKLN). Bét binh ding gidi dugc thé hién & cac linh vuc khac nhau nhu
kinh té, chinh tri, xa hoi. Bit binh ding gidi c6 thé xdy ra & bat ci dau
nhu gia dinh, ndi lam viéc va ngoai xa hoi. Su bit binh dang giGi dan dén
nhiing anh hudng tiéu cuc 16n téi doi sOng con ngudi. Tuy nhién trong
pham vi ndi dung bai nay, chiing toi chti yéu dé cap dén cic bat binh dang
gidi lién quan t6i cac bénh khong lay nhiém.

Cac nguy co bénh khéng lay nhiém do bat binh dang gidi ddi véi tré em
gai/ni gidi:

- Céc tré em gai thudng phai 6 nha d€ giup gia dinh ndu an va lam
cac cong viéc gia dinh. Do do, cac em c¢ it thoi gian hon nhiéu so
vOi cac tré em trai trong viéc tham gia vao cac mon thé thao va hoat
dong thé chat.

Chuong Ill. Quyen, binh ding gidi, suc khde sinh san va suc khée tinh duc



- Tré em gai bi giti trong nha nhiéu hon, khién cac bé gai bi tac dong
cua tinh trang 6 nhiém khong khi nhiéu hon, ké ca tu viéc niu
nuéng khong an toan.

- Vin dé an toan la mdt rao can 16n déi véi cac tré em gai khi ra khoi
nha d€ choi thé thao va tham gia vao bat ky hoat dong thé chit nao.

- Trong moi trudng it cdc nguodn luc, thi cac bé trai ludn dugc vu tién
vé thuc pham, khién cac bé gai dé mac cac van dé vé dinh dudng.

- Tré em gai va phu nii thuong it c6 kha nang ti€p can cac co so'y té,
gido duc stc khoe va thong tin vé bénh tat ndi chung, trong dé cé
BKLN.

- Cac tré em gai phai doi mat v6i ganh ndng cong viéc lat vat trong
nha khién ho it c6 thoi gian ti€p can véi cac thong tin chdm séc stic
khoe va dén cac phong kham.

- Cac tré em gai phai doi mat véi su ky thi khi tiép can cac dich vu vé
quyén va stic khoe sinh san va stic khoe tinh duc khi con tré tuéi va
chua lap gia dinh.

- Cac tré em gai/phu nii ¢6 it quyén di lai/di du lich téi mot noi rat
xa $0 v4i noi & cua ho va thuong khong doc 1ap vé kinh té dé€ c6 du
tién d€ chi tra cho kinh phi di lai.

- Cac tré em gai thuong e ngai ti€p can cac dich vu y té€ néu phong
kham d6 khong c6 bac si nii, khu vuc tu van riéng va tinh trang nha
v¢ sinh khong kin ddo v.v...

3.2. Cacnguy co bénh khéng lay nhiém do bat binh dang gigi déi vdi tré em
trai/nam gigi:

- Hut thudc dugc coi la mot hanh dong nam tinh va & cac quoc gia
nhu Indonesia hut thuéc dugce khuyén khich cho cac bé trai st
dung tu khi con rat nho. Thuc té, so liéu diéu tra cho thay trén toan
thé gidi, 48% dan 6ng trudng thanh hut thudc, trong khi dé con s
nay 6 phu nit 1a 12%.

- Bé trai/nam gi6i bi ap luc 16n hon tii ban be trong viéc ép, udng
rugu.

Bai 23. Gidi, bt binh déng gidi va benh khong lay nhiém | 259



260

Nam giéi thuong uéng mot lugng chat c6 con 16n hon. Tuy nhién,
phu nii ddc biét cé nguy co bi anh hudng tac hai ctia rugu cao hon
nam giéi vi qua trinh chuyén héa rugu mat nhiéu thoi gian hon &
phu nt.

Quan niém vé nam tinh la phai manh mé, nén thuong tao ra su ky
thi khi mot nam giGi kiém sy ho trg cho cac van dé stic khoe tam
than, dan dén ty 1¢ tu tt 6 nam gidi cao hon nii gidi.

Quan niém vé nam tinh truyén théng c6 thé€ 1a rao can 16n d6i véi
tré em trai ti€p can cac dich vu y té.

Quyén va stic khde sinh san, stic khoe tinh duc dugc coi la van dé
cta nii gidi, do d6 da ngéin can tré em trai tu tiép can cac dich vu
vé quyén va stic khoe sinh san tinh duc hoac khong di cung véi ban
tinh cta ho.

Théng diép chinh

Gidila mot thanh phan trong dac diém nhan dang ctia chung
tala “Mot em gai” hay “Mot em trai”. Nhan dang gi6i (hay dac
tinh gidi) la cdm nhén riéng ctia moi ngudi va kinh nghiém
cht quan vé gidi tinh ctia chinh ho.

Gidi dugc dinh hinh béi cac quy tic (chuidn muc) chinh thic
va khong chinh thic. Nhiing diéu nay c6 thé thay dai tu thé hé
nay sang thé hé khac, nén van hoa nay sang nén van hoéa khac
va trong cac nhém dan toc va xa hoi.

Gidi cung véi cac yéu t6 khac dan dén sy bt binh dang,
phan biét doi xt doi véi mot s6 nhém ngudi nhu nhém dén
toc thiéu so, tinh trang kinh t€ xa hoi thap, khuyét tat, tudi tac,
vi tri dia ly va xu huéng tinh duc cta ho.

Chudn muc gidi dnh hudng téi cdc hanh vi riii ro cho siic khée
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Chdp nhdn rui ro: Pay la mot dic diém ddc trung ctia nam
gidi, thuong lién quan dén rugu, bia. Nhiing théi quen mang
tinh rai ro cao khac dugc gan véi cac nguyén tic vé gidi bao
gom ca nhiing nguyén tac tinh duc khéng cé bién phap bao
vé va thiéu cac bién phap bao vé stic khoe ban than. Diéu nay
khong chi mang lai nguy co va rai ro cho cac tré em gai, phu
nii ma con mang lai rai ro cho chinh cac tré em trai, nam giéi.
Déi vdi nhiing ngudi khong ddp ving cdc ky vong vé chudn muic
gidi tinh, c6 nguy co dang ké bi ky thi va phéan biét d6i xt, bao
luc thé xac va tinh duc va do d6 lam tang nguy co mac bénh
tam than va cic bénh vé thé chat.

Bdt binh ddng gidi, cac yéu t6 rti ro d6i véi BKLN c6 thé khéic
nhau gitia cac gidi tinh.

Bai 23. Gidi, bat binh ddng gidi va bénh khong lay nhiém
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IPI Binh dang gidi va thic day

| I ™

hinh dang gidi 6 thanh thiéu nién

Su khac biét gitia nam va nti 1a rat rd rang. Tuy nhién, sy khac biét
va bat binh ddng 1a hai khdi niém riéng biét. Sy khdc biét xay ra la do ty
nhién hodc do chon lua, nhung khong cd 1y do gi d€ n6 anh hudng dén vi
thé hay quyén ctia moi ngudi. Trai lai, bit binh dang la két qua cta viéc
déi xt v6i con nguoi mot cach khong cong bang béi mdt con nguasi hay
bdi nhom ngudi. Phan biét sy khac biét gitia hai khai niém nay rat quan
trong dé€ thdy ring vin dé nim & sy bat binh dang gitia nhiing vai tro,
dédc diém va mong dgi dugc gan cho nam gigi va cic em trai ciing nhu
cho phu nii va tré em géi. TU d6 han ché nhiing bit binh ding gidi trong
thanh thiéu nién. Bai viét nham giup cho nguadi doc hiéu dugc cac vian dé
vé binh déng gidi va ching ta ¢ thé lam gi d€ ddm béo dam thanh thiéu
nién cd thé ting cudng nhan thic va thyc hanh vé giGi va binh dang giGi?
Binh dang gi6i & thanh thi€u nién

Khi tré em budc vao tudi thiéu nién, ho bat ddu ddm nhan vai tréo mdi
veé gidi co lién quan chét ché véi ni tinh va nam tinh. Vai tro nay thuong
dugc cling c6 dua trén cdc chudn muc giéi mang tinh xa hdi va van héa
d6i v6i phu nit hoac nam gidi. Diéu nay co thé cé tac dong dén cic quyét
dinh ctia thanh thiéu nién va su lya chon cua ho (ddc biét 1a trong quan
hé tinh duc va trong quan hé cd nhan) c6 thé anh hudng dén suc khoe, su
hanh phtic ctua ho cho dén hét doi.

Mot nghién ctu da chi ra ring: Quan niém khong binh déng vé chuin
muc giGi hinh thanh rit sém, tu khi con tho 4u va ting 1én & giai doan
dau tudi vi thanh nién. C6 moét s6 diém tuong dong va khac biét trong
thai do va chudn muc giGi khong binh ding thé hién & cac khu vyc dia ly
va cac nén van héa xa hoi khac nhau.
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2.1.

Mong dgi cua xa hoi cing nhu thai do vé giéi doi v6i nam va ni
khac nhau va diéu nay xay ra & tat ca cac nén van hoa. Tudi ddy thi gan
lién véi viéc tré nam dugc cho la nén mé rong quan hé trong khi tré em
gai thi dugc mong dgi 1a chi nén & nha. Tré em trai khong phai luc nao
ciing nhan ra dic quyén cta minh va khi ho di ngugc cac chudn muc,
ho bi triing phat. Cac tré em gai thudng nhén ra nhiing diém bat lgi ctia
minh va san sang thach thiic cac chudn muc. Tuy nhién, cdc em gai rat
can ho trg d€ c6 thé tu do bay t6 quan diém ctia minh va thuyc hién y chi
cta minh, dac biét khi nhiing quan diém nay trai ngugc véi chuidn muyc
vé gidGi.

Chung toc, dan toc, giai cap va tinh trang di dan anh huéng dén cac
chuin muyc va thai d¢ vé gidi-nhiing chudn muc va thai dé nay c6 thé
khac nhau trong cac nhém dan cu trong cing mot khu vuc dia ly. Vi du,
6 cac dan toc khac nhau ciing sdng trén mot dia ban. Nhung chudn muc
vé giGi clia nhém dén tdc nay c6 thé khac han véi nhém dan toc khac.

C6 béng chiing rit ro rang la ap luc dong ding va cha me c6 anh
hudng trong viéc hinh thanh cac chudn muc va thai d¢ vé giéi trén thanh
thiéu nién. C6 nhiéu bang chiing cho thiy nha trudng va gido vién ciing
dinh hinh cdc chudn muc va thai d¢ vé gigi. Bang ching khac ciing chi
ra sy anh hudng ctia cac phuong tién truyén thong dén viéc hinh thanh
chudn muc va thai d¢ vé gidi.

Lam thé nao dé tang cudng binh dang gidi & thanh thiéu nién
Doi vai tré em trai

- Hudng dan cho cac em c6 nhén thic vé gidi.

- Chi ra rdng hién tai nam gigi/con trai dang c¢é nhiing ddc quyén
hon so véi con gdi/phu nii, nhiing ngudi cling trang lta véi ho.
Nhu véy 1a khong binh dang, cin thay d6i.

~ Can c6 tdm nhin vé binh dang giGi: Thé gidi that sy binh dang sé
nén nhu thé nao?

- Nhén thtic ring nhiing ngudi khic dang tim kiém sy binh dang
giGi, c6 thé bao gobm cac nhom phu nii.

- Dua ra cam két thay ddi, t6i c6 thé lam gi d€ thiuc ddy binh dang
giGi? Cu thé nhu bay t6 sy ung ho ddi véi binh ding gidi, tao diéu
kién d€ tré em gai/phu nii dugc d6i xti cong bang trong bat ctit mot
bdi canh nao...

Bai 24. Binh déng gidi va thuc déy binh ding gici & thanh thi€u nién
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2.2,

Déi vai tré em gai
- Tang cudng hi€u biét, nhan thic vé gisi, ddc biét 1a nhén ra rang sy
bat binh ddng khong phéi phat sinh tlt nhiing c4 nhan khong ¢ da
“Stic manh”, ma la tii cac hé thong xa hoi va van hda.
Tré em gai can hoc cach d€ tré nén quyét doan hon.

Tham gia véi cac tré em gai khdc, ho c6 thé danh gia cao stic manh
trong su doan két, nhan ra sy bit binh déng giGi va anh hudng ctia
n6 dén cudc sdng ctia ho. Diéu nay c6 thé giap hiéu roé vé binh ding
giGi va nhiing gi ho c6 thé lam d€ thuc ddy diéu nay, dac biét trong
cac quyét dinh cd lién quan t6i doi song stc khde tinh duc, stic
khoe sinh san va phong chong nguy co ctia bénh khong lay nhiém.

Thong diép chinh

Khi tré budc vao tudi thiéu nién, ho bat ddu dam nhén vai tro méi vé
gi6i lién quan chét ché véi nt tinh va nam tinh, thuong dugc cung cd
dua trén cac chuin muc gidi mang tinh xa héi va van héa doi véi phu
nit hodc nam gidi. Biéu nay c6 thé c6 tac dong dén cac quyét dinh cta
thanh thi€u nién, su lya chon cua ho (ddc biét la trong quan hé tinh
duc va trong quan hé ca nhéin) c6 thé anh hudng dén stic khoe va sy
hanh phitc cia ho cho dén hét doi.

Lam thé nao ting cuong binh ding gidi:

D6i vé6i tré em trai:

Hudng dan cho cac em c6 nhan thiic vé gidi.

Chi ra rang hién tai nam gigi/con trai dang cé nhiing dic
quyén hon so véi con gai/phu nii, nhiing nguoi cung trang ltia
v6i ho. Nhu véy 1a khong binh ding, cin thay d6i.

Can c6 tdm nhin vé binh déng giGi: Thé giGi that su binh déng
sé nén nhu thé nao?

Nhén thtic rang nhiing ngudi khac dang tim kiém sy binh
dang gidi, ¢ thé bao gébm cdc nhom phu nii.

Dua ra cam két thay ddi, toi cé thé lam gi dé€ thuc ddy binh
dang gi¢i? Cu thé nhu bay t6 sy tng h d6i v6i binh dang gidi,
tao diéu kién d€ tré em gai/phu nii dugc d6i xti cong bang
trong bat cti mot boi canh nao...
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Doi voi tré em gai:
Téng cuong hiéu biét, nhan thtic vé gidi, dac biét la nhén ra
riang su bat binh dang khong phai phét sinh tit nhiing ca nhan
khong cé du “Stic manh”, ma la ti cac hé thong xa hoi va van
héa.
Tré em gai can hoc cach dé trg nén quyét doan hon.
Tham gia véi cac tré em gai khac, ho c6 thé danh gid cao stc
manh trong sy doan két, nhan ra sy bit binh ding gidi va anh
hudng ctua né dén cudc sdng cua ho. Piéu nay c6 thé giap hiéu
rd vé binh ding giGi va nhiing gi ho c6 thé lam dé thuc ddy
diéu nay, ddc biét trong cac quyét dinh c6 lién quan t6i doi
song, suc khoe tinh duc, stic khde sinh san va phong chdng
nguy co cta bénh khong lay nhiém.
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Ky nang truyen thang truc tiep

I.  Cacbudcdiéu hanh mé hinh truyén théng truc tiép ctia du an

1.1. Truyén théng ca nhan

Doi tugng tham gia: Thanh thi€u nién (hoc sinh, sinh vién hoac
thanh nién cong nhan...) va cdc gido duc vién dong ding.

Quy mo6: Nhé (1-2 nguoi).

Cht dé: Lua chon cac cht dé thanh thiéu nién quan tam, hodac cac
van dé thuc t€ dang no6i cOm tai trudng, 16p, dia phuong. Chi nén
lya chon 01 cha dé cho 01 budi thao luan.

Ngudi té chiic va cht tri: 01 ngudi (1a gido duc vién dong dang-PE).
Thoi gian 1 bu6i: Toi da 15 phut.

bia diém t6 chic: Phong hoc, thu vién, san trudng, sin bong, quan
cafe...

Cong tac chudn bi trude khi tién hanh:

+ Xac dinh chu dé can truyén thong (lva chon 1 trong 24 chu dé/
bai kién thic bénh khong lay nhiém, stic khoe tam than, quyén
va stic khoe sinh san).

+ Tim hiéu nhan thic, nhu ciu cta thanh thiéu nién vé nhiing
cht dé du kién lua chon cho buéi truyén thong.

+ Xay dung ké hoach, chuong trinh hoat dong.
+ Chudn bi tai liéu, phuong tién can thiét cho hoat dong.
+ Thong bao cht dé, dia diém thuc hién truyén thong.
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- Tién trinh hoat dong:

+ Gido duc vién dong ding gidi thiéu chu dé budi truyén thong.

+ Cung cdp thong tin, ndi dung can truyén thong.

+ Thao lun, trao ddi giai dap thac mac va két luin van dé.

+ Thongbao thoi gian, dia diém, chu d€ budi truyén thong ti€p theo.
1.2. Truyén théng nhém nho

- Doi tugng tham gia: Thanh thiéu nién (hoc sinh, sinh vién hodc
thanh nién, cong nhan...) va cic gido duc vién d6ng dang (PE).

- Quy mo: 7-10 ngudi, cé ca nam va nd.

- Chu dé: Lya chon cac chu dé thanh thiéu nién quan tam, hodc cac
van dé thuc t€ dang no6i cdm tai trudng, 16p, dia phuong. Chi nén
lya chon 01 cht dé cho 01 budi thao luan.

- Ngudi t6 chtic va chu tri: M6i nhém théo luin do 1 ngudi hodc
nhém ngudi (2-3 ngudi) 1a gido duc vién dong déng phu trach.

- Thoi gian 1 bu6i: T6i da 30 phut.

- bia diém t6 chiic: Phong hoc, thu vién, vin phong doan trudng/xa,
phong/trung tam y té, khu dan cu, sdn bong. ..

- Cong tac chudn bi trudc khi tién hanh:

+ Xdac dinh chu dé thao luan.

+ Tim hiéu nhan thic, nhu ciu cta thanh thiéu nién vé nhiing
chu dé du kién lya chon cho cudc thao luan.

+ Xay dung ké hoach, chuong trinh hoat dong.

+ Chudn bi tai liéu, phuong tién cin thiét cho hoat dong.

+ Thoéng bao chu dé thao luin va huéng dan thanh thiéu nién téi
dia diém t6 chuc dé tim hiéu vé ndi dung lién quan dén chu dé
thao luén.

- Tién trinh hoat dong:

+ Nhom trudng gidi thiéu chu dé thao ludn.

+ Cac thanh vién tu gi6i thiéu véi nhau thong qua tu gidi thi¢u:
Tudi, 16p, cong viéc, s thich... d€ moi ngudi tré nén quen
thudc véi nhau hon.
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+ Nhom trudng dan dat cac thanh vién trao d6i, thao luan, nhom
trudng theo doi, giai dap thac mac va két luan van dé.

+ Thong bao thdi gian, dia diém, cht dé budi truyén thong tiép
theo.

1.3. Truyén théng trong I6p hoc

Doi tugng tham gia: Hoc sinh, sinh vién va cac gido duc vién
dong dang.
Quy mo: Theo 16p hoc, c6 ca nam va nii.
Cht dé: Lua chon cac cht d€ thanh thiéu nién quan tam, hodac cac
van dé thuc t€ dang no6i cOm tai trudng, 16p, dia phuong. Chi nén
lya chon 01 cha dé cho 01 budi thao luan.
Ngudi t6 chiic va chu tri: M6i nhém théo luin do 1 ngudi hodc
nhém ngudi (2-3 ngudi) 1a gido duc vién dong dang phu trach.
Thoi gian 1 bu6i: Toi da 40 phut.
bia diém t6 chiic: Phong hoc, thu vién, vin phong doan trudng/xa,
phong/trung tam y té, khu dan cu, san bong...
Cong tac chudn bj trudc khi tién hanh:

+ Xac dinh chua dé thao luan.

+ Tim hiéu nhan thic, nhu ciu cta thanh thiéu nién vé nhiing
chu dé du kién lua chon cho cudc théao luan.

+ Xay dung ké hoach, chuong trinh hoat dong.

+ Chudn bi tai liéu, phuong tién cin thiét cho hoat dong.

+ Thong bao chu dé thao luin va huéng dan thanh thiéu nién téi
dia diém t6 chuc dé tim hiéu vé ndi dung lién quan dén chu dé
thao luén.

Tién trinh hoat dong:

+ Nhoém trudng gidi thiéu chu dé thao luan.

+ Cac thanh vién ty gi6i thiéu véi nhau thong qua ty gidi thi¢u:
Tuoi, 16p, cong viéc, s thich... d€ moi nguodi tré nén quen
thudc v6i nhau hon.
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+ Co6 hai hinh thtc thao luin:

« Thao ludn ca nhém: Nhém trudéng néu cau héi, ca nhém
thao ludn, ngudi dan dat/diéu hanh két lu4n.

« Chia tiing nhém nho dé trao d6i. C6 thé dong vai lam mau.
Tu déng vai lam mau nhém trudng dan dat cac thanh vién
trao doi, thao ludn, nhém trudng theo doi, giai dap thac mac
va két luan van dé.

+ Thong bao thoi gian, dia diém, cha d€ budi truyén thong tiép
theo.

1.4. Sinh hoat dudi co

C6 thé dugc tién hanh dudi mét trong cac hinh thic: Giao luu véi cac
nha chuyén mén, giao luu véi ngudi trong cudc, t6 chiic cac hoat dong
van hda, van nghé...

Doi tugng tham gia: Thanh vién CLB cham séc stic khde, du phong
bénh khong lay nhiém (gido duc vién dong dang), thanh thiéu
nién tai cac diém dy an va thanh thiéu nién ngoai cong dong. Can
khuyén khich sy tham gia dong dao cta thanh thi€u nién tai dia
phuong.

Nguai t6 chiic va chu tri: C6 thé 1a thanh vién ciu lac bo hoac gido
vién tong phu trach, Ban chidp hanh Poan co s3, Doan trudng...
Thoi gian 1 budi: T6i da 30 phut.

bia diém t8 chiic: Dudi sn truong hodc hoi truong 16n.

Cong viéc chudn bi:

+ Thanh lap ban t6 chiic, BTC théng nhét cht dé néi dung, cach
thuc t6 chuc sinh hoat sao cho phu hgp véi cac tudn 1€...

+ Xay dung ké hoach, chuong trinh hoat dong.

+ Chudn bi tai liéu, phuong tién, nhan sy can thiét cho hoat dong
(néu hoat dong giao luu thi can maoi chuyén gia, nguoi trong
cudc).

+ Thong bao chu dé, thoi gian, khach méi (néu c6) cho thanh
thiéu nién.

Bai 25. Ky nang truyén thong truc tiép
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- Tién trinh hoat dong:

+ Dan chuong trinh gigi thiéu muc dich, y nghia budi sinh hoat
duéi cd; gidi thiéu chuyén gia, khach moi (néu co).

+ Gi6i thiéu ndi dung sinh hoat: Duéi nhiéu hinh thtic nhu van
nghé, ti€u pham, dién thoi trang dé truyén tai cac ndi dung,
thong diép can truyén thong. Néu chuong trinh giao luu véi
chuyén gia, khach moi thi chuyén gia, khach moi dua ra cau
chuyén, tinh huéng va phan tich cau chuyén trén quan diém
khach quan, dong cam chia sé v6i thanh thiéu nién sau dé di
vao ndi dung truyén thong chinh. Sau d6 chuyén gia, khach
moi tra 16i, gidi dap nhiing cau hdi, tinh huong thanh thiéu
nién dit ra.

IIl. Ky nang trinh bay hiéu qua

2.1. Ky nang “Thuyét trinh cé truc quan”

Thuyét trinh c6 truc quan la k§ ndng ndi vé mot van dé/chuyén dé
trudc tham du vién véi su trg gidp cua cac phuong tién truc quan.

Khi thuyét trinh, khong chi truyén dat n6i dung, ma con can chu y
dén cach truyén dat ndi dung d6. No6i mot cach khac, mot bai thuyét trinh
co truc quan tot 1a mot bai thuyét trinh c6 cau truc rd rang, c6 bo cuc chit
ché va logic, c6 minh hoa truc quan.

- Cau trac mot bai thuyét trinh ¢6 truc quan:

Cac phan ctia bai thuyét trinh N&i dung la gi?
Phan 1: M& dau
Chiém 10%-20% téng s8 thai gian N6i tém tat cdc muc chinh sé dugc dé cap
danh cho bai thuyét trinh. dén trong bai thuyét trinh co truc quan.
Phan 2: Than bai
Chiém 85%-70% tong sé thai gian N&i va giai thich chi tiét titng muc kém céac so
danh cho bai thuyét trinh. d6, bang biéu, hinh vé truc quan.
Phan 3: Két ludn Nhac lai nhitng muc chinh da dugc trinh bay.

Chiém 5%-10% t6ng s6 thai gian danh  Tra |6i cau hoi clia tham du vién.
cho bai thuyét trinh.
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- MJt s6 yéu cau doi vai bai thuyét trinh:

+

Trong sang va dé hi€éu: Cau vian phai trong sang, khong map
mo; cac khai niém méi can dugc néu va giai thich ré rang, cac
ndi dung cht yéu can dugc lam néi bat; dinh hudng cho viéc
hoc tdp va ap dung kién thic ctia bai thuyét trinh can dugc
huéng dan.

Chat ché va cd 1ogic: Cau truc bai can chét ché; mailién hé gitia
cac noi dung cht yéu can dugc néu ro.

Nhéan manh: Cac yéu t6 va chi ti€t quan trong can dugc nhan
manh bang cach lén hodc xudng giong, ngat quang, diéu bo,
anh mat hodc bang ciach gach chan hoac viét dam khi truc
quan.

Cé dinh hudng: Viéc dinh hudng bai thuyét trinh dé giup
ngudi nghe hi€u bai thuyét trinh dugc thyc hién bing nhiéu
cach, vi dy, néu r6 muc tiéu va cau triuc cua bai ngay tu khi
bat dau bai thuyét trinh hodc néu ré nguoi nghe cin thu nhan
dugc nhiing gi thong qua bai thuyét trinh.

Cé vi du: Cac vi du dugc néu trong bai can phu hgp véi nguoi
nghe, phai thu vi, da dang va c6 lién quan dén chu dé.

- Chudn bi mét bai thuyét trinh c6 tryc quan:

+

Tim hiéu ngudi nghe: Ho 1a ai, tudi tac, chuyén mon, trinh d¢
van hoa, muc do hiéu biét... cia ho nhu thé nao?

Xac dinh muc dich cta bai thuyét trinh c6 tryc quan: Nham
cung cip thong tin, kién thtic hay nham thuyét phuc nguoi
nghe?

Xac dinh ndi dung cin thuyét trinh: Thong tin/kién thic gi,
khai niém gi, nguyén tac nao can dugc trinh bay?

Sti dung so d6 tu duy d€ xem xét sy lién quan gitia cac yéu to
ctia ndi dung can trinh bay.

Chudn bi tai liéu phat cho ngudi nghe.
Thoi gian mot bai thuyét trinh c6 truc quan: T6i da 20 phat.

Suy nghi vé cac cau hoi ngudi nghe c6 thé dua ra.
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- Vai tro ctia ngon ngi hinh thé:

Cac yéu t0 ctia ngon ngii thin thé nhu tay, chan, tu thé ding, di
lai, giao tiép bang anh mat... déu c6 anh hudng tich cuc hoic tiéu cuc
dén ngudi nghe. Viéc st dung hgp ly cic ngon ngii than thé la mot
trong cac kj nang quan trong ctia ngudi trinh bay.

Cu thé ctia ngon ngti hinh thé khi ding phat biéu trudc dam
dong:

+ Dang ding;

+ Vi tri dling;

+ Viéc di chuyén;

+ St dung hai ban tay;

+ Cam tai liéu va dung thudc/que chi;

+ DPong tac moi, minh hoa;

+ Giao ti€p anh mat véi hoc vién;

+ Nét mat;

+ Trang phuc;

- Ky ning noi:

+ Ngon tui: Ban can chon cac tli ngii quen thudc, dé hiéu, tranh

dung tit chuyén mon sau va ti dia phuong.

+ Cau cu: Can noi cac cdu ngan; ro .

+ Toc do: Toc do ndi viia phai, diing qua nhanh d€ nguoi nghe

khong theo doi kip, khong qua chdm d€ tao ra cam giac é a.

+ Am lugng: Phai dam bao ring moi ngudi nghe ré nhiing gi ban

noi, néu c6 thé ban nén st dung loa d€ ddm bao am lugng.

+ Nhip diéu: Nhip diéu déu déu sé lam cho moi ngudi buon ngu.
Ban nén ngting, nghi, giong diéu can thay déi phu hgp véi noi

dung.
- Quy tic viét thé bia mau va gidy kho to:
Cach viét Tai sao?/Dé lam gi?
Chiviét 1y kién/1 thé. Dé dé dang xép cac thé cé y kién giéng

nhau vao 1 nhém.
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Cach viét Tai sao?/Pé lam gi?
Chi viét toi da 3 dong/1 thé. Vi dién tich thé bé.
Viét bang dau to clia bat da. Dé ngudi & xa 10m doc dugc.

Viét cac tirkhoéa (tir quan trong) Ngudi  Viét cau dai rat tén thai gian va khé nhd.
viét phai can nhac cau chi.

Viét bang chirin thuong hodc kéthgp  Vitoan chirin hoa tréng rat réi mat.

vGi chirin hoa. Tén dién tich thé giay.

Khong viét chit bay bong. Vi cht bay béng rat kho doc.

Dung but den/xanh dé viét, but dé chi  Chir mau dé khé nhin hon va lam ngudi

dé nhan manh/trang tri. doc nhic mat khi phai doc toan cac chi
mau do.

Dung thé mau sang. Dé lam ndi bat chi mau xanh va den.

Cacy kién cung loai viét bdng mot ki€u  DE thé hién mét bé cuc chat ché va co 16

chi trén cung mot loai thé. gic.
Nén kém theo hinh vé& minh hoa lén Sinh dong — hap dan, dé nhé hon.
gidy AO.

Nén viét ngang, khong nén viét doc thé. Viét dugc nhiéu chir trén mét dong va khi
doc dé theo doi hon.

- Lai khuyén dé€ khuyén khich va thu hut sy tham gia:

+ Hay nhiét tinh: Néu ban té ra budn chan thi ngudi nghe ciing
sé buon chan theo ban.

+ Hay truc quan bang hinh vé, tranh anh, mo hinh...

+ Ludn chd y lang nghe.

+ DE tling ngudi l4n lugt nodi va moi ngusi déu laing nghe.

+ Hay ding gan ngudi nghe va lai gan tting ngudi khi dat cau hoéi
cho ho.

+ Nén thé hién sy hai hudc ding muc.

+ Thinh thoang hoéi mdt cach thach do: Tai sao?

+ Haylam cho ngudi nghe ngac nhién hodc sting sot bdi mdt cau
chuyén hoac mdt hanh dong bat ngo.

+ Hay ddt mot vai cau hdi: Co ai trong so cac ban da tling...?
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+

+

Hay dua ra cac vién canh va hoi: Cac ban c6 muén dugc nhu
vay khong?

Tao co hoi cho moi thanh vién dugc chia sé kinh nghiém.
Lam cho nguoi nghe tin tudng lan nhau.

Thay d6i phuong phap huy dong sy tham gia cua ngudi nghe.
Néu ngudi nghe khong tra 16i dugc cau hoi, ban khong dugc
ép tra 16i, ma nén quan sat xem ai muodn tra 16i cdu hoi ctia ban.

Nhan manh tit ca cac cau hoi hodc loi nhan xét tot.
Tranh cac y kién chi trich thiéu can ct.
Gitup moi ngudi suy nghilién tuc, tranh nhiing “Khoang lang”.

Tao diéu kién cho nguai it nédi cé dip noi.

2.2. Ky nang truyén théng truc tiép

2.2.1. Ky nang nghe, hdi

~ Tdm quan trong cua ky nang nghe va hoi:

Biét cach lang nghe va dat cau hoi rit quan trong trong truyén

thong truc tiép vi nd giup ban:

+ Hiéu dugc tinh cam, thai d9, hanh vi, hoan canh cua déi tugng
tu do diéu chinh thong diép va 161 khuyén thich hop.

+ Kiém tra xem d6i tugng da hi€u va hiéu nhu thé nao nhiing
diéu ban da truyén thong.

- Kj ndng nghe va hoéi:

+ St dung tot cdc giao tiép khong loi:

« Ngobi ngang tdm va loai bo nhiing vét can gitia ban va doi
tuong.

« Nhin vao mat déi tugng mot cach than thién, c6i md.
« Khong to ra voi va khi nghe va héi.
« Dung tu ngii quen thudc, dé hiéu.
« Thai do, vé mdt, dang diéu, cti chi... phu hgp.

+ HOéi cdc cau héi moét cdach ngan gon. C6 hai loai cdu héi thudng

dugc su dung la cau héi dong va cau héi mé.
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« Cau hdi dong cho cac cau tra 161 “Co”, “Khong”.
Vi du: “Khi di sinh nhat cac ban ¢6 uéng rugu, bia khong”?

« Cau hoi mé dem lai nhiéu thong tin vi déi tugng dugc hoi
phai suy nghi va tra 16i theo sy hi€u biét, nhan thtic cta ban
than.

Vi du: “Tai sao thanh thi€u nién khong nén hut thudc 14,
udng rugu bia?”. Cau hoi mé dem lai nhiéu thong tin vi doi
tugng dugc hoi phai suy nghi va tra 16i theo su hi€u biét, nhan
thiic ctia ban than. Trong truyén théng truc ti€p nén st dung
nhiéu cau hoi mé d€ khai thac dugc nhiéu thong tin ti doi
tuong.

Huiéng ting va biéu 10 sy quan tam:
« Nhin vao doi tugng gat dau, mim cuoi tan thudng.

AN A«

« St dung cac16i dém don gian nhu “Thé a”, “Tot qua” v.v...
C6 thé nhac lai nhiing diéu doi tugng vira néi: Nhu hoi lai mot
cach nhe nhang, tranh nhac lai nguyén van 1oi cta ho. biéu
nay giap doi tugng cé dugc cam giac tu tin, thoadi mai khi dugc
ngudi truyén thong tén trong va hiéu.

Vi du: Mot thanh nién néi “Dé phong tranh ung thu phoi,
khong nén hut thudc 14”. Ngudi gido duc vién dong déng c6 thé

k2l

nhac lai: “Khong hat thudce 14 d€ phong tranh ung thu phéi”.
Théng cdm hiéu nhitng cdm nghi ctia doi tugng: Thong cam
nghia la ban t6 ra hi€u va chia sé v6i nhiing khé khan, cam
nghi cta doi tugng.

Vi du: Ban Hung trao d6i: “T6i cing mudn tham gia thao

ludn nhém cung cac ban, nhung con phai chay xe 6m lay tién
mua thudc chiia bénh cho me téi ntia dém méi vé”. Nguoi gido
duc vién dong ding cd thé noi: “Ban qua 1a vit va, diéu nay
chung ta sé thao luan trong nhom dé€ban c6 thé thuc hién dugc
mong mudn”.
Tranh diung nhiing 16i phé phdn: Nhiing tii phé phan: Dung,
sai, khong tot, xau, khong thich hgp v.v... ngudi gido duc vién
dong dang khong nén st dung khi trao d6i vi sé lam cho d6i
tugng mac cam, thiéu tu tin...
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Tém tat ky ndng nghe-hoi:
+ St dung t6t cac giao ti€p khong 16i.
+ Hoi cac cau hdi mot cach ngdn gon, ro rang.
+ Hudng ting va biéu 10 su quan tam.
+ Nhac lai nhiing di€u ma d6i tugng dang noi.
+ Thong cam, to ra ban hiéu nhiing cdm nghi cta déi tugng.

+ Tranh dung nhiing tii ngti phé phan.

2.2.2. Sdu nguyeén tdc co ban trong quad trinh truyén théng truc tiép

Tim hiéu nhiing diéu doi tugng da biét, da tin va lam. Hay khen
ngoi néu doéi tugng hiéu diang, tin tudng va sé thuc hién.

B0 sung nhiing thong tin, kién thtic, ky ning con thiéu, mé ta chinh
xac diéu doi tugng nén lam va 1gi ich cua hanh vi méi.

Tim hiéu cac kho khin ma déi tugng c6 thé gap phai khi thuc hién
hanh vi méi va thao luén cach giai quyeét.

Kiém tra xem d6i tugng c6 hiéu nhiing gi ban viia trao ddi khong.
Dong vién, khuyén khich doi tugng lam theo.

Dat dugc cam két vé viéc doi tugng sé lam trong tuong lai.

Tom tat cac ky nang truyén thong truc ti€p:

Chao héi, ti€p xtic than mat va st dung tot cac giao ti€p khong 16i.
Héi cac cau hoi mé d€ tim hiéu nhiing kho khan vuéng mac va
nhiing gi doi tugng da biét, da tin, da 1am dung va chua dang.
Khen nhiing gi d6i tugng da lam t6t, da hiéu dang.

Khuyén nhi, thédo ludn cach gidi quyét, néu lgi ich va huéng dan
nhiing diéu thiét thuc, cu thé ma d6i tugng can biét, cAn lam (dung
tai liéu truyén thong, guong ngudi that, viéc that & dia phuong dé
minh hoa).

Kiém tra xem d6i tugng cd hiéu ding ndi dung truyén théng vién
viia trao d6i khong.

Khuyén khich, dong vién doi tugng lam theo.

Dat duoc cam két vé viéc thuc hién hanh vi méi.
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Bai 26

Ky nang dan dat
thao luan nhom

Cac budc diéu hanh/dan dat thao ludn nhém

- Budc 1: Chia nhom va giao nhiém vu cho cac nhéom

Nguoi diéu hanh/dan dat thao ludn nhém néu yéu ciu ro

rang v6i cac nhom (vé€ noi dung can thao luan, thaoi gian thao
luan, thoi gian trinh bay, thoi gian gép y sau trinh bay). Co ciu
ctia nhém gom:

+

Nhém trudng c6 trach nhiém t8 chic, di€u hanh moi hoat dong
cua nhom, nhém trudng c6 thé do cac thanh vién trong nhém
bau 1én hodc do giang vién chi dinh.

Thu ky d€ ghi chép néi dung, dién bién thao luan ctia nhém.
Nhém phai quy dinh r6 trach nhiém cu thé cua tling vi tri trong
nhom, xay dung moi quan hé gan két gitia cac thanh vién trong
nhém d€ tit cd moi ngudi cung tham gia: Ngudi trinh bay,
nguoi thuyét trinh, nguoi tra 16i cau hoi phu...

- Budc 2: HO trg cic nhém khi thao luan

+

Tao khong khi than mat, tao tam thé cho cac thanh vién trao
doi thoai mai; sap x€p cho cac thanh vién trong nhém ngoi sao
cho moi ngudi déu nhin r6 cac phuong tién truc quan dugc
st dung trong qua trinh thao luan. Trong qua trinh thdo luan,
can khuyén khich cac thanh vién trong nhém dat cau hoi, tich
cuc tham gia thdo ludn va ggi y, huéng dan moi ngudi thao
luén ding trong tam. Pong vién nhiing ngudi rut re phat biéuy
kién, dong thoi té nhi han ché nhiing ngudi noéi qua nhiéu, lan
at nguadi khac.

Tra 10, giai dap cac cau hoi, cac thac mac cta cac nhom, cac
thanh vién. Chi tra 16i nhiing vdn d€ da nam viing. D6i véi
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nhiing vin dé chua hiéu r6 thi hen tra 16i sau dé c6 thoi gian
tim hiéu, nghién ctiu thém.

- Budc 3: Cac nhom trinh bay ndi dung dugc phan cong thao luan

C6 thé ca nhom l4n lugt trinh bay hodc cti 1-2 ngudi dai dién
trinh bay két qua thao luan. Trong budc nay cac nhom khac hodc
nguoi diéu hanh/dan dat thao ludn nhém cé thé dit cac cau hoi
muon lam rd hon van dé/ndi dung thao luan. Nhém trinh bay sé
tra 161 cac cau hoi nay.

- Budc 4: Tong két danh gia hoat dong thao luan

Sau khi két thuc thoi gian 1am viéc nhém, ngucsi diéu hanh/
dan dat thao luan nhém tém tat ndi dung chuong trinh ctia budi
thao luan, két luan van dé trong tam, thong diép can truyén tai. Su
danh gia va két luan ctia ngudi diéu hanh/dan dat thao ludn nhom
tac dong khong nho dén chat lugng lam viéc nhom. Sau khi cac
nhdém lam viéc cho ra cac két qua thao luan, néu nguoi diéu hanh/
dan dat thao ludn nhém phén tich chi tiét mit tot, chua tot ctia két
qua théo ludn, so sanh cac két qua ctia cdc nhom véi nhau dé cac
thanh vién nhén ra dugc nhiing diém t6t, diém chua t6t cia nhém,
sau d6 nguoi diéu hanh néu 1én két ludn thi cac thanh vién sé hiéu
su sic va ndm viing van dé; dong thoi sé quyét tAm hon trong lan
thao luan tiép theo. Ngugc lai, néu ngudi diéu hanh/dan dat thao
ludn nhém khong danh gia két qua thao luan va su lam viéc ctia
cac nhom sé khién cac thanh vién mat di hung tha va dong luc lam
viéc va nhu viy hoat dong nhom sé khdong thé ¢ hiéu qua.

“Nén” va “Khong nén” khi lam viéc nhém:

Nén Khong nén

1. Moingudi déu tham gia lam viéc nhém/  Nhiing ngudi suy nghi nhanh nhat va

chur khéng phai chi riéng ngudi néi to noi gidi nhat ¢ nhiéu thai gian phat
nhat. biéu hon.

2. Aicing dugc danh quyén phat biéu suy  Moi ngudi thudng xuyén ngat |di nhau.
nghi ctia minh.

3. M@ithanh vién trong nhdém c6 gang Moi ngudi khong tap trung, khéng chu
lang nghe trong moi tinh huéng. y khi ngudi khéac phat biéu.
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2.1.

Nén Khéng nén

4. | Moingudi c6 géng hiéu nhau bang Moi ngudi hoi nhau bang cac cau hoi
cach dat cac cau héi cé thién chi, vi 6 tinh thach d6 hoac khiéu khich.
du: “Cé phaiy ban mudn néi thé nay
khong”.

5. Nhém sdn sang chap nhan nhing y Nhém khéng chap nhan nhiing y kién
kién trai nguoc. trai nguoc.

6.  Moingudi déu lang nghe y kién clia Hau nhu khong ai Iang nghe khi ngudi
ngudi khac vi ho biét rang y kién clia khac noi vi méi ngudi dang ban sap xép
minh cling sé dugc lang nghe. lai y ki€n ma minh mudn phat biéu.

7. Moithanh vién déu tham gia thdo ludn  Mét s6 ngudi im lang trudc nhiing van
dé moi ngudi déu hiéu quan diém clla  dé dang tranh luan, vi thé khong ai biét
nhau. quan diém cda ho.

8.  Aiclng dugc khuyén khich bay té y Nhing ngudi c6 quan diém khac
kién cGia minh. biét, hodc thuéc nhém y kién thiéu s6

thudng khong dugc khuyén khich phat
biéu.

9. Mot van dé dugc coi la da giai quyét Mot van dé dugc coi la gidi quyét xong
xong/chi khi tat cd nhém hiéurélydo  ngay sau khi ngudi c6 suy nghi nhanh
cUa gidi phap dé. nhat tim dugc cau tra |Gi.

10.  Khi moi nguai da dat dugc thoa thuan  Moi ngudi cho rdang nhém chi dat dugc
thi thoa thuan dé phan anh mot cach thoa thuan chung khi tat ca moi ngudi
chung nhat quan diém ctia cd nhém. phai c6 suy nghi gidbng nhau.

11.  Cac thanh vién nén hé trg, giip nhau dé
nhom hoan thanh nhiém vu.

12.  Cac thanh vién nén trao d6i thong tin

trong khi lam viéc nhém.

Mét sé ky nang can thiét ciia nguoi diéu hanh/dan dat thao
luan nhém
Ky nang lang nghe ¢6 hiéu qua

Su san long va kha ning lang nghe ctia ban sé quyét dinh phan 16n
muc do tuong tac va hiéu qua trong qua trinh giao ti€p/truyén thong.
Lang nghe 1a san sang don nhén va hiéu mot thong diép tii ngudi khac
truc tiép qua giao tiép hodc gian ti€p quan sat. Lang nghe khac v4i nghe
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vi no cin sy tap trung va tac ddng cua tri tué. Lang nghe 1a dé ngudi khac
dan minh vao thé gigi ctia ho.

~ Lang nghe trong khi truyén thong deé:

+

+

Nghe y kién ctia d6i tugng dé€ hiéu vé ho hon.

Tao an tugng tét v4i doi tugng vi lang nghe thé hién sy ton
trong va quan tam cta ban.

Tao cam giac thoai mai va dé chiu cho ngudi d6i dién vi tao cam
giac dugc chia sé.

Chu dong thay d6i trong qua trinh truyén thong.

Nguoi cé ky nang nghe tot 1a ngudi biét khuyén khich nguoi
khac néi.

~ Dé c6 ky nang lang nghe hiéu qud trong truyén théng nén:

+

Bay t6 thai d¢ tap trung, quan tdm va thich thu lang nghe bang
cach: Nhin va huéng vé nguoi doi dién, im lang hodc ghi chép
y chinh, gat dau dong y, tan thudng hoac té ra ngac nhién, vui
suéng.

Kién nhan cho ho thoi gian d€ néi nhiing diéu ho mudén néi hay
thong diép ma ngudi néi mudn chuyén tai, thdm chi 1a nhiing
diéu minh khong dong y.

To6n trong va lang nghe mdt cach khach quan nhiing gi ho dang
ndi chu khong phai nhiing gi minh cén vi viéc danh gia, dit cau
hoéi hay phan hoi sé tién hanh sau.

Tranh ngat 16i thuong xuyén khi ho néi va tranh dua ra cau hoi
trong khi dang nghe ngudi khac néi.

Sau khi ho ngting n6i nén tém lai nhiing diém chinh ma ho viia
trinh bay. Hay dét ciu hoi hoac dua ra 16i binh luén dé tiép tuc
cau chuyén va chiing té ring minh ndm viing thong diép. Ban
c6 thé dung mdt s6 cach binh luan nhu: Nghe c6 vé nhu, khéng
biét c6 dungla...?, toi cling gap truong hop tuong tu... Can chu
y boi canh d€ dua ra cach noéi chuyén thich hgp.

Nhén xét va dua ra phan hoi thich hgp cho ho hoac khuyén
khich ho tham gia vao thao luan.
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+

+

Dé hoan thién qua trinh laing nghe thi cin thiét phai phan tich,
xt ly thong tin d€ dua ra két luin hop ly.

Sau khi thu thap thong tin day du, phéan tich va st dung ching
dé dua ra nhiing cau hdi néu can thiét hoac nhiing két luan
chinh xac.

Ky nang cho va nhan phan hai tich cuc

Phan hoi 1a xem xét va danh gia lai d€ kiém soat trong mot hé thong.
Trong truyén thong, phan hoi cé nghia la ban sé thu nhan dugc nhiing
nhén xét tu d6i tugng vé mic do phu hgp cua ndi dung, cam xic caa ho
va muc do hai long cta ho. Phan hoi tich cuc c6 muc dich giup cac chu
thé giao ti€p va doi tugng truyén va nhén théng tin thay ddi thai do, hanh
vi theo chiéu huéng tot.

~ Trong truyén thong va giao tiép, dé c6 ky ndng phdn hoi tich cuic cdn
luu y:

+

+

No6i dung phan héi cu thé, ro rang.

Trong tdm phan hoi nén chu trong vao hanh dong ma khong
phai la cd nhan nhan phan hoi. Ggi y cho ngudi phan hoi d€ ho
tu danh gia.

S6 lugng y kién nén 2-3 y kién va dé cap tling y, dua ra phan hoi
tich cuc trudec, tiéu cuc sau.

Théi do khach quan, thdng thin, cdi md, chan tinh, dting muc,
dong gop xay dung. Chia sé y kién khong phai la phan xét, ra
lénh.

Ngon ngii st dung trong khi phan ho6i nén dung muc, hop ly va
khong mang tinh chi trich hay ménh 1énh cho nguéi nhan phan
hoéi. Nén dung nhiing tti, cum tii nhu: Nén, nén chiang, néu nhu
c6 thé, tot hon néu nhu, thi€u... Tranh dung nhiing tii mang
tinh chat phu dinh hodc ménh 1énh nhu: Phai, nhat thiét phai,
nhung, nhung ma, khong...

Khong gian va thoi gian cho phan hdi nén hop ly, kip thoi, dang
noi, dung luc va dang doi tugng.

- DE c6 ky nang nhdn phdn héi tich cvc cdn luu y:

+

Sau khi nhan phan hoi nén c6 ting xti mang tinh tich cyc. Cam
on trudc hodc sau khi nhan phan hoi.
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2.3.

+

+

+

Thai d¢ khi nhan phan héi nén dung muc, khong kho chiu, gian
déi, lanh dam, cau git.

Hoi lai khi chua hiéu r6, hoi thém y kién phan hoi khac néu can.
Giup doi tugng phan hoi nhiing y kién ro rang, dung trong tam.
Xt ly thong tin phan hoi, sau dé cé nhiing ghi nhan hodc giai
trinh kip thoi.

Ky ndng giai quyét xung dét va tién téi théa thuan

Trong truyén thong va giao ti€p, xung dot la tinh trang khong hoa
hgp hay bat dong vé quan diém, s& thich, muc dich gitta nhiing ngudi
chuyén va nhén thong tin. Xung dot thudng hay x4y ra trong cac tinh
huéng nhu thao luan, lam viéc theo nhém, trd 16i cac cau hoi va giao ti€p
& moi trudng xa hoi.

~ Xung dot cé thé phan loai dua trén cdc tiéu chi:

+

Xung dot riéng tu: X4y ra khi c6 nhiing doi tugng khong ua
nhau hodc cé xich mich tii truéc ma khong lién quan dén truyén
thong, giao tiép.

Xung dot nghé nghiép: X4y ra khi quan diém khac nhau vé
nhiing van dé€ cu thé.

Xung dot gitia ca nhin véi ca nhan, tap thé véi tap thé, ca nhan
vGi tap thé.

Xung dot gay gat: Can sy can thiép ti bén ngoai néu khong sé
bat 1gi cho moi trudng giao tiép.

Xung dot bi dong: Khong dugc biéu hién ra bén ngoai nhung
van anh hudng dén giao tiép.

Xung dot noi tai: Xay ra trong giao ti€p do hai bén khong hiéu
thong di¢p ctia nhau.

Khong phai tit ca cac xung dot diéu tiéu cuc. Xung dot cé thé hinh
thanh tit mot 1y do chinh dang dé€ c6 nhiing thao luin b ich. Xung dot
mang tinh tich cuc va c6 thé giai quyét dugc sé dugc sti dung cho mot
muc dich cu thé trong qua trinh truyén théng hodc giao tiép. Cac xung
dot ¢ tinh tiéu cuc va khong thé giai quyét dugc thi ching ta cin han

ché.
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- Gidi quyét xung dot nji tai:

Cach giai quyét tot nhat la tranh khong d€ no xay ra. D€ lam

dugc diéu nay nén:

+

Xac dinh dugc cac van dé tiém 4n va hudng giai quyét d€ tranh
xung dot ndy sinh.

Bat dau cudc nodi chuyén bang cau hoi du ban phai bat dau véi
mot cau hoi chung chung vé méi quan hé cta ban va chuén bi
san sang d€ lang nghe.

Hoc céch ton trong nhiing quan diém khac nhau ctia d6i tugng.
Mic du ban khong dong y v6i ngudi nao do vé nhiing van dé
chinh trong cudc séng thi su ton trong lan nhau sé gitup ban
tranh xung dot va tim huéng giai quyét.

- Khi xung dot ngi tai xdy ra thi nén dp dung cdc nguyén tdc sau:

+

Gdp nhau & diém gitia: Thoa hiép la c6t yéu khi can dam phan
cach thtc giai quyét van dé trong bat cii moi quan hé nao. Mot
doi tai biét lang nghe va ton trong quan diém cta doi tac sé giap
ban gitt dugc cudc noédi chuyén véi nguoi ay. Linh hoat, mém
déo la yéu t6 cin dé€ gitp hai ngudi tim gap nhau & diém gitia
cua 16i di tim giai phap.

Xem x¢ét lai quyét dinh: Dat cach giai quyét cua ban vao thuc té
roi xem moi viéc sé nhu thé nao. Hay quan sat that ky dé diéu
chinh néu can thiét. Vé6i thuc hanh cdng véi kinh nghiém, ban
sé nhan thay su hgp ly caa viéc xem xét lai nay.

Doi bén cung co lgi: Chia sé 1gi ich sé gitp xung dot dugc giai
quyét mot cach 6n thoa va moéi quan hé sé dugc thiét lap lai.

- Vai tro trung gian gidi quyét xung djt:

Trong truyén thong hay giao ti€p nhom, nhiéu khi ban phai

dong vai tro la nguoi thi ba giai quyét xung dot. Co thé ap dung
trinh tu sau:

+

+

Nhiing ngudi lién quan truc tiép trinh bay y kién, quan diém
ctua minh d€ nhin lai tinh huéng ctia minh.

Hai bén cling nhin nhén tinh huéng, van dé tu cac goc do ca
nhan d€ hiéu r6 hon tinh canh hay quan diém ctia nguoi khac.
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+ Hai bén cting nhin nhén tinh hu6ng, van dé tu géc d6 chung dé
tim tiéng ndi tuong dong.
+ Cung thao luin d€ dua ra cac giai phap: Doi bén cung c6 1gi, thoa
hiép, két hgp quyét dinh dung/sai, phtt hgp/khong phu hgp.
M&i quan hé giiia cac tré choi khéi déng va két qua sinh hoat
nhém
Gidi thiéu
Nguoi diéu hanh sé c6 ly do khi st dung tro choi trong chuong trinh
sinh hoat nhém. Nhiing ly do phé bién la:

Lay lai nhiét tinh va hing tht cho ngu6i tham gia sau mt bai hoc dai.
Lay lai khong khi sau gi¢ giai lao.

- Tao mot khong khi ¢6 1gi cho mot hoat dong can dén su tham gia
clla moi nguoi.

- HOo trg thanh lap, phat trién va xay dung nhom.

- Gidi thiéu bai hoc méi gay su chuy.

- Tao nén cam gidc sinh hoat vui vé.

~ 'Thé hién sy linh hoat cta ngudi diéu hanh trong sinh hoat nhém.

- Xba bo su cting nhac cua mdt s6 thanh vién.

Tuy nhién, gia tri quan trong nhit ctia cac tro choi la ning cao tinh
tiép thu d€ hoc hoi caa cac thanh vién.
Pha bang va déng bang lai

Nguoi tham gia chuong trinh dugc so sanh la nhiing tdng bang bsi ho
luén cé nhiing thai do nghi ngo, hoai nghi, chdng doi... Vivay dé thu hut
ho tham gia vao hoat dong cin phai pha bang d€ chuyén sang dang chit
16ng. Diu tién nén lam cho ho chip nhan thay déi va san sang don nhan
kién thiic méi thi su hoai nghi va d€ phong méi giam xudng.

Céc tro khdi dong c6 dac diém dic biét la chuyén do6i tAm trang go
bo, bi ép budc sang thu gian, thoai mai hon. Théong qua cac hoat dong
ngédn, nhanh va vui, nhiing ngudi tham gia nhan ra rang ngudi diéu hanh
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khong mudn ap dao hay thach thuc cac gia tri va niém tin cua ho ma doi
xU rit ton trong va binh ding trong qua trinh hoc tap, truyén thong.

Sau do, nhiing ngudi tham gia dé dang tiép nhan thong tin hon va cé
thé cung cip cho ho nhiéu théng tin, ddu vao mot cach hiéu qué hon. bau
6c, tam trang cac thanh vién luc nay sé c6i mé hon. Khi da san sang, ho
tré nén dé chap nhén nhiing viéc khac y minh, cd tinh than hgp tac va san
sang tham gia hon, dé dang chdp nhan nhiing y tuéng mdi.

D4 chinh la thé manh ctia nhiing trd choi khéi dong dugc diéu hanh tot.

Sau khi hoc xong, can giup ho dong bang tré lai, tic la giup ho tré
lai v6i cudc song thuc t€, d€ ho cd thé thiy gia tri cua cac kién thiic dugc
truyén tai va ing dung cac kién thuc viia méi hoc. Chung ta phai lam
cho ho c6 dugc quyét tim hodc du dinh ap dung vao thuc tién nhiing
diéu da hoc.

Cai bay chi luét qua

Ngudi dan dat cin c6 su cht ddng trong moi hoan canh. Khong nén
danh mat y niém vé muc dich ctia viéc lam ctia minh va khéng nam dugc
két qua mong mudn cudi cung. Nhiéu khi ngudi dan dat st dung tro choi
khai dong vi da gan hét gio va trude khi két thuc ho phai c6 mét tro choi.

Khac v6i cac hoat dong khac clia con nguoi, trong sinh hoat nhom két
qua la quan trong nhit. Su thanh cong cia mot chuong trinh hay mot bai
sinh hoat nhém ¢ thé dugc do ludng qua két qua. Nhiing két qua mong
doi cé dat dugc hay khong?

Trong truong hgp cac tro khéi dong, két qua mong dgi cudi cung la
lam cho thanh vién dé tiép thu kién thiic méi va trd nén cdi md, linh hoat
va c6 tinh cting tham gia. Nhiing ngudi dan dat/diéu hanh huéng dan cac
trd choi can phai ghi nhé diéu nay trong dau.

Nhiing yéu t6 chinh

Hai yéu t6 quan trong can thiét dé mot du an, chuong trinh thanh
cong la su tap trung va kha nang cta nhiing ngudi quan ly.

Mot ngudi dan dat/diéu hanh t6t luon ghi nhé két qua. Mot ngudi
dan dat/diéu hanh xoang thuong chi tap trung vao hoat dong. Nguasi dau
cho ra két qua, nguoi thi hai dua ra ly do.
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3.6.

3.7.

V.

4.1.

4.2.

Vai trd clia ngudi dan dat

Chinh la xac dinh muc tiéu. Nguoi dan dat phai xac dinh dugc muc
tiéu rd rang. Ngoai ra ho con c6 trach nhiém phai truyén tai nhiing muc
tiéu va tam nhin d6 mot cach ré rang va truyén cam dén ngudi nhan.

Nguyén tac “Khéng con nhu cii nita”

DPat dugc két qua sinh hoat nhom nghia la nhiing ngudi tham gia sé
khong con nhu trudc ntia sau chuong trinh. Thanh vién dén véi chuong
trinh/budi thao luin luén mong dgi két qua tich cyc. Ngudi diéu hanh
phai lam hodc néi gi d6 d€ dén cudi chuong trinh, thanh vién sé “Khong
con nhu cii ntia”. Néu sau chuong trinh, thanh vién van nhu ci thi chuong
trinh khong dat dugc muc tiéu dé ra. Béi vi, sinh hoat nhém khong chila
vui nhon, giai tri ma con la van dé lién quan mét thiét dén két qua.

Cac loai tro chai khai dong

Bai hat, cac bai tap van dong, tro choi canh tranh nhém, bai tap tao
nhém...

D€ c6 thé thuc hién cac tro choi khéi dong thich hgp, nguoi dan dat
thao luan nhém cén thiét ké bang tro choi dugc sap xép theo cht dé thao
luén hay ndi dung cua budi sinh hoat.

Tién trinh nhéom
Hinh thanh

bay la giai doan cac thanh vién nhém van 1a cic ca nhén riéng ré,
chua tré thanh mot nhém. Moi thanh vién tap trung vao tim hiéu xem
nhiing ngudi khéc 1a ai, ho c6 thai do va nang lyc chuyén mon nhu thé
nao dé tii d6 hinh thanh nhiing quy udc. Cac thanh vién hiing tha véi
viéc dua ra cdc dic diém ca nhan cua ho va c6 gang tao 4n tugng véi
nhiing nguoi khac trong nhom. Trong tam cta cic nhém nay 1a tao nén
su gan két va tham gia.
Tranh dau

by la giai doan ndy sinh nhiéu mau thuan va c6 thé la mot giai
doan khong dé chiu. Cac thanh vién da danh gida dugc minh va nhiing
ngudi khac trong nhém. Ho ¢6 nhiing hanh dong d€ khing dinh minh
va thuong lugng véi nguoi khac vé vai tro cia moi ca nhan trong nhom.
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Céac nhdém nho c6 thé hinh thanh va hoa ddng vi vai tré cia nhém minh.
Cac ca nhan boc 16 muc dich riéng va thudng nhiing hanh dong chong
doi, kinh dich gitia cac thanh vién sé boc 1 khi ma c6 su khac biét gitia
cac muc dich nay. Nhiing mo6i quan hé méi dugc hinh thanh tu giai doan
trudc cé thé bi pha v6. Trong tim & giai doan nay la dinh hudng cua
nhém va quan ly mau thuan.

Dinh hinh

Néu giai doan “Tranh ddu” dién ra tich cuc, lanh manh, ¢6 lanh dao
va c6 tién trién thi két qua ctia n6 la cac vai tro dugc xac dinh trong long
moi thanh vién. Nhom sé thtia nhan ngudi lanh dao, thiia nhan kha nang
cta cac thanh vién, cong nhan sy déng gép ctia mdi ca nhan. Cac ca nhan
tim dugc vi tri cia minh trong nhém. Cac ca nhan hai long vé6i su dainh
gid ctia nhom vé minh. Luc nay cac thanh vién cia nhom phat trién cac
chinh sach, quy dinh chinh thiic dé phat trién va duy tri m6i quan hé va
tinh bang hiiu. Cac cau hoi can dugc tra 16i chinh thtic: Ai & vi tri nao
trong nhdm? Mo6i nguoi sé lam nhiing gi va viéc d6 can dugc lam ra sao?
Nhiing quy udc trong cong viéc dugc thiét lap nhu nhiing quy udc vé
hanh vi (khong huat thudc trong phong lam viéc, khong di hop mudn...).
Mot co ché dugc hinh thanh trong d6 cac thanh vién cua nhom c6 thé
lién hé v6i nhiing ngudi khac va nhiing cau héi vé cac mong doi ctia cac
thanh vién va lam thé nao dé€ giai quyét nhiing mong dgi ca nhan dugc
tra 1oi.

Lam viéc hiéu qua

Cac nhom sé dén dugc giai doan nay néu cac giai doan trén tién trién
tich cuc. O giai doan nay, cic cong viéc dugc dién ra nhu di théng nhit
trong giai doan “Dinh hinh” nham hoan thanh muc tiéu ctia nhém. Hinh
anh nhom trd nén rd nét véi cac cdng viéc cu thé ctia n6. Khong phai
tat ca cac nhom déu dat dén giai doan nay, trong thuc té c6 nhiéu nhém
“Tranh d4u” su6t thoi gian dai ma khong thé “Dinh hinh” néi dé€ “Lam
viéc hiéu qua”. Trong tdm & giai doan nay la diéu phoi va danh gia cong
viéc cuia cac ca nhan.

Tanra

Trong giai doan cudi nay, nhém tan ra boi 1€ nhiém vu da hoan thanh
va cac thanh vién phai ra di. Trudc khi chia tay ho cé thé ngam nghi vé
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5.2
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thoi gian ho da c6 véi nhau va san sang cho viéc di theo con dudng riéng
ctua ho. Thém vao d6 ban cin biét raing mot nhom c6 thé dugc xem nhu
mot xa hoi thu nho. Cac dong nghiép cia mdt co quan hodac mot nhéom
nhéan vién ban hang cta mét co quan hoac mét nhém nhan vién ban
hang ctia mot cong ty sé cé6 mot thi bac/trat ty riéng trong dé cé ngudi
lanh dao va nhiing ngudi phuc tiing. N6 sé c6 cac quy udc, quy tic va vin
hoéa ciing nhu muc tiéu d€ hudng téi. Nhiing quy udc nay sé thay ddi va
phat trién lién tuc. Giong nhu mot xa hoi né ciing sé trai qua nhiing thoi
ky kho khan. Bai vay hay trang bi cho minh mot cai nhin khach quan vé
nhiing gi xay ra trong nhoém. Khong nhat quyét phai gidi quyét moi van
dé nay sinh trong lam viéc nhém.

Cac vai tro trong nhém
Ngugi lanh dao nhém

La nhiing ngudi cht dong khéi xudng cac hoat dong tich cuc trong
nhom. Ho c6 kha nang tac dong manh dén tam ly chung trong nhém.
Cac thanh vién khéc tin tudng, ling nghe va lam theo ho. Trong nhom
hoc vién, ho 1a ngudi quan tam dén két qua hoc tap ctia ca nhém, bai vay
hay phat biéu vi lgi ich chung ctia 16p. Ho c6 kha nédng giai quyét cic méau
thuan trong nhém. Ho thudng hoc gioi, nhung khong nhat thiét la nhiing
ngudi gidi nhat. Diéu lam cho ho tré thanh lanh dao 1a tinh than trach
nhiém déi véi lgi ich chung ctia ca 16p va kha nang lanh dao, tip hgp moi
ngudi. Ngudi huéng dan cin phat hién ra cac “Lanh dao” trong 16p va
phat huy vai tro ctia ho d€ tao ra su van dong tich cuc trong 16p. Hay giao
cho ho trach nhiém quan ly 16p. Hay biéu duong ho d€ cac hoc vién khac
ldy ho lam “Chuén” trong cac hanh vi, thai d6 hoc tap.

Ngudi tham gia

La nhiing ngudi tich cuc hudng ing nhiing hoat dong chung ctia 16p.
Ho chua du tu tin d€ cht dong khdi xudng cac hoat dong. Ho 1a nhiing
nguoi co trach nhiém véi loi ich chung, béi vay luon gitup dé “Lanh dao”
cua l6p va nhiing nguadi khac. Nguoi hudng dan hay tao ra co hoi dé 16p
sém nhén ra tinh t6t ctia ho va hoc tép theo.

Ngudi quan sat

La nhiing ngudi c6 rat nhiéu diéu mudn noéi nhung lai rat it néi. Ho
quan sat rat ky nhing ngudi xung quanh, rat chu y theo doi bai hoc ciing
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nhu cic dién bién khac trong 16p. Ho thuong cam thidy moi ngudi noi da
du r6i nén khong noi thém niia, do viy khi ho phat biéu phai c6 diéu gi
dé dac biét, méi mé, khac la va phai can thiét doi véi ho, cling nhu déi véi
16p. Ciing c6 truong hgp, ho ngai néi vi tinh tinh nhut nhat, giong néi
khdc v6i moi ngudi hay nhiing ngusi khac néi qua nhiéu, khong con co
hoi cho ho. Ngudi quan sat can dugc tao co hoi bay to y kién cua minh
thoai mai hon. Ho can dugc cam thdy am ap hon gitia cac ban cung 16p
va nguoi huéng dan. Hay mdi ho ndi va khen ho that long.

Ngudi khong tham gia

La nhiing nguoi chua nhan ra tham gia c6 lgi ich gi khong hoac ho
chua hai long véi ndi dung, phuong phap tap huan. Ho can “Xem xem”
bai sau thé nao, nén chua cé phan ting cu thé. Khong thé tranh khoi mot
s0 truong hgp khong tham gia do dong co di hoc khong phu hgp hoac
stic khoe khong dugc tot. Ngudi hudng dan rat can biét nhiing kho khan
thuc su cua ho va giup ho bang cach thich hop.

Mafia

La nhiing ngudi da quyét dinh “Khong can” khéa hoc nay. Ho cé
phan ting tiéu cuc v6i nhiing viéc xay ra trong 16p, khién cho moi ngusi
cam thay khong muon hgp tac véi ho. Cac “Mafia” thudng cé nang luc
chuyén mon t6t. Nguoi hudng dan cin c6 nhiéu cach tiép can cing ran
ciing nhu mém madng doéi véi nhém ngudi nay. Co ngudi can dugc thiia
nhan vé ndng luc, c6 ngudi cin dugc nhic nhd riéng ciing cd trudng hgp
can chi ré nhiing diéu chua hgp ly trong cach hoc tép va ing xt cta ho.
Nguoi huéng dan can nhé mdét diéu khi xt ly cdc mafia: Khong phai dé
ha hé ndi buc tiic ma dé giup ho hoc dugc cach yéu quy va hgp tac véi
moi nguoi.
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2PV Ky nang lanh dao

cho giao duc vién dong dang

Ky nang can cé ciia ngudi lanh dao

Dbé€ tré thanh mot nguoi lanh dao uu td, ngoai yéu t6 ngoai hinh thi
ngudi lanh dao can trang bi cho minh nhiing kién thic, ky ning khong
thé thiéu nhu: Ky ning quan ly va lap ké hoach, ky nang giao quyén hiéu
qua, ky nang truyén cam hing va ky nang giao tiép.

Ky nang lanh dao

bay la mot ki nang khong thé thi€u. Lanh dao gioi dugc thu thach qua
su thanh cong trong viéc thay d6i hé thong va con ngudi. Ngudi lanh dao
gioi phai la nguai thuc ddy qua trinh quyét dinh mot van dé va trao cho cac
thanh vién trong nhom, trong tap thé ctia ho quyét dinh van dé do.

DéE tré thanh mot ngudi lanh dao gidi, ngoai quyén luc cua ban than,
nguoi lanh dao nén biét khai thac stic manh ctia nhiing ngusi khac. Khi
chuén bi cho mdt quyét dinh méi, ngusilanh dao phai thuc ddy qua trinh
quyét dinh va lam cho qua trinh d6 hoat dong.

Ky nang quan ly va lap ké hoach

bay la mot ky nang khong thé thiéu ctua nguoi lanh dao. Ngoai viéc
xay dung tdm nhin, 14p ké hoach chung dong thoi ngudi lanh dao ciing
phai quan ly va lap ké hoach cho cac muc tiéu can dat dén.

Ky nang giao quyén hiéu qua

Nguoi lanh dao phai biét phat hién nhan tai-ngudi c¢é kha ning bd
sung nhiing khiém khuyét ctia minh thay vi biét cach khen nggi ma hay
phan quyén va phan b6 cong viéc mot cach hgp ly. Bén canh dd, ngudi
lanh dao can phai c¢6 nhiing dong vién, khuyén khich phtu hgp véi nhu
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cau, 1gi ich cho nhiing ngudi giodi, nhiing ngudi dam dat nhiing muc tiéu
voO cung thach thuc va tim cach dé thyc hién né.
Ky nang giai quyét van dé

Qua trinh giai quyét van dé c6 thé€ dugc tién hanh qua cac budce sau:
nhan dién van dé¢, tim nguyén nhén ctia van dé¢, phan loai van dé, tim giai
phap va lua chon gidi phap t6i uu. Mot nha quan ly gioi sé tién hanh qua
trinh nay mot cach binh tinh, khéo 1éo, hiéu qua.

Ky nang truyén cam hung

Biét cach truyén cam hiing cho ngudi khac, ngudi lanh dao sé nhan
dugc nhiing diéu ma minh mong dgi khi minh quan tam dén ho. Mu6n
trd thanh nguoi lanh dao gioi, ching ta cin phai hi€u cac thanh vién
trong nhom, trong tap thé ctia minh. Hay lang nghe va chia sé véi moi
ngudi chi khong phai chi bi€t ra 1énh, quat thao hay d6 16i. Khi c6 van dé
rac roi, phai dit minh vao hoan canh cu thé dé tii d6 c6 hudng giai quyét
hop tinh hgp ly.

Ky nang giao tiép

Nguai lanh dao phai c6 mot ky nang giao tiép tot bang ca van noi va
van viét, vi diéu do sé boc 1o dugc kha ndng nhiéu mat cua ban than va cé
anh hudng khong nhé téi su thanh cong chung. Muon thuyét phuc dugc
moi ngudi tin va theo minh, ngudi lanh dao phai biét cach truyén dat
thong tin. Muon thuc ddy tinh than lam viéc ciia moi nguoi, nguoi lanh
dao phai biét cach khuyén khich, dong vién hodc thuong thuyét.

Nhiing té chat can c6 ctia ngudi lanh dao

Mot ngudi lanh dao thuc su khong chi hoi tu nhiing t6 chat lanh dao
vOn ¢ ma con phai trau doi nhiing ky ning cin thiét d€ lanh dao hiéu
qua. Thé nhung, nhiéu ngudi trong ching ta xem nhe diéu do va ct gid
mai quan niém cha quan khi cho rang ho sinh ra la d€ lam ngudi dling
dau. Hay ty hoi minh vi sao nhiing ngudi khac can phai laing nghe, tén
trong va thuc hién theo su di€u déng, huéng dan cta ban.

Vi vay nguoi lanh dao phai biét dugc dau la to6 chat va ky nang can
c6 cho minh d€ xay dung va phat huy chung mot cach hiéu qua. Nhiing
phdm chit va ky ndng nay dnh hudng truc tiép t6i hinh anh ngusi lanh
dao va nén tang thanh céng cia mot tap thé.
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Su hiéu biét va ham hoc héi

Nguoi lanh dao khong thé diéu hanh t6t néu ho khong hiéu biét gi vé
linh vuc hoat dong ctia ho. Ngoai nhiing kién thtic co ban trong linh vuc
hoat dong ctia minh, nguoi lanh dao con phai doc nhiéu va luén c6 tinh
than hoc hoi dé€ khong ngling nang cao kién thtic, nhin biét va cap nhat
nhiing thong tin va tri thic méi.

Tam nhin va su quyét doan

Ngudilanh dao can phai cd su quyét doan va tdim nhin xa trong rong.
Bai xa hoi luon cé nhiéu bién chuyén, xu thé phat trién luén thay déi doi
hoéi ngudi lanh dao phai cé tam nhin chién lugc thuc té, vach dinh r6 rang
muc tiéu va nhiing kho khén, thuan 1gi truéc mat dé dua ra ké hoach tién
trién cong viéc. Bén canh do, tinh quyét doan trong cong viéc sé gitp cho
ho c6 nhiing quyét dinh kip thoi va sang suét.
Diing cam va kién tri

Mot nguoi lanh dao tot khong bao gid dau hang kho khan, thét bai
ma quan trong la ho biét d6i mat va diing cam vugt qua su kho khan, that
bai d6 dong thai dé€ trai nghiém thém cho minh von tich lay thiét thuc vé
tdt ca moi mat. Moi thu khong phai luc nao cing dé dang, vi vay ngudi
lanh dao nén biét chdp nhén thu thach va kién tri, git viing y chi cho dén
khi nao thanh cong thi thoi. Pay chinh la dong luc 16n d€ di dén su phat
trién cua mot t6 chiic, mot tap thé.

Chuong IV. Céc ky niang co ban ve truyén théng gido duc suc khée



Tai liéu tham khao

10.

11.

12.

13.

American Psychiatry Association (2014). The Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders. Washington DC, United States.

Bo Y té-Cuc Y té du phong (2015). Diéu tra Qudc gia vé Yéu té nguy co bénh
khong lay nhiém (STEPS) nam 2015.

Bd Y té (2006). Dich vu cham soc stic khoe sinh san cho vi thanh nién va thanh
nién.

Bd Y té (2008). Hudng dan qudc gia vé cac dich vu cham séc suic khoe.

Bd Y té (2008). Gido trinh cham soc sutic khoe sinh san. Nha xuat ban Y hoc.

Bo Y té€ (2014). Hudng dan chan doén va diéu tri cac réi loan tdm than thusdng
gap do sir dung ma tuy téng hgp dang Amphetamine.

B Y té, Bo Cong thuong (2013). Thong tu lién tich s6 05/2013/TTLT-BYT-BCT
ngay 8/2/2013 cla B6 Y té va B6 Cong thuong hudng dan viéc ghi nhan, in
canh bao suc khoe trén bao bi thuéc la.

Bruce Browman, Tran Viét Nghi (2009). Co s& lam sang tam than hoc. Nha
xuat ban Y hoc.

CDC. Health effects of cigarette smoking. https://www.cdc.gov/tobacco/data_
statistics/fact_sheets/health_effects/effects_cig_smoking/index.htm.

CDC. How to use a femaile condom. https://www.quora.com/How-does-a-
female-condom-look-like.

CDC (2013). Overview of Noncommunicable Diseases and Related Risk Factors.
https://www.cdc.gov/globalhealth/healthprotection/fetp/training_modules/
new-8/Overview-NCDs_FG_QA-Review_091113.pdf.

Chu tich nuéc CHXHCN Viét Nam (2019). Lénh cta Cha tich nudc céng b6 7
luat. http://vpctn.gov.vn/Pages/TinTuc/202254/Cong-bo-Lenh-cua-Chu-tich-
nuoc-cong-bo-7-luat-da-duoc-thong-qua-tai-Ky-hop-thu-7-Quoc-hoi-khoa-
XIV.html

Chu Van Thang (2012). O nhiém khéng khi va stic khde cong dong, Suc khée
moi truong va y té trudng hoc. Trudng Dai hoc Y Ha Noi. Ha No6i, 2012.

Tai lieu tham khao

295


https://www.cdc.gov/
https://www.quora.com/How-does-a-female-condom-look-like
https://www.quora.com/How-does-a-female-condom-look-like
http://vpctn.gov.vn/Pages/TinTuc/202254/Cong-bo-Lenh-cua-Chu-tich-nuoc-cong-bo-7-luat-da-duoc-thong-qua-tai-Ky-hop-thu-7-Quoc-hoi-khoa-XIV.html
http://vpctn.gov.vn/Pages/TinTuc/202254/Cong-bo-Lenh-cua-Chu-tich-nuoc-cong-bo-7-luat-da-duoc-thong-qua-tai-Ky-hop-thu-7-Quoc-hoi-khoa-XIV.html
http://vpctn.gov.vn/Pages/TinTuc/202254/Cong-bo-Lenh-cua-Chu-tich-nuoc-cong-bo-7-luat-da-duoc-thong-qua-tai-Ky-hop-thu-7-Quoc-hoi-khoa-XIV.html

296

14.
15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.
29.

30.

CucY té duphong (2017). Tailiéu quan ly bénh khong lay nhiém. Ha N6i, 2017.

DPang Van Phudc (2018). Cai nghién thuéc 1a. C&m nang cai nghién thudc la.
BS Y t&. Ha Noi, 2018.

D6 Kim Tung (2006). Gido duc gidi tinh va tinh duc. Nha xuat ban van hoa-
Thong tin.

D6 Van Ham, Nguyén Ngoc Anh, Nguyén Thi Hiéu (2007). Dinh duéng va
vé sinh an toan thuc pham. Cac van dé dinh dudng co6 y nghia stc khde cong
déng. Nha xuat ban Y hoc.

Du an thit nghiém mé hinh Cham sdc tram cdm tai cdng déng vdi su tham gia
cla Can bd xa hoi va Nhan vién y té co sé tai Thanh Hoa va Bén Tre-Du an tai
trg bai AP véi su dong gép mot phan tai chinh ti MOLISA.

EngenderHealth va Hiép h6i Cha me Nam Phi, Nam gi&i nhu ban tinh (2001).
Mét chuang trinh dé bé sung cac gido vién huan luyén vé ky nang séng, phién
ban lan hai. EngenderHealth, New York.

European lung. Healthy lung for life. O nhiém khéng khi trong nha va phéi.
https://www.europeanlung.org/assets/files/viethamese/indoor-air-pollution-
vt.pdf

Fatemeh Abdi and Masoumeh Simbar (2013). The Peer Education Approach
in Adolescents-Narrative Review Article. Iran J Public Health.42(11): 1200-1206.

Galanter M., Kleber H.D. (2005). Textbook of substance abuse treatment.
American Psychiatric Press, Washington DC, United States.

Héi Tim mach Viét Nam (2018). Diéu tra toan qudc dich té hoc clia tang huyét
ap va yéu t6 nguy co (NESH) nam 2008.

Jacob King (2018). Air pollution, mental health, and implications for urban
design: a review. Journal of Urban Design and Mental Health; 4:6

Joanne B. Newbury, Louise Arseneault, et al (2019). Association of air polution
exposure with psychotic experiences during adolescence. JAMA Psychiatry.
76(6):614-623.

Kaplan va Sadock, Nguyén Kim Viét (2013). RGi loan cam xuc va tu sat. Tom
lugc tam than hoc tré em va thanh thiéu nién. Nha xuat ban Y hoc. 437-490.

Kaplan va Sadock, Nguyén Kim Viét (2013). Tom lugc tam than hoc tré em va
thanh thi€u nién. Nha xuat ban Y hoc.

Kenya Young health program (2017). Peer education manual.

Mé rdng can thiép: Sutc khoe tam than cho ngudi I16n va tré em-Dan gian la
sang tao (MAC-FI)-Du an dugc hoé trg béi GCC cia Canada véi su hop tac ky
thuat tUr Pai hoc SFU va SFI Canada véi su dong gép mot phan tai chinh ti
MOLISA.

NCD Alliance (2018). A breath of fresh air. https://ncdalliance.org/resources/a-
breath-of-fresh-air.

Tai lieu tham khao


https://phad.vn/vi/tro-giup-xa-hoi-va-phuc-hoi-chuc-nang-cho-nguoi-roi-nhieu-tam-tri-tam-than-dua-vao-cong-dong-giai-doan-2011-2020/
https://phad.vn/vi/tro-giup-xa-hoi-va-phuc-hoi-chuc-nang-cho-nguoi-roi-nhieu-tam-tri-tam-than-dua-vao-cong-dong-giai-doan-2011-2020/
https://phad.vn/vi/tro-giup-xa-hoi-va-phuc-hoi-chuc-nang-cho-nguoi-roi-nhieu-tam-tri-tam-than-dua-vao-cong-dong-giai-doan-2011-2020/
https://www.europeanlung.org/assets/files/vietnamese/indoor-air-pollution-vt.pdf
https://www.europeanlung.org/assets/files/vietnamese/indoor-air-pollution-vt.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Abdi%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26171331
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Simbar%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26171331
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4499060/
https://phad.vn/vi/cham-soc-suc-khoe-tam-than-cho-nguoi-lon-va-tre-em-dua-vao-cong-dong/
https://phad.vn/vi/cham-soc-suc-khoe-tam-than-cho-nguoi-lon-va-tre-em-dua-vao-cong-dong/
https://phad.vn/vi/cham-soc-suc-khoe-tam-than-cho-nguoi-lon-va-tre-em-dua-vao-cong-dong/
https://phad.vn/vi/cham-soc-suc-khoe-tam-than-cho-nguoi-lon-va-tre-em-dua-vao-cong-dong/

31.

32.

33.
34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45,

46.
47.

48.

Nguyén Minh Tuan (2010). Chan doan va diéu tri trang thai 1& thudc. Nha xuat
banY hoc.

Nguyén Thanh Long (2013). Hudng dan thuc hanh dinh duéng hop ly va tang
cudng hoat déng thé luc cho hoc sinh ti€u hoc trong nha trudng. Ha Néi, 2013.

Nguyén Viét (1984). Tam than hoc. Nha xuat ban Y hoc.

Poirel E (2017). Psychological benefits of physical activity for optimal mental
health. Sante Ment Que. 42(1):147-64.

Qudéc héi (2019) Luat phong chéng tac hai rugu bia. S6 44/2019/QH14, ngay
14 thang 6 nam 2019.

Qudéc hdi nudc Cong hoa Xa hodi Chu nghia Viét Nam (2019). Luat phong,
chéng tac hai rugu bia. https://luatvietnam.vn/an-ninh-trat-tu/luat-phong-
chong-tac-hai-ruou-bia-2019-175006-d 1.html

Quéc hdi nudc Cong hoa Xa hdi Cha nghia Viét Nam (2015). Luat Phong
chéng tac hai thuoc 13, 2013.

Siqueira L.M (2017). Nicotine and tobacco as substances of abuse in children
and adolescents. Pediatrics, 139 (1).

SG Y té, SG gido duc va dao tao tinh Cao Bang (2007). B6 tai liéu huéng dan
gido duc truyén théng trong trudng hoc vé suc khoe sinh san va tinh duc vi
thanh nién. Du an ready for health project. ADRA. 2007-2011.

The BMJ (2019). Environmental risks and non-communicable diseases
Available at: https://www.bmj.com/content/364/bmj.1265

Tha tuéng Chinh phti (2013). Nghi dinh sé 176/2013/ND-CP ngay 14/11/2013
clia Chinh pha quy dinh xt phat vi pham hanh chinh trong linh vuc y té.

Tha tuéng Chinh pha (2013). Nghi dinh s6 67/2013/ND-CP ngay 27/6/2013
cta Chinh pht quy dinh chi tiét mét sé diéu va bién phéap thi hanh Luat Phong,
chéng tac hai cdia thudc 1a vé kinh doanh thudc 1a.

Tha tuéng Chinh phti (2013). Nghi dinh s6 77/2013/ND-CP ngay 17/7/2013
cta Chinh pha quy dinh chi tiét thi hanh Luat Phong, ch6ng tac hai clia thuéc
la vé mot s6 bién phap phong, chong tac hai ctia thudc la.

Tha tuéng Chinh phi (2013). Quyét dinh s6 229/QD-TTg ngay 25/01/2013 clia
Tha tudng Chinh ph phé duyét “Chién lugc quéc gia Phong, chéng tac hai
cla thudc 1a dén nam 2020”.

T6 chuc Y té Thé gidi (1992). Hudng dan chin doan va x( tri tai cd s& cham séc
stic khoe ban dau.

Téng cuc Théng ké (2010). Piéu tra quéc gia vé bao luc gia dinh.

Tony Kaplan (2009). Emergency Department Handbook, Children and
Adolescents with mental health problems. The Royal College of Psychiatrists.
Topica. Trung tam dao tao E-learning. Ky nang giao ti€p hoi thoai co ban
https://www.slideshare.net/NguynQuangAnh/hc-trc-tuyn-bi-3

Tai lieu tham khao

297


https://luatvietnam.vn/an-ninh-trat-tu/luat-phong-chong-tac-hai-ruou-bia-2019-175006-d1.html
https://luatvietnam.vn/an-ninh-trat-tu/luat-phong-chong-tac-hai-ruou-bia-2019-175006-d1.html
https://www.bmj.com/content/364/bmj.l265

298

49.

50.

51.

52.

53.

54,
55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.
63.

64.

65.

66.

67.

Tu dién tiéng Viét.
US public health service (2014). The Health Consequences of Smoking—50

Years of Progress. https://www.cdc.gov/tobacco/data_statistics/sgr/50th
anniversary/pdfs/fs_smoking_reproduction_508.pdf.

Vién Dinh dudng (2015). Dinh dudng cho Itra tudi vi thanh nién. http://
viendinhduong.vn.

Vién Dinh duéng Quéc gia. Dinh dudng hop ly cho hoc sinh tiéu hoc. http://
dinhduonghocduong.net/vi/giao-duc-dinh-duong.nd133/chuyen-de-05.i666.
html.

Vién Dinh duéng Quéc gia. Nhu cau nudc va dién giai déi véi stic khoe. http://
viendinhduong.vn/vi/dinh-duong-hop-ly/nhu-cau-va-chat-dien-giai-doi-
WHO (1978). Hoi nghi Quéc té vé Cham soc stc khoé ban dau.

WHO (1992). Phan loai bénh quéc té 1an tha 10 vé cac réi loan tam than va
hanh vi, Geneva.

WHO (2007). Family Planning. A global handbook for providers.

WHO (2014). Global status report on noncommunicable diseases
[Internet]. Available from: https://apps.who.int/iris/bitstream/
handle/10665/148114/9789241564854_eng.pdf

WHO (2016). Salt reduction [Internet]. Available from: https://www.who.int/
news-room/fact-sheets/detail/salt-reduction

WHO (2017). Addressing comorbidity between mental disorders and major
noncommunicable diseases.

WHO (2017). Preventing noncommunicable diseases (NCDs) by reducing
enviromental risk factors.

WHO (2018). Global Health Estimates 2016: Deaths by Cause, Age, Sex, by
Country and by Region, 2000-2016.

WHO (2018). Global status report on alcohol and health.

WHO (2019). The harmful use of alcohol and its consequences. Questions and
answers On the prevention and control of alcohol-related harm.

WHO, metal health fact sheets. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/
detail/adolescent-mental-health.

WHO. Hoi va dap vé phong chéng tac hai clia thudc 14 tai Viét Nam. http://www.
wpro.who.int/vietnam/topics/tobacco/ganda_tobacco_vietham_2ndedition_
vn.pdf.

WHO. Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health [Internet]. Available
from: https://www.who.int/dietphysicalactivity/fruit/index1.html

World Drug Report (2018). United Nations publication, Sales No. E.18.X1.9.

Tai lieu tham khao


https://www.cdc.gov/tobacco/data_statistics/sgr/50th
http://viendinhduong.vn/
http://viendinhduong.vn/
http://dinhduonghocduong.net/vi/giao-duc-dinh-duong.nd133/chuyen-de-05.i666.html
http://dinhduonghocduong.net/vi/giao-duc-dinh-duong.nd133/chuyen-de-05.i666.html
http://dinhduonghocduong.net/vi/giao-duc-dinh-duong.nd133/chuyen-de-05.i666.html
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/148114/9789241564854_eng.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/148114/9789241564854_eng.pdf
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/salt-reduction
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/salt-reduction
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health
http://www.wpro.who.int/vietnam/topics/tobacco/qanda_tobacco_vietnam_2ndedition_vn.pdf
http://www.wpro.who.int/vietnam/topics/tobacco/qanda_tobacco_vietnam_2ndedition_vn.pdf
http://www.wpro.who.int/vietnam/topics/tobacco/qanda_tobacco_vietnam_2ndedition_vn.pdf

NHA XUAT BANYHOC
Dia chi: S6 352 - Doi Can — Ba Dinh - Ha Noi
Email: xbyh@xuatbanyhoc.vn - xuatbanyhoc@fpt.vn Website : www.xuatbanyhoc.vn
Dién thoai: 024.37625934 — Fax: 024.37625923

DU PHONG BENH KHONG LAY NHIEM
O THANH THIEU NIEN

Tai liéu tap huén Gido duc vién dong dang
Chuidng trinh stic khde thanh thigu nién Viét Nam

Chiu trdch nhiém xuit ban:
TONG GIAM POC
CHU HUNG CUONG
Chiu trach nhiém néi dung:
BSCKI. NGUYEN TIEN DUNG

Déi tac lién két xuit ban:

Bién tap: BS. DANG THI CAM THUY
Stta ban in: DANG CAM THUY
Trinh bay bia: NGUYET THU
Trinh bay néi dung: NGUYET THU

& CONG TY CP IN HUNG VIET

In 1.000 cudn, khé 19 x 27cm tai Cong ty C6 phan In Hung Viét.
Dia chi: 460 Tran Quy Cap, bong Da, Ha Noi
S0 xac nh4n dang ky xuat ban: ....... -2020/CXBIPH/9-171/YH.
Quyét dinh xudt ban so: ..../QD-XBYH ngay ... thaing nam 2020
In xong va ndp luu chiéu nim 2020



	Ban biên soạn
	Lời giới thiệu
	Lời cảm ơn
	Hướng dẫn sử dụng sách
	Các chữ viết tắt

	I
	BỆNH KHÔNG LÂY NHIỄM, 
CÁC HÀNH VI NGUY CƠ 
và BIỆN PHÁP DỰ PHÒNG

	Bài 1
	I. 	Bệnh không lây nhiễm
	II. 	Các yếu tố nguy cơ dẫn đến bệnh không lây nhiễm

	Hướng dẫn giảng
	1.	Mục tiêu học tập
	2. 	Phương pháp: Thuyết trình, làm việc nhóm (chơi trò chơi)
	3. 	Quy trình


	4. 	Thông điệp chính
	5. 	Câu hỏi lượng giá
	6. 	Đáp án 


	Bài 2
	I. 	Tác hại của việc hút thuốc lá đối với sức khỏe
	II. 	Ảnh hưởng của hút thuốc lá đến kinh tế, xã hội
	III. 	Một số dạng thuốc lá thường gặp

	Hướng dẫn giảng
	1. 	Mục tiêu học tập 
	2. 	Phương pháp giảng dạy: Hỏi/đáp, thảo luận nhóm. 
	3. 	Quy trình 


	4. 	Thông điệp chính 
	5. 	Câu hỏi lượng giá
	6. 	Đáp án câu hỏi lượng giá


	Bài 3
	I. 	Các lý do giới trẻ sử dụng thuốc lá
	II. 	Cách “Nói không” với thuốc lá

	Hướng dẫn giảng
	1.	Mục tiêu học tập 
	2. 	Phương pháp: Đóng vai, thảo luận nhóm lớn. 
	3.	Quy trình


	4.	Thông điệp chính
	5.	Câu hỏi lượng giá
	6.	Đáp án 


	Bài 4
	I. 	Các dấu hiệu nhận biết người nghiện thuốc lá	
	IV. 	Nơi tiếp cận để tư vấn và hỗ trợ cai nghiện thuốc lá tại Hà Nội
	III. 	Diễn biến trong quá trình cai nghiện thuốc lá
	II. 	Các phương pháp cai nghiện thuốc lá

	Hướng dẫn giảng
	1. 	Mục tiêu học tập
	2. 	Phương pháp: Thảo luận, thuyết trình.
	3. 	Quy trình 


	4. 	Thông điệp chính
	5. 	Câu hỏi lượng giá
	6. 	Đáp án


	Bài 5
	I. 	Các quy định về việc cấm mua bán và hút thuốc lá
	II. 	Các quy định về xử phạt vi phạm quảng cáo, buôn bán và hút thuốc lá
	III. 	Các quy định hạn chế việc sản xuất và tiêu thụ thuốc lá

	Hướng dẫn giảng
	1. 	Mục tiêu học tập
	2. 	Phương pháp: Thuyết trình và thảo luận nhóm nhỏ.
	3. 	Quy trình


	4. 	Thông điệp chính
	5. 	Câu hỏi lượng giá
	6. 	Đáp án 


	Bài 6
	I. 	Tác hại của việc sử dụng rượu, bia 
	II. 	Các sản phẩm có cồn và các mức độ sử dụng

	Hướng dẫn giảng
	1. 	Mục tiêu học tập 
	2. 	Phương pháp: Làm việc nhóm lớn (chơi trò chơi), thuyết trình.
	3. 	Quy trình


	4. 	Thông điệp chính
	5. 	Câu hỏi lượng giá
	6. 	Đáp án 


	Bài 7
	I. 	Nguyên nhân thanh thiếu niên sử dụng rượu bia
	II. 	Làm thế nào để từ chối uống rượu khi bạn bè mời

	Hướng dẫn giảng
	1. 	Mục tiêu học tập 
	2. 	Phương pháp: Đóng vai, thảo luận nhóm lớn. 
	3. 	Quy trình


	4. 	Thông điệp chính 
	5. 	Câu hỏi lượng giá
	6. 	Đáp án


	Bài 8
	1. 	Đã uống rượu, bia thì không được lái xe
	2. 	Cấm kích bác, ép buộc người khác uống rượu bia 

	7. 	Thành viên gia đình được hướng dẫn kỹ năng từ chối uống rượu, bia
	6. 	Không mở mới điểm bán rượu, bia gần trường học, bệnh viện
	5.  	Người dưới 18 tuổi không tham gia kinh doanh, quảng cáo rượu, bia
	4. 	Không được uống rượu bia tại nơi làm việc trong thời gian làm việc, học tập, giảng dạy
	3. 	Người dưới 18 tuổi không mua bán, uống rượu bia

	Hướng dẫn giảng
	1. 	Mục tiêu học tập
	2. 	Phương pháp: Thuyết trình và thảo luận nhóm 
	3. 	Quy trình


	4. 	Thông điệp chính
	5. 	Câu hỏi lượng giá
	6.	Đáp án 


	Bài 9
	I. 	Các chế độ ăn không hợp lý gây bệnh không lây nhiễm
	II. 	Thay đổi hành vi dinh dưỡng để phòng chống bệnh không lây nhiễm
	III. 	Một số quan điểm, thực hành dinh dưỡng sai lầm cần tránh

	Hướng dẫn giảng
	1. 	Mục tiêu học tập
	2. 	Phương pháp: Thuyết trình, làm việc nhóm (chơi trò chơi).
	3. 	Quy trình


	4. 	Thông điệp chính 
	5. 	Câu hỏi lượng giá 
	6. 	Đáp án 


	Bài 10
	I. 	Các nhóm thực phẩm
	II. 	Khẩu phần ăn hợp lý cho thanh thiếu niên

	Hướng dẫn giảng
	1. 	Mục tiêu học tập 
	2. 	Phương pháp: Thảo luận nhóm, thuyết trình, làm việc cá nhân. 
	3. 	Quy trình


	4. 	Thông điệp chính
	5. 	Câu hỏi lượng giá
	6. 	Đáp án 


	Bài 11
	I. 	Khái niệm và tầm quan trọng của hoạt động thể lực 
	II. 	Phân loại mức độ hoạt động thể lực
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	I. 	Ô nhiễm không khí là gì?
	II. 	Tác hại của ô nhiễm không khí lên sức khỏe
	III. 	Nguồn gây ô nhiễm không khí và các hành động dự phòng


	Hướng dẫn giảng
	1.	Mục tiêu học tập
	2.	Phương pháp: Thuyết trình, thảo luận, làm việc nhóm lớn. 
	3.	Quy trình 


	4.	Thông điệp chính
	5. 	Câu hỏi lượng giá
	6. 	Đáp án 


	II
	SỨC KHỎE TÂM THẦN

	Bài 13
	I. 	Một số khái niệm
	IV. 	Một số cơ sở khám, tư vấn và điều trị các vấn đề sức khỏe tâm thần tại Hà Nội
	III. 	Phòng bệnh 
	II. 	Mối liên hệ giữa sức khỏe tâm thần và các bệnh không lây nhiễm chính 

	Hướng dẫn giảng
	1. 	Mục tiêu học tập: Sau bài học, người tham dự có thể:
	2. 	Phương pháp: Thuyết trình và thảo luận 
	3. 	Quy trình


	4. 	Thông điệp chính
	5. 	Câu hỏi lượng giá
	6. 	Đáp án


	Bài 14
	I. 	Các yếu tố liên quan đến sức khỏe tâm thần ở thanh thiếu niên
	II. 	Các vấn đề sức khỏe tâm thần thường gặp ở thanh thiếu niên 
	III. 	Trầm cảm ở thanh thiếu niên

	Hướng dẫn giảng
	1. 	Mục tiêu học tập: Sau bài học, người tham dự có thể:
	2. 	Phương pháp: Thuyết trình và thảo luận 
	3. 	Quy trình


	4. 	Thông điệp chính
	5. 	Câu hỏi lượng giá
	6. 	Đáp án


	Bài 15
	I. 	Chất gây nghiện
	V. 	Cách phòng tránh 
	III. 	Nguyên nhân của việc sử dụng chất gây nghiện 
	II. 	Thực trạng sử dụng chất gây nghiện hiện nay
	IV. 	Nhận biết và hỗ trợ người sử dụng chất gây nghiện 

	Hướng dẫn giảng
	1.	Mục tiêu học tập: Sau bài học, người tham dự có thể:
	2.	Phương pháp: Thuyết trình, thảo luận nhóm.
	3.	Quy trình


	4. 	Thông điệp chính
	5. 	Câu hỏi lượng giá 
	6.	Đáp án


	Chương
	III
	QUYỀN, BÌNH ĐẲNG GIỚI, SỨC KHỎE SINH SẢN 
và SỨC KHỎE TÌNH DỤC

	Bài 16
	I.	Khái niệm
	II.	Các kỹ năng cần thiết khi nói chuyện với thanh thiếu niên về giới tính và tình dục 

	Hướng dẫn giảng
	1. 	Mục tiêu học tập
	2. 	Phương pháp: Làm việc nhóm, thảo luận nhóm, làm việc cá nhân.
	3. 	Quy trình


	4. 	Thông điệp chính
	5. 	Câu hỏi lượng giá
	6.	Đáp án


	Bài 17
	I. 	Cấu tạo cơ quan sinh sản
	II. 	Những thay đổi của cơ thể ở tuổi vị thành niên

	Hướng dẫn giảng
	1. 	Mục tiêu học tập: Sau bài học, người tham dự có thể:
	2. 	Phương pháp: Làm việc nhóm
	3. 	Quy trình


	4. 	Thông điệp chính
	5. 	Câu hỏi lượng giá
	6.	Đáp án


	Bài 18
	I. 	Khái niệm và các giai đoạn vị thành niên
	II. 	Các thay đổi tâm lý ở tuổi vị thành niên
	III. 	Những vấn đề thường gặp do thay đổi tâm sinh lý ở lứa tuổi vị thành niên 

	Hướng dẫn giảng
	1.	Mục tiêu học tập: Sau bài học, người tham dự có thể:
	2.	Phương pháp 
	3.	Quy trình


	4.	Thông điệp chính
	5. 	Câu hỏi lượng giá
	6. 	Đáp án


	Bài 19
	I. 	Một số khái niệm nhiễm khuẩn đường sinh sản
	V. 	Nơi tiếp cận để tư vấn và điều trị bệnh lây truyền qua đường tình dục tại Hà Nội
	III. 	Nhiễm khuẩn đường sinh sản do bệnh lây truyền qua đường tình dục
	II. 	Nhiễm khuẩn nội sinh đường sinh sản 
	IV. 	Phòng bệnh nhiễm khuẩn đường sinh dục

	Hướng dẫn giảng
	1.	Mục tiêu học tập: Sau khi học xong bài này, người học có khả năng:
	2. 	Phương pháp: Làm trắc nghiệm tập thể, động não và thảo luận nhóm.
	3. 	Quy trình


	4.	Thông điệp chính
	5.	Câu hỏi lượng giá
	6. 	Đáp án


	Bài 20
	I. 	Khái niệm về tình dục
	IV. 	Các biện pháp tránh thai 
	III. 	Quan hệ tình dục an toàn và lành mạnh
	II. 	Các xu hướng tình dục và hình thức quan hệ tình dục 

	Hướng dẫn giảng
	1. 	Mục tiêu học tập: Sau khi kết thúc bài học, người tham dự có khả năng:
	II.	Phương pháp: Thuyết trình, thảo luận và làm việc nhóm.
	III.	Quy trình


	4. 	Thông điệp chính
	5. 	Câu hỏi lượng giá
	6. 	Đáp án


	Bài 21
	I. 	Dấu hiệu nhận biết có thai ngoài ý muốn và cách xác định mang thai
	II. 	Những nguy cơ có thể gặp khi mang thai ở tuổi vị thành niên và một số biện pháp giảm thiểu các nguy cơ

	Hướng dẫn giảng
	1. 	Mục tiêu học tập: Cuối bài học này, tham dự viên có khả năng:
	2.	Phương pháp: Thuyết trình có sự tham gia, thảo luận nhóm.
	3.	Quy trình

	6. 	Đáp án
	5. 	Câu hỏi lượng giá
	4. 	Thông điệp

	Bài 22
	Xâm hại tình dục 
ở thanh thiếu niên 
các nguy cơ và phòng tránh
	I. 	Một số khái niệm 
	II. 	Các hình thức/hành vi xâm hại tình dục và hậu quả của xâm hại tình dục
	III. 	Phòng tránh xâm hại tình dục trẻ vị thành niên
	IV. 	Địa chỉ tư vấn và bảo vệ xâm hại trẻ em tại Hà Nội


	Hướng dẫn giảng
	1.	Mục tiêu học tập: Sau khi kết thúc bài học, người tham dự có khả năng:
	2. 	Phương pháp: Làm việc cá nhân, làm việc nhóm, thuyết trình có sự tham gia.
	3. 	Quy trình


	4.	Các thông điệp chính 
	5.	Câu hỏi lượng giá
	6.	Đáp án


	Bài 23
	I. 	Giới và các khái niệm liên quan
	II. 	Chuẩn mực giới và các tác động tới sức khỏe, hạnh phúc
	III. 	Bất bình đẳng giới và bệnh không lây nhiễm
	III.	Thông điệp chính


	Bài 24
	I. 	Bình đẳng giới ở thanh thiếu niên
	II.	Làm thể nào để tăng cường bình đẳng giới ở thanh thiếu niên
	III.	Thông điệp chính

	IV
	CÁC KỸ NĂNG CƠ BẢN 
VỀ TRUYỀN THÔNG 
GIÁO DỤC SỨC KHỎE

	Bài 25
	I.	Các bước điều hành mô hình truyền thông trực tiếp của dự án
	II.	Kỹ năng trình bầy hiệu quả 

	Bài 26
	I.	 Các bước điều hành/dẫn dắt thảo luận nhóm
	V. 	Các vai trò trong nhóm
	III. 	Mối quan hệ giữa các trò chơi khởi động và kết quả sinh hoạt nhóm
	II. 	Một số kỹ năng cần thiết của người điều hành/dẫn dắt thảo luận nhóm
	IV. 	Tiến trình nhóm

	Bài 27
	I.	Kỹ năng cần có của người lãnh đạo
	II.	Những tố chất cần có của người lãnh đạo
	Tài liệu tham khảo


