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Bai 54: Vé sinh hé than kinh
Cau 1: Vi sao néi ngu 1a nhu cau sinh Ii caa co thé ?
A. Vi d6 1a két qua cia qua trinh &c ché tu nhién sau mot ngay 1am viéc cua hé than kinh.
B. Vi khi ngu, kha ning lam viéc cua hé than kinh dugc phuc hdi.
C. Vi thoi gian di vao gidc ngu da duoc cai dat san trong cau trdc hé gen cua léai nguoi.
D.Ca AvaB.
Loi gidi

- Ban chat cua gidc nga 1a su G ché ty nhién, khi nga cac co quan trong ce thé giam su
hoat dong.

- Gi4c ngi ¢6 ¥ nghia rét 16n dbi vai siic khoe con nguoi: gilp phuc hoi hé than kinh va
céc co quan khéc trong co thé.

Pap an can chon la: D

Cau 2: Trong cac ddi tugng dudi day, déi tugng naoyed thoi gian ngit mdi ngay nhiéu
nhat?

A. Ngudi cao tudi

B. Thanh nién

C. Tré so sinh

D. Tré vi thanhnién

Loi giai

Tré so sinh c6 thai gian ngit mdi ngay nhiéu nhét.

Dap an'éan chon 1a: C

Cau 3: Mdi ngay, mot nguoi trudng thanh nén nga trung binh bao nhiéu tiéng ?
A. 5 tiéng

B. 8 tiéng

C. 9 tiéng
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D. 11 tiéng

Loi gidi

Nguoi truong thanh 1 ngay nga 7 — 8 tiéng.

Pap an can chon 1a: B

Cau 4: Piéu nao sau day c6 thé gay can tré dén giac nga cua ban ?

A. Tam trang bat 6n

B. Tiéng on

C. Anh sang manh

D. T4t ca cac phuong 4n con lai

Loi giai

Tam trang bat 6n, tiéng on, &nh sdng manh déulco thé gay can tré dén giac ngu.
Dép an can chon la: D

Cau 5: Ban dém, dé dé di vao giac ngu, ban khong nén sir dung do6 udng nao dudi day ?
A. Ca phé

B. Tra atisd

C. Nudc rau ma

D. Nudc khodng

Loi gidi

Khong nén sir dung.ca phé trude khi di nga, vi ca phé gay kich thich than kinh, gy mat
ng(.

Dap an can chon la: A
Cau 6: Dé c6 giac ngu tot, chling ta c6 thé &p dung bién phap nio sau day ?
A. Tam nudc m trude khi di ngt

B. Thuong xuyén luyén tap thé duc, thé thao
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C. Lang nghe nhitng ban nhac du duong
D. T4t ca cac phuong 4n con lai

Loi gidi

Dé c6 giac ngu tét, ching ta cd thé

- TAm nudc am trude khi di nga

- Thuong xuyén luyén tap thé duc, thé thao
- Ling nghe nhiing ban nhac du duong
Pap an can chon la: D

Cau 7: Loai do udng nao duédi day co tac dung an than, giam cing thangthan kinh va
chéng mat nga?

A. Tratam sen

B. Tra moc cau

C. Trasam

D. T4t ca cac phuong 4n con lai

Loi giai

Tra tam sen cd tac dung.an than, giam'cing thang than kinh va chdng mat ngu.
Dap an can chonda: A

Cau 8: Bé bao v& hé than kinh, ching ta can luu ¥ diéu ndo sau diy ?

A. Xay“dyng mét chd'do lam viéc va nghi ngoi hop i

B/Giitcho'tdm hon duoc thanh than, tranh suy nghi lo au

C. Pam bao giic ngu hing ngay dé phuc hdi chirc ning cua hé than kinh sau thoi gian
lam viéc cang thang

D. T4t ca cic phuong 4n con lai
Loi giai

Dé bao vé hé than kinh, chling ta can luu y:
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+ Dam bao gidc nga hang ngay dé phuc hdi kha ning lam viéc caa hé than kinh sau mot
ngay lam viéc cang thang

+ Gitr cho tdm hon duoc thanh than, tranh suy nghi lo au

+ Xay dung mot ché do 1am viéc va nghi ngoi hop li

Dap an can chon la: D

Cau 9: D6 udng nao dudi day gay hai cho hé than kinh?

A. Nudc khoang

B. Nudc loc

C. Ruou

D. Sinh t6 chanh leo

Loi giai

Ruou gay hai cho hé than kinh.

Pap an can chon la: C

Cau 10: Chat nao dudi day c6 haiteho hé thanskinh ?

A. Cocain

B. Hérdin

C. Caféin

D. T4t ca cac phuterig 4n 'ton lai

Loi gid

Caffein,co tac dung trén hé than kinh gay chirng mat ngu, cang thang gay anh huong dén
ca hé thong'tim mach.

Heroin c6 tac dung 1am wc ché 1am giam hoat dong cua ndo bo va hé théng than kinh, huy
hoai strc kho¢, lam mat kha ning lao dong, hoc tap, 1am cho than kinh ngudi nghién bi
ton hai.

Cocain 1a mét chat kich thich manh hé than kinh trung wong, gy cac hung phan thai qua,
tiép theo la cam giac kho chiu, trdm cam...
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Pap an can chon la: D
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