CACH TAO THOI QUEN VE SINH CA NHAN TOT CHO SUC KHOE

MGi chiing ta khi sinh ra khong phii ai ciing tw nhién ma hinh thanh théi
quen vé sinh cd nhan. Pé c6 mét théi quen ban cin phdi mdt rit nhiéu thoi
gian. Do vdy, chiing ta cing phan tich vin dé vé sinh cd nhén va cdc anh hwéng
dén sirc khée?

1. Khai niém v¢€ sinh ca nhan

V¢ sinh ca nhan la mot hanh dong cham soc co thé tat ca moi nguoi déu can thuc
hién. Piéu nay co thé lam & phong tam, phong ngi..... Do mdi ngay chiing ta tiép
xtc v6i nhiéu ngudn vi khuin tir méi trudng bén ngoai nén can chu ¥ vé sinh ca
nhan can thin. Nho hanh déng d6 ban va ngudi than sé& tranh duoc nguy co
suy giam strc dé khang va it mac bénh.

Tai sao chiing ta can

VE SINH
CA NHAN

Khi vé sinh sach s& co thé ban s& cam thdy tu tin va tran ddy ning luong hon
trude. Tuy nhién khong phai ai cling c6 y thirc ty gidc lam sach ban than. Vi vay
chung ta can c6 thém nhiéu Iy do thuyét phuc dé ddy manh xay dung va tao thoi
quen v¢ sinh sach s€ tur lra tudi nho nhét.

2. Céc loai hinh vé sinh ca nhan thiét yéu cho moi doi twong

Céach vé sinh c4 nhan ctia mdi ngudi khac nhau du viée 1am d6 cung hudng tdi mot
muc ti€u chung. Sau day la danh sach cac hoat dong v¢ sinh cd nhan thiét yéu ban
can dam bao:


https://vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/suc-khoe-tong-quat/khi-vi-rut-lay-nhiem-vi-khuan/
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. Lam sach nha vé sinh

Nha vé sinh 1a noi ching ta lam sach co thé va thai ra khong it chat cin ban. Do
vay sau khi v¢ sinh than thé ban nén danh mot chut thoi gian dé ky danh cho sach
khu vé sinh. Diéu nay s& ngin can vi khuan naAm méc phat trién va dé dang lam
sach co thé cho nhiing lan sau.Do ban di thai ra day khong it vi khudn gay bénh
nén can chu ¥ vé sinh va sat khuan tay voi con 70 - 90 do dé tiét trung.

. Lam sach cdc dung cu xit rira trong cac phong

Chung ta déu mudn ban than that sach s& mdi ngay nén vi khuan trén khip co thé
da bam vao céac dung cu v¢€ sinh nhu voi rura, tuong, san.... Do vay ban nén dinh ky
téy rira cac thiét bj vé sinh 1- 2 1an/ tudn dé dam bao sy xam nhap cua vi rat vi
khuan ¢ muc thap nhét
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. Lam sach mong tay

e
. A

3 \<" ¢.

Tay ching ta phai lao dong va cham nhiéu bé mit dung cu khac nhau nén sé& c6 sy
dan truyén cho cac vi khuan phat trién. Diéu nay cang quan trong hon néu ban ¢
thoi quen can mong tay. Cac vi khuan gy bénh s& dé dang theo do di va co thé va
pha v& hé mién dich. Vé sinh tay sach s&, khong dé mong dai va tir bo thoi
quen cin méng tay 1a diéu ban can lam.

. Ve sinh rang miéng

Vé sinh rang miéng thuong xuyén ding cach khong chi gitip ban c6 mot bd rang
trang khoe. Strc khoe rang miéng c6 vai tro quan trong trong viéc tiép nhan dudng
co thé nap vao. Khi ban ¢6 ham rang khée manh khong viém khong siu s€ tot cho

chat lwong an nhai.
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M&i 1an vé sinh ban nén dam bao chai ring 2 1an trén ngdy va da 2 phat. Thoi
diém t6t nhat cho ban chinh 1 trude khi di ngti va sau khi thirc ddy vao sang som.
Ban ciing c6 thé sir dung kém thém nudc stc miéng diét khuan va chi to nha khoa
dé hd tro loai bo can thirc dn hay mang bam khong cho chiing hinh thanh cao ring.

. Vé sinh khi o6m

Khi co thé ban bi yéu, vi khuan sé& ting kha ning xam nhap dan dén stic khoe hé
mién dich ngay cang suy giam. Dé tranh vi khuan gy bénh lay lan sang cho ngudi
bén canh ban can thuc hién vé sinh khir trung co thé va nhirng vat dung c4 nhan.
Néu ban ho st do ciim thi hdy deo khau trang dé ngan chin vi khuan tir khong khi
truyén dén nguoi dbi dién.

. Ve sinh tay:

Tay la bo phan co thé mang dén nhleu vi khudn gdy bénh tiéu hoa nhat. Do vay
ban can thue hién rira tay trong mot s trudng hop sau:

. Trude khi an va rira k§ voi mon an bang tay

. Sau khi di bo rac dé tranh chit can ban bam 1én tay
. Che miéng hat hoi

. Bét ¢t lac nao sau khi ban choi véi dong vat’

. Sau khi thay t& cho em bé

. Trude khi lam sach va xt 1y vét thuong



XEM THEM: Huéng din rira tay bang xa phong

Cdn vé sinh tay thuong xuyén vi ddy la bo phan mang nhiéu vi khuan gay bénh tiéu
héa nhat

3. Danh sach hoat dong vé sinh c4 nhan cho tré nhé

Ban s& khong muén nhin con 6m vi vi khuan xam nhap. Do d6 héy tao théi quen

vé sinh sach s& cho chiing ngay tir khi con nho. Bat dau som tré sé kip hinh thanh

nhan thuce va thoi quen v¢ sinh cd nhan sau khi truédng thanh. Dudi day 1a mot s6

hoat dong v¢ sinh ca nhan cho tré phu huynh nén cha y:

. Danh rang

Ban c6 thé day con cach cam ban chai va cha 1én ring khi ching 18 - 20 thang
tudi. Thoi diém nay con ban chi biét bat chudc va vo tinh viéc lam dé s& hinh
thanh thoi quen khi 16n cta bé. Thong thudng khi duoc 3 tudi cac bé dugc day s&
c6 thé doc 1ap v¢ sinh ca nhan khong can qua nhiéu hd tro tir bd me.
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Tuy nhién tré con s& khong ¥ thie duoc thé nao 1a vé sinh c4 nhan 1am thé nao 1a
sach. Nén du cho bé c6 thé tu 1ap ban van nén chu y dén con. Ban ¢6 thé cho con
nghe mot ban nhac dé chiing quen véi viéc lam xong khi ban nhac két thuc. Diéu
nay sé mang lai loi ich t6t khi bé dén 7 tudi. Liic ndy con di nhan thic va hiéu
duoc thém nhiéu hon.

° Tdm

Thong thuong cac bé s€ dugc bd me tim cho dén khi 5 tudi va day cach v¢ sinh ca
nhan dé bé co thé tu lam.Tuy nhién khi bé tu lam ban can gidm sat thoi gian bé vé
sinh du dé dam bao sach mot s6 bo phan sau:

. Néach

. Vai

. Co

. Lung

. Tay

. Chéan

. Bung

. Nguc

. Co quan sinh duc

Ban cling c6 thé tap dan cho con théi quen tu gdi1 dau dé bé lam quen vaoi dau goi
va khong lam chung roi vao mat.



. Rura tay

Véi tré so sinh ban c6 thé lau bang nudc 4m cho bé trude khi dn dé tranh bé cam
hay so vao vat gi khong sach truée d6. Rura tay gom 5 bude theo chuan y té 1a diéu
ban nén day cho con. Ban c6 thé cho bé nghe 1 bai hat khoang 20 gidy dé con y
thirc dugc thoi gian vé sinh.

Ban cling can quan sat va yé€u cau con v¢ sinh tay sach sau khi choi d6 choi hay
choi voi dong vat. Nho vay bé s€ dugc bao vé khoi vi rat vi khuan gay bénh.

. Vé sinh mong tay

Hau hét tré nho c6 thoi quen ngam tay tran an nén ban can vé sinh sach méng tay
va cét dinh ky khi qua dai. Ban c6 thé day con ngam tay trong nudc khi tim dé 1am
mém trudc sé dé dang hon khi cit sau d6. Khi bé 7 tudi ban c6 thé dé bé ty lam
viéc d6 khong can qua sat sao nira.



4. Anh hwéng xdu khi khong thwong xuyén vé sinh ca nhan

Théi quen vé sinh c4 nhéin c6 lién quan truc tiép dén stc khoe va nguy co mac
bénh ctia mdi chiing ta. Tuy nhién ban tao thoéi quen vé sinh ca nhan khong diing
cach ciing sé& tao ra mui co' thé hay da tiét bi nhon. Khong rira tay khién ban ting
nguy co mic bénh chin tay miéng, khong danh ring s& 1am sa sat strc khoe ring
miéng. Hon nita ban c6 thé mac phai vi rat da day hay dau mit dé néu khong som
tao thoi quen vé sinh cé nhan.

Khi cac hoat dong v¢ sinh c4 nhan khong dat hi€u qua ban cling s€ tang nguy co
mic bénh tim 1én cao. Pong thoi trong cong viée ban dé tu ti khi giao tiép. Nguoc
lai khi ban c6 théi quen vé sinh c4 nhan dung cach s& phong ngira duoc mot sd van
dé nhu

. Ghé
° Ré:ll’l

° Tiéu Chﬁy

° Ném
. Giun kim
. Phéat ban

Néu khong vé sinh thudng xuyén c6 thé dan dén phat ban, ghé 1o
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5. Bién phap xay dung va tao thoi quen vé sinh ca nhan
Néu ban khong thé nhé dugc nhitng hanh dong can lam va thuong xuyén quén vé
sinh c4 nhan c6 thé ap dung mot s6 bién phap nhur:

. Bt lich nhdc trén dién thoai

Ban hay tao mot lich trinh trén dién khi khong thé nhd hét tat ca nhirng vi¢c minh
can lam. Khi 16i nhic dé vang 1én ban s€ thuc hi¢n hanh dong v¢ sinh cd nhan.
Nhiéu lan 1ap di 1ap lai nhu vay ban s€ co6 thoi quen lap di 1ap lai mot hanh trong
trong khoang thoi gian c¢d dinh trong ngay.

. Dan cac sticker de nhac nho ban than

Céc loai hinh dan hay biéu tuong sé gay kich thich cho néo bo. Ban c6 thé két hop
giita hinh va chit dé tao sy méi mé tai nhimg noi ban thuong dung dé lam vé sinh
ca nhan. V41 kha nang tw duy logic cua ndo phai nhitng ky hiéu nay sé duoc luu
trit dé tao thoi quen cho ban

. Thuc hanh cac hoat dong vé sinh nhiéu hon

Khi méi bat dau c6 thé ban chwa biét 1am sao dé thuc hién cong viéc vé sinh ding
cach. Do vy ban can thuong xuyén lam diéu d6 dé diéu chinh phu hop.
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Tao thoi quen vé sinh ¢4 nhan can c¢6 mot quy trinh va thoi gian lau dai. Tuy chim
soc ban than 1a ban ning mdi ngudi ngudi 1am diéu d6 hiéu qua ban can hoc hoi va
thuc nghiém. Hay day cho nhiing dira tré thé nao la théi quen vé sinh ca nhan dé
chung duy tri va thyc hién trong sudt cudc doi.
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