TRƯỜNG TIỂU HỌC ĐẠI AN

Bài tuyên truyền vệ sinh cá nhân 

I. Mục tiêu
· Học sinh hiểu được tầm quan trọng của việc vệ sinh cá nhân
· Biết cách tự vệ sinh cá nhân hàng ngày
· Tạo thói quen đánh răng sau mỗi bữa ăn, thường xuyên rửa tay bằng xà phòng ngay từ khi còn nhỏ
· Biết tầm quan trọng của các bộ phận mắt, mũi, tai…và biết cách tự bảo vệ.
II. Phương tiện dùng để tuyên truyền
· Mô hình hàm răng giả, bàn chải đánh răng, tranh tuyên truyền
· Xà phòng bánh (nước rửa tay), chậu đựng nước, khăn khô sạch, tranh tuyên truyền.
III.Nội dung
Một trong những cách phòng tránh dịch bệnh đơn giản và ít tốn kém nhất là tạo thói quen vệ sinh cá nhân tốt, những công việc vệ sinh hàng ngày tưởng như rất đơn giản như đánh răng, rửa mặt, rửa tay....nhưng lại rất cần thiết trong đời sống của mỗi người. Làm tốt việc vệ sinh cá nhân không chỉ giúp tạo ấn tượng tốt với những người xung quanh mà còn giúp chúng ta duy trì một sức khỏe tốt.Vệ sinh đúng cách còn có tác dụng phòng bệnh rất tốt.Để hiểu rõ hơn lợi ích của việc vệ sinh cá nhân, hôm nay cô sẽ cùng các em tìm hiểu về một số cách vệ sinh cá nhân.
1. Đánh răng ít nhất 2 lần/ ngày
Để phòng bệnh sâu răng cũng như các bệnh khác liên quan đến răng miệng, đánh răng sau mỗi bữa ăn là biện pháp bảo vệ răng lý tưởng nhất. Tuy nhiên, nếu bạn không thể thực hiện điều đó(Một số bạn ăn bán trú tại trường), hãy cố gắng đánh răng ít nhất 2 lần (buổi sáng sau khi ngủ dậy và buổi tối trước khi đi ngủ). Sau đây, cô sẽ hướng dẫn các con cách trải răng đúng cách để chúng ta có một hàm răng chắc khỏe, trắng  sáng  nhé.
➢ Bước 1: Làm sạch khoang miệng bằng cách súc miệng trong khoảng 20s để loại trừ  mảng  bám trên răng.
➢ Bước 2: Lấy đi những mảnh vụn thức ăn còn sót lại bằng chỉ nha khoa
➢ Bước 3: Rửa sạch bàn chải và lấy lượng kem đánh răng vừa đủ.
➢ Bước 4: Bắt đầu quy trình đánh răng đúng cách:
+ Đặt bàn chải nằm ngang, nghiêng 1 góc 45 độ so với mặt răng và nướu để đầu lông bàn chải tiếp xúc với cả răng và nướu rồi chải mặt ngoài của 2 hàm răng, xoay tròn 360 độ.
+ Đặt bàn chải vuông góc với mặt nhai của răng hàm chải từ trong ra ngoài và ngược lại ở cả 2 hàm răng
+ Giữ bàn chải theo chiều dọc, hướng ra ngoài chải mặt trong của răng cửa.
+ Đặt bàn chải lên lưỡi chải nhẹ nhàng để loại bỏ vi khuẩn lưu trú trên lưỡi.
➢ Bước 5: Làm sạch khoang miệng và lưỡi bằng nước sạch
➢ Bước 6: Rửa sạch bàn chải đánh răng và chải qua một lượt nữa không dùng kem đánh răng
➢ Bước 7: Súc miệng lại khoảng 30 giây bằng các dung dịch làm sạch, tạo hơi thở thơm mát.
➢ Bước 8: Cuối cùng, dùng khăn lau sạch miệng và hoàn thành 8 bước để đánh răng đúng cách.
Chúng ta có từng nghe 80% VK không nằm trên răng chưa ?Vậy 80% VK này nằm ở đâu các bạn?Chúng nằm trong khoang miệng cũng như bề mặt lưỡi của chúng ta. Chỉ chải răng không thôi thì có đem lại cho các bạn một hơi thở thơm mát không? Không đâu ngoài việc chải răng cũng vẫn phải đi kèm với vệ sinh lưỡi sạch sẽ bằng dụng cụ cạo lưỡi và dùng nước xúc miệng nếu bạn muốn có một hơi thở thơm mát.Ngoài ra, bạn cũng nên dùng chỉ nha khoa ít nhất 1 lần/ ngày (vào cuối ngày) để loại bỏ những mảng bám khó chịu ở những kẽ răng, nơi mà bàn chải không thể vào được.
2. Rửa mặt và cổ vào mỗi buổi tối trước khi đi ngủ
Việc rửa mặt sau khi ngủ dậy thì chúng ta không còn lạ gì nữa phải không nào.Nhưng việc rửa mặt trước khi đi ngủ thì chắc hẳn không có nhiều bạn để ý đến cũng như thực hiện được việc rửa mặt trước khi đi ngủ này.Cho dù buổi tối bạn không đi đâu ra khỏi nhà, rửa mặt trước khi đi ngủ vẫn là một việc làm cần thiết, nhất là với các bạn tuổi teen.Cô muốn các bạn hình thành thói quen tốt này ngay từ bây giờ nếu các bạn thực hiện tốt biện pháp vệ sinh cá nhân này sẽ giúp các bạn “xua tan” nỗi lo về mụn.giúp các bạn có một làn da khỏe đẹp
3.Tắm ít nhất 1 lần/ ngày
Cơ thể chúng ta hàng ngày đều đổ mồ hôi, ngay cả khi thời tiết mát mẻ. Bạn không cảm nhận thấy mùi cơ thể không có nghĩa là nó không tồn tại, do đó, tốt nhất mỗi ngày chúng ta nên tắm 1 lần để “khử” mùi khó chịu này.Còn bạn nào chưa biết tắm không nhỉ. Sau đây cô sẽ chỉ nhấn mạnh một số lưu ý nho nhỏ mà một số bạn thường hay mắc phải thôi nhé
Thứ tự tắm đúng và khoa học để bảo vệ sức khỏe là như thế nào: không phải cứ đặt chân vào nhà tắm là chúng ta xả nước thẳng trực tiếp lên người hay ngồi ngay vào chậu nước đâu các bạn nhé. Các bạn hãy tắm lần lượt thứ tự như cô hướng dẫn nhé trước tiên
- Cởi bỏ quần áo
- Rửa tay bằng nước và xà phòng 
- Rửa mặt
- Làm ướt hai cánh tay, chân (Giúp cơ thể chúng ta làm quen với nhiệt độ của nước đề phòng các bệnh về tim mạch cũng như đột quỵ)
- Sau cùng là làm ướt toàn thân và kỳ cọ làm sạch toàn bộ cơ thể nhé.
Cô có một lưu ý nữa là cho dù là thời tiết nóng hay lạnh mùa hè hay mùa đông thì chúng ta vẫn luôn được khuyến cáo là nên tắm bằng nước ấm vẫn là tốt nhất cho sức khỏe của chúng ta các bạn nhé.
Cô hy vọng rằng sau ngày hôm nay các bạn sẽ tự tin vào bản thân để có thể tự tắm cho mình mà không cần đến sự giúp đỡ của bố mẹ ông bà nhất là các bạn lớp 1,2 các bạn có đồng ý với cô không nào.
4. Rửa tay sạch sẽ
Chúng ta cần rửa tay thường xuyên, đúng cách. Đặc biệt cần rửa tay trước khi ăn và rửa tay ngay sau khi đi vệ sinh. Thói quen này sẽ giúp bạn không bị lây nhiễm mầm bệnh. 
*Sau đây cô sẽ hướng dẫn các bạn 6 bước rửa tay đúng cách:
  Các bạn ngồi dưới có thể làm theo cô nhé.
· Bước 1: Làm ướt bàn tay, lấy dung dịch rửa tay hoặc chà bánh xà phòng lên lòng và mu hai bàn tay. Xoa hai lòng bàn tay vào nhau cho xà phòng dàn đều khắp hai bàn tay.
· Bước 2:Dùng ngón tay và lòng bà tay này cuốn và xoay lần lượt từng ngón tay của bàn tay kia và ngược lại. 
· Bước 3: Dùng lòng của bàn tay này chà sát lên mu bàn tay kia và ngược lại.
· Bước 4:Dùng đầu ngón tay của bàn tay này miết vào kẽ giữa các ngón tay của bàn tay kia và ngược lại.
· Bước 5: Chụm 5 đầu ngón tay của bàn tay này cọ vào lòng bàn tay kia bằng  cách xoay đi xoay lại và ngược lại.
· Bước 6:. Rửa sạch tay dưới vòi nước cho hết xà phòng, sau đó dùng khăn sạch thấm khô tay.
Thời gian vệ sinh tay tối thiểu cho cả quy trình là 30 giây (Hay khoảng thời gian chúng ta hát 2 lần bài hát “Happy Birthday” các bạn thấy rửa tay có vui không nào
Rửa tay không mất nhiều thời gian của chúng mình đâu nhưng nó lại mang đến cho bọn mình nhiều lợi ích để ngăn ngừa bệnh tật. Có thể nói, thói quen đơn giản này đóng một vai trò quan trọng trong việc bảo vệ sức khỏe của chính bạn và gia đình chúng mình nữa đấy!
4. Mắt: trừ trường hợp bị ngứa rát
Không cần phải rửa mắt nếu như không có vấn đề gì xảy ra.Nếu như mắt bị ngứa và cộm, hãy nhỏ dung dịch muối rửa mắt.
5. Tai: Cẩn thận khi dùng tăm bông ngoáy tai
Dùng tăm bông ngoáy tai sau khi tắm là thói quen của nhiều người. Tuy nhiên, khi sử dụng dụng cụ vệ sinh này, hãy thật cẩn thận để tránh làm tổn thương màng nhĩ.Tuyệt đối không rửa tai khi tai bị đau, có dấu hiệu mưng mủ, chảy máu, viêm tai hay những vấn đề khác. Không soi tai để lấy ráy tai vì việc này rất nguy hiểm.
III. Củng  cố
Câu 1.Bàn tay bẩn có thể đưa vi khuẩn và trứng giun, sán vào trong cơ thể bạn. Đúng hay sai? TL: Đúng
Câu 2.Theo em có cần thiết rửa tay thường xuyên bằng nước và xà phòng hàng ngày không ?Vì sao?
TL: Có, Vì nước không thể tiêu diệt được hết các vi khuẩn cũng như vi trùng nằm trên tay.
Câu 3.Bạn có thể rửa tay cùng với nhiều bạn khác trong một chậu nước để tiết kiệm nước sạch. Đúng hay sai ?  TL: Sai
Câu 4.Để phòng ngừa bệnh giun sán và bệnh tay chân miệng chúng ta không cần phải rửa tay hàng ngày bằng xà phòng và nước sạch trước khi ăn và sau khi đi vệ sinh. Đúng hay sai ?  TL: Sai
Câu 5.Để phòng bệnh chân tay miệng hằng ngày chúng ta phải làm gì?
A . Rửa tay bằng xà phòng và nước sạch
B.Rửa tay mà không cần dùng xà phòng
Câu 6. Con hãy cho cô biết các thời điểm rửa tay?   
- Trước khi ăn, sau khi đi vệ sinh
- Sau khi tiếp xúc với vật nuôi, đất cát.
- Ngay khi thấy tay bẩn
- Trước khi rửa mặt để phòng các bệnh về mắt.
Câu 7.Có người nói bàn tay trông sạch thì trước khi ăn không cần phải rửa tay, điều đó đúng hay sai? Vì sao?
TL: Sai, vì mắt thường chúng ta không thể nhìn thấy vi trùng có trên tay, khi ăn  vi trùng trên tay có thể lan vào thức ăn và làm cho chúng ta mắc bệnh.
Buổi tuyên truyền về vệ sinh cá nhân của cô hôm nay xin được khép lại tại đây hy vọng sau buổi tuyên truyền ngày hôm nay, các em sẽ có thêm nhiều kiến thức và thực hiện tốt hơn nữa việc tự vệ sinh cá nhân.Xin cảm ơn các con, chúc các con có một sức khỏe thật tốt.

					    	Thành Nam, ngày 06 tháng 10 năm 2025
Người soạn								HIỆU TRƯỞNG
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