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Tong hop kién thic Da va Hé bai tiét

. Da va vai tro cua da
1. Cau tao cua Da

Da la co quan bao boc toan bd co thé, cé cdu tao gom 3 I6p chinh, méi lép cé

dac diém va chic nang riéng biét,
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Cau tao chi tiét Chuc nang chinh

Gom 2 tang:

e Tang sung: GOm cac té bao chét da

héa siing, x€p sit nhau, dé bong ra. Bao ve cao thé chong

Lép . S ) o lai vi khuan, bui ban,
e Tang té bao song: GOm cac té bao
biéu , o o _ choéng tham nudc va
séng, c6 kha nang phan chia dé tao té
bi . N o tac hai cuda tia tr ngoai
bao mai, thay thé cac té bao ¢ tang
. L, . , (UV).
sung. Co6 chua cac hat sac té (melanin)
qguy dinh mau da.
Cau tao tu cac sgi mo lién két bén chat,
dan hoi. Chra nhiéu bd phan quan trong:
e« Mach mau: Nuéi dudng da va diéu hoa
than nhiét.
o Day than kinh va thu quan: Gilp Gidp da dan hoi, thuc

) cdm nhan néng, lanh, dau, ap luc. hién chirc nang cam
Lép bi
. v . e iac, bai tiét, diéu hoa
e Tuyén mo hoi: Dang 6ng, tiét mé hoi g
o L eime A s , o than nhiét.
dé bai tiét va lam mat co thé.

e Tuyén nhon: Tiét chat nhon gilp da
mém mai, khéng tham nudc.

e Co co chan long, long va bao long.
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Cau tao chi tiét Churc nang chinh

Cach nhiét, gilr am cho

ca thé, du trit nang
mo Ch(ra cac té bao ma, cé vai tro la |6p dém

lugng va lam [6p dém
dudi co hoc va kho du trir nang lugng.

bdo vé co quan bén
da

trong.

2. Churc nang cua Da
Da dam nhiém nhiéu chlc nang quan trong doi véi co thé:

e Bao vé co thé: La hang rao vat ly dau tién chéng lai cac tdc nhan gay hai tur
moi truong nhu vi khuan, virus, hdéa chat, va dap co hoc va tia cuc tim. Lép

sirng va tuyén nhon gilp da khong bi tham nuéc.

e Bai tiét: Tuyén mo hoi thai ra ngoai mét s6 chat can ba (ure, axit uric) hoa

tan trong moé hoi, ho trg thén trong viéc bai tiét.

e Diéu hoa than nhiét: Khi troi nong, mao mach dudi da dan ra, tuyén mo
hoi tang tiét dé téa nhiét. Khi troi lanh, mao mach co lai, co co chan léng
hoat dong dé giam mat nhiét.

e Cam giac: Nho céc thu quan cam giac & I6p bi, da gilp co thé nhan biét
dugc céac kich thich t&r mbéi trudng nhu néng, lanh, dau, ap suat.

e Téng hop Vitamin D: DuGi tdc dung cla anh sang mat troi, tién vitamin D &
duéi da dugc chuyén hda thanh vitamin D, can thiét cho su hap thu canxi va

phot pho.
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3. Vé sinh da va phong chéng bénh ngoai da
DE& da ludn khoe manh, can cé bién phap vé sinh va ren luyén hop ly.
1. Giir gin da sach sé: Tam rra thudng xuyén bang nudc sach va xa phong

phu hgp dé€ loai bd bui ban, vi khuan va té bao chét. Gilr quan 4o, chan man

sach sé.

2. Tranh lam tén thuong da: Can than dé khong lam da bj tray xudc, béng, vi

cac vét thuong ha la cira ngd cho vi khuan xam nhap.

3. Rén luyén da: Tam nang vao budi sdng sém (trudc 8 gio) dé téng hop

vitamin D, xoa bdp da dé tang cuong luu thong mau.

4. Phong bénh ngoai da:
o Bénh do nam (lang ben, hac lao): Gilr vé sinh ca nhan, khéng mac

quan 4o am udt, khéng dung chung dé cé nhan véi nguai bénh.

o Bénh do vi khuan (mun triing ca, chéc 18): Giltr da mat sach, khéng

nan mun bua bai, c6.ché dd an uéng lanh manh.

o Bénh do virus (thay dau, zona): Tiém phong day du, tang cuong sic

dé khang.

Il. Hé bai tiét nudc tiéu
1. Cau tao Hé bai tiét nudc ti€u

Hé bai tiét nudc ti€u co vai tro loc mau va thai cac chat can ba ra khdi co thé

qua nudc ti€u. Cau tao gbm céc co quan sau:
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1. Than (2 quad): La co quan quan trong nhat, cé hinh hat dau, mau nau dé.
Moi qua than chia khodng 1 triéu don vi chirc nang (nephron) dé loc méau va

tao nudc ti€u. Cau tao than gom: vo than, tdy than va bé than.
2. Ong dan nudc ti€u (2 6ng): Dan nudc tidu tir bé than xuéng bdéng dai.
3. Bong dai (Bang quang): La noi chra nudc tiéu trude khi thai ra ngoai.
Thanh bdng dai cé tinh dan hoi va cé co vong ki€m soat viéc thoat nudc tiéu.
4. Ong dai: Dan nudc tidu tir bong dai ra ngoai.
Cau truc cia mét don vi chic nang cua than (Nephron):
e Cau than: Gom mot bdi mao mach day dac goi la cubn mao mach, dugc bao
boc bdi nang cau than.
o Ong than: La mot 6ng dai, udn lugn, noi diénra qué trinh h&p thu lai va bai
tiét tiép.
2. Qua trinh tao thanh nuéc ti€u
Qué trinh nay dién ra lién tuc tai cac don vi chltc nang cta than, gom 2 giai
doan chinh:
Giai doan 1: Qua trinh loc mau 6 cau than
e Vi tri: Dién ra 6 nang cau than.

e Co ché: Mau theo ddng mach dén cudn mao mach trong cau than véi ap
suat cao, day nudc va cac chat hoa tan c6 kich thudc nhé tir mau qua vach

mao mach vao nang cau than.
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o Két qua: Tao ra nudc tiéu dau. Cac té bao mau (héng cau, bach cau) va
cac phan tu protein cé kich thudc I6n dugc gilt lai trong mau.
Giai doan 2: Qua trinh hap thu lai va bai tiét tiép é 6ng than
e Vi tri: Dién ra ¢ 6ng than.

e Co cheé:
o Hap thu lai: Nudc ti€u dau di qua 6ng than, tai day cac chat dinh dudng
can thiét (glucose, axit amin), nudc, va cac ion quan trong (Na+, K+) dugc

hap thu lai vao mau.

o Bai tiét tiép: Cac chat dbc, chat can ba khac (creatinin, ure), va mot so

ion thtra (H+, K+) ti€p tuc dugc bai tiét tr mau vao 6ng than.

e Két qua: Tao ra nudc tiéu chinh thuac, dugc dé vao bé than.
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So sanh Nudc tiéu dau va Nudc tiéu chinh thuc

Thanh phan

Nudc tiéu

dau

Nudc tiéu chinh thuc

Nong do cac chat hoa tan

Chat dinh dudng (glucose,

axit amin)

Chat can ba (ure, creatinin)

3. Vé sinh hé bai tiét

Loang

Codn nhiéu

Con rat

nhiéu

Pam dac hon nhiéu

Gan nhu khoéng c6 (da dugc héap

thu lai)

Nong do cao hon rat nhiéu

Hau hét da duoc héap thu lai

(khodng 99%)

D& bao vé hé bai tiét va trdnh cac bénh Iy nguy hiém (viém than, séi than, suy

than), can xay dung céac thdi quen séng khoa hoc:

e Udng du nudc moi ngay (khoang 1.5 - 2 lit): Gilip qué trinh loc mau dién

ra thuanlgi, han ché nguy co hinh thanh saéi than.

e Ché do an uong hop ly:

o Khéng éan qua man, vi sé khién than phai lam viéc nhiéu hon dé thai mudi.

o Khong an quéa nhiéu protein, chat béo, chat tao séi (canxi oxalate).

o An uéng sach s&, trdnh cac thuc ph&m 6i thiu, chra chat doc hai.
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e Khéng nhin tiéu: Nhijn ti€u l1du lam tdng nguy co nhiém khuan dudng tiét
niéu va séi bang quang.

e Gilt vé sinh ca nhan: Thuong xuyén vé sinh co quan sinh duc ngoai dé
trdnh vi khuan xdm nhap ngugc dong gay viém nhiém.

e Kham suc khée dinh ky: Khi c6 cac dau hiéu bat thudng nhu ti€u bubt, ti€u
rat, nudc ti€u c6 mau la, can di khdm béac si ngay dé dugc chan doén va diéu

tri kip thoi.
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