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Câu 1: Khẩu phần là gì? Nguyên tắc lập khẩu phần?

(Khẩu phần là lượng thức ăn cung cấp cho cơ thể trong 1 ngày

Nguyên tắc: + Đảm bảo đủ lượng thức ăn phù hợp nhu cầu từng đối tượng
                    + Đảm bảo cân đối thành phần các chất hữu cơ, cung cấp đủ muối khoáng, vitamin.
                    + Đảm bảo đủ năng lượng cho cơ thể.
Câu 2: Trình bày các thói quen sống khoa học để bảo vệ hệ bài tiết nước tiểu?
- Thường xuyên giữ vệ sinh cho toàn cơ thể cũng như cho hệ bài tiết nước tiểu.
- Khẩu phần ăn hợp lí: 
+ Không ăn quá mặn, quá chua, quá nhiều chất tạo sỏi; 
+ Không ăn thức ăn ôi thiu và nhiễm chất độc; 
+ Uống đủ nước.
- Khi có cảm giác buồn tiểu thì chủ động đi tiểu, không nên nhịn lâu.
Câu 3: Nêu các hình thức rèn luyện da? Nêu các nguyên tắc rèn luyện da?

 1. Các hình thức rèn luyện da: Tắm nắng (8 – 9giờ), tập chạy buổi sáng, thể thao chiều, xoa bóp, lao động chân tay vừa sức.

2. Các nguyên tắc rèn luyện da: 

- Rèn luyện từ từ, nâng dần sức chịu đựng; 

- Rèn luyện phù hợp sức khoẻ từng người;

- Thường xuyên tiếp xúc với ánh sáng mặt trời buổi sáng để cơ thể tổng hợp Vitamin D.
Câu 4: So sánh cấu tạo chung và chức năng giữa não bộ và tủy sống?

	Não bộ
	Tủy sống

	- Cấu tạo: chất xám nằm ngoài, chất trắng nằm trong

- Chức năng: điều khiển các phản xạ có ý thức và hoạt động của các giác quan và cơ quan sinh dưỡng
	- Cấu tạo: chất xám nằm trong, chất trắng nằm ngoài

- Chức năng: điều khiển các phản xạ không ý thức (phản xạ không điều kiện) và  vận động của các chi


Câu 5: Nêu rõ các bộ phận của hệ thần kinh (theo cấu tạo) và chức năng của chúng.

Về cấu tạo, hệ thần kinh gồm bộ phận trung ương và bộ phận ngoại biên

Bộ phận trung ương gồm: tuỷ sống, trụ não, não trung gian, tiểu não, đại não

· Trụ não: Chất xám điều hoà hoạt động của nội quan đặc biệt là hệ tuần hoàn, hô hấp, tiêu hoá; chất trắng dẫn truyền;

· Tiểu não: điều hoà, phối hợpcác cử động phức tạp và giữ thăng bằng cho cơ thể;

· Não trung gian: điều khiển quá trình trao đổi chất và điều hoà thân nhiệt;

· Đại não: vỏ não và các nhân xám là trung tâm của phản xạ có điều kiện; chất trắng: dẫn truyền liên hệ hai bán cầu, liên hệ với tuỷ sống.

· Tuỷ sống: Chất xám trung khu của phản xạ không điều kiện, chất trắng dẫn truyền nối các trung khu với nhau và với trụ não.
Bộ phận ngoại biên gồm: dây thần kinh và hạch thần kinh

Dây thần kinh cảm giác: dẫn truyền xung thần kinh cảm giác; Dây thần kinh vận động dẫn truyền xung thần kinh vận động; Dây thần kinh pha vừa dẫn truyền xung thần kinh cảm giác vừa dẫn truyền xung thần kinh vận động
Câu 6: Nêu các đặc điểm  và chức năng của đại não người, chứng tỏ sự tiến hóa ở người so với các động vật khác trong lớp thú?

( Cấu tạo: Tỉ lệ khối lượng não so với cơ thể lớn so với thú.
Bề mặt não lớn, có nhiều khe rãnh, khối lượng chất xám ở vỏ não lớn.
- Chức năng: ngoài các vùng chức năng như ở thú, còn có các trung khu vận động ngôn ngữ, hiểu tiếng nói, chữ viết.
Câu 7: Nêu biểu hiện, nguyên nhân, cách khắc phục, biện pháp phòng tránh tật cận thị? Từ đó vận dụng trong học tập để tránh tật cận thị?
( Biểu hiện: nhìn không rõ vật ở khoảng cách bình thường, phải nhìn gần

- Nguyên nhân: cầu mắt dài, thể thủy tinh quá phồng

- Cách khắc phục: đeo kính cận (thấu kính phân kì )

- Biện pháp phòng tránh: giữ đúng khoảng cách khi học bài, đọc sách, xem tivi, ngồi trước máy tính...
Câu 8: Nêu các tác nhân có hại đến tai và biện pháp vệ sinh tai?

Các tác nhân có hại đến tai: vi khuẩn, virut gây viêm họng, lấy ráy tai bằng vật sắc nhọn, tiếng ồn...
- Thường xuyên lau rửa tai bằng tâm bông, không dùng vật sắc nhọn để lấy ráy tai.
- Trẻ em cần giữ gìn để tránh viêm họng kéo dài vì dễ dẫn đến viêm tai giữa.
- Cần có những biện pháp để chống hoặc giảm tiếng ồn.
Câu 9: Nêu các biện pháp vệ sinh hệ thần kinh?

(- Ngủ đủ giấc để đảm bảo sức khoẻ, tâm hồn thanh thản, tránh suy nghĩ lo âu, hạn chế tiếng ồn.
    - Lao động và nghỉ ngơi hợp lí.
    - Không sử dụng các chất kích thích, chất gây nghiện, chất làm suy giảm chức năng hệ thần kinh.
Câu 10: Nêu nguyên nhân của bệnh bướu cổ? Muốn phòng tránh bệnh này, chúng ta cần làm gì?

( Nguyên nhân: khi thiếu Iot trong khẩu phần ăn hàng ngày, hoocmôn Tirôxin (TH) không được tiết ra, tuyến yên sẽ tiết ra kích tố tuyến giáp (TSH) thúc đẩy tuyến giáp hoạt động gây phì tuyến giáp (phì đại tuyến) gây ra bệnh bướu cổ.
- Phòng bệnh: dùng thêm muối iot trong khẩu phần ăn.
Câu 11: So sánh tuyến nội tiết và tuyến ngoại tiết theo 3 đặc điểm: cấu tạo, vai trò và nêu ví dụ.

 *Giống nhau: đều được cấu tạo từ tế bào, đều tiết ra các chất tiết ảnh hưởng đến các quá trình sinh lí của cơ thể...

 *Khác nhau:

	Đặc điểm
	Tuyến nội tiết
	Tuyến ngoại tiết

	- Cấu tạo:
	- Không có ống dẫn, chất tiết ngấm trực tiếp vào máu và theo máu đến các cơ quan. Chất tiết là hoocmôn
	- Có ống dẫn chất tiết, chất tiết không ngấm thẳng vào máu và theo ống dẫn đến các cơ quan. Chất tiết có thành phần chủ yếu là enzym

	- Chức năng:
	- Có tác dụng điều hòa các quá trình trao đổi chất và chuyển hóa
	- Có tác dụng trong quá trình dinh dưỡng, tiêu hóa, bài tiết...

	- Ví dụ:
	- Tuyến yên, tuyến giáp, tuyến tuỵ, tuyến trên thận...
	- Tuyến mồ hôi, tuyến nước bọt, tuyến vị, tuyến mật...


Câu 12: Câu hỏi vận dụng: Phân tích ví dụ cụ thể về sự phối hợp hoạt động của các tuyến nội tiết.

Ví dụ: Hướng dẫn học sinh phân tích các quá trình sau:

1/ Quá trình điều hòa đường huyết trong cơ thể: do phối hợp giữa các hooc môn của các tuyến: tuyến yên, tuyến tuỵ, tuyến trên thận
2/ Điều hoà trao đổi chất do phối hợp giữa tuyến giáp và tuyến yên

3/ Điều hoà đặc tính sinh dục của nam giới do sự phối hợp của các tuyến: tuyến yên, tuyến trên thận và tuyến sinh dục
v.v...
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