BÀI 54: VỆ SINH HỆ THẦN KINH
A. MỤC TIÊU:
· Hiểu rõ ý nghĩa sinh học của giấc ngủ đối với sức khỏe, lao  động và nghỉ ngơi hợp lí tránh ảnh hưởng xấu đến hệ thần kinh.
· Nêu rõ tác hại của ma túy và các chất gây nghiện đối với sức khỏe và hệ thần kinh.
· Ý thức học tập, xây dựng các thói quen nếp sống văn hóa và xây dựng cho bản thân một lối sống lành mạnh.
B. NGHIÊN CỨU BÀI HỌC:
I. Ý NGHĨA CỦA GIẤC NGỦ ĐỐI VỚI SỨC KHỎE:
· Hs nghiên cứu thông tin về giấc ngủ cho biết:
+ Vì sao nói ngủ là một nhu cầu sinh lý của cơ thể?
+ Giấc ngủ có ý nghĩa như thế nào đối với sức khỏe?
· Muốn có giấc ngủ tốt cần phải có điều kiện gì? Nêu những yếu tố ảnh hưởng trực tiếp hoặc gián tiếp đến giấc ngủ?
II. LAO ĐỘNG VÀ NGHỈ NGƠI HỢP LÍ:
Hs nghiên cứu thông tin SGK trả lời câu hỏi        SGK tr 172.
III. TRÁNH LẠM DỤNG CÁC CHẤT KÍCH THÍCH VÀ ỨC CHẾ ĐỐI VỚI HỆ THẦN KINH:
Hs nghiên  cứu thông tin SGK hoàn thành bảng 54.
C. TRỌNG TÂM BÀI HỌC:
I. Ý NGHĨA CỦA GIẤC NGỦ ĐỐI VỚI SỨC KHỎE:
- Ngủ là nhu cầu sinh lý của cơ thể.
- Bản chất của giấc ngủ là một quá trình ức chế tự nhiên của não bộ có tác dụng bảo vệ, phục hồi khả năng làm việc của hệ thần kinh.
II. LAO ĐỘNG VÀ NGHỈ NGƠI HỢP LÍ:
· Phải đảm bảo giấc ngủ hằng ngày đầy đủ.
· Làm việc và nghỉ ngơi hợp lý.
· Sống thanh thản, tránh lo âu phiền muộn.
III. TRÁNH LẠM DỤNG CÁC CHẤT KÍCH THÍCH VÀ ỨC CHẾ ĐỐI VỚI HỆ THẦN KINH:
Không sử dụng các chất kích thích và ức chế: trà, cà phê, rượu thuốc lá, ma túy…

