SINH 8 – TUẦN 29
BÀI 57: VỆ SINH HỆ THẦN KINH
I. Ý nghĩa của giấc ngủ đối với sức khoẻ
· Ngủ là một nhu cầu sinh lí của cơ thể.
· Bản chất của giấc ngủ là quá trình ức chế của bộ não đảm bảo sự phục hồi khả năng làm việc của hệ thần kinh và các hệ cơ quan khác.
· Biện pháp để có giấc ngủ tốt:
+ Ngủ đúng giờ, đảm bảo thời gian ngủ (khoảng 8 giờ/ ngày).
+ Tinh thần thoải mái. 
+ Chỗ ngủ phù hợp, sạch sẽ, yên tĩnh.
+ Trước khi ngủ không dùng các chất kích thích như : chè, cà phê, thuốc lá.
+ Trước khi ngủ không ăn quá no, hạn chế kích thích ảnh hưởng tới vỏ não gây hưng phấn.
II. Lao động và nghỉ ngơi hợp lý
· Lao động và nghỉ ngơi hợp lý để giữ gìn và bảo vệ hệ thần kinh, bảo vệ sức khoẻ.
· Biện pháp:
+ Đảm bảo giấc ngủ hàng ngày.
+ Giữ cho tâm hồn thanh thản, thoải mái.
+ Xây dựng chế độ làm việc và nghỉ ngơi hợp lí.
III. Tránh lạm dụng các chất kích thích và ức chế đối với hệ thần kinh
	Loại chât
	Tên chất
	Tác hại

	Chất kích thích 
	· Rượu, bia 
· Nước chè, cà phê...
	· Hoạt động vỏ não bị rối lọan, trí nhớ kém kích thích hệ thần kinh gây khó ngủ.

	Chất gây nghiện 
	· Thuốc lá
· Ma túy 

	· Cơ thể suy yếu, dễ mắc ung thư, khả năng làm việc giảm, trí óc giảm.
· Suy yếu hệ thần kinh, suy yếu nòi giống, cạn kiệt kinh tế, lây nhiễm HIV, mất nhân cách.


CHƯƠNG X :NỘI TIẾT
BÀI 58: GIỚI THIỆU CHUNG VỀ TUYẾN NỘI TIẾT
I. Đặc điểm hệ nội tiết
· Hệ nội tiết bao gồm các tuyến nội tiết như tuyến yên, tuyến giáp, tuyến cận giáp, tuyến tuỵ…
· Tuyến nội tiết sản xuất các sản phẩm tiết (hoocmôn) theo đường máu (đường thể dịch) đến các cơ quan đích.
· Hệ nội tiết tham gia điều hoà quá trình sinh lí của cơ thể, đặc biệt là quá trình trao đổi chất và chuyển hoá.
II. Phân biệt tuyến nội tiết và tuyến ngoại tiết
	Loại tuyến
	Tuyến ngoại tiết
	Tuyến nội tiết

	Giống nhau
	Các tế bào tuyến đều tạo ra các sản phẩm tiết 

	Khác nhau
	Sản phẩm tiết của tuyến ngoại tiết tập trung vào ống dẫn để đổ ra ngoài 
	Sản phẩm tiết của tuyến nội tiết ngấm thẳng vào máu

	Ví dụ
	Tuyến lệ, tuyến nước bọt…
	Tuyến yên, tuyến giáp…


III. Hoocmôn
a. Tính chất của hoocmôn
- Mỗi hoocmôn chỉ ảnh hưởng đến một hoặc một số cơ quan xác định.
- Hoocmôn có hoạt tính sinh học cao, chỉ với một lượng nhỏ cũng gây hiệu quả rõ rệt.
- Hoocmôn không mang tính đặc trưng cho loài.
b. Vai trò của hoocmôn
- Duy trì tính ổn định của môi trường bên trong cơ thể.
- Điều hòa các quá trình sinh lí diễn ra bình thường.
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