Tuần 12 – Tiết 23
Bài 21. HOẠT ĐỘNG HÔ HẤP
I . Thông khí ở phổi :
-  Sự thông khí ở phổi nhờ cử động hô hấp (hít vào, thở ra).
- Các cơ  liên sườn, cơ hoành, cơ bụng phối hợp với xương ức, xương sườn trong cử động hô hấp .
- Dung tích sống là thể tích không khí lớn nhất mà một cơ thể có thể  hít vào và thở ra.
- Dung tích phổi phụ thuộc vào giới tính, tầm vóc, tình trạng sức khoẻ, sự luyện tập.
II. Trao đổi khí ở phổi và tế bào :
- Cơ chế : khuếch tán từ nơi nồng độ cao tới nơi có nồng độ thấp
-  Sự TĐK ở phổi :
+ O2 khuếch tán từ phế nang vào máu .
+ CO2 khuếch tán từ máu vào phế nang .
-  Sự TĐK ở tế bào :
+ O2 khuếch tán từ tế bào máu vào tế bào .
+ CO2 khuếch tán từ tế bào vào máu .






Tuần 12 – Tiết 24
Bài 22. VỆ SINH HÔ HẤP
I. Cần bảo vệ hệ hô hấp khỏi các tác nhân có hại:
- Các tác nhân gây hại cho đường hô hấp là: bụi, chất khí độc, vi sinh vật. 
- Biện pháp bảo vệ hệ hô hấp:
+ Xây dựng môi trường trong sạch . 
+ Không hút thuốc lá .
+ Đeo khẩu trang khi lao động ở nơi có nhiều bụi .
II. Cần tập luyện để có một hệ hô hấp khoẻ mạnh 
- Cần luyện tập thể dục thể thao, phối hợp với tập thở sâu và giảm nhịp thở thường xuyên từ bé, sẽ có hệ hô hấp khoẻ mạnh 
[bookmark: _GoBack]- Luyện tập thể thao phải vừa sức rèn luyện từ từ .
