KIEM TRA LUQNG GIA TRUYEN THONG GIAO DUC SUC KHOE

Piém: Trudmg TH, THCS va THPT Qubc té A Chau
080 e o s s

LOp:
Bai: HIEU VA TOI UU HOA GIAC NGU DPE CAI THIEN SUC KHOE

Cau 1 (1d): Chu ky ngua REM c¢06 vai tro gi trong qua trinh hoc tap va ghi nh6?
[J Tang cuong kha nang tap trung nhung khéng anh huong dén tri nho
[J Giap ndo bo sap xép va luu trir ky {re, quan trong cho tri nhé
[0 La giai doan nga sau nhét gitip phuc hoi thé chat
[J Chi xay ra vao dau giéc ngu va khéng quan trong
Céu 2 (1d): Melatonin ¢6 vai trd gi trong diéu hoa gidc ngi?
[] Kich thich ndo bo tinh tao
[0 Ue ché hoat dong ctia hé than kinh
[0 Gilip co thé nhan biét tin hi¢u bu6n ngu
[ La hormone gitip giam cing thang nhanh chong
Céu 3 (0.5d): Yéu té nao sau day c6 thé anh hwéng tiéu cwe dén gidc nga?
[0 Udng tra xanh trudc khi ngi
[J Thién hodc doc sach nhe trude khi ngi
[0 Tét thiét b dién tr 1 gi¢r trude khi ngo
L] Gitr nhiét do phong ngu tir 18 - 22°C
Céu 4 (0.5d): Gido vién nén 4p dung bién phép nao dé cé gidc ngi chit lrgng?
[J Ngu va thirc day vao thoi gian cb dinh hang ngay
[J Udng ca phé dé tranh cam gidc mét moi ban ngay
[ Ngu bui nhiéu vio cubi tuin néu thiéu ngi ngay thuong
I Sir dung thiét bi dién tir dén khi budn ngi
Chu 5 (1d): Giéc ngii dirt quing cé thé giy hiu qua gi?
[1 Van dam bao phuc hoi thé chat nhung anh huéng tinh than
[0 Gay mét moi du tong thoi gian nga du
[J Khong anh huong néu tf'mg ) 10 ngu dat mirc khuyén nghi
[0 Chi anh huéng néu gidc ngi kéo dai dudi 4 gioy
Céu 6 (0.5d): Thai diém 1Y twong dé két thic tap thé duc trude khi ngi 13?
[0 Ngay trude khi ngu dé co thé mét moi dé ngii hon
1 10 - 20 phait trude khi ngu
L] 60 - 90 phit trude khi ngu
[J Khong quan trong, tap luc nao cling dugc
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Ciu 7 (0.5d): Ngii qua nhiéu cé thé giy anh hwong gi dén sirc khée?
[0 Khong anh huong néu ngu theo nhu cau co thé
[ C6 thé gy mét moi va giam kha niing tap trung
[ Chi gy anh hudng néu ngu trén 12 gid mdi ngay
O Giiip co thé khoe manh hon
Céu 8 (1d): Tai sao dnh sang xanh tir dién thoai cé thé 1am giam chat lweng gidc
ngu?
[J Kich thich ndo bd, giam san xuat melatonin
[0 Chi gy méi mat nhung khong anh hudng gidc ngu
[] Lam ting san xudt melatonin giap ngu nhanh hon
[0 Khéng anh hudng néu chi ding dudi 5 phit trwde khi ngu
Céu 9 (1d): Diéu gi xdy ra khi co thé khong nga du gidc trong thoi gian dai?
[0 Tang kha nang tap trung do co thé thich nghi véi thiéu nga
[0 Giam hiéu suit lam viéc va tang nguy co bénh ly
[ Co thé ty diéu chinh va khong bi anh hudng lau dai
[ Chi gy anh hudng néu ngu dudi 4 tiéng mdi dém
Céu 10 (1d): Giic ngii ¢é tac dong thé nao dén hé mién dich?
[J Gidp co thé san sinh nhiéu khang thé hon
[J Khéng anh huéng nhidu dén hé mién dich
[] Chi quan trong khi bi bénh
[0 Chi anh huong néu ngi dudi 5 tiéng mdi dém
Céu 11 (1d): Néi cac thanh ]}hi"m cot A véi thanh phan ¢t B sao cho phil hop

(Ghép céc ciip twong tng vé d tudi va thoi gian ngi)

Cot A Cot B
7 - 9 gioy Trén 64 tudi
9-11 givv Tir 18 - 64 tudi
10 - 13 giov Tir 6 - 13 tubi
7 - 8 gioy Tir 3 - 5 tudi

Céu 12 (1d): Noi cic thanh phin cdt A véi thanh phan cdt B sao cho phii hop

(Ghép céc ciip twong tng vé giai doan chu ky ngii va dic diém)

Cot A Cot B
Giai doan NREM 2 Ngii nong, dé bj danh thirc
Giai doan NREM 1 Ngii siu, phuc hoi thé chat
Giai doan REM chiém 45 % thoi gian gidc ngi
Giai doan NREM 3 Hinh thanh ky ire, gide mo
.................................................... HET oo
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