Bai 6n s6 8

(1) Lan nam nay 16 tudi, hién dang hoc 1op 11 tai mét truong trung hoc
pho théng & Ha Néi. C6 1a mot hoc sinh cham chi va yéu thich nhiéu
mon hoc nhung dédc biét gioi mén Ngir van. Lan thuong tham gia cac
cudc thi viét vin cua truong va di gianh duge nhiéu giai thuong. Moi
nguoi xung quanh luon danh gia Lan 1a mét ¢6 gai thong minh va co
khiéu sdng tao trong viéc dién dat v tudong qua 16i van.

(2) Gia dinh ctia Lan c6 bon nguoi: bd, me, anh trai va c6. B Lan 1a
gido vién day todn ¢ truong cap ba, con me ¢6 1a ké todn cho mot cong
ty tu nhan. Ca hai déu rit ung ho viéc hoc tap cua Lan va ludn khuyén
khich ¢6 theo duoi nhirng s¢ thich cia minh. Mic dii cong viée cia bo
me kha ban ron, ho van ludén c¢6 ging danh thoi gian dé trd chuyén va
clng nhau #n t6i sau mdi ngiy 1am viée.

(3) Anh trai ctia Lan tén 12 Tuan, hién dang hoc dai hoc chuyén nganh
cong nghé thong tin. Anh trai thuong gitp Lan trong viéc hoc, dic biét
1a nhitng bai tap lién quan dén mdy tinh va cong nghé. Nho ¢6 anh trai,
Lan ngay cang hiéu biét nhidu hon vé céc linh vue khoa hoc va cong
nghé, du do khong phai 1a so thich chinh cua c6.

(4) Lan la nguoi rat nang dong va thich tham gia cic hoat dong ngoai
khéa. C6 l1a thanh vién cua cau lac bo sach va céu lac bd thién nguyén
cua tredng. Vao cudi tuan, cd thudng cling céc ban trong ciu lac bo dén
tham cac trung tim tré mo cdi hodc vién dudng ldo. Nhirng hoat dong

nay giip Lan cam nhén sau sdc hon vé cudc song va tinh nguoi.
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(5) Véi tinh cach hoa dong, nhiét tinh va ludn co gang trong hoc tap
cting nhu cac hoat dong xa hoi, Lan duogc thi’iy cd va ban be yéu mén. Co
luén wdc mo tré thanh mot nha vin trong turong lai dé ¢ thé viét 1én
nhirng cau chuyén dep va chia sé vai moi nguoi.

I. Lan hoc gioi mon gi nhat?

A. Todan

B. Ngtr van

C. Tiéng Anh

D. Tin hoc

2. Mg Lan 1am nghé gi?

A. gido vién

B. nha van

C. ké todn

D.yta

3. Lan tham gia méy cau lac bg?

A. 1l

B.2

.3

D.4

4. Hoat dong gi gitip Lan cam nhén siu sac hon vé cudc song va tinh
nguoi?

A. doc sach

B. viét van
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C. trd chuyén va in toi cling gia dinh

D. thim trung tAm tré mo c6i, vién dudng ldo

5. Uéc mo cua Lan trong twong lai la gi?

A. gitip d& duge nhiéu ngudi khé khin

B. tré thanh m§t nha van

C. tro thanh mot gido vién giéng b

D. tr¢ thanh mot bac si ctru nguoi

6. “Vién dudng 130" 1a noi cham soc, hd tro cho dbi tuong nao?
A. tré em

B. nguoi tan tat

C. ngudi cao tudi

D. nguoi kho khén

7. Trai nghia véi tir “tu nhan” ¢ doan 2 1a tir nao?
A. nudc ngoai

B. co phe’in

8. Nguoi “hoa dong” 1a nguoi thé nao?

A. than thién, d& gén

B. ludn tim to1, suy nghi

C. cham chi lam viéc

D. 1& phép, luén nghi dén nguoi khic
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Bai 6n s6 9

Xuong khép 1a bénh cé thé ¢6 & moi lira tudi giy dau nhtrc, anh hudng
dén kha nang van dong, cugc séng sinh hoat va cong viéc cua nguoi
bénh. Vay, lam thé nao dé phong ngira bénh xuong khop?

Van dong thuong xuyén va hop 1y la mot trong nhitng cach phong
ngtra bénh xuwong khép duoc cac chuyén gia co xuong khép khuyén cdo
nén thuc hién mdi ngdy. Van dong ngoai viéc gitip luu thong khi huyét
con giup tang cuong dinh dudng cho 16p sun tai khop, lam cham qua
trinh 130 hoa cua xuwong khop, lam giam nhirng triéu chirng kho chiu cua
bénh xuong khép... Do d6, dé phong ngira bénh xwong khép, chiing ta
nén van dong mdi ngay. Moi ngay nén danh tir 45-60 phat dé tap thé
duc. Lua chon céc bai tap phit hop véi thé tranh tap qué ning.

Theo cac chuyén gia co xuong khdp, tu thé tot nhat cho cdc khép xwong
chinh 14 tur thé dirg thang. Khi ban ding thiang, dién tich tiép xic giira
hai mit khop dat mirc cao nhat, han ché t6i da luc dé ép 1én cac khop
xuong. Ngoai ra, nd con tao sy cin bfing lye gitra cdc day chﬁng va co
bap quanh khdp, gitp giam bt nhiéu nhat luc dé ép 1én hai mat sun
khop. Ban nén tranh céc tu thé c6 hai cho xuong khdp nhu nam l4u, ngdi
lau, dung mot chd qud lau... Mang vdc vat ndng cé thé dan dén ton
thuong khép gay ra dau nhirc. Diéu nay sé chuyén bién xau hon khi
nhirng 16 ton thuong nhé phit trién 16n trén mit sun khép, dan dén thodi
héa khop. Do do, ban nén han ché mang vic vat nang, thay vao do, nén

lao dong nhe nhang, nghi ngoi nhiéu.
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Bo sung thye pham giau canxi va cdc loai rau qua dé cung cap du céc
vitamin nhém B, C, E, khodng chat kali, magié, gitip ban phong ngira
cdc bénh thoai hoa xwong khdp hiéu qua. Nguon vitamin D bo ich trong
trong 4nh nang mat trdi rat tot cho xuwong khép. Hay xiy dyng théi quen
di dao trong khodng thoi gian tir 6 - 8h sdng mua he va 7-9h sang mua
dong dé tiép xuc voi dnh nang mit troi, hap thu vitamin
Khi co thé ban béo 1én nhanh, céc khép xurong s€ phai chiu dp luc 1on va
dé bi thuong. Stre ning cia co thé dé 1én cac khép lam gia ting nguy co
mic cic bénh vé xuong khép. Chinh vi thé, ban nén duy tri cin ning
hon 1y, néu c6 thira cin, béo phi can giam cin khoa hoc.

Ngoai ra, ban nén thim kham sirc khoe dinh ky 6-12 thang/lan. Khi c6
cdc triéu chimg dau nhirc xuwong khép thi ban can di kham bac si co
xuwong khép cang sdm cing tot.

Cau 9: bé phong ngtra bénh xuong khadp, viéc van dong nén dugc thuc
hién thé nao?

A. moi tuan mot 1an.

B. mdi thdng mot lan.

C. hang ngay

D. mot tuan hai lan

Cau 10: Dau khong phai la tdc dung cua viéc van dong thuong xuyén va
hop 1y?

A. gitip luu thong khi huyét.

B. gilip tdng cuong dinh dudng cho 16p sun tai khop
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C. lam cham qua trinh 130 héa cua xuong khop.

D. lam tang nhtrng triéu ching khoé chiu cua bénh xuong khop.
Cau 11: Tu thé nao tot nhat cho cdc khop xuong?

A. ngéi

B. nam

C. diing thing

D. cong lung

Cau 12: Khi ban ding thﬁng, luc de ep 1én cac khop xuong s€ duoc han
ché & mic do nao?

A. it nhat

B. nhiéu nhét

C. thap nhat

D. trung binh

Cau 13: Dé tranh 1am ton thuong khép, ban khong nén lam gi?
A. mang vac vit nang.

B. lao dong nhe nhang.

C. nghi ngoi nhiéu.

D. van dong nhe nhang.

Cau 14: Tir “diéu nay” ¢ doan 4 dung dé néi

A. Viéc mang vic vat nang.

B. Khép bi ton thuong giy ra dau nhirc.

C. Khop bi thoai hoéa.

D. Viéc han ché mang véc vat nang .
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Cau 15: Thong tin nao KHONG DUNG trong céc thong tin sau?

A. Van dong thuong xuyén va hop 1y gitp phong ngura bénh xuong
khop.

B. Mang véc vat nang co thé dan dén ton thuong khop.

C. Nguén vitamin D b6 ich trong trong dnh nz‘ing mat troi rat tot cho
D. Khi co thé ban béo 1én nhanh, cic khép xuong sé khé bi ton thuong.
Cau 16: No1 dung cua bai doc trén la gi?

A. Nguyén nhan gy ra bénh xuwong khop.

B. Mot s6 bién phdp phong tranh bénh xuong khop.

C. Cac tri¢u chung cua bénh xuong khop.

D. Céch diéu trj bénh xuong khop
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