TRAC NGHIEM SINH 8 BAI 54 CO PAP AN

Giic ngi ¢6 y nghia nhw thé ndo véi sirc khée con nguoi?
A. La thoi gian tot dé gan dao thai chat doc.
B. Mit duoc nghi ngoi.
C. Phuc hdi hoat dong cho hé than kinh va cac co quan.
D. Ca 3 dap an trén.
Piéu kién @é c6 mot giac nga tét 1a gi?
A. Ngu dung gio, thoai mai, anh sdng phu hop.
B. Khéng can diéu kién cu thé nao ca.
C. Sir dung chét kich thich trugc khi ngu.
D. Ngu 4-5 tiéng mot ngay.
Céc chat gay nghién nhw ma tiy, thudc l4,... c6 tac hai gi ddi véi co thé con
nguoi?
A. Co thé suy yéu, dé mac bénh nguy hiém.
B. Giam hoat dong cua tri 6c.
C. Suy giam giéng noi.
D. C4 3 dép an trén.
Chat lam suy giam chire ning hé than kinh 1a
A. Cocain.
B. Thuéc 4.
C. Ma tay.
D. Ruou che.
Y&u ciu nao duéi diy khong ding cho mdt co thé khée manh?
A. Giir gin cho tdm hdn khoe manh, tranh au lo.
B. Xay dung mot chét do lam viéc va nghi ngoi hop Ii.
C. Pam bao c6 mét giac nga da hang ngay.

D. Cubi tuan choi thi phai hét minh.
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Tai sao khong nén lam viéc qua sirc va thirc quéa khuya?

A. Vi s& anh hudng dén kha nang phuc hoi hoat dong caa hé than kinh va hoat dong cua
cac hé co quan khac.

B. Vi s& anh huéng dén nguoi khac.
C. Vi anh hudng dén kha ning hoat dong cua co thé.
D. Vi thirc khuyu s& dan dén béo phi.
Giac nga la
A. kha ning nhim mit va thé déu, khong suy nghi cua con nguoi.

B. két qua ciia mot qua trinh @c ché tu nhién dé bao vé va phuc hdi kha ning hoat dong cua
hé than kinh.

C. két qua cua viéc nham mét va nghi ngoi.
D. kha ning ¢ ché hoat dong cia co thé.
Mudn c6 mat giac ngi tét thi can phai
A. Tao mot phan xa chuan bi cho giac ngu.
B. Udng ca phé trudce khi di ngu 1 tiéng.
C. Lo lang ap luc phia cong viéc.
D. Lam viéc cat luc dé hoan thanh dung tién do.
Y nao duéi diy khong ding?
A. Co thé con ngudi 12 mot khdi théng nhat.
B. Stic khoe con ngudi phu thudc vao trang thai caa hé than kinh.
C. Co thé con ngudi diéu khién hoat dong theo suy nghi chir khéng phai hé than kinh.

D. Moi hoat dong ctia con nguoi déu chiu su diéu khién, diéu hoa va phdi hop cua hé than
kinh.

Nhitng chat nao dwéi diy gy hai ddi véi hé than kinh?
A. Chét kich thich.
B. Chat gay nghién.
C. Chat lam giam chirc nang hé than kinh.

D. Ca 3 dap an trén.
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M&i ngay, mot nguoi treéng thanh nén ngi trung binh bao nhiéu tiéng
A. 5 tiéng
B. 8 tiéng
C. 9 tiéng
D. 11 tiéng

D6 udng nao dwéi diy gy hai cho hé than kinh ?
A. Nudc khoang
B. Nuéc loc
C. Ruou
D. Sinh t chanh leo

Ban dém, dé dé di vao giac ngii, ban khéng nén sir dung d6 uong nao dudi day

. Caphé
. Tra atiso

. Nuédc rau ma

oS o w »

. Nuéc khoang

Pé bao vé hé than kinh, ching ta can lwu y diéu nao sau diy
A. Tt ca cac phuong an con lai
B. Gitr cho tdm hon duoc thanh than, tranh suy nghi lo au
C. Xay dyung mét ché do lam viéc va nghi ngoi hop li
D

. Pam bao giac ngu hang ngay dé phuc hoi chirc ning ciia hé than kinh sau thoi gian lam
viéc cang thang

Pé cd giac nga tét, ching ta c6 thé 4p dung bién phap nao sau day
A. Tam nuéc am trude khi di nga
B. Thuong xuyén luyén tap thé duc, thé thao
C. Lang nghe nhitng ban nhac du duong

D. Tat ca cac phuong an con lai
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