SO GD&DT HAI DUONG PE KIEM TRA GIUA Ki I

TRUONG THPT KE SAT NAM HQC 2024 - 2025
MON: SINH HQC. KHOI 10
PE CHINH THUC Thoi gian lam bai:45 phit, khéng ké thoi gian phat dé

( Dé thi ¢6 04 trang)

Hovaténhocsinh:................oovvinnitn. Lop:...... S bao danh........... Mi dé:101

A. TRAC NGHIEM
PHAN I. Ciu tric nghiém nhiéu phwong an lya chon. Thi sinh tra 15i tir cau 1 dén cau 16.
M&di cau hoi hoc sinh chi chon mot phuong an.
Céu 1. Piu 12 ndi dung trong hoc thuyét té bao?
A. Té bao céu tao tir rat nhidu bao quan c6 mang bao boc.
B. T4t ca moi sinh vat déu dugc cau tao tir mot hodc nhiéu té bao.
C. Té bao khong duoc sinh ra tir té bao ¢o trudc.
D. Té bao trong cling mot co thé c6 nhiéu hinh dang kich thuéc khéc nhau.
Ciu 2. Vai trd ctia nguyén t6 vi luong 1a gi?
A. Chiém luong rat nho trong té bao va co thé sdng nén khong co vai tro gi ddi véi té
bao va co thé.
B. Dy trit va cung cép ning luong cho moi hoat dong séng cua té bao nhu tong hop cac
chét, van chuyén cac chét.
C. Béo vé co thé do nguyén té vi lugng ciu tao nén cac khang thé dé chdng lai cac tac
nhan gay hai xdm nhép vao té bao va co thé.
D. Ciu tao nén cac enzyme ciing nhu nhiéu hop chit quan trong khac tham gia vao cac
hoat dong sdng cua té bao va co thé.
Ciu 3. Pon phan cdu tao nén protein 1a gi?
A. Nucleic acid. C. Amino acid.
B. Peptide. D. Hydrogen.
Cau 4. Dau 1a mot trong nhitng vai tro ctia nude ddi vai té bao?
A. La nguyén lidu ctia nhidu phan tmg, 1a méi trudng cho cac phan tmg sinh hoa dién ra.
B. Gilip tang trong lwong ciia té bao, gitp cac té bao két dinh véi nhau tao thanh mo.
C. Van chuyén cac amino acid dén ribosome cung cép cho qua trinh tong hop protein.
D. Mang, bao quan va truyén dat thong tin di truyén cta sinh vat.
Caiu 5. Cac phuong phap nghién ctru sinh hoc bao gém:
A. Quan sat bang mit thuong, quan sat bang kinh hién vi.
B. Nghién ctru sach giao khoa, tién hanh thi nghiém, viét bao céo.
C. Quan sat, lam vi¢c trong phong thi nghiém, thuc nghi¢ém khoa hoc.
D. Thuan hoa, tuyén chon, lai tao cac giéng vat nudi cay tré)ng.
Cau 6. Carbohydrate c6 nhiing loai nao?

A. Puong vi lugng, duong da luong. C. buong don phan, duong da phan.

B. Duong ribose, duong deoxyribose. D. Buong don, duong d6i, duong da.
Céu 7. Té bao nhan so ¢6 kich thudc

A. 16n gip 10 1an té bao nhan thyc. C. nhin thdy bang mit thudng.
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B. nhé khodng 1ym — 5 pm D. da dang.
Ciu 8. Cac loai lipid gom co:
A. M& , diu, monosaccharide, steroid.
B. M&, dau, phospholipid, steroid, carotenoid.
C. Monosaccharide, steroid, disaccharide.
D. Phospholipid, steroid, carotenoid, polysaccharide
Cau 9. Protein c¢6 nhiing chirc nang nao?
A. La dung méi hoa tan cac chét, 1a nguyén liéu cho cac phan tng.
B. Diéu hoa nhiét d6 té bao, xtic tac cho cac phan tng trong té bao.
C. CAu truc, xtc tac, bao vé, van dong, tiép nhén thong tin, diéu hoa.
D. Céu tric, duy trit nang luong, tiép hop trao doi chéo, mang thong tin di truyén.
Cau 10. Pau 1a don phan cau tao nén DNA?
A. Nucleotide. C. Saccharide.
B. Peptide. D. Phospholipid.
Cau 11. Pau 1a cac cip d6 to chirc co ban cia thé gidi sbng?
A. Phan tir, nguyén tir, bao quan, mo, co quan.
B. Té bao, md, co quan, h¢ co quan, co thé.
C. Quﬁn thé, co quan, h¢ sinh thai, sinh quyén.
D. Té bao, co thé, quﬁn thé, quén x4, hé sinh thai
Ciau 12. Long 1a bd phan gitip cac té bao vi khuan
A. van dong, sinh san, bao v¢, quy dinh hinh dang té bao.
B. bam dinh, tiép hop véi nhau hodc bam vao bé mit té bao sinh vat khac.
C. trao d6i chit mot cach c6 chon loc v6i méi trudng.
D. quy dinh moi hoat dong séng cua té bao.
Ciu 13. Nguyén t6 da luong c6 vai trd
A. chu chdt cdu tao nén moi phan tur sinh hoc cling nhu moi thanh phén héa hoc cua té
bao.
B. hoa tan nhiéu chat can thiét cho cac hoat dong sdng cua té bao.
C. duy tri nhiét do thich hop cho cac hoat dong séng ciia t& bao va co thé.
D. chi tham gia cdu tao cac hormone c¢6 vai tro quan trong trong diéu tiét cac qué trinh
sinh Ii.
Ciu 14. Hinh v& sau néi 1én diéu gi vé nguyén tir carbon?
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A. Nguyén tir carbon chi lién két duoc véi oxygen va hydrogen ma khong thé lién két véi

cac nguyén tir khac.

B. Nguyén tir carbon linh hoat c6 thé lién két voi nhau theo nhiéu cach tao nén cic hop chét

hiru co c6 cau truc va chirc nang rat khac nhau.
C. Nguyén tir carbon ¢6 nhiéu tinh chat phan cyuc nén c6 thé hoa tan nhiéu chat khac.
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D. Carbon 13 nguyén t6 khong 6n dinh, ludn thay doi tinh chét va dic diém céu tao.
Ciu 15. Nucleic acid bao gom:
A. Nhan so, nhan thuc. C. DNA va RNA.
B.A,T,G,C D. ATP va ADP.
Ciu 16. Tai sao kich thudc nhé lai 1a loi thé ctia té bao nhan so?
A. Vi nho bé nén nhiing co thé té bao nhan so khé bi ké thui phat hién va tiéu diét.
B. Vi ti 1¢ S/V nhé nén tdc do trao d6i chat vdi moi truong cham, chuyén hoa vat chét va
nang lugng cham, sinh san cham, tiét kiém nang luong..
C. Vi ti 18 V/S nhé nén tdc do trao ddi chat voi méi trudong nhanh, chuyén héa vat chat
va nang lugng nhanh, sinh san nhanh.
D. Vi ti 1& S/V 16n nén tdc do trao ddi chat véi moi truong nhanh, chuyén héa vat chat va
nang luong nhanh, sinh san nhanh.
PHAN II. Ciu tric nghiém diing sai. Thi sinh tra 10i tir cAu 1 dén cau 4. Trong mdi ¥ a), b), ¢),
d) & mdi cau, thi sinh chon dung hoic sai.
Caiu 1. Quan sat hinh v& sau, cho biét cac phat biéu sau day dang hay sai?
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a, Day 13 hinh anh thé hién c4u tric cta nudc.

b, M&i phan tir nudc c6 mot nguyén tir oxygen lién két v6i hai nguyén tir hydrogen bang hai

lién két cong hoa tri.

¢, Cac phan tir nude lién két voi nhau bang cac lién két hydrogen.

d, Khoang céch gitra cadc phan tir nudc trong nudc da nho hon khoang cach gitra cac phan tu

nudc ¢ trang thai long.
Cau 2. Dua vao hinh v& sau va tir cac kién thire vé carbohydrate, cho biét cac nhan dinh sau day
ding hay sai?

CH.OH

Glucose Fruclose Sucrose

a, DPay 13 hinh anh ciu tao cua dudng da cellulose.
b, Carbohydrate duoc ciu tao theo nguyén tic da phan, don phan cha yéu 1a duong 6 carbon.
¢, Carbohydrate duoc cAu tao tir bdn loai nguyén t61a C, H, O, N véi tile 1:1:1:1
d, Puong doi duoc tao ra tir sy lién két 2 duong don lién két voi nhau (sau khi loai di mot
phan tir nude) bang mot lién két cong hoa tri (glicosidic)
PHAN III. Cau tric nghiém tra 16i ngin. Thi sinh tra 10i tir cdu 1 dén cau 2
Céu 1. Cho céc phat biéu sau, c6 bao nhiéu phat biéu dung vé dic diém chung cua cac cip t6
chuc séng?
1. Thé gidi song duoc to chirc theo nguyén tac thir bac.
2. Thé gi6i song 14 hé thong ma va ty diéu chinh.
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3. Thé giéi séng lién tuc tién hoa.

4. Thé gi6i gdm nhiéu cap do t6 chirc khép kin va khong thé tién hoa.

5. Thé gidi sdng khong thé tu didu chinh dé thich nghi v6i méi trudng.
Céu 2. Dya vao hinh v& sau va cac kién thirc vé protein, cho biét co bao nhiéu phat biéu sau
dung vé protein?
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1. Protein c6 4 béc ciu tric.

2. Cau tric bac 3 , bac 4 tao nén ciu tric khong gian cua protein.

3. Céu truc bac 4 gdbm 1 chudi polypeptide.

4. Céu tric bac 2 1a chudi polypeptide cudn xoan lai hoic gp nép.

5. Céu trac béc 2 1a trinh tu cac amino acid lién két véi nhau.

6. Cau trac khong gian cia protein bi thay doi lam protein bj mét chirc ning goi 1a hién

twong bién tinh protein.
B. TU LUAN
Caiu 1. Tai sao chung ta nén bd sung protein cho co thé tir nhiéu loai thirc an khac nhau ?
Ciu 2. Hay phan biét DNA va RNA vé cac tiéu chi sé chudi polypeptide, cac loai don phan,
chtrc nang.
Ciu 3. Bé giam béo, nhiéu nguoi cat bo hoan toan chit béo trong khau phan an. Theo em, diéu
nay c6 nén hay khong? Dudi goc d6 sinh hoc, chung ta can 1am gi dé duy tri cAn ning vé6i co thé
khoée manh?

Hét

- Thi sinh khong dwoc sur dung tai liéu;
- Giam thi khong gidi thich gi thém.
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SO GD&DT HAI DUONG PE KIEM TRA GIUA Ki I

TRUONG THPT KE SAT NAM HQC 2024 - 2025
MON: SINH HQC. KHOI 10
PE CHINH THUC Thoi gian lam bai:45 phit, khéng ké thoi gian phat dé

( Dé thi ¢6 04 trang)

Hovaténhocsinh:................oovvinnitn. Lop:...... S bao danh........... M3 dé:102

A. TRAC NGHIEM
PHAN I. Ciu tric nghiém nhiéu phwong an lya chon. Thi sinh tra 15i tir cau 1 dén cau 16.
M&di cau hoi hoc sinh chi chon mot phuong an.
Cau 1. Tai sao kich thudc nho lai 1a 1gi thé cua té bao nhan so?
A. Vi nho bé nén nhiing co thé té bao nhan so khé bi ké thu phat hién va tiéu diét.
B. Vi ti 1& S/V nhé nén tdc do trao d6i chat vdi moi truong cham, chuyén hoa vat chét va
nang lugng cham, sinh san cham, tiét kiém nang lugng..
C. Vi ti 18 S/V 16n nén toc do trao d6i chat voi méi trudng nhanh, chuyén héa vat chat va
nang lugng nhanh, sinh san nhanh.
D. Vi ti 18 V/S nho nén tdc do trao ddi chat voi méi truong nhanh, chuyén héa vat chat
va nang luong nhanh, sinh san nhanh.
Cau 2. Carbohydrate c6 nhiing loai nao?
A. Puong vi lugng, dudong da lugng. C. buong don phan, duong da phan.
B. buong don, duong doi, duong da. D. Buong ribose, duong deoxyribose.
Ciu 3. Vai tro ctia nguyén t6 vi luong 13 gi?
A. Ciu tao nén cac enzyme ciing nhu nhiéu hop chit quan trong khac tham gia vao cac
hoat dong sdng cua té bao va co thé.
B. Chiém luong rat nho trong té bao va co thé séng nén khong cé vai tro gi dbi voi té
bao va co thé.
C. Du trit va cung cép ning luong cho moi hoat dong sdng ctia té bao nhu tong hop cac
chét, van chuyén cac chét.
D. Bio vé co thé do nguyén t6 vi lugng ciu tao nén cac khang thé dé chdng lai cac tac
nhan gay hai xdm nhép vao té bao va co thé.
Ciu 4. Long 12 b phén giup céc té bao vi khudn
A. trao ddi chat mot cach co chon loc véi méi truong.
B. quy dinh moi hoat dong sdng cua té bao.
C. van dong, sinh san, bao v¢, quy dinh hinh dang té bao.
D. bam dinh, tiép hop véi nhau hoac bam vao bé mit té bao sinh vat khac.
Céu 5. Cac loai lipid gom co:
A. M& , dau, monosaccharide, steroid.
B. Monosaccharide, steroid, disaccharide.
C. Phospholipid, steroid, carotenoid, polysaccharide
D. M&, dau, phospholipid, steroid, carotenoid.
Caiu 6. Nucleic acid bao gdbm:
A. DNA va RNA. C. Nhan so, nhan thuec.
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B.A,T,G,C D. ATP va ADP.

Cau 7. Dau la mot trong nhitng vai tro ctia nude doi véi té bao?
A. Van chuyén céc amino acid dén ribosome cung cép cho qué trinh tong hop protein.
B. Gitp ting trong luong cua té bao, gitp cac té bao két dinh voi nhau tao thanh mé.
C. La nguyén liéu ctia nhiéu phan tng, 1 moi truong cho cac phan tng sinh hoa dién ra.
D. Mang, bao quan va truyén dat thong tin di truyén cta sinh vat.

Cau 8. Protein c¢6 nhiing chirc nang nao?
A. Cu trac, xuc tac, bao vé, van dong, tiép nhan thong tin, diéu hoa.
B. La dung moi hoa tan cac chit, 13 nguyén liéu cho cac phan tmg.
C. Diéu hoa nhiét d6 té bao, xtc tac cho cac phan tmg trong té bio.
D. Céu tric, duy trit nang luong, tiép hop trao doi chéo, mang thong tin di truyén.

Cau 9. Don phan cau tao nén protein 1a gi?

A. Amino acid. C. Nucleic acid.
B. Peptide. D. Hydrogen.
Cau 10. Pau 1a don phan ciu tao nén DNA?
A. Phospholipid. C. Saccharide.
B. Peptide. D. Nucleotide.
Céu 11. Té bao nhan so c¢6 kich thudc
A. nhod khoang 1uym —5 um C. nhin thay bang mat thuong.
B. 16n gip 10 1an té bao nhan thuc. D. da dang.

Céu 12. Pau 1a cac cip do t6 chirc co ban cua thé gidi séng?
A. Phan tu, nguyén tir, bao quan, mo, co quan.
B. Té bao, co thé, quan thé, quan x4, hé sinh thai
C. Quan thé, co quan, hé sinh thai, sinh quyén.
D. Té bao, mé, co quan, h¢ co quan, co thé.
Cau 13. Pau 13 ndi dung trong hoc thuyét té bao?
A. Té bao trong cting mot co thé co nhiéu hinh dang kich thudc khac nhau.
B. T4t ca moi sinh vat déu duogc ciu tao tir mot hodc nhiéu té bao.
C. Té bao khong dugc sinh ra tir té bao ¢ trude.
D. Té bao cau tao tir rat nhiéu bao quan c6 mang bao boc.
Ciu 14. Nguyén t6 da luong c6 vai trd
A. hoa tan nhiéu chit can thiét cho cac hoat dong séng cua té bao.
B. duy tri nhiét d6 thich hop cho cac hoat dong séng cta té bao va co thé.
C. chi tham gia cdu tao cac hormone c6 vai trd quan trong trong diéu tiét cac qua trinh
sinh 1i.
D. chu chdt cdu tao nén moi phan tir sinh hoc cling nhu moi thanh phﬁn hoa hoc cua té
bao.
Céu 15. Cac phuong phap nghién ctru sinh hoc bao gom:
A. Quan sat bang mit thuong, quan sat bang kinh hién vi.
B. Quan sat, lam viéc trong phong thi nghiém, thuc nghiém khoa hoc.
C. Nghién ctru sach gido khoa, tién hanh thi nghiém, viét bao cio.
D. Thuén hoéa, tuyén chon, lai tao cac gidng vat nudi cay trong.
Ciu 16. Hinh v& sau ndi 1én diéu gi vé nguyén tir carbon?
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A. Nguyén tr carbon linh hoat c6 thé lién két v6i nhau theo nhiéu cach tao nén cac hop chét
hitu co ¢6 cdu trac va chirc nang rat khac nhau.
B. Nguyén tir carbon chi lién két dugc voi oxygen va hydrogen ma khong thé lién két voi cac
nguyén tir khac.
C. Nguyén tir carbon c6 nhiéu tinh chat phan cuc nén c6 thé hoa tan nhiéu chét khac.
D. Carbon la nguyén t6 khong 6n dinh, ludn thay doi tinh chét va dic diém céu tao.
PHAN II. Ciu tric nghi¢ém diing sai. Thi sinh tra 10i tir cdu 1 dén cau 4. Trong mdi ¥ a), b), ¢),
d) & mdi cau, thi sinh chon dung hoic sai.
Cau 1. Dya vao hinh v& sau va tir cac kién thirc vé carbohydrate, cho biét cac nhan dinh sau day

ding hay sai?
CH,OH CH,OH CH,OH CH,OH
Os H
0 OH
CH,0H i HO
H OH H H H,0
Glucose Fruclose Sucrose

a, Pay 13 hinh anh céu tao cia dudng da cellulose.
b, Carbohydrate dugc c4u tao tir bon loai nguyén t61a C, H, O, N véiti 16 1:1:1:1
¢, Carbohydrate dugc ciu tao theo nguyén tic da phan, don phan chii yéu 1a duong 6 carbon.
d, Puong doi duoc tao ra tir su lién két 2 dudng don lién két voi nhau (sau khi loai di mot
phan tir nudc) bang mot lién két cong hoa tri (glicosidic)

Caiu 2. Quan sat hinh v& sau, cho biét cac phat biéu sau day dang hay sai?
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a, Day 14 hinh anh thé hién céu trac cta nudc.
b, Khoang céch gilta cac phan tor nudc trong nudc da nhd hon khoang cach gitra cac phan tir
nudc ¢ trang thai long.
¢, Cac phan tir nude lién két voi nhau bang cac lién két hydrogen.
d, Mdi phan tir nudc c6 mot nguyén tir oxygen lién két v6i hai nguyén tir hydrogen bang hai
lién két cong hoa tri.

PHAN III. Ciu tric nghiém tra 161 ngan. Thi sinh tra 1i tir cau 1 dén cau 2
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Cau 1. Dya vao hinh v€ sau va cac kién thuc vé protein, cho bi€t c6 bao nhi€u phat biéu sau
dtng vé protein?
-

O L
Cau truc bac 1
-,

Cau tric bélC-B va bac 4 Cau tnic bac 2

1. Protein c6 4 béc cAu tric.

2. Cau trac khong gian ciia protein bi thay doi 1am protein bi mit chirc ning goi 13 hién

twong bién tinh protein.

3. Cau tric bac 3 , bac 4 tao nén céu tric khong gian cia protein.

4. Cau tric bac 4 gdm 1 chudi polypeptide.

5. CAu tric bac 2 1a trinh tu cac amino acid lién két v6i nhau.

6. Cau truc béc 2 1a chudi polypeptide cudn xodn lai hodc gap nép.
Cau 2. Cho cac phat biéu sau, c6 bao nhiéu phét biéu ding vé dic diém chung ciia cac cap to
chuc séng?

1. Thé giéi gdm nhidu cp do t6 chirc khép kin va khong thé tién hoa.

2. Thé gi6i song 14 hé théng md va tu didu chinh.

3. Thé gidi séng lién tyc tién hoa.

4. Thé gi6i song duoc to chirc theo nguyén tic thir bac.

5. Thé gi6i séng khong thé ty diéu chinh dé thich nghi v6i moi truong.
B. TU LUAN
Caiu 1. Tai sao chung ta nén bd sung protein cho co thé tir nhiéu loai thirc an khac nhau?
Cau 2. Hiy phan biét DNA va RNA vé cac tidu chi sd chudi polypeptide, cic loai don phan,
chirc nang.
Ciau 3. Bé giam béo, nhiéu ngudi cat bo hoan toan chét béo trong khau phan an. Theo em, diéu
nay c6 nén hay khéng? Dudi goc do sinh hoc, chiing ta can lam gi dé duy tri cAn ning vdi co thé
khoe manh?

Hét

- Thi sinh khong dwoc sw dung tai liéu;
- Giam thi khong giai thich gi thém.
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SO GD&DPT HAI DUONG
TRUONG THPT KE SAT

PAP AN(HUONG DAN CHAM)
PE KIEM TRA GIUA KY I
NAM HQC : 2024- 2025
MON : SINH HOC ; LOP 10

Phan I II III
S6 cau 18 4 6
Cau\Ma3 dé 101 102 DE GOC
1 B C C
2 D B D
3 C A B
4 A D A
5 C D D
6 D A A
7 B C D
8 B A B
9 C A C
10 A D C
11 D A C
12 B B A
13 A B B
14 B D B
15 C B B
16 D A D
1 DDDS SSDD DDDS
2 SDSD DSDD SDSD
1 3 4 3
2 4 3 4




SO GD& DT HAI DUONG PAP AN - THANG DIEM
TRUONG THPT KE SAT PE KIEM TRA GIUAKi I

(Pdp dan — Thang diém c6 02 trang) NAM HOQC: 2024 - 2025

MON: SINH HQC - KHOI 10
PE CHINH THUC

PHAN TU LUAN: 3,0 diém

Cau N¢i dung Pié¢m
1,00
Chiing ta nén bé sung protein cho co thé tir nhiéu logi thirc én khdc nhau vi:
- C6 khoang 20 loai amino acid tham gia c4u tao nén protein. Trong s6 nay c¢6 9 loai
amino acid khong thay thé do co thé ngudi khong tu téng hop duoc ma phai ldy tir 0,5
1 thirc an. Khi protein dugc dua vao s€ dugc cac enzyme phan giai thanh cdc amino
acid dé hép thu tao ra loai protein dac thu cho co thé nguoi.
- Ma mdi loai thuc phém chi chira mot s6 loai amino acid véi ham luong nhét dinh
nén dé cung cap dugc tat ca amino acid vé ca sb luong va sb loai can cho tong hop 0,5
protein thi can b sung tir nhiéu ngudn thuc pham khac nhau.
1,00
Phan biét DNA va RNA
Ti€u chi phan biét DNA RNA
S6 chudi polipeptide 2 1 2 tiéu
Céc loai don phan A, T,G,C A, U,G,C chi dau
Chtrc nang Luu trit, bdo quan, Chtrc nang da dang: 0,25.
truyén dat thong tin - mRNA lam khuén dé tong hop
di truyén protein.
2 - tRNA van chuyén amino acid
dén ribosome dé tong hop
protein.
- rRNA ciu tao nén ribosome (1a Tiéu
noi tong hop protein). chi
- Ngoai ra mot s6 RNA con didu cubi
hoa hoat dong gene, xuc tac cho 0,5
mot sb loai phan ing hoa hoc
1,00
Khong nén cit bo hoan toan chat béo ra khoi khau phéan in: 0,25
Vi:
+ Chat béo khong chi 1a ngudn sinh ning lugng quan trong ma con dong vai tro 1a
dung mobi dé hoa tan cac vitamin thiét yéu cho co thé nhu A, D, E, K.... va cac acid 0,25
3 b,éo nhu omega 3, omega 6,... Bén canh do, chat béo cling tham gia vao cAu tao cac
t€ bao, dac biét 1a cac to chirc ndo bo.
+ Boi thé, néu thiéu hut chit béo trong ché @6 dinh dudng thi viéc hép thu cac
vitamin tan trong dau bi anh hudng dong thoi thiéu hut nguyén liéu dé xay dung 0,25
cAu trac té bao,... dan dén anh hudng nghiém trong dén strc khoe.
- Duéi goc do sinh hoc, chung ta can duy tri can ning bang cach can bang gitta | 0,25




lwong ning lwong hap thu va luong ning lugng sir dung, thong qua cac bién phap:
+ Theo ddi can nang va luong nang lugng tiéu thu

+ An uéng lanh manh, can ddi

+ Tao thoi quen an ding gio, khong thuc qua khuya

+ Tap thé duc thuong xuyén dé duy tri can ning

+ Kiém soat stress dé tranh ting cin

+ Han ché udng ruou, bia, cac chit kich thich, chat doc hai dé duy tri can ning

+ ...
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