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Lĩnh vực dự thi: Y sinh và khoa học sức khỏe  

Tác giả 1 (Trưởng nhóm)  

       Họ và tên: Lê Đức Hiệp   Lớp: 9A1      

Trường: THCS thị trấn Cát Hải    Huyện: Cát Hải                    

Tác giả 2: 

       Họ và tên:  Trần Hải Đăng     Lớp: 8A2          

   

Trường: THCS thị trấn Cát Hải    Huyện: Cát Hải                    

     Giáo viên hướng dẫn:  

           Họ và tên: Trần Thị Minh Thu  Số ĐT: 0356734597 

Trường: THCS thị trấn Cát Hải    Huyện: Cát Hải                    

 

 

                                          

 

 

 

Cát Hải, tháng 10 năm 202 3



I. LÍ DO CHỌN ĐỀ TÀI
Như chúng em tìm hiểu và được biết: Hiện nay tại các trường THCS đang triển khai đồng bộ các giải pháp thực hiện Đề án “Giáo dục hướng nghiệp và định hướng phân luồng học sinh trong giáo dục phổ thông giai đoạn 2018 - 2025” nhằm hướng tới mục tiêu đào tạo cho học sinh biết vận dụng các phương pháp học tập tích cực để hoàn chỉnh các tri thức và kĩ năng nền tảng, có ý thức lựa chọn nghề nghiệp và học tập suốt đời.
Tuy nhiên trên thực tế, phần lớn các bạn học sinh THCS vẫn chỉ biết học và thi một cách thụ động; chưa hiểu được năng lực, mục tiêu của bản thân; còn lúng túng để chọn hướng đi phù hợp sau khi tốt nghiệp THCS đã vô tình tạo nên “áp lực” đối với cá nhân học sinh, gia đình và cả nhà trường trong kỳ thi tuyển sinh vào lớp 10 THPT. 

Thật may mắn cho chúng em khi trong quá trình học tập đã được các thầy cô giới thiệu, tổ chức các hoạt động học tập theo phương pháp giáo dục STEM và trải nghiệm thực tế rất gần gũi với thế giới nghề nghiệp. Trong năm học 2022-2023 vừa qua, chúng em đã có cơ hội được học hỏi, khám phá những điều mới mẻ, thú vị khi được tham gia vào “Ngày hội giáo dục STEM thành phố”. Chính vì vậy, chúng em đã nảy sinh ý tưởng nghiên cứu một dự án để lan toả hiệu quả tuyệt vời mà giáo dục STEM mang lại, tạo thêm cơ hội cho mình và các bạn học sinh có cơ hội khám phá năng lực, sở thích nghề nghiệp của bản thân, chủ động tìm hiểu ngay từ bây giờ để chọn cho mình một ngã rẽ phù hợp, từ đó có phương pháp học tập hợp lý, hiệu quả, giảm bớt áp lực học tập ở THCS và THPT sau này. Đó chính là lí do, là động lực để chúng em đầu tư tâm sức thực hiện dự án:“Nâng cao nhận thức cho học sinh trường THCS  ................... trong việc định hướng nghề nghiệp qua giáo dục STEM và các hoạt động trải nghiệm sáng tạo.”
II. CÂU HỎI NGHIÊN CỨU, VẤN ĐỀ NGHIÊN CỨU, GIẢ THUYẾT KHOA HỌC
          1. Câu hỏi nghiên cứu.
           Để dự án đạt được hiệu quả, chúng em tập trung tìm hiểu, giải quyết những vấn đề sau:
- Thực trạng về nhận thức và sự quan tâm của các bạn học sinh trong nhà trường trong việc định hướng nghề nghiệp như thế nào? 

- Hiệu quả học tập STEM và trải nghiệm sáng tạo của các bạn học sinh ra sao và có ý nghĩa gì với việc định hướng nghề nghiệp của các bạn? 

- Làm thế nào để giúp các bạn học sinh trong trường tiếp cận giáo dục STEM và trải nghiệm sáng tạo một cách hiệu quả góp phần học tập tốt và định hướng nghề nghiệp trong tương lai?
2. Vấn đề nghiên cứu
- Tìm hiểu khái quát về vai trò của giáo dục hướng nghiệp, giáo dục STEM và trải nghiệm sáng tạo trong định hướng nghề nghiệp cho học sinh THCS. 

 - Nghiên cứu, khảo sát thực trạng định hướng nghề nghiệp của các bạn học sinh trong nhà  trường hiện nay.
- Đề xuất và thực hiện một số giải pháp để nâng cao nhận thức cho các bạn học sinh trong việc định hướng nghề nghiệp qua giáo dục STEM và các hoạt động trải nghiệm sáng tạo. 
3. Giả thuyết khoa học
- Thông qua các hình thức tuyên truyền, các giải pháp tác động có thể nâng cao nhận thức cho các bạn học sinh trong việc định hướng nghề nghiệp qua giáo dục STEM và các hoạt động trải nghiệm sáng tạo.
III. THIẾT KẾ VÀ PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU
1. Thiết kế, mô tả tiến trình nghiên cứu

1.1. Chuẩn bị các phương tiện nghiên cứu 
- Phiếu khảo sát dành cho các bạn học sinh về việc định hướng nghề  nghiệp của bản thân.
 - Câu hỏi phỏng vấn trực tiếp các bạn học sinh, các bậc phụ huynh, các thầy cô giáo về một số vấn đề liên quan đến việc tham gia các hoạt động giáo dục STEM trong nhà trường tác động đến định hướng nghề nghiệp của các bạn học sinh.
1.2. Xác định đối tượng, phạm vi nghiên cứu. 

- Đối tượng nghiên cứu: Đối tượng mà chúng em hướng tới khảo sát là ý kiến đánh giá, nhận xét của các bạn học sinh trong quá trình tìm hiểu và tham gia vào các hoạt động giáo dục STEM và các hoạt động trải nghiệm sáng tạo do nhà trường tổ chức.  
- Phạm vi nghiên cứu: Đề tài tập trung nghiên cứu về việc tìm ra các giải pháp nhằm nâng cao nhận thức cho các bạn học sinh trong việc định hướng nghề nghiệp qua giáo dục STEM và các hoạt động trải nghiệm sáng tạo trong phạm vi trường THCS thị trấn ....................
1.3. Tiến trình các bước nghiên cứu
Dự án được thực hiện từ tháng 9/2022, trải qua 6 bước cụ thể như sau:

- Bước 1: Từ tháng 9/2022: Chúng em tìm hiểu thực tế việc định hướng nghề nghiệp của các bạn học sinh trong trường. Sau đó đề xuất ý tưởng và xin ý kiến chỉ đạo của ban giám hiệu nhà trường, giáo viên hướng dẫn hỗ trợ thực hiện dự án.
- Bước 2: Tìm hiểu tổng quan về các nội dung liên quan đến dự án.

- Bước 3: Tiến hành khảo sát thực trạng qua phiếu khảo sát (Thiết kế phiếu khảo sát online, gửi đường link phiếu khảo sát online vào nhóm Zalo của các lớp trong toàn trường) và phỏng vấn trực tiếp các bạn học sinh.

- Bước 4: Đề xuất thực hiện các giải pháp tác động để nâng cao nhận thức cho các bạn học sinh trong việc định hướng nghề nghiệp qua giáo dục STEM và các hoạt động trải nghiệm sáng tạo.


- Bước 5: Tiến hành điều tra khảo sát lần 2 sau khi đã tiến hành các giải pháp tác động.

- Bước 6: Từ cuối tháng 9/2023 đến tháng 10/2023: Tổng hợp kết quả dự án, kết luận.

2.  Phương pháp nghiên cứu của dự án.  
2.1. Phương pháp lý luận:

          - Tìm hiểu, nghiên cứu các tài liệu liên quan đến nội dung dự án:

- Tìm hiểu khái quát về giáo dục STEM và vai trò của giáo dục STEM, trải nghiệm sáng tạo trong định hướng nghề nghiệp cho học sinh.

- Các hình thức tổ chức có hiệu quả giáo dục STEM và trải nghiệm sáng tạo trong nhà trường.
2.1. Phương pháp thực tiễn: 
- Thu thập các thông tin, điều tra, khảo sát thực tế, phỏng vấn trực tiếp với các bạn học sinh, các thầy cô giáo, các bậc phụ huynh để tìm hiểu các số liệu về việc định hướng nghề nghiệp của các bạn học sinh trong nhà trường trước và sau khi thực hiện các giải pháp tác động
- Xử lí dữ liệu và đưa ra các giải pháp tác động.
IV. TIẾN HÀNH NGHIÊN CỨU


1. Giới thiệu và tổng quan về dự án.
Qua tìm hiểu tài liệu, chúng em được biết đã có một số tài liệu viết về việc định hướng nghề nghiệp cho các bạn học sinh lớp 9. Sau khi nghiên cứu, chúng em nhận thấy các bài viết tập trung vào việc phân tích các nguyên nhân và thực trạng là chủ yếu. Ở một số bài viết cũng đã đề cập đến giải pháp nhưng vẫn chưa hướng sâu đến vấn đề vận dụng giáo dục STEM và hoạt động trải nghiệm sáng tạo. Xuất phát từ thực tế của nhà trường, chúng em đã hình thành ý tưởng và bắt tay vào thực hiện nội dung dự án. Từ các nguồn tài liệu, chúng em đã tích luỹ được một số nội dung liên quan đến dự án cụ thể như sau:
1.2. Giáo dục STEM, vai trò của giáo dục STEM trong định hướng nghề nghiệp cho học sinh.

STEM là thuật ngữ viết tắt của các từ Science (Khoa học), Technology (Công nghệ), Engineering (Kĩ thuật) và Mathematics (Toán học); STEM là sử dụng những bằng chứng và kỹ thuật toán học để tìm hiểu về thế giới tự nhiên và con người, nhằm nâng cao chất lượng cuộc sống con người” (TS. Mark Hardman (School of  Education Communication and Society, UK).
 Giáo dục STEM là một cách tiếp cận liên môn trong học tập, ở đó những khái niệm học thuật chính xác được kết hợp với bài học thực tiễn khi HS vận dụng khoa học, công nghệ, kĩ thuật và toán học trong một bối cảnh cụ thể, tạo nên sự kết nối giữa nhà trường, cộng đồng, việc làm và hoạt động kinh doanh toàn cầu cho phép sự phát triển những hiểu biết tối thiểu về STEM và cùng với nó là khả năng cạnh tranh trong nền kinh tế mới” (nguồn:Tsupros, N., R. Kohler, & Hallinen, J. (2009). STEM education)
Theo Bộ Giáo dục và Đào tạo, tùy thuộc vào đặc thù của từng môn học và điều kiện cơ sở vật chất, các trường có thể áp dụng linh hoạt các hình thức tổ chức giáo dục STEM như sau:
Thứ nhất, Các trường dạy học các môn khoa học theo bài học STEM. Đây là hình thức tổ chức giáo dục STEM chủ yếu trong các trường. Giáo viên thiết kế các bài học STEM để triển khai trong quá trình dạy học các môn học theo hướng tiếp cận tích hợp nội môn hoặc tích hợp liên môn.
Thứ hai, Các trường tổ chức hoạt động trải nghiệm STEM. Hoạt động này được tổ chức thông qua hình thức các câu lạc bộ hoặc các hoạt động trải nghiệm thực tế. Nhà trường có thể tổ chức các không gian trải nghiệm STEM trong nhà trường; giới thiệu thư viện học liệu số, thí nghiệm ảo, mô phỏng, phần mềm học tập để học sinh tìm hiểu, khám phá.
Thứ ba, các trường có thể tổ chức hoạt động nghiên cứu khoa học, kỹ thuật. Hoạt động này dành cho những học sinh có năng lực, sở thích và hứng thú với các hoạt động tìm tòi, khám phá khoa học, kỹ thuật giải quyết các vấn đề thực tiễn.
Vai trò của giáo dục STEM trong định hướng lựa chọn nghề nghiệp cho học sinh THCS: 
+ STEM giúp học sinh biết cách áp dụng kiến thức vào thực tế cuộc sống. STEM giúp HS tư duy, giải quyết vấn đề dựa trên sơ sở khoa học chặt chẽ và có tính ứng dụng thực tế cao. Có thể áp dụng với trẻ nhỏ đến học sinh THPT nhưng sẽ khác nhau ở nhiều cấp độ:
Ở Cấp Trung học cơ sở: Trong giai đoạn này, các khóa học sẽ có chủ đề rõ ràng và thử thách hơn. Học sinh sẽ nhận thức rõ hơn về ứng dụng các lĩnh vực STEM trong thực tế. Qua đó, học sinh sẽ có định hướng rõ hơn về các cơ hội nghề nghiệp trong tương lai qua những hiểu biết đa dạng về STEM.
2. Khảo sát thực trạng về định hướng nghề nghiệp qua giáo dục STEM và hoạt động trải nghiệm trong nhà trường.
Để tìm hiểu về ý thức tham gia câu lạc bộ của các bạn học sinh và hoạt động của các câu lạc bộ trong trường, ngay từ đầu tháng 9 năm 2022, chúng em đã tiến hành khảo sát thực tế thông qua phiếu khảo sát (gửi đường link phiếu khảo sát online vào nhóm Zalo của các lớp trong toàn trường) và phỏng vấn lấy ý kiến của các học sinh trong tiết hoạt động tập thể và trong giờ ra chơi.
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 Sau đó chúng em cùng cô giáo hướng dẫn thống kê, tổng hợp số liệu và và thu được kết quả: nhận thức của các bạn học sinh về định hướng nghề nghiệp qua giáo dục STEM và hoạt động trải nghiệm trong nhà trường còn rất nhiều hạn chế.
Biểu đồ khảo sát lần 1 trước khi tiến hành thực hiện giải pháp tác động
3. Đề xuất và mô tả các giải pháp đã thực hiện nhằm về nâng cao nhận thức cho các bạn học sinh trong việc định hướng nghề nghiệp qua giáo dục STEM và hoạt động trải nghiệm trong nhà trường.
Để khắc phục thực trạng nói trên, chúng em đã nghiên cứu và tiến hành thực hiện một số giải pháp như sau:


3.1. Giải pháp 1: Tổ chức tuyên truyền để nâng cao hiểu biết của các bạn học sinh, các bậc phụ huynh trong việc định hướng nghề nghiệp trong tương lai và vai trò của giáo dục STEM trong nhà trường.


Hình thức 1: Tuyên truyền qua câu lạc bộ phát thanh măng non 
(Hình ảnh minh hoạ)


Hình thức 2: Tuyên truyền qua cuộc họp phụ huynh
(Hình ảnh minh hoạ)


Hình thức 3: Tuyên truyền qua trang mạng xã hội: website của nhà trường, qua nhóm zalo của các lớp.
(Hình ảnh minh hoạ)

Hình thức 4: Tuyên truyền qua việc lồng ghép vào các tiết hoạt động giáo dục ngoài giờ lên lớp, hoạt động trải nghiệm hướng nghiệp của các lớp.
(Hình ảnh minh hoạ)


3.2. Giải pháp 2: Xây dựng thêm các Câu lạc bộ phù hợp với nhu cầu của các bạn học sinh trong nhà trường; chú trọng việc đổi mới nội dung và hình thức hoạt động của CLB thiết thực, đa dạng, sinh động, hiệu quả.


Bước 1: Chọn lọc hạt nhân để xây dựng được bộ máy nhân sự điều hành CLB hoạt động hiệu quả.


Bước 2: Chú trọng đổi mới nội dung và hình thức hoạt động của CLB thiết thực, đa dạng, sinh động, hiệu quả.


3.2.1. Tổ chức các hoạt động của Câu lạc bộ STEM


3..2. Tổ chức các hoạt động của Câu lạc bộ “Nhà khoa học trẻ”
(Hình ảnh minh hoạ)

3.3. Giải pháp 3: Tổ chức trải nghiệm nghề nghiệp cho các bạn học sinh trong nhà trường.


Hoạt động 1: Tổ chức tham quan, học tập nghề truyền thống ở địa phương (Nghề sản xuất nước mắm).

Hoạt động 2: Tổ chức tham quan, học tập tại nhà máy sản xuất ôtô Vinfast.
(Hình ảnh minh hoạ)

3.4. Giải pháp 4: Xây dựng nguồn kinh phí hỗ trợ hoạt động của các câu lạc bộ.
(Hình ảnh minh hoạ)
4. Kết quả của dự án.


Sau một thời gian thực hiện dự án với các giải pháp tác động tích cực, chúng em đã tiến hành khảo sát lần 2 bằng hình thức khảo sát qua phiếu và phỏng vấn trực tiếp vào đầu tháng 10. Sau đó, chúng em cùng cô giáo hướng dẫn thống kê và thu được kết quả cụ thể như sau: 
Biểu đồ so sánh kết quả của dự án trước và sau khi tiến hành thực hiện giải pháp tác động
Kết quả khảo sát cho thấy: nhận thức của các bạn học sinh được nâng lên rõ rệt. Kinh phí dành cho việc tổ chức sinh hoạt của các câu lạc bộ đã được cải thiện đáng kể.
V. Kết luận khoa học về câu hỏi nghiên cứu, vấn đề nghiên cứu, giả thuyết khoa học
Dự án của chúng em được thực nghiệm trong thời gian 1 năm. Sau khi thực hiện các giải pháp tác động đã cho thấy hiệu quả rõ nét trong việc nâng cao nhận thức cho các bạn học sinh. 
Đề tài bước đầu thực hiện đã mang lại những kết quả đáng khích lệ. Tuy nhiên vẫn còn một số tồn tại để chúng em tiếp tục hoàn thiện trong thời gian tới.
Nhận thức rõ được những vấn đề còn tồn tại nói trên, trong thời gian tới chúng em cùng nhà trường sẽ tiếp tục làm tốt công tác tuyên truyền, vận động quyên góp ủng hộ từ phụ huynh và các tổ chức tại địa phương. Tổ chức, đổi mới các hoạt động ứng dụng phương pháp giáo dục STEM. Tổ chức các buổi toạ đàm, giao lưu với những người thành đạt tại các doanh nghiệp để định hướng nghề nghiệp cho các bạn học sinh. Tiếp tục tổ chức các hoạt động trải nghiệm nghề nghiệp tại địa phương và các vùng lân cận. 

VI. Tài liệu tham khảo
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2. Đặng Danh Ánh (2010). Giáo dục hướng nghiệp ở Việt Nam. NXB Văn hoá - Thông tin.



3. Hồ Phụng Hoàng Phoenix, Trần Thị Thu (2015). Kĩ năng tư vấn cá nhân về khám phá lựa chọn và phát triển nghề nghiệp cho học sinh trung học. NXB Đại học Quốc gia Hà Nội.
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[bookmark: _Toc117803446]I. LÍ DO CHỌN ĐỀ TÀI 

	Lá lốt là một loại cây được trồng phổ biến ở địa phương em. Trong gia đình em, mẹ thường sử dụng lá lốt làm gia vị nấu ăn, mùi thơm đặc trưng của lá lốt tạo nên hương vị thơm ngon cho rất nhiều món ăn hằng ngày. 

Có nhiều lần em thấy mẹ đun nước lá lốt tươi cho Bà ngâm chân buổi tối trước khi đi ngủ, mẹ em nói Bà hay bị đau xương khớp, nhất là vào mùa đông khi thời tiết chuyển lạnh các khớp xương thường đau nhức hơn. Nấu nước lá lốt tươi pha chút muối để làm nước ngâm chân đó là cách giúp ngủ ngon và giảm đau nhức xương khớp rất tốt mà dân gian xưa đã lưu truyền. Như vậy không chỉ được sử dụng làm gia vị mà lá lốt còn có nhiều công dụng trị bệnh hữu ích như giảm đau nhức xương khớp khi trời lạnh, trị chứng ra nhiều mồ hôi ở tay chân, giảm đầy bụng, khó tiêu...

Qua tìm hiểu kiến thức môn Sinh học em được biết lá lốt là loại cây sinh trưởng tốt vào mùa hè khi có khí hậu ẩm ướt, vào mùa đông lá lốt thường kém phát triển hoặc lụi đi. Nên có thể phơi hay sấy khô lá lốt để bảo quản và sử dụng lâu dài vào mùa đông mà hiệu quả vẫn rất tốt. 

	  Ở địa phương em hiện nay, kinh tế ngày một phát triển, đời sống được cải thiện nên người dân cũng quan tâm nhiều hơn đến việc chăm sóc, phục hồi sức khỏe, hơn nữa ưa chuộng các sản phẩm có nguồn gốc từ thiên nhiên. 

	Chúng em thiết nghĩ, có thể kết hợp lá lốt cùng những nguyên liệu thảo dược tự nhiên khác sẵn có tại địa phương để tạo ra sản phẩm vừa hỗ trợ giảm đau xương khớp vừa chăm sóc sức khỏe phù hợp với nhiều độ tuổi và đảm bảo tính tiện dụng. 

Từ đó chúng em tiến hành thực hiện dự án tạo ra sản phẩm: “Muối thảo dược ngâm chân – liệu pháp thư giãn và hỗ trợ giảm đau nhức xương khớp”

[bookmark: _Toc117803447]	II. CÂU HỎI NGHIÊN CỨU, VẤN ĐỀ NGHIÊN CỨU, GIẢ THUYẾT KHOA HỌC

[bookmark: _Toc117803448]1. Câu hỏi nghiên cứu

	- Lá lốt có vai trò gì trong việc làm giảm đau nhức xương khớp? 

	- Tác dụng của liệu pháp ngâm chân trong đông y? 

	-	Tại địa phương còn có những loại thảo mộc tự nhiên nào cũng có công dụng giảm đau, thư giãn?

	- Làm thế nào để tạo ra sản phẩm kết hợp được từ muối cùng với các thảo mộc thiên nhiên?

	- Làm thế nào để bảo quản, giữ được dưỡng chất của sản phẩm và tăng tính tiện dụng của sản phẩm?  

[bookmark: _Toc117803449]2. Vấn đề nghiên cứu

[bookmark: _heading=h.3dy6vkm][bookmark: _Toc117803450]	Tạo ra sản phẩm từ muối kết hợp với lá lốt và các loại thảo mộc tự nhiên có sẵn tại địa phương có thể dùng ngâm chân, để xông, trườm vừa hiệu quả trong việc thư giãn, giảm đau nhức vừa đảm bảo tính tiện dụng khi sử dụng. 

3. Giả thuyết khoa học

[bookmark: _heading=h.4d34og8]Chế biến thành công sản phẩm muối thảo dược thành phần chính là lá lốt muối, kết hợp một số nguyên liệu tự nhiên khác thành sản phẩm tiện dụng và mang lại sức khỏe tốt cho mọi người. 

[bookmark: _Toc117803451]III. THIẾT KẾ VÀ PHƯƠNG PHÁP TIẾN HÀNH

1. [bookmark: _Toc117803452]Thiết kế nghiên cứu

Để thực hiện được dự án chúng em đã xác định được các nhiệm vụ cơ bản như sau:

- Tìm hiểu những vấn đề đau nhức xương khớp thường gặp của người dân địa phương cũng như tác dụng của liệu pháp ngâm chân lá lốt trong việc giảm đau xương khớp qua y sĩ chuyên khoa y học cổ truyền bệnh viện đa khoa Đôn Lương.  

- Tìm hiểu kiến thức, nghiên cứu tài liệu về tác dụng dược lí của các loại thảo mộc. 

- Thu gom nguyên liệu. 

- Xử lý nguyên liệu.

- Đóng gói sản phẩm.

- Thử nghiệm sản phẩm.

[bookmark: _Toc117803453]2. Phương pháp nghiên cứu

[bookmark: _heading=h.26in1rg]- Phương pháp thu thập và xử lý nguyên liệu.

- Phương pháp bố trí thử nghiệm.

- phương pháp xử lý số liệu.

- Phương pháp thực địa.

[bookmark: _Toc117803454]IV. TIẾN HÀNH NGHIÊN CỨU

	1. Tìm hiểu về vấn đề đau nhức xương khớp và tác dụng của liệu pháp ngâm chân lá lốt qua y sĩ chuyên khoa y học cổ truyền bệnh viện đa khoa Đôn Lương. 

	Sau khi nghe chia sẻ của y sĩ Đỗ Văn Chân, chúng em được biết:

	Đau xương khớp là một bệnh lí thường gặp. Vị trí đau và tính chất đau sẽ phụ thuộc vào nguyên nhân bệnh lý mà người bệnh mắc phải. Trong đó viêm khớp dạng thấp là một nguyên nhân phổ biến,  đến 70% người bệnh đau khớp khi trời lạnh. Bệnh viêm khớp dạng thấp sẽ khiến người bệnh đau nhức, đơ cứng, đặc biệt là đau ở cổ tay, bàn tay.. Bệnh gây khó khăn khi vận động, đi lại và thậm chí ngủ không ngon khi thời tiết thay đổi …

Theo đông y lá lốt có vị nồng, hơi cay, tính ấm có tác dụng ôn trung, tán hàn, hạ khí và trị thống, thường được dùng để chữa các chứng đau xương khớp khi trời lạnh. 

Cũng theo y học cổ truyền, các huyệt vị ở hai bàn chân kết nối với toàn bộ hệ thống kinh lạc, tác động toàn diện lên các vùng cơ thể. Ngâm chân đúng cách bằng nước ấm giúp mạch máu ở gan bàn chân được sưởi ấm. Máu từ đó theo vòng tuần hoàn đi tới các vùng khác nhau trong cơ thể, làm tăng lưu thông máu. Dòng máu ấm này làm giảm tình trạng huyết ứ tại các vùng đầu khớp. Ngoài ra, còn giúp giảm áp lực lên các rễ thần kinh bị chèn ép. Bởi vậy, ngâm chân kết hợp lá lốt giúp đẩy lùi những cơn đau nhức xương khớp hiệu quả. 

[bookmark: _Toc117803455]Như vậy, đau xương khớp là căn bệnh khá phổ biến đặc biệt trong những ngày thời tiết lạnh giá. Tuy rằng những cơn đau nhức không ảnh hưởng nghiêm trong đến tính mạng nhưng nó ảnh hưởng đến chất lượng cuộc sống, khiến những sinh hoạt đời thường trở nên khó khăn và mệt mỏi. vì bệnh thường tái đi tái lại nên việc chuẩn bị sẵn một liệu pháp để đẩy lùi các cơn đau nhức là hết sức cần thiết. 

2. Tìm hiểu một số loại muối ngâm chân bán trên thị trường

	Qua tìm hiểu ở địa phương em muối ngâm chân ít được bán rộng rãi, chủ yếu có bán trên các trang mua hàng trực tuyến, sàn thương mại điện tử như facebook, shoppe, lazzada… 

	Có hai loại là hàng Việt Nam và hàng nhập từ nước ngoài giá thành dao động từ khoảng 95 000 đồng đến 250 000 đồng cho 1 hộp 350g – 500g cho khoảng 10 lần sử dụng. 

	Với giá thành như trên tương đối cao và với đối tượng người lớn tuổi không thành thạo phương thức mua hàng online không được thuận tiện. 

3. Tìm hiểu, lựa chọn nguyên liệu

[bookmark: _Toc117803456]	3.1 Tìm hiểu về lá lốt

Lá lốt là một loại cây thân thảo, thuộc họ hồ tiêu, có tên khoa học là Piper lolot, nó sinh sống và phát triển chủ yếu ở những nơi râm mát. Độ cao trung bình của cây từ 30 đến 40 cm. Lá lốt thuộc dạng lá đơn, hình tim, mặt lá láng bóng, có tán rộng xòe to, trên phiến lá có từ 5-7 gân xanh nổi lên và rất dễ nhận biết bởi mùi thơm đặc trưng. Phần hoa thì chủ yếu mọc thành từng cụm ở nách lá, có màu trắng và thường lâu tàn. Quả của lá lốt là quả mọng và bên trong có chứa hạt.

	 Theo các nghiên cứu, lá lốt có chứa nhiều hoạt chất hóa học có lợi cho sức khỏe, như:

Tinh dầu: Là thành phần chính của lá lốt, chiếm khoảng 0,5-1% khối lượng khô. Tinh dầu lá lốt có mùi thơm đặc trưng, có chứa nhiều hợp chất hữu cơ như beta-caryophylen, benzylaxetat, piperolotin, piperolotidin, piperlolotinon... Tinh dầu lá lốt có tác dụng kháng khuẩn, kháng viêm, kích thích tiêu hóa và giảm đau.

Alcaloid: Là nhóm hợp chất có tính bazơ yếu, có khả năng gây ức chế hoặc kích thích hệ thần kinh trung ương. Lá lốt có chứa các loại alcaloid như piperin, piperidin, piplartin... Alcaloid lá lốt có tác dụng giãn mạch máu, làm ấm cơ thể và trừ phong hàn.

Flavonoid: Là nhóm hợp chất phenolic có khả năng chống oxy hóa và bắt gốc tự do. Lá lốt có chứa các loại flavonoid như quercetin, kaempferol, apigenin... Flavonoid lá lốt có tác dụng bảo vệ màng tế bào, ngăn ngừa viêm nhiễm…



[image: ][image: https://suckhoedoisong.qltns.mediacdn.vn/324455921873985536/2023/8/1/photo-1690878898067-169087889883225404353.jpg]













Hình 1. Cây lá lốt

[bookmark: _Toc117803457]3.2. Tìm hiểu về ngải cứu 

	Cây ngải cứu có tên là Latin là Artemisia absinthium là một loại cây cỏ có giá trị cao, có mùi hương đặc biệt, được sử dụng như một loại thảo dược có lợi cho sức khỏe. Mặc dù cây ngải cứu có nguồn gốc từ Châu Âu nhưng vì đặc tính rất dễ phát triển trên nhiều vùng khí hậu khác nhau, đến nay cây ngải cứu có thể được tìm thấy ở nhiều nơi trên thế giới từ Châu Á, Châu Phi và cả châu Mỹ.

Ngải cứu có thân màu trắng bạc hoặc xanh bạc, lá có màu vàng-xanh và hoa có dạng búp có màu sáng hoặc vàng nhạt. Tất cả những phần của cây đều được sử dụng làm thuốc trong y học cổ truyền trong hàng trăm năm nay.

Ngải cứu được ứng dụng từ lâu trong việc giảm đau và có đặc tính kháng viêm, được sử dụng trong giảm đau các bệnh lý viêm xương khớp. Ngải cứu không chỉ có tác dụng kích thích mạch máu, mà còn có tác dụng giảm hưng phấn của não bộ, đóng vai trò cải thiện chất lượng giấc ngủ. 

[image: https://static.tuoitre.vn/tto/i/s626/2017/08/08/hinh-4-1502183619.jpg]















Hình 2. Cây ngải cứu

[bookmark: _Toc117803458]3.3. Tìm hiểu về muối biển

Muối biển là loại muối được tạo thành từ quá trình bay hơi của nước biển và nó chứa nhiều loại khoáng chất vi lượng như: Natri, magie, canxi, sắt, iốt, mangan…. Các loại khoáng chất có trong muối biển không giống nhau, nó phụ thuộc vào từng vùng biển. Mỗi vùng biển khai thác muối có thể cho ra một loại muối có hương vị và màu sắc khác nhau. Muối biển có thành phần chính là Natri chiếm đến 40%, đây là loại khoáng chất quan trọng đối với cơ thể, có tác dụng cần bằng chất lỏng và chất điện giải trong cơ thể; Giúp co duỗi các bó cơ trên cơ thể và kích thích sự các tế bào thần kinh hoạt động. 

Ngâm chân trong nước muối giúp cơ thể ấm lên từ bên trong, máu được lưu thông tốt hơn, giúp tinh thần thoải mái,  giúp cơ thể khôi phục thể lực đầu óc thư thái dễ chịu, cải thiện giấc ngủ, giảm đau do viêm khớp, trị bệnh ngoài da, khử mùi hôi chân…

[image: Một vài điều cần lưu ý khi sử dụng muối biển]

















Hình 3. Muối biển

3.4. Tìm hiểu về gừng

		











Hình 4. Củ gừng





[image: Củ Gừng 200G- ]Gừng còn có tên khác là sinh khương, can khương, bào khương... Tên khoa học Zingiber officinale Rose, họ Gừng (Zingiberaceae). Được trồng phổ biến ở mọi miền nước ta để làm gia vị và làm thuốc.

Bộ phận dùng làm thuốc là thân rễ. Thành phần hóa học trong gừng chứa 2 - 3% tinh dầu với thành phần chủ yếu là các hợp chất hydrocarbon sesquiterpenic: b-zingiberen (35%), b-curcumenen (17%), b-farnesen (10%) và một lượng nhỏ các hợp chất alcol monoterpenic như: geraniol, linalol, borneol. Nhựa dầu chứa 20 - 25% tinh dầu và 20 - 30% các chất cay. Thành phần chủ yếu của nhóm chất cay là zingeron, shogaol và zingerol, trong đó gingerol chiếm tỉ lệ cao nhất. Ngoài ra, trong tinh dầu gừng còn chứa a-camphen, b-phelandren, eucalyptol và các gingerol. 

Trong đông y, Gừng sống còn gọi là sinh khương có tác dụng phát tán phong hàn, chống nôn ói. Gừng khô còn gọi là can khương, có tính nóng hơn sinh khương, có thể làm ấm tỳ vị. Gừng đốt cháy tồn tính còn gọi là hắc khương. Hắc khương có vị đắng, thường được tẩm đồng tiện, có thể làm ấm can thận, giáng hư hỏa. Vỏ gừng được gọi là khương bì có tác dụng lợi tiểu. Nhờ vậy mà trong kỹ thuật bào chế, gừng cũng có thể giúp cho thầy thuốc đạt được một số mục đích quan trọng. Sinh địa nấu với gừng sẽ hạn chế bớt tính mát. Bán hạ chế với gừng để giải độc. 

Chỉ đơn giản ngâm chân bằng nước ấm với gừng giã nhuyễn và một chút muối có tác dụng làm ấm cơ thể, lưu thông khí huyết.
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		[image: Cây sả có tác dụng gì? Cách sử dụng, kỹ thuật trồng, chăm sóc - KHBVPTR]Hình 5. Củ xả





Sả hay còn gọi là cỏ sả, hương mao và có tên khoa học Cymbopogon citratus Stapf. Trong sả có chứa nhiều chất chống oxy hóa, vitamin A, C, B kẽm, kali, sắt, đồng, mangan, magie... Trong tinh dầu sả có chữa 2 hoạt chất bao gồm citral và geraniol. Theo các nghiên cứu khoa học cho thấy, citral là một hoạt chất hóa học có khả năng tiêu diệt các tế bào ung thư trong cơ thể, đồng thời sả giúp điều hòa hệ thần kinh và cải thiện các chức năng của hệ thần kinh. Trong cây sả có rất nhiều tinh dầu, mùi thơm nhẹ nhàng, dễ chịu. Ngâm chân với nước sả muối mỗi ngày sẽ giúp tinh thần thư thái cải thiện giấc ngủ, trị ho cảm lạnh, cảm cúm, điều trị bệnh hôi chân…
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[image: Cây hương nhu điều trị hôi miệng, trẻ chậm mọc tóc, rụng tóc]Cây Hương nhu trắng có tên khoa học: Ocimum gratissimum L. Họ Hoa môi Lamiaceae Cây mọc hoang và được trồng ở nhiều nơi trong cả nước. Cây thảo, cao 0,5 – 1,5m. Thân vuông có lá mọc đối chéo chữ thập, lá hình trứng nhọn mang nhiều lông. Cành mang lá và hoa mọc tập trung ở ngọn cành thành xim đơn, quả bế. Thành phần chứa tinh dầu – Oleum Ocimi gratissimi. Dược liệu chứa 0,78 – 1,38% tinh dầu (hoa 2,77%, lá 1,38%, toàn cây 1,14%, tính trên trọng lượng khô tuyệt đối. Tinh dầu hương nhu trắng là chất lỏng màu vàng đến nâu vàng, d20: 0,980 – 1,010, nD20: 1,510 – 1,528, D20: 2002 đến – 1506. Thành phần chính của tinh dầu là eugenol (60 – 70%) có nơi đạt trên 70%.  Hương nhu trắng chủ yếu được dùng làm nguyên liệu cất tinh dầu giàu eugenol ở Việt Nam. Tinh dầu hương nhu trắng được dùng để chiết xuất eugenol, dùng trong nha khoa, làm dầu cao xoa bóp trị các chứng thấp khớp, hương thơm từ hương nhu giúp tinh thần thư giãn giảm mệt mỏi, bồn chồn. 













Hình 6. Hương nhu

4. Thu gom và xử lý nguyên liệu
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	Chúng em tiến hành thu gom nguyên liệu lá lốt, ngải cứu, xả, gừng, hương nhu trồng trong vườn nhà tại thị trấn Cát Hải và  tại một số hộ dân địa phương khu vực các xã Hoàng Châu, Nghĩa Lộ, Văn Phong. 

	Muối biển hiện nay ở địa phương không còn hộ dân nào sản xuất nên chúng em mua tại chợ thị trấn Cát Hải. 
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- Muối biển: loại bỏ tạp chất.

	- Đối với lá lốt, ngải cứu, hương nhu: rửa sạch, cắt nhỏ, đem phơi khô. 

	- Đối với xả: lấy phần củ, rửa sạch, tước bỏ phần vỏ khô bên ngoài, phơi khô.

	- Đối với gừng: lấy phần củ, rửa sạch để cả vỏ, cắt lát mỏng phơi khô. 

* Lưu ý: với các loại thảo dược có tinh dầu hạn chế phơi quá lâu ngoài nắng to sẽ làm bớt lượng tinh dầu có trong các nguyên liệu. 

	- Các nguyên liệu sau khi phơi khô đem xay vừa phải để giảm độ thô giúp sản phẩm dễ hòa tan dưỡng chất khi hãm với nước đung sôi.  
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	- Thử nghiệm 1. Tạo ra hỗn hợp muối ngâm chân kết hợp với lá lốt, ngải cứu. 

	Bước 1: Rang muối trên bếp cho đến khi muối khô lại.

	Bước 2: Trộn hỗn hợp muối, lá lốt, ngải cứu đã đã phơi khô theo tỉ lệ 5:3:2

	Bước 3: Đóng gói sản phẩm trong các túi giấy zip. 

	Sản phẩm sau khi thu được ở lần thử nghiệm 1 chúng em gửi đến 4 người là người thân của các bạn cùng lớp. Sau 2 tuần sử dụng (ngâm chân hằng ngày buổi tối) chúng em nhận được những ý kiến như sau: 

	+ Sản phẩm có tác dụng tốt giảm đau nhức, tê bì chân hiệu quả.

	+ Cải thiện giấc ngủ, ngủ ngon hơn.  

	+ Giảm tình trạng hôi chân.

	+ Khá tiện lợi khi sử dụng.   

	+ Mùi hương từ thảo mộc tự nhiên còn chưa rõ rệt.

+ Sản phẩm cần giảm độ thô.

	Kết luận: Sản phẩm muối ngâm chân kết hợp với lá lốt và ngải cứu cần bổ sung thêm một số thảo dược tự nhiên chứa tinh dầu, có mùi thơm để tạo cảm giác thư giãn nhưng vẫn có tác dụng tốt trong việc hỗ trợ giảm đau để tăng tính hiệu quả của sản phẩm.

	- Thử nghiệm 2. Tạo ra hỗn hợp muối ngâm chân kết hợp giữa lá lốt, ngải cứu, gừng, xả.      

	Bước 1: Sả, gừng sau khi phơi khô đem xay nhỏ. 			

	Bước 2: Trộn hỗn hợp muối, lá lốt, ngải cứu, hương nhu, gừng – sả sau khi đã xử lí theo tỉ lệ thích hợp. 

Bước 3: Đóng gói sản phẩm trong các túi zip giấy. 

	Sau khi thu được sản phẩm sau lần thử ngiệm 2, chúng em tiếp tục gửi sản phẩm cho nhóm đối tượng đã thử nghiệm ở lần 1. Chúng em thu được những nhận xét như sau: 

	+ Sản phẩm cải thiện tình trạng lạnh tay chân, làm ấm cơ thể. 

	+ Mùi hương từ xả, gừng nhẹ dịu, tạo cảm giác thư giãn, giảm căng thẳng, mệt mỏi. 

	Kết luận: bổ sung thêm xả và gừng vào hỗn hợp muối ngâm chân không chỉ tăng mùi hương cho sản phẩm tạo cảm giác thư thái mà tính ấm của các nguyên liệu trên còn tác dụng cải thiện tình trạng lạnh tay chân, rất tốt cho việc làm ấm cơ thể nhất là vào mùa đông.

- Bảo quản sản phẩm trong lọ thủy tinh đậy kín nắp thêm gói hút ẩm để tránh muối bị chảy nước, sản phẩm ẩm ốc, hư hỏng. 

* Chi phí

Để làm ra được sản phẩm muối ngâm chân thảo dược chúng em đã chi:

	- Muối: 5 000 đồng/kg x 2kg = 10 000 đồng

	- Gừng: 30 000 đồng/kg

	- Lá lốt, ngải cứu, xả: không mất chi phí. 

[bookmark: _Toc117803466]	- Túi đựng: 28 000đ 

	- Giá thành sản phẩm:  50 000đ / 1 hộp 500g

6. Giới thiệu, quảng bá sản phẩm

[bookmark: _Hlk496603261][bookmark: _Hlk496603602]* Cách sử dụng:

Bước 1: Hòa tan 1-2 muỗng canh muối thảo dược vào bên trong thau nước đun sôi.

Bước 2: Cho thêm nước lạnh hoặc chờ nguội bớt đến nhiệt độ phù hợp với nhiệt độ cơ thể (nhiệt độ ngâm chân thích hợp từ 400 - 450)

Bước 3: Ngâm chân vào thau nước muối ấm khoảng 15 - 20 phút. Có thể kết hợp với masage để tăng thêm hiệu quả. 

Bước 4: Lấy khăn mềm lau khô chân.

* Một số lưu ý khi sử dụng sản phẩm: 

- Không ngâm chân trước và sau khi ăn 1 tiếng. 

- Khi ngâm chân, nên ngâm ngập cổ chân, trên mắt cá khoảng 2cm. 

- Nên ngân chân vào buổi tối trước khi đi ngủ khoảng 30 phút. 

- Nên dùng chậu hoặc thùng gỗ, tre thay vì dùng đồ làm bằng chất liệu khác như nhựa, kim loại để giúp hấp thụ các loại dược liệu tốt hơn.  

- Liệu pháp ngâm chân không thích hợp cho người mắc bệnh tim mạch, chân có vết thương hở, bệnh ngoài da…

- Ngâm chân chỉ là một liệu pháp hỗ trợ, dưỡng sinh không phải là thuốc và không có tác dụng thay thế thuốc chữa bệnh. 

* Giới thiệu sản phẩm:

Thông qua các trang mạng xã hội chúng em giới thiệu sản phẩm của mình để nhận thêm các góp ý giúp sản phẩm càng hoàn thiện hơn. Chúng em tiến hành gửi sản phẩm cho 20 người dân trên địa thị trấn Cát Hải bàn bao gồm đối tượng là người cao tuổi, trung niên, thanh niên dùng thử và đánh giá sản phẩm. Thu được kết quả như sau: 

		Mục đích sử dụng

		Số lượng

(người)

		Đánh giá sau khi sử dụng 



		

		

		Tốt

		Tương đối

		Không có hiệu quả



		Giảm đau nhức xương, khớp

		11

		5

		6

		0



		Cải thiện mất ngủ, ngủ ngon hơn

		16

		12

		4

		0



		Cải thiện ra hồ hôi chân

		7

		3

		4

		0



		Cải thiện vấn đề hôi chân

		8

		3

		5

		0



		Thư giãn, hồi phục sức khỏe

		20

		20

		0

		0







	Từ kết quả trên chúng em nhận thấy, sản phẩm muối ngâm chân thảo dược kết hợp với lá lốt, ngải cứu, xả, gừng là một sản phẩm có nhiều giá trị tốt cho sức khỏe, tiện lợi cho người sử dụng không mất nhiều công sức chuẩn bị, khắc phục được vấn đề khó khăn khi tìm các loại thảo dược tươi để ngâm chân như lá lốt, ngải cứu vào mùa đông. Nguyên liệu 100% tự nhiên có sẵn tại địa phương nên rất dễ thu gom đồng thời đảm bảo về chất lượng và nguồn gốc. Sản phẩm phù hợp cho nhiều độ tuổi. Với phương pháp bảo quản trong lọ thủy tinh đậy kín nắp ngoài giúp sản phẩm không bị ẩm mốc, hư hỏng, tuy giá thành các lọ thủy tinh có cao hơn các loại lọ nhựa và túi nilon nhưng chúng em muốn lan tỏa thông điệp đến mọi người hãy giảm thiểu rác thải nhựa vì môi trường xanh sạch đẹp. 

V. KẾT LUẬN KHOA HỌC VỀ CÂU HỎI NGHIÊN CỨU, VẤN ĐỀ NGHIÊN CỨU, GIẢ THUYẾT KHOA HỌC

	Sau một thời nghiên cứu và thử nghiệm kết hợp muối biển cùng các loại dược liệu lá lốt, ngải cứu, sả, gừng có sẵn tại địa phương. Chúng em đã chế tạo thành công sản phẩm muối ngâm chân thảo dược là một liệu pháp thư giãn cơ thể hỗ trợ ngủ ngon và ngủ sâu giấc hơn, giảm đau nhức xương khớp, tăng cường sức khỏe cho những người có cơ địa chân tay lạnh vào mùa đông, giảm tình trạng hôi chân, ra mồ hôi chân tay…Thực hiện ngâm chân mỗi ngày đúng cách trước khi đi ngủ nếu kết hợp những liệu pháp massage, bấm huyệt sẽ tăng hiệu quả cải thiện sức khỏe và trị bệnh khi cần.   

Với những lợi ích và tác dụng của sản phẩm mang lại cho sức khỏe con người nhóm chúng em cũng tiếp tục nghiên cứu để nâng cao chất lượng của sản phẩm muối ngâm chân thảo dược và các phương pháp chế biến tạo ra nhiều loại từ nguồn nguyên liệu phổ biến ở địa phương. Trong thời gian tiếp theo, dự án của chúng em sẽ tiếp tục phát triển để nâng cao hiệu quả sản phẩm: Triển khai ý tưởng đến các bạn trong câu lạc bộ khoa học kỹ thuật của nhà trường, mỗi thành viên trở thành cộng tác viên giúp giới thiệu, đưa ra ý kiến đóng góp sản phẩm ngày càng hoàn thiện. Tiếp tục nghiên cứu, đa dạng hình thức, cách thức và công dụng khi sử dụng như muối trườm thảo dược hỗ trợ giảm đau cổ vai gáy, đau lưng...Ứng dụng chuyển đổi số, vừa để quảng bá sản phẩm trên các trang mạng xã hộ vừa kết nối những bạn học sinh có cùng niềm yêu thích sáng tạo, nghiên cứu khoa học để giao lưu học hỏi nâng cao kiến thức. Tìm thêm nhà đầu tư để sản xuất sản phẩm với quy mô lớn.
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