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Cach cham soc tré em tai nha trong mua
dich (COVID-19)

Virus Corona chiing méi lay truyén tir ngwoi sang ngudi thong qua 3 con
dwong chinh:

. Lay truyén qua viéc tiép xtic v6i giot nudc bot tir ngudi ho, hit hoi, sb

miii vao dudng ho hip

« Lay truc tiép (khi tiép xtic v&i ngudi bénh ma khong thuc hién bién phap

phong bénh)

o Lay truyén qua bé mit trung gian da nhiém ban.

Trude tinh hinh dich Corona (COVID-19) dién bién ngay cang phuc tap,
truong hoc cac cap tir mam non dén THPT di quyét dinh cho hoc sinh nghi hoc
dé han ché nguy co lay nhiém. Vi vay, ba me can luu y nhiing bién phéap sau day
dé bao vé, chim soc tré em mot cach hidu qua ngay tai nha.

1. Han ché tiép xuc
Nhitng hanh dong nhu 6m ap, hon tré c6 thé khién tré dinh phai cac giot ban
nudc bot tr ngudi mang mam bénh, du ho chua c6 biéu hién phat bénh nhu ho,
s6t.Cho nén ba me can han ché cho tré tiép nhan nhiing hanh dong d6. Ba me
nén han ché cho bé dén nhiing noi tap trung dong ngudi, c¢b gang sap xép thoi
gian vui choi va hoc tap cung bé tai nha.

2. Gitr vé sinh sach sé

Pé giam b6t nguy co 1ay nhiém Corona (COVID-19), chim soc tré em tét
hon, ba me can dam bao vé sinh sach s& moi truong xung quanh. Noi sinh hoat
cua cac bé phai duogc tiét trung, lau chui thuong xuyén. Bén canh do, ba me cé
thé han ché nguy co nhidm bénh do tiép xtc bé mat bang cach vé sinh cac vat
dung, d6 choi ctia bé, nhitng vi tri nhiéu ngudi cham vao nhu tay nam cira, nén
ding chat con hoic dung dich khang khuan dé loai bo t6i da cac loai virus, Vi
khuan bam vao.

Pong thoi, git vé sinh ca nhan ciing 1 mot bién phap quan trong dé cham soéc
tré em hiéu qua. Ba me can rira tay cho bé thuong xuyén. Dbi voi nhitng tré 16n
hon, ba me can 1am guong va xay dung cho bé thoi quen rira tay sau khi ra ngoai
choi hodc di tir ngoai vé, trudc va sau khi dn. C6 thé cho bé sic miéng bang
nuéc mudi hodc cac loai nudce suc miéng chuyén dung dé lam sach c¢b hong.
Ngoai ra, ciing can luu ¥ gitr 4m cho tré. Mdi khi thoi tiét chuyén lanh, ba me



cha ¥ ludn dé bé an mic du 4m, di tit, gang tay, quang khin va dic biét 1a deo
khau trang mdi khi di ra ngoai.

Peo khdu trang la mét cach chiam séc tré em trong mua dich

3. Ché do dinh dudng hop ly, 16i séng lanh manh

pé tang strc dé khang cho tré, gitip tré khoe manh hon, ba me can dam bao bé
c6 mot ché do dinh dudng day du, hop 1y va 16i séng lanh manh:

« Cho tré udng dii nudc

. BO6 sung cac thuc pham giau protein: trimg, thit, c4,... dé ting strc dé
khéng cho tré.

o Tang cuong cac thuc phém giau kém nhu tom, cua, gan dong vat, thit bo,
cac loai ngii cic,... khong chi cung cap day du chat kém cho co thé ma
con gitp ting strc dé khang cho tré, giup tré chdng lai nhimg vi rat gy
bénh.

« B0 sung cac loai rau ci1, hoa qua chira nhiéu vitamin C, E giup ting cudng
hé mién dich, giup nhuan trang, tranh tdo bon & tré.

« Bame ciing can tap cho bé mot 16i sdng 1anh manh: dam bao cho bé ngi
du gic, dang gid; rén luyén co thé thudng xuyén; tim nang dé hip thy
vitamin D,...
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BENH GIUN

TUYEN TRUYEN TAY GIUN CHO CA GIA DINH
* Bénh giun:

Giun san la nhimg ky sinh trung pho bién ¢ Viét Nam va s6 ngudi mang loai ky
sinh trung cling tuong d6i nhiéu.Riéng & tré nho hau hét déu co giun. Nguyén nhan 1a do
tré & ban, khong dugc cham soc chu ddo, do tré ham choi tay khong sach mt vao miéng,
ngam dd choi bam bui ban, tay ban cAm banh keo, an thic an khong duoc nu chin.

Mit khac, do rudi nhing bam vao chd ban, phan rac, roi lai bam vao thirc an mang
theo trimg giun, tir do trimg giun s& dé dang chui vao rudt tré va sinh san rat nhanh.

C6 nhiéu loai giun san, nhung tré thudng hay bi giun diia va giun kim. Ngoal ra Con
¢6 nhiéu loai khac nhu san 14, san day va cac loai giun chi, giun moc, cling co thé méc &
tré con, nhung it hon.

1. Tri¢u chirng 1am sang

Tré co giun thu:ong gy 0m, xanh xao, bung to b¢, chdm lon. Hau qua nhu vay la do
céc chat bo béo bi glun an mat, hon nira tré lai kém an hay budn non, c6 khi nén ra thire
an, co khi non ra ca giun dang mleng Tré hay dau bung vung quanh ron, 1oi loan tiéu
hoa, phan long. Truong hop co giun nhiéu qua trong rudt c6 thé gy tic rudt, hodc giun di
chuyén lung tung chui ca vao ong mat lam tré dau bung dir doi.

Giun diia c6 mau trang hong, than tron nhu chiéc diia, séng trong rudt non, trimg dé
trong rudt, roi theo phan di ra ngoai. Néu tré an phai thirc an khong sach, trimg giun theo
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duong tiéu hoa vao da day Xuéng rudt no thanh giun con, di vao mach mau qua gan, phéi
roi lai nudt tro lai da day xuong rudt song ¢b dinh va 16n & ddy. Roi phdi bang tia X thay
c6 dam mo, de 1am vé6i viem ph01 trong thoi gian glun chui qua phoi; 1am cho bé c6 thé bi
ho kéo dai gay g0, m¢t moi. Song trong rudt non, giun tiéu thy mot phan chét bo, dang 18
dung dé nudi co thé tré, vi thé ma tré gdy com, om yéu, xanh xao, thiéu mau. Khoéng
nhu’ng thé giun con tiét ra chat doc, khién cho tré biéng an, kho ngii lam cho tré c6 thé tro
nén cau nhau, hay buec tirc, tinh tinh thay ddi, it van dong.

Giun kim 1a loai ¢ hinh thé nho nhu chiéc kim khau, mau tring, sdng trong trong
rudt gia va thuong de tring 6 hdu moén vé dém khoang 9-10 gio.

Giun kim c6 thé lam cho tré luon kho chiu, hdu mon bi ngira phai géi, nhat 1 ban
dém, khi giun chui Xuong de. Vi véy tré ngu khong yén, tran troc hay nghién rang, c6 khi
n6éi mé, dai dam. Tré biéng an, c6 lic réi loan tiéu hoa, dau bung ving dudi rén. Tré co
giun kim do61 khi gay viém rudt thira. Ngoai ra, con c6 cac loai ky sinh trung khac it gap &
tré con hon nhu giun méc, giun chi v.v... Loai giun méc nay séng trong rudt & doan manh
trang, n6 bam chat vao niém mac rudt ma hut chat bo ctia bé 1am cho be xanh xao, thiéu
mau, uong thudc tay ciing khong ra, phai co thudc ddc hiéu mai tri ndi. Con phai ké dén
mot sd khac nhu san 14, san day géom nhiéu dbt, dut dan timg dbt, thudng xuyén bo ra
ngoai hau mon tré, cling lam cho tré but rat, kho chiu.

2. Chira bénh giun san

Khi chifa trj can phéi chdi y, vi tré 6 thé bi mac nhiéu loai, thi du vira giun diia 1an
giun kim, hodc giun méc 1an giun kim v.v... Vi vay phai thir xem phan c6 loai giun nao,
dé chon thudc co tac dung, dong thoi trén nhiéu loai giun san; nén tay dang lic va chu y
liéu lwong dung cho tré dé tranh trudng hop bat thudng 1a giun san bi kich thich, di lac
chd nhu chui vao 6ng mat chang han, rat nguy hiém cho tré néu chan doan khong ra.

Tét nhét ctt 6 thang, cham 1a 12 thang, nén cho tré tiy giun mot lan; trudc day ta
thuong cho udng loai thudc Piperazin, c6 tic dung tot 1a khong gy doc, dé tri giun diia
va giun kim thi uéng lién 5-7 ngay. Thudc Mebendagol cé tac dung x0 ca 4 loai giun:
giun dua, giun kim, giun toc, giun moc. Tuy nhién, d6i véi timg loai thude khac nhau.
Hién tai, trén thi truong c6 nhiéu loai thudc diét ky sinh trung déac hiéu va pho rong, tac
dung gay tc ché hap thu glucose ¢ giun hoic lam yeu ky sinh trung dé no dé  dang chuyén
qua phan dé thai ra ngoai. Mac du khi cho tré udng co thé dya vao chi din trén nhan,
nhung tot nhat 14 hoi ¥ kién ctia thiy thudc dé sir dung loai thudc nao cho thich hop dé
chita tri ddc hiéu vi néu udng qua liéu s& gy hai cho co thé, nhung néu ubng khong du
lidu, giun khong nhiing khong ra, ma con di chuyén lung tung thi rat phlen phtrc.

Pbi voi tré da tay giun roi, ma van con xanh xao, yéu, kém in, can phai kiém tra
xem c6 loai giun san gi khac nira khong, hodc c6 thé tré bi bénh khac nhu: codi xuong, suy
dinh dudng, xo nhiém lao v.v... dé chira tri cho diing huéng.

3. Pé phong

Pé dé phong bénh giun san, diéu quan trong 1a phai tuyét 601 giit vé sinh than thé,
nhat 13 vé sinh an uéng. Thire an cho tré¢ phai luén nau chin; nude uong phai dugc dun s61
dé nguoi, khong duoc udng nude 14; khong de tré 16 la dudi dat, nhat 1a khong mac quan
thung dit; vé sinh tay chan tré luén sach, cit mong tay, khong di chan dat, vi 4u trung
giun moc & ngoai dit co thé di xuyén qua da k& chan cua tré dé vao mau, vao phdi, vao



rudt va sinh sdng tai d6 giy tac hai cho tré. Quan 4o cua tré bi giun nén thay thudng
xuyén, ngdm nudc soi hodc phoi chd ¢ nang nhiéu cho chét tring giun.Phéan cua tré c6
giun cling can phai duogc tay trung sach s&. Tap cho tré tu phong bénh bang cach cé thoi
quen rira tay sach trude khi dn va khi cam banh keo.

* Nhirng diéu can biét khi tay giun

Nhiéu nguoi van nghi tay giun chi don gian 14 ra tiém dé mua thudc tay giun vé
udng 1a xong. Tuy nhién, thudc tay giun can dugc lya chon hop 1y, tay hiéu qua, an toan
dé bao vé strc khoe cho ca gia dinh.

Loai ky sinh trung khi cu tra 1au trong co thé khong chi don gian 14 hit mét cac
chat dinh dudng, vitamin, protein, sat... khién co thé suy nhuoc, thiéu mau, thiéu sit, anh
huong truc tiép dén chuyén hoc tap va lam viéc, ma con la nguyén nhan dan dén cac bénh
nguy hiém nhu viém loét rudt, viém du’ong mat, tic rudt, viém tuy cap..

Khi “an bam” trong duong rudt, giun khong chi hap thu mot phan thirc an ma con
thai ra cac chat do,c dan dén cac biéu hién bénh 1y nhu budn nén, dau byung, tiéu chay, di
tng. .. khién nguoi nhiém giun thudng khé chiu va in khong ngon. Ddc biét, néu nguoi
phu nit bi nhiém giun trong thoi ky mang thai, thai nhi s& dé bi suy dinh dudng, cham
phat trién. ..

Su xam nhdp cua giun cing lam suy yéu kha ning dé khang cta co thé, mo duong
cho vi khuan xam nhdp. Dac biét mot so loai giun nhu giun dia, giun toc khong ¢ yén
mot chd, ma du tring cia chung thudng Xuyen di chuyen lac chd trong co thé, dén céac co
quan bo phan khac ngoai duong tiéu héa gy viém nhiém.

GIUN TOC GIUN KIM

Nhing loai giun séng ky sinh 6 nguoi.
Hién trén thi truong cé hai loai thudc tiy giun thong dung mebendazol va
albendazol, trong d6 mebendazol 13 hoat chat thudc nhom chong giun san phd rong, st



dung don liéu (khdng phu thudc vao can ning cia ngudi dung), dung trong diéu tri nhiém
giun phd rong (tiéu diét dugc nhiéu loai giun cung luc). Loai thudc ndy c¢6 hiéu qua cao
va it tic dung phu nén phu hop cho ca ngudi 16n va tré nho. Theo tién s Bac si Lé Van
Nhan, Phé giam déc Trung tim y té du phong TP HCM, mebendazol c6 co ché tac dung
1a 1am té liét hodc lam giam kha ning héap thu chat dinh dudng cta giun, khién giun tu
chét di va tu phan giai theo duong phan.

Trong s ba dang thu hinh ciia mebendazol 13 polymorph A, B va C, thi polymorph
C duogc gidi y khoa danh gia 1a c¢6 hoat tinh tdy giun cao nhat, it doc tinh nén an toan khi
st dung, giup han ché cac tac dung phu ciing nhu nhitng bién chimg do thudc tiy giun.
Chinh vi Iy do d6, viéc nha san xuat nghién ctu va sir dung mebendazol loai polymorph
C dé san xuat thudc tay giun nham mang lai hiéu qua va an toan cao cho ngudi sir dung.

Pé udng thudc tay giun cho diing, can chi y dén nhimng van dé sau:

Tay giun dinh ky: theo khuyén céo cua Vién Sét rét - Ky sinh tring - Con tring
Trung wong, ban nén tay giun dinh ky 6 thang mot lan, boi sau khoang thoi gian nay, co
thé c6 thé tai nhiém giun tré lai. Riéng véi cac ving sdu ving xa noi ¢6 ty 1¢ nhiém giun
cao, diéu kién vé sinh kém, c6 thé téy giun moi 4 thang dé dat hiéu qua cao nhét.

Tay giun cho ca gia dinh va nha _truong: khong nén chi tay giun cho tré nhé hoic
mot thanh vién nao do trong gia dinh, can tay giun dinh ky cho ca nha, ca truong vi nguoi
bénh c6 thé vo tinh giy tai nhiém giun cho cac thanh vién khac qua duong an ubng, qua
da hodc khong khi khi tlep xuc tryc tiép voi nguoi mang mam bénh.

C6 thé uong thuéc tay giun vao bat cir thoi diém nao trong ngay: véi thude téy
gIUn mebendazol dang polymorph C, khi uong thuoc khong phai nhin dn hodc dung thude

s6 nhu mot s6 loai thudc tri giun cii va c6 thé udng thube khi bung déi hodc no déu dugc.
*hhhkhhhhhhhhhhihiikx

BENH THUY PAU

* Nguyén nhan gay bénh thuy dau:

Thuy dau hay con goi 1a bénh trai ra ¢ tr¢ la mot bénh truyén nhiém ma moi
nguoi 6 moi lira tudi déu co thé mac phai. Nguyén nhan chinh gay ra thay dau ¢ treé
em 1a do hé mién dich cua tré yéu, dé bj 1y lan tir nhitng ngudi dang méc bénh. Boi
c6 thé tré da:

. Hit phai nudc bot bén ra khi ho, hit hoi tir bénh nhan thuy dau, khién virut
lay qua duong ho hap.

. Tlep xuc truc tiép voi ngudi dang bi bénh va lay thuy dau tir bong nude bi
v, vung da ton thuong.

. Lay truyén tir me qua nhau thai do trong qué trinh mang thai me bi thay
dau.

* Triéu chirng thwong gip khi tré mic bénh thiy diu:

Thong thudng khi méic thiy dau tré s& co nhing triéu chimg kha dic trung, cha
me hiy luu y dé co thé phat hién sém tinh trang thity dau va co cach diéu tri hiéu qua,
kip thoi. Mot s6 dau hiéu phd bién nhu:

Triéu ching ban dau 1a tré bi sot nhe, dau dau, nguoi mét moéi, chan an. Mot )
truong hop co6 thé khong co tinh trang nay.



Tiép theo, trong vong 12 — 24 gio, tre bt dau xudt hién cac mun nudc khip co
thé, mun nuéc & dau, mit, tay, chan, mi¢ng, lung... c6 mau trong, sau do co thé
chuyen sang mau duc, gay ngtra nhiéu. Néu sau 2 ngdy, ma thuy dau nodi ngay cang
nhiéu thi day chinh 1a canh bao bénh dang dién bién ngay cang ning hon.

Cudi cung, sau khi moc cac ndt dau, tré thuong ha st kha nhanh. Trong vai ngay
cac bong nude s& tu dong khé va bong vay néu khong xuat hién bién chimg Nhitng
ndt mun sé& dé lai seo md, tham chi 1a seo 16n néu mun nudce 16n bi nhiém trang. Thiy
dau ¢ tré em can tir 7- 10 ngdy méi khoi hoan toan.

* Bién chirng nguy hiém caa thiy diu:

Thuy dau 12 mot bénh lanh tinh, néu phat hién sém, cham soc va diéu trj kip thoi,
dung cach thi s& nhanh chong phuc hoi. Tuy nhién, mot sO truong hop thuy déu ciing
gay ra nhiing bién ching v6 cung nguy hiém ddi véi tré nhu:

. Viém phoi ngng, viém ph01 do bién chung thity dau thuong rat kho diéu tri.

. Nhlem trung not mun, dé lai seo 1dm, seo 1on trén co thé tré, dic biét 1a
mit, gdy mat tham my, khién tré hay tu ti khi 16n lén.

. Viém mang ndo, xuat huyét ndo, viém nao, khién tré mang cac di chtmg vé
than kinh lau dai nhu diéc, dong kinh, cham phat trién. .

. Nhlem trung huyét, viém mé té bao, viém gan kho diéu tri, khién tré gip
nhiéu van dé vé sirc khoe.

. Thay dau & tré em co6 thé gay tr vong néu khong cip ctru diéu tri kip thoi

khi c6 bién chimg xay ra.

* Nhirng déu nén va khong nén khi tré bi bénh thiy dau:

Cac chuyén gia y té khuyén cdo, thay dau ¢ tré can c6 bién phép chira tri khoa
hoc méi dam bao an toan va hiéu qua phyc hoi, tranh nhitng bién chimg nguy hiém.
Vi vay, cha me khong duoc chia quan khi phat hién con minh bi thuy dau, tdt nhat
hiy tuan thit mot sé nguyén tic sau:

NEN cach ly tré ra khoi nhimg ngudi khac dé tranh 1ay nhiém tr 7 — 10 ngay dén
khi hét bénh. Cit ngan mong tay cho tré dé tranh tré cao lam rach mun nude. Bo sung
thém vitamin C cho tré, cho tré mic dd thoang mat. Giit v€ sinh than thé sach sé cho
bé bang cach lau ngudi bang nudc am, tranh dé tré ra gié nhiéu.

Cha me c6 thé hoi y kién bac si vé viéc dung dung dich xanh Methylene dé chdm
1én céc ndt phong nude da vo cua tré dé gilp mun nudce nhanh kho, tranh seo XAu.

Khi phat hién tré mac thuy dau, tot nhat phu huynh NEN nhanh chéng dua tré
dén gap bac si dé tham kham va nhan chi dinh diéu tri an toan. bung kéo dai thoi
gian, néu khong sé& dé khién bénh tién trién ning.

KHONG NEN ty y diéu trj cho tré bang liéu phap dan gian tai nha, khong cho
tré sir dung bat cu loai thudc nao ma khong c6 chi dinh cua bac si.

Dac biét, can dua tré di cap ctu ngay neu tré sot cao lién tyc nhiéu ngay khong
giam hay céc nét thuy dau khong kho ma ndi to hon, gay dau rat, khé chiu cho tre.

Thong thuong thi moi nguoi chi mac thay dau mot lan trong doi, nhung ciing
khong loai tru truong hop mac lan hai nén cha me hay luu ¥ chich ngira cho tré va

tranh dé tré tiép xuc v6i ngudn lay bénh.
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CHO CON AN THE NAO LA PUNG

TAt nhién bd me nao cling mudn cho con minh mot ché do an hoan hao dé bé
phat trién khoe manh va toan dién. Nhung nhiing quan niém dinh dudng ctia ban
that sy d3 dang chwa? Nhing 161 don nén hay khong nén cho con in gi ma nguoi ta
hay néi, ban ¢6 nén nghe hay khong?

Loi don 1: Cac san pham tir sita sé 1am con bi cim ning hon!

Nhitng ché pham tir sita don gian 1a s& phtt mot 16p mong trong ¢d hong khién
nguoi ubng co thé cam thy “ky ky” chtr khong hé 1am ting tiét dam hay dich mii
trong mili va c6 hong. Thu pham giy bénh cho bé van 1a nhitng virus cam cam. Do
vy khi con bi cam ctm, ban van c6 thé cho bé dung cac ché pham tir sira dé ting
cuong stc khoe. Nhung néu con khong chiu udng thi ciing dung lo, ban c6 thé cho
bé dung nhitng thr nude khac - nude loc, nudc trai cay hodc sup ga - cho dén khi bé
thay khoe hon. Ngay ca bé cam thdy khong mudn in thi van phai uéng nhiéu dé
tranh mat nuéc va dé dich nhﬁy khong bi tac lai.

Loi don 2: Dé ngira bénh béo phi, ban nén han ché cho con sir dung chat
béo!

Tré so sinh va tré nho can khoang 40% calo mdi ngay tir chat béo vi bo ndo va
co thé cta cac bé dang phat trién nhanh chong. Bo ndo dang phat trién c6 nhimng yéu
cau rat dic biét doi vdi cac axit béo va cac thanh phan chat béo khac. D6 1a 1y do tai
sao hau hét cac chuyén gia déu khuyén ring tré em dudi 2 tudi nén cho udng sira
nguyén chat hon 12 sita da gan béo.

Tré 16n hon ciing van con can cac axit béo thiét yéu trong ché d¢ an ubng dé co
lan da khoe manh, phat trién ‘hop ly, giap cho viée san xuat hormone g0 tinh va hap
thu vitamin. Nhung sau 2 tudi, bé chi can nhan duoc 30% calo tir chat béo hang
ngay la du.

Chét béo trong thirc an cling giup be cam thay no, vi vdy néu qua han ché luong
chét béo trong khau phan cta con, ban con c6 the khién bé an qua nhu cau ctia minh.
T6t hon hét 1a hay day cho con cach két hop tat ca cac loai thuc pham dé tao thanh
mét ché d6 an lanh manh.

Loi don 3: Con can in thit dé dé khong bi thiéu mau!

Thiéu mau do thiéu sit xay ra ¢ tré nho nhiéu hon & nhiing tré 16n hon: so liéu
tir Trung tdm Kiém soat va Ngan ngira dich bénh ¢ Atlanta, Hoa Ky, tiét 10 9% tré
trong khoang tir 1 dén 2 tudi bi thiéu sit. Con sb ndy giam xubng 3% & tré tir 3-5
tudi va 2% o tré tir 6-11 tudi.

Ban hay yén tam la con minh hoan toan c6 thé nhan duoc du luong st tr mot
ché d6 an khong chira thit o - day 1a mot tin mimg vi nhiéu loai thit 46 c6 thé hoi
kho nhai di v6i nhiéu dta tré. Va du trong thit d6 c6 chira sit & dang d& hap thu
nhung con ban ciing c¢6 thé dugc dap ung nhu cau khoang chit can thiét thong qua
nhimg thuc pham khac nhu ngii cdc va banh my lam giau dinh dudng, hoa qua kho
nhu nho kho, rau bina, déu, dau lang, tring, mot sO loai ¢4 va thit gia cam..

Tré em dudi 10 tudi nén duoc cung cap it nhat 10 miligram sat mdi ngéy - va
luong sit nay that ra rat dé hoan thanh, chi véi mot coc ngii cde (8mg) ciing hai hop



nho nho khé (2mg). Néu ban nghi con minh van chua duoc cung cap da nhu cau can
thiét, hdy tham khao y kién cuia bac si nhi khoa dé cho bé udng bd sung vitamin tong
hop c6 bd sung cht sat.

Loi don 4: Pira tré khong chiu in rau sé bi thiéu nhirng vitamin va khoang
chit quan trong!

That ra c6 khong it dira tré an it rau nhung van khoe manh, ban a. Mot trong
nhitng 1y do c6 thé 1a do chung da str dung ngudn dinh dudng thay thé 1a trai ciy co
vi ngot, va qua d6 dan dan lam quen voi (hodc it nhat 1a “chiju duyng” duoc) nhiing
loai rau xanh. Trai cdy c6 chtra vitamin va chat xo tuong dwong voi rau nén ban chi
can dam bao cho bé mot ngay 5 bira, du la trai cay hay rau déu duge. Vi dy, néu con
ban khong chiu 4n ca rdt, c6 thé cho bé dn qua mo hay dua d6 dé bo sung vitamin A
va caroten ma bé di bo 15; dau hay cam co6 thé thay thé cho rau bina trong viéc bo
sung axit folic; chudi 1a mot lua chon tot thay cho khoai tay trong viéc cung cap kali,
con cac trai cay ho cam quyt co thé thay bong cai xanh bo sung vitamin C..

Nhung hay nh& rang, du con ban c6 thuong xuyén khong chiu an rau th1 ban van
phai tiép tuc “cung cap”, vi ngoai viéc cung cdp vitamin va khoang chat, rau con
gitp ta co nhitng hop chat thuc vat co 1oi cho strc khée. Hon nita, bd me ciing khong
muén con minh trd thanh mot dda tré kén an, phai khéng nao?
Loi don 5: An dudng sé khién con tré nén hiéu dong thai qua!

Céac nghién ctru duge thuc hién khong hé cho thiy nhitng tic dong nhu vy cia
duong dén tré em; thuc té 1a nhirng con vat thi nghiém sau khi dugc cho an ché d6
an c6 lugng duong cao con tré nén kém hoat bat hon. Vay 1oi don kia tir ddu ma c6?
C6 thé 1a do b me thdy con minh trd nén hiéu dong hon sau khi an nhiing d6 ngot
nhu s6-c6-la hay nudc ngot — ca hai déu c¢6 chua caffeine, chat kich thich ¢6 thé méi
1a thu pham giéu mit cho sy hiéu dong thai qua cua tré.

Loi don 6: Phai rat than trong véi cac loai thirc iAn khi tip cho con in dim
dé ngira di ving

Di tng thuc ph:flm xay ra khi h¢ mién dich phan Ung lai vo1 mot s6 loai thuc
phém nhét dinh; trong d6 thuong gap nhét 13 véi sita, tring, lac, cac loai hat (nhu hat
diéu hay qua 6c cho), lta mi, dau nanh, ca, cac loai giap xac (chiém t&i 90% céc ca
di tng thuc pham).Khi bi di ing, & tiy ngudi cé thé c¢o nhiu phan tng khéac nhau
nhu ndi mé day, eczema, nén mua, ti€u chay, hodc trong truong hop nang la sdc
phan v¢, co thé dan t6i tir vong.

Du vay di ing thyc pham that ra khong phé bién nhu moi nguoi van nghi. Clr ba
phu huynh thi c6 mét ngudi cho rang con minh bi di ung thuc pham nhung sy that
chi c6 khoang 6-8% tr¢ em bi ma théi. Nhung do mirc d6 nguy hiém c6 thé xay ra,
neu nghi ngd con minh bi di tmg, ban hay dua be dén gip bac si nhi khoa dé dugc tu
van va c6 cach xur 1y ding dan.

Loi don 7: Dé xuwong chic khoe thi phal uong stra

Stra la mot trong nhing nguon cung cap calcium tot nhat nhung néu con ban
khéng chiu udng, bé van co thé nhan dugc du luong calcium can thiét dé gitip xwong
chic khoe tir cac loai thuc phém khéc. D6 co thé 1a sira chua, pho mai, stta ddu nanh
giau canxi, bong cai xanh, ddu phu, céc loai rau c¢6 l4 xanh dam, nudc trai cay



nguyen chét giau calcium (nhu nudc cam). Bang nhiéu cach khac nhau, tir nhiéu
ngudn khac nhau, bd me hiy dam bao cho con luong calcium duoc khuyén dung
hang ngay nhé: 500 mg calcium mdt ngdy cho bé tir 1-3 tudi, 800 mg cho bé tir 4-8
tudi, 1.300 mg cho bé tir 9 tudi tro 1én.

Loi don 8: Nudc trai cdy 1a loai nwéc uéng khée manh cé thé dung thay
nudc loc

Mic du nudc trai cdy nguyén chat chic chén chtra nhiéu dinh dudng hon nudc
ngot, nhung do cling khong nén la loai thirc uong duy nhat khi bé thay khat. Nén c6
gio1 han v€ lugng nudc trai cdy ma con ban udng moi ngay, néu khong s& 1am giam
su thém n cta bé ddi véi cac loai thuc pham giau dinh dudng hon. Hon nira, vi
lwong dudng trong nudc trai ciy cao nén udng nhiéu loai nude nay co thé gy hai
cho rang cua bé hoac giy dau bung. Cac chuyén gia dinh dudng thuong khuyén giéi
han lugng nudc trai cdy cho cidc bé mam non vao khoang 100-200ml mot ngay,
nhitng bé 16n hon cling khong nén dung qua 350ml mdt ngay. Nudc trai cay chi nén
1a mot loai nude dung thém cht khong nén 1a thirc ubng chinh; vay nén khi con khat
thi lya chon tot nhit cho bé van 1a nudc loc, ban nhé.

Loi don 9: Bi st thi phai nhin n, bi cam thi phai dn nhiéu.

Céc bac si khuyén ban khong bao gid nén bat con nhin dn ubng vi bé can tit ca
cac chat dinh dudng ma bé c6 thé tiép nhan dugc dé chong lai sy nhiém trung.
Nhung néu con khong an dugc du bira thi ban cing dung lo ling. Bé bi 6m nén duoc
cho phép an nhiing gi be mudn, ldng nghe nhu ciu co thé be va quan trong nhat 13
cho udng nhiéu nudc. Cac chuyén gia khuyén nén cho bé udng nhiing loai nudc co
chtra carbohydrate nhu Pedialyte cho tré nhé va nudce trai cdy hay nudc ngot khong
c¢6 ga cho nhiing tré 16n hon dé tranh tinh trang mat nudc. Khong nhimg thé, nhimng
loai nudc nay con bu dap ning lugng nhanh chong gitp bé cam thay khoe hon.

Loi don 10: Banh my tring ching c6 chat dinh duéng gi.

Theo Theresa Nicklas, gido su tai Trung tdm Nghién ctru Dinh dudng Nhi tai Baylor
College of Medicine, Houston, thi banh my lam tir bot my nguyén hat van 1a lya
chon ly tuong nhat. N6 c6 chtra nhiéu chat xo gitp ngira tdo bon, bénh tim, cao
huyét ap va tiéu duong. Nhung thé khong co nghia la banh my trang chang co chat
dinh dudng gi: thanh phan dinh dudng cua no van co chua sat va vitamin B, niacin,
axit folic, thiamin va riboflavin. Vay néu con ban khong thich, khong chiu dn banh
my nguyén hat thi an banh my tring cling van tot nhu thudng, va bé co thé bo sung
chat xo tir noi khac - dung thém hoa qua chang han.

(Nguén: webtretho.com)



