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BIEN PHAP PHONG CHONG SUY DINH DUONG VA BEO PHI

* Déi véi tré béo phi

1. Nguyén nhén ciia bénh thira cdn — béo phi:

a. Do nudi tré khong ding cach: cho tré in nhiéu thic dn gidu ning luong
(dﬁu, md), cho tré an nhiéu vao budi tdi. Tré nudi béng sita bot, sita dic co duong dé
béo phi hon 14 tré dugce nudi bang sita me.

b. Nép song it hoat dong lam tiing nguy co béo phi & tré em:

- Tre it hoat dong lam tang tich liy m&,han ché sy phat trién cta co bap

- Tré xem tivi nhiéu 1 yéu t6 quan trong lam tang nguy co thua can, xem tivi
trén 5gid/ngdy c6 kha ning bi thira cin cao gip 4 dén 6 lan so voi tré xem tivi khong
qua 2 gido/ngay, trong khi xem tivi tré con doi an vat thich an nhiing mon an do ti vi
quang cdo:keo béo. Socola, nudc ngot..

- Tré séng trong moi trudng chat hep khong c6 khong gian cho tré vui choi hoat
dong

c.Yéu t6 gia dinh

- Cha me thiéu kién thirc nudi day con

- Tré béo phi thuong 1a con mot, con bé nhat, dugc cha me cung chiéu, an can
qué muc trong vi¢c an uéng

d. Yéu t6 duy truyén

- Trong gia dinh co6 ca cha va me thtra can, kha nang thtra can béo phi ¢ tré cao
hon

2. Anh huéng ciia s thira cAn béo phi dén sy phat trién cia tré:

- Béo phi som ¢ tré nho tram trong va kho diéu tri hon béo phi khi 16n tudi

- Béo phi thuong tang nguy cobénh tat va tir vong: tang lipit mau, bénh vé
xuong khdp, bénh vé ho hap, cao huyét ap, bénh tim mach, rdi loan giac ngi, ngimg
tho

- Béo phi ¢ tré em s& anh huong dén st khoe khi tré truong thanh, do mac cac
bénh nhu: tiéu duong, tim mach

- Béo phi anh huéng dén su phat trién tdm 1y va kh3 nang hoc tip cua tré, tré
cham chap, vung vé hay bj ban bé cham choc, phan biét doi xur, do vay tré thuong
mac cam tu ti séng co lap

- Béo phi 1am han ché kha nang thich Gng cia tré voi méi trudng, tré c6 kha
nang chiu néng kém, tré nhanh mét khi van dong nhét 1a vao mua hé.

3. Bién phap phong bénh thira cin - béo phi & tré em

- Nubi tré bang sita me

- Cho tré an thuc an bo sung ding cach dé tré phat trién dung quy luat, phu hop
v6i tiém nang von co cta nd bang cach:

+ Cho tré dn du nhu cau nang lugng trong ngay

» Tré duéi 1 tudi 800-1000 Kcal/ngay

#Tre 1-3 tuéi 1300 Kcal/ngay

# Tré 4-6 tudi 1600 Kcal/ngay

+ Tré trén 1 tudi khong nén udng qua nira lit sita tvoi nguyén kem trong 1 ngay

+ Nén an ding bita khong an vat



+ Khuyén khich tré an rau, qua twoi ngay tir nho

+ Khi ché bién thirc an cho tré tranh cho nhiéu dau mé&, bo va duong néu khong
can thiét, tranh an thudng xuyén cidc moén an xao ran, thit md, khong thudng xuyén
ubng nude ngot

+ Khong bt tré béo phi nhin dn,lam nhu vay tré s& cam thay qua doi, dan t6i
khi dugc an tré s€ an “tra thu”.

- Khuyén khich tré van dong pht hop véi lira tudi va thé luc cua tré, nhat 13 cac
tro choi van dong( choi bong, dudi bat), trd choi dan gian(cudp cd, méo dudi chudt,
trén tim, t6 chirc cho tré duoc hoat dong, vui choi ngoai troi

- DPiéu chinh mot sb thoi quen, nép sdng cua gia dinh anh  huong toi tinh trang
béo phi cua tré nhu thich dn cac moén chién xdo, banh kem, udng nudc ngot c6 ga,
han ché thoi gian xem tivi, choi dién tir

- Thuong xuyén theo ddi can ning chiéu cao cua tré dé co6 thé can thiép sém khi
tbc do tang can qua nhiéu.

4. Hwdng dén cach dinh gid tré béo phi:

- dbi voi tré dudi 6 tudi dé xat dinh tré thira cin — béo phi hay khong c6 nhiéu
bién phéap khac nhau, song trong thuc t& & cong dong ngudi ta chu yéu dua vao can
nang va chiéu cao.

- Po cén ning va chibu cao cia tré, sau d6 tra bang chiéu cao so véi can ning.
Piém giao nhau cta 2 ¢t ( chiéu cao va cin ning ) giup ban xac dinh can ning cia
tré nam ¢ khoang nao:

Tir -2SD dén +2SD 1a tré binh thuong
Duéi -2SD 1a tré bi suy dinh dudng
Trén +2SD la tré bi thira can, béo phi .

* Pi voi tré suy dinh dwong

Lam thé nao dé phong chéng suy dinh dwéng é tré em. Bé Me can phdi quan
tdm dén ché dé in uéng cua tré nhuw thé nao?

1. TAm quan treng ciia suy dinh dudng:

Suy dinh dudng do thiéu protein- ning lugng (thuong goi 1a suy dinh dudng) 1a
tinh trang thiéu dinh dudng quan trong va pho blen & tré em nudc ta. Biéu hién cia
suy dinh dudng 14 tré chdm 16n va thudng hay méc bénh nhiém khuan nhu tiéu chay
va viém duong ho hap, tré bi giam kha ning hoc tap, ning suit lao dong kém khi
truong thanh.

Nam 2000 & nudc ta c6 2,5 triéu tré em dudi 5 tudi bi suy dinh dudng, chi yéu
1a suy dinh dudng thé nhe va vua. Tuy vay, cac thé suy dinh dudng nay ciing c6 ¥
nghia quan trong vi dura tré d& mac bénh, ting nguy co tir vong va thuong kem theo
thiéu hyt cac vi chat dinh dudng. Pang chil y 14 tré bi suy dinh dudng thé nhe va vira
it dugc nguoi me, cac thanh vién khac trong gia dinh chu y toi vi tré van binh
thuong. & mot cong dong (xom, lang, xa) co nhiéu tré suy dinh dudng, ta cang kho
nhan biét dugc vi chiing déu "nhé bé" nhu nhau. Do d6, suy dinh dudng tré em can
dugc sy quan tam ctia moi nguoi.

2. Lam thé nao dé biét tré bi suy dinh duéng?

Theo ddi can ning hang thang 1a cach t6t nhat dé nhan ra dira tré bi suy dinh
dudng hay khong. Tré bi suy dinh dudng khi khong ting can, nhe can hon dtra tré
binh thuong cung tudi.



3. Tai sao tré bi suy dinh duwéng?
~ Thiéu an, bira &n thiéu s0 lugng, thiéu cac chat dinh dudng can thiét dé phat
trién:

Tré dudi 5 tudi c6 nhu cau dinh dudng cao dé phat trién co thé. Pé dép ung nhu
cau do, can cho tré dn udng day du theo lra tudi. Tré dudi 4 thang tudi can dugc ba
me hoan toan. Stra me 1a thic an ly tuong cua tré nho. Tu thang thir 5 tre bat du an
thém ngoai stta me. Tur thang tudi nay, thuc hanh nu6i dudng tré ¢4 ¥ nghia quan
trong d6i voi suy dinh dudng. Nhiéu ba me chi cho tré dn bot mudi, thirc in sam
(dim) thiéu dau m&, thic an dong vat, rau xanh, hoa qua. Day la nhiing tap quan
nuoi dudng chua hop ly can duoc khic phuc. Mic khéac, dé dam bao nhu cau dinh
dudng, tre can duogc dn nhiéu bita trong ngay vi tré nho khong thé in mot lan véi
khéi lugng 16n nhu tré 16n hodc ngudi 16n. Diéu ndy co lién quan dén van dé chim
sOc tre.

Nguoi me bi suy dinh dudng: Ngudi me trudc va trong khi mang thai dn ubng
khong déy du dan dén bi suy dinh dudng va co thé dé ra dua con nhe can, coi coc.
Prra tré bi suy dinh dudng tir trong bao thai s& dé bi suy dinh dudng sau nay. Nguoi
me bj suy dinh dudng, 4n ubng kém trong nhiing thang dau sau dé dé bi thiéu sita
hodc mat sita, do d6 dda con dé bi suy dinh dudng.

Céc bénh nhiém khuan nhu viém duong hé hép, tiéu chay, cac bénh ky sinh
trung: Day la tinh trang hay gap ¢ nudc ta. Ché d6 nudi dudng khong hop 1y khi tre
bénh 12 mot nguyén nhan din dén suy dinh duong sau mac bénh ¢ tré dudi 5 tuoi.

Thiéu chdm soc hay dira tré bi "bo roi": Ngoai cham soc vé 4n udng, dua tré can
chiam soc vé stic khoé (tiém chung, phong chong nhiém khuan), cham séc vé tam 1y,
tinh cam va cham soc v€ vé sinh. M61 truong song ¢ gia dinh bi 6 nhiém, st dung
nguon nude khong sach dé nau n, tim gidt cho tré, sir Iy nudc thai, phan, rac khdng
dam bao 12 nhitng yéu t6 ddn dén suy dinh dudng.

4. Nhirng dira tré nao dé bj suy dinh duéng?

Tré tlr 6-24 thang: thoi ky ¢ nhu cau dinh dudng cao, thoi ky thich ing voi moi
truong, thoi ky nhay cam vai bénh tat.

Tré khong duogc bl stta me hodc khong du sira.

Tré dé nhe can (<2500g), tré dé sinh d6i, sinh ba.

Tré & gia dinh dong con, diéu kién vé sinh kém, gia dinh khong hoa thuén.

Tré hién dang mic cac bénh nhiém khuan nhu: bénh séi, tiéu chay hay viém
duong ho hap ...

5. Can lam gi dé phong chong suy dinh duéng tré em tai méi gia dinh?

Mudn phong chdng suy dinh dudng tré em, can c6 sy hiéu biét, chu dong va
thay d6i thuc hanh ctia mdi gia dinh. Do d6, chuong trinh phong chéng suy dinh
dudng 13y gia dinh 13 ddi twong thuc hién cong tac chim soc dinh dudng cho tré em.
Moi gia dinh déu huong img va thuc hién 8 ndi dung cu thé sau day:

1. Cham soc dn udng cua phy ntr co thai dé dat muc ting can 10-12 can trong
thoi gian c6 thai. Kham thai it nhat 3 14n, tiém da 2 miii phong uén van.

2. Cho tré bu sém trong ntra gio dau sau khi sinh, bt hoan toan sita me trong
4 thang dau va tiép tuc cho bu dén 18-24 thang.

3. Cho tré in bd sung (in sam, dim) tir thang thtr 5. T6 mau dia bot, ting
thém chét béo (dﬁu, md, lac, virng). an nhiéu bita.

4.  Thyc hién phong chdng thiéu vi chéat dinh dudng: Phuy nit c6 thai uéng vién
sat/ acid folic hang ngay. Tré em 6-36 thang udng vitamin A liéu cao 2 1an mot nam.



Phong chéng cac bénh nhiém khuan (tiéu chay, viém dudng ho hap). Thuc hién tiém
phong déy du. Chidm soc va nudi dudng hop 1y tré bi bénh.

5. Phat trién 6 dinh dudng trong hé sinh thai VAC (vuon, ao, chuong) dé co
thém thyc pham cai thién bita dn gia dinh. Chi y nudi ga, vit dé tring, tréng rau
ngot, du dua, gac.

6. Phén dau bira 4n nio ciing co6 di 4 mon can d6i. Ngoai com (cung cép nang
lwgng), can c6 du 3 mon nira la: rau qua (cung cAp vitamin, chat khoang va chat x0);
dau phu, vung lac, ca, thit, tring (cung cap chét dam, béo) va canh cung cip nudc va
cac chét dinh dudng bd sung giup 4n ngon miéng.

7. Thuc hién v¢ sinh moi truong, dung nguén nuodc sach, téy giun theo dinh
ky, rira tay trudc khi an va sau khi di dai tiéu tién. Pam bao vé sinh thuc phém, thirc
4n khong 14 ngudn gy bénh.

8. Thyc hién gia dinh hanh phuc, c6 nép séng vin hoa, ning dong, lanh
manh. C6 biéu d6 ting truong dé theo ddi stic khoé cua tré. Khong cé tré suy dinh
dudng, khong sinh con thir ba.
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NAU AN DUY TRI CHAT DINH DUONG

Rau cu chira rat nhiéu chit dinh dudng, nhung néu khong biét cach ché bién,
mot sé chat dinh dudng quan trong nhu vitamin B1, Vitamin C, polyphenol sé& bi
mét di.

C6 rat nhiéu cach dé ban luu gitr dwoc ham luong vitamin khi ché bién thuc
pham. Boldsky di cung cAp nim meo dudi day:

1. Str dung mot s6 luong chit béo

2. Giit nguyén trang mot sd rau cai

3. St dung it lwong nude trong khi ndu

4. An san pham tuoi méi

5. Thém trai cay ho cam quyt dé tang hap thuy sat

6. Tron thuc pham nén nau chin va thuc pham nén in song

1. Str dung mét so lwong chat béo

Hap rau duoc coi 1a phuong phap niu dn ding din va gitr lai nhiéu chét dinh
dudng. Nhung viéc ban cho thém mot chut chit béo co thé lam tang gia tr1 dinh
dudng cho thuc pham. Vi du nhu nhiéu thuc pham c6 chira cac loai vitamin A, D,
vitamin K, beta-carotene, day 1a nhom chat tan trong cht béo ma khong tan trong
nude. Khi co thé hép thu thuc phém, cac vitamin tan trong chit béo duoc luu trit
trong cac md m& va gan. Co thé c6 thé str dung cac vitamin du trit ndy dé st dung
dan theo thoi gian.

Nhitng chit béo ndy bao gdm vinaigrette, mot loai nudc x6t duge 1am bang
cach tron mot loai dau voi mot thtr ¢ tinh axit nhu giém hodc nuéc cbt chanh.
Thém chét béo trong rau hap hodc xao s& 1am cho ching ngon hon va giit nguyén
chat dinh dudng.

2. Gir nguyén trang (khong ciit nhé hoic nghlen nat) mot so loai cai

C6 mét nguyen tac de cac ba noi tro o thé dé dang danh gia xem loai rau nao
viéc an sdng s& t6t hon nau chin do6 1a dua vao thanh phan céc chat dinh dudng nhu:

Vitamin C: Loai vitamin ndy c6 chtra nhiéu trong loai rau mau xanh 14 cay, sp
lo xanh, cam, khoai tay, bap cai va dic biét la trog 6t do. Vitamin C d& dang bi
phan hiy dudi nhiét d6 cao.



Vitamin B: rat can thiét ddi voi stc khoe, Néu thiéu chat ndy, co thé sé& bi suy
yéu, khién phat sinh mot sé bénh tat nguy hiém. Loai vitamin ndy thuong chira
nhiéu trong stp lo xanh, dua chudt va ndm. Ciing gibng nhu vitamin C, vitamin B
c6 thé bi mat khi soi, vi no 1a chit hoa tan trong nuoc.

Enzyme: C4c enzyme trong thuc pham khong c6 tac dung vé tiéu hoa. Tuy
nhién, chung c¢o ich lgi khac cho co thé. Pic biét enzymes myrosinase va indoles
tim thiy nhiéu & trong céac loai rau ho cai nhu bong cai xanh, bap cai, sup lo, cai
Brussels va cai xoan... o chta cac hop chat chéng ung thu, nhung rat dé bi phd huy
bdi nhiét.

Nau nhiing loai rau nay c6 thé tiéu diét cac enzym va hop chat lanh manh duoc
giai phong khi cdy bi nhai hodc nghién nat.

3. Sir dung it nwée trong khi ndu in

Mot sb vitamin nhu vitamin C va vitamin B hay cac chat chong oxy héa giup
tang cuong hé mién dich rat d& bi hoa tan trong nude. Do d6, dé dam bao dudng
chit moén rau, ding lam dung ndu rau véi qua nhiéu nude. Chinh vi ndu rau voéi
cang it nudc cang gitr lai dugc nhiéu dinh dudng nén phuong phap hép hay dun rau
trong 10 vi song t6t hon so voi ludc hodc ham.

Mot s6 loai rau khi duoc hép 1én con tang ham lugng chét chéng 0oxxy hoa
quy gia 1én gap nhiéu lan, chang han nhu ca rét ting 300% hay bép cai ting 400%.

4. An thyc pham twoi méi

Mot trong nhitng 1y do tai sao thuc pham twoi méi ludn tot cho stc khoe boi
trong qua trinh bao quan, ham luong dinh dudng c6 thé bi hao hut di. Pon cir nhu
bap nau an ngay sau khi be tir cay s€ ngot va nhiéu chat dinh dudng hon so voi dé
bap da bé mot thoi gian roi an.

5. Thém trai cay c6 mui dé ting hap thu sit

Cac loai rau nhu bong cai xanh, cdi xodn va rau bina c6 nhiéu chat st va hép
thu sét tdt hon trong co thé, ban c6 thé thém trai cay ho cam quyt chtra vitamin C,
mot loai vitamin tan trong nude. Tréi cdy giau vitamin C nhu chanh, chanh, cam va
buéi lam ting su hip thu sit nonheme. Ngoai ra c6 thém mot chat nude chanh,
chanh, cam hodc nudc buoi trong khi xao rau, cu.

6. Két hO’p giira thue pham nén nau chin va thwe phdm nén in séng néu
muon Xa0 nau

Cac chuyén gia y té khuyén ban néu 1lam hdn hop rau cu xao, thi nén két hop
giita thuc pham nén nau chin va thyc phdm nén an séng. Vi duy mot sd thue pham
giau vitamin B, C nhu rau cai, thit...dé tan trong nudc véi thuc pham cang nau chin
cang tdt nhu ca rdt, ca chua, nam.

Ngoai ra cang nhiéu mau sic trong mén xao nhu rau ct tim, rau ¢t mau vang,
rau ¢t mau xanh... dé tao ra sy da dang cua dinh dudng.

Duéi day la mot s06 meo dé bao ton chat dinh dudng trong thuc pham:

Tréanh cit rau thanh tung miéng nho. Thay vao do, cit cac mleng rau 16n hon
va dong déu sao cho thanh té bao khong bi cat dat nhiéu va it chat dinh dudng bi
mat trong khi nau bang nhiét va nudc.

Ngay sau khi cit rau, ban nén nau chung vi cac vitamin va khoang chét dugc
an toan trong té bao cua ching. Khi rau, cu tiép xac véi anh sang va khong khi
trong mot thoi gian dai, chat dinh dudng c6 thé bi phé hay.



https://plo.vn/tags/VHLDoWkgY8OieSBnacOgdSB2aXRhbWlu/trai-cay-giau-vitamin.html

Khong vut bo lugng nudc du thira sau khi dun s61 com hodc rau, ct vi né chura
tat ca cc chét dinh dudng. Ban cé thé su dung nudc du thtra lam canh, bot nhao
hoac phuc vu n6 nhu mot thirc uéng giai khat.

Tranh him ndng céac loai rau nau chin vi né tiép tuc pha hiy cac vitamin.

NGUYEN HA
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XU Li TRE BI SOT, TRACH NHIEM CUA NHA TRUONG
VA GIA PINH KHI TRE BI BENH
S6t, mot cach dé chdng lai nhidm trung, luon 1a 1y do phd bién nhét khién cha
me dua con gip Bac si. Bé duoc goi 1a sét khi nhiét d§ co thé dén 38 d§ C. Ban
than st khong de doa dén mang sdng trir khi sét cao va lién tuc, chang han nhu 16n
hon 41,6 d6 C khi do truc trang. S4t ¢6 thé cho théy su xuit hién ctia mot cin bénh
nghiém trong, nhung thudng 1a sét vi mot bénh nhiém tring thong thudng, phan 16n
khong nghiém trong.
Cac yéu to nguy co dang lo ngai bao gom tudi dudi 2 tudi (tré so sinh va tré
mdi biét di) hodc sét thuong xuyén kéo dai hon mot tuan.
Nguyén nhan
« Nhiém tring do vi khuan
« Nhiém virut, nhu bénh cim

o Do thudc
o Céac bénh lién quan dén ti€p xtc véi nhiét do cao

« Hiém gip, cac bénh viém, nhu viém khép dang théap.
Triéu chirng
Déu hiéu va triéu chimg cta st co thé rd rang hodc tinh té. Cac bé cang nhd, cac
triéu chung tinh té hon.
« Tré so sinh: kho chiu, 1o mo, yén lang, an hoic bu kém, khoc nhiéu,
thd nhanh, ngu it hodc nhiéu hon, dong kinh, .
« Tré lon hon: cam gidc qua nong hodc qua lanh nhu’c moi, nhirc dau,
ngu niéu hon hoic kho ngu, dn udng khong ngon miéng.
Gap bac si khi
« Tré dudi 6 thang tudi
« Nghi ng¢ tré bi mat nudc noén ma, tiéu chay, hoic khong udng duoc
nuoc (vi du co mét triing, tiéu it, da kho, lo mo, c).
o DPdng kinh.
o Phat ban tim hoac do .
o Thay ddi y thire (Io mo, hoi khong tra 101, ...)
o Thd kho, thé nhanh hodc nong.
o Nho hon 2 thang tudi.
o Pau dau khong giam.
o Nbn 6i nhiéu va khong kiém soat dugc.
« Dura tré co cac van dé vé sire khoé phuc tap hoic dung thude theo
toa thudng xuyén trén 2 tuan.



Xir tri khi tré sot
Ba muc tiéu cham soc cho tré 1a:

1. Kiém soét nhiét do
2. Ngan ngtra mat nudc, ’
3. Theo doi bénh nghiém trong hoac de doa dén tinh mang.

Kiém soat nhiét do

Nhim giip bé cam thdy thoai mai, gitr nhiét do duy tri dudi 38.9 C
bang thudc hodc lau nudc 4m cho tré (khong qua 10 phut moi gio).

Dé kiém tra nhiét do cua dura tre, co thé dung nhiéu loai nhiét ké khac
nhau, bao gom thay tinh, dién tir,... (Nhiét ké thuy tinhchinh xéc
nhung dé v& va ho mat 7-10 phit dé co két qua dung; Nhiét ké dién tir
it ton kém va c6 thé doc trong vai gidy).

Vi tri chinh x4ac nhét 1a do nhiét do ¢ hau mon cia tré so sinh hodc tré
méi biét di.

. Gilt nguc tré trén dau goi cua ban.
. Dung mdt tay d€ mé rong 16 hau mon.
. Tay con lai dat nhiét ké vao sau khong qua 3 cm vao.

Theo doi va ghi lai cac nhiét d§ do duoc dé theo doi.
Dung thubc: Acetaminophen (tré em Tylenol , Tempra, Paracetamol,
Hapacol ) va ibuprofen (tré em Advil , tré em Motrin ) dugc sir dung dé
giam sot.
. Lam theo hudng din cta Béc si vé liéu luong va s 1an dung.
. Tuyét (101 khong dung Aspirin dé ha sét o tré.
Tam trong nudc am se gitp lam giam sOt.

. Tam nudc am c6 the nhanh chong lam giam sét.

. Str dung 5 khan tadm dé lam udt da cia tran, hai nach va hai
ben.

. Mic quéan 40 cho tré em trong mot 1op quan 4o, sau do6 che

tré bﬁng mot tAm hodc chin nhe.
. Khong bao gio dung rwgu tam bé dé giam soét. Ruou
thuong 1a nguy hi€m cho tré em.

Khong dé tré mat nudec.

o

Khuyén khich tré uéng céac chat 1ong (chtr khong phai nudce 13 vi

chung khong chtra chat di¢n giai va duong can thiét), cac loai chat 1ong
bao gom sup ga, nudc dura, dung dich nudce oresol, ...

(o]

Khoéng nén dung nudc chira caffeine nhu tra, ca phé, nude tang luc

vi chting gop phan vao tinh trang mat nuoc.

(o]

(o]

Mot dira tré nén tiéu tién tiéu it nhat mdi bon gio néu da nude.
Néu tiéu chay hodc non nhiéu lam giam can, hiy mang tré dén bénh

vién.
Muc tiéu thir ba 12 giam sat tré va phong cac ddu hiéu bénh nghiém trong hoic
de doa dén tinh mang.

- Cach tbt nhat 1a giir nhiét d cua tré dudi 390C.

. Ngoai ra, dam béo rang tré dang udng du chat long (khong
phai nudc).

. Néu ca hai diéu kién nay duoc dap tng va dira tré van con
sot, mot van dé nghiém trong hon cé thé ton tai.



Néu mdt dira tré tir khong udng hodc co6 thay doi lién quan dén vé

ngoai hodc hanh vi, ba me¢ hay dua tré di kham cang soém cang tot.

Phong ngira sOt
Sot 1a mot phan tng ¢ lgi clia co thé nham chdng lai bénh tat, dé phong ngira
s6t, can giir vé sinh dé ngin ngtra sy 1ay lan ctia virus va vi khuan:

Rura tay voi xa bong va nudc.

Che miéng va miii khi hat hoi va ho .

Rira tay trudc khi an.

Tiém phong dung cach cho tré (xem lich tiém chung cho tré em).
An mot ché d6 an udng lanh manh bao gdém trai cay va rau cai.
Tang cudng strc dé khang bang cach ngu du giic.



