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NU'O'C SACH VA VE SINH MOI TRUONG POl
VO'1 DOl SONG CON NGUO'l

_& I

Nudéc sach 1a tai nguyén quy gia, nhlrng khong phai 12 v6 tan. Nudc la can thiét cho sw song
nhung khi bi blen dm, 6 nhiém co thé gay ra nhirng hiém hoa khon lwdong cho con nguoi. Nude
sach khong thé thiéu trong doi song cua con ngudi, hang ngay chiing ta sinh hoat déu phai sir
dung ngudn nudc sach tir an uong, tim rira, giat giti, v¢ sinh,... Ngoai ra, vic sir dung nuéc
sach trong san xuit cong nghi¢p, nong nghiép dé taoracac thuc pham sach cling la yéu to quan
trong quyét dinh sirc khoe ciia con nguoi.

woc sach va vé sinh moi truong rat can thiét trong doi séng va sinh hoat héng ngay, thé

nhumg hién nay chiing ta dang du’ng truge nguy co 6 nhiém moi tru’O’ng va khan hlém

nguodn nude sach. Mot khi ngudn nude bi 6 nhiém s& gy ra mot sé bénh nguy hiém vé
duodng tiéu hoa nhu ta, ly, thuong han.. va moi truong bi 6 nhiém sé& gay ra hang tram bénh khac nhau
nhu bénh hen, bénh viém phéi tic nghén man tinh.. ma chi phi cho viéc chira tri cdc bénh nay rat cao,
c6 khikéo dai hang thang 1am anh huong dén lao dong va hoc tap.
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Vai tro cia nwée doi véi sire khée con nguoi

Nudc sach dong vai tro vo cung quan trong trong co thé nguoi, vi nude chiém dén 70 — 80% trong
luong co thé. Mot nguorl truong thanh cé thé nhin n trong Vong vai ngay, tham chi vai tudn nhung
khong thé khong uéng nudce trong 3 —4ngay. Nudc sach c6 vai tro trong co thé nhu sau:

—Nudce c6 kha nang cung cap ngudn chat khoang, van chuyén chét dinh dudng can thiét cho céc té
bao, nudi dudng t€ bao trong moi hoat dong trong co thé. Nude sach ma hang ngay chiing ta thuong
su dung co chira ratnhiéu cac chat khoéng c6 loi cho stuc khoe.

—Nudce sach dugce coi la dung moi song cua cac phan (g hoa hoc trong co the, tham gla qua trinh
chuyén hoa va cac phan tmg trao d6i chat nham xay dung va duy tri té bao. Céc té bao c6 thé hoat
dong va thyc hién cac chirc nang ciia minh 1a do dugc hoa tan trong dung moi.

— Nudc ¢o kha nang dao thai cac doc td, cac chit cin bd ma cac co quan, té bao khong thé hép thu
va dugc duarangoai thong qua duong nude tiéu va phan.
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NU'O'C SACH VA VE SINH MOI TRUONG POl

VOl DOI SONG CON NGUOI

Z;g _ Nuée con c6 khé ning 6n dinh nhiét do co thé,

phan phéi hoi néng ctia co thé. Nude 1am co thé giai |
phong nhiét do khi nhiét do moi truong cao hon so
véinhiétdo cothé.

— Ngoai ra nudc con cé tac dung bdi tron noi tiép
xtic v6i cac dau ndi, bao hoat dich va mang bao, lam §
cho céac khop linh dong. N6 con ¢6 tac dung giam
x0c¢ cho mat, tily song ké ca thai nhi trong nudc 61.

Do vay, st dung nguon nudc sach trong sinh hoat, |
trong nganh san Xuat nong nghlep, cong nghlep de
dap ung nhu cau cudc sdng clia con ngu’m 13 yéu to
quyet dinh dén stc khoe cua moi nguoi va ca cong
ddng. Khi str dung ngudn nude bi 6 nhiém sé& gy ra
cacbénh vé duong rudt nhu: ta, ly, thuong han...; cac
bénh vé da lidu, mét, phu khoa nhu: hic 130, nAm,
lang ben, ghé, cham, dau mat d6, dau mat hot, viém
két mac, viém mang tiép hop, viém am dao... Cac
bénh nay c6 thé l&y bénh sang nguoi lanh do nguyén
nhan chinh 1a thiéu nudc va st dung chung nguén
nudc bi 6 nhiém dé sinh hoat hang ngay. Ngoai ra, str
dung nguén nude bi 6 nhiém céac kim loai ning lau
ngay co thé gy ra cac bénh ung thu.

M6t s6 bién phap bio dim ngudn nwdére sach tai
gia dinh:

Dé han ché sy 6 nhiém ngudn nudc anh hudong dén sirc khoe thi tai mdi gia dinh phai c6 bién phap
xu ly nuéc don gién nhu loc nudce, dac biét phai co y thirc bao vé ngudn nudc:

- Giir sach nguon nudce: Nang cao y thuce cong ddng dé gitt sach nguon nudc bang cach khong vit

rac phong ué bura bai anh hu’ong dén ngudn nude sach; khong dung phan tuoi lam phan bon; str dung
thudc trir sdu dung hudng dan. .

- Tiét kiém nude sach: Giam lang phi khi s dung nudce vao cac sinh hoat hang ngay; kiém tra, bao
tri cdi tao lai du:ong dng, bé chtra nudc dé chong that thoat nude; dung lai ngudn nude bé boi, nudce
mua vao nhiing viéc thich hgp nhu co rira san, tudi cay..

- Xu ly phan nguoi: Van dong va img dung t6t cac giai phap dé xdy dung céac loai nha tiéu hop vé
sinh (tur hoai, ban ty hoai, hai ngan, tham déi nuéce)

- Xtrly phan gia stic, dong vat: Can c6 ké hoach thu gom véi hd thop vé sinh, chudng trai cach xa
nguon nudc theo qui dinh vé sinh. ..

- X1t Iy nude thai: Can ¢6 hé thong xtr Iy nude thai do sinh hoat (cong ngam kin) roi d6 ra hé
thong cong chung, dong rudng hodc song rach sau khi da duoc xt ly chung hoac riéng.
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CAN THI HOC PUONG KHONG THE XEM THU'ONG

Can thi la mgtloai tat khic xa hay gap nhit 6 lira tu01 dén trwong va dang c6 xu huéng ngay
cang tang. Phin Ié6n can thi ¢ tré 1a do truc nhan ciu bi kéo dai ra nén hinh anh s€ roi trudc
vong mac, thay vi roi ding trén vong mac nén tré budc phai nhin gan.

hiing dAu hiéu co ban nhan biét tat can thi & tré em: Bé nhin khong rd, luc doc hoac viét cui

sat xuéng ban hoic sach. Bé thiy chit viét va hinh trén bang md, nhin hay nghiéng dau va

nheo mit hoic hay quay dau. Poc chir hay bi nhay dong. Bé xem tivi hay chp mit, dui
mat nhiéu hon mirc binh thuong. Két qua hoc tap giam sut.

Hoc tap va sinh hoat thiéu khoa hoc 1a nguyen nhan co ban dan dén trinh trang gia tang sO lu’ong
hoc sinh bi can thi. Khi dén trudng cac em hoc véi cudong dg cao, diéu kién anh sang, tu thé ngoi hoc,
ban ghé khong phu hop vadocsach o culy gan trong thoi gian dai 1a nhitng yeu t6 khién can thi ¢ ltra
tudi hoc sinh gla tang. Khi vé nha cac em thuong xuyén xem ti vi, choi may vi tinh nhiéu glo’ lién tuc
voicyly rat gn hodc doc sach trong tu thé nam ngtra. Vi thoi gian sinh hoat kéo dai nén gidc ngu bi
thu ngan lai, diéu nay khién cho murc 6 cin thi tién trién nhanh hon.

Mat cén thi Mat thuting

Bidm hii ty e " Thily tinh the  Difm hii ty == = . Thily tinh thé

viing mac  Cdng mac Ving mat  CORG mac

Cacbién phap phong ngira

Dé kiém soat duoc tat can thi, cac bac phuhuynh nén nhéc nho tré doc sach, xem tivi, may tinh,... &
khoang cach hop 1y so v6i mat (khoang 35 cm khi doc sach, ngdi cach xa man hinh tivi gap 7 1an
duong kinh chéo tivi,...) trong mdi trudng anh sang day du ciing nhu ¢6 thoi glan xem hop ly (20 phut
nghi 20 gidy bang cach nhin xa trén 6m). Theo nghién ctru, thoi gian tré ¢ ngoai troi cang nhiéu cang
lam cham sy phat trlpn cuacan thi. Vi the,,nen khuyen khich tré choi cac mon thé thao, vui choi ngoai
tro1. Pi€u nay, vira tot cho stre khde, vira tot cho mat cua tré.

Ngoai ra, v6i ché d6 an uéng day du, bd sung xen k€ thay déi cac loai thuc pham chira nhiéu
vitamin A, E, B, ... trong bita &n hing ngay dé nudi dudng mat. Yéu td dinh du’ong tuy khong thé lam
gidm tat can th1 nhung s€ gitip tang cuong suc khoe mat han ché ting d6 voi tré méc can thi hoc
duong. Nhu’ng thuc pham nhu: ca, tru’ng, ca chua, ca rot, cai bé xoi, cac loai hat... chira nhiéu vitamin
A, B, E... ngoai vi€c cai thién thi Iyc con gitip ngén ngura cac bénh vé mat. Nén han ché thirc an ché
bién sén, chién xao nhleu dau m&. Dong thoi két hop lich hoc tap, sinh hoat, nghi ngoi cua tr¢ hop ly
cung v&i viéc kham mat dinh ky 6 thang/1 1an dé dam bao d6i mat ludn sang khoe.
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CONG VEO COT SONG O TRE Pl HQC -

CHA ME CHO COI THUONG

am =% VT
Zg Cong veo c)t song (bién dang cot song) la tinh trang cot song bi udn cong vé bén trai hoicbén 3
phai (veo cot song) hodc bi cong qua mirc vé phia truédc hay phia sau, do dé khong con gitr duwgc
cac doan cong sinh ly nhw binh thwong.
ong veo cot song 14 cin bénh kha pho bién hién nay. S6 tré em bi bénh chlem tir0,5dén 1 %
dan sb. Neu khong chita tri kip thoi déc biét voi bénh cong veo cot séng khai phat som-
trude 10 tudi, vé 1au dai s& gay bién dang niang cot song va anh hudng nghiém trong dén
cac co quan ndi tang khéc...
Téc hai ciia cong veo cot song
- Gay léch trong tAm co thé, thi giac giam, tri ndo kém tap trung.
- Cot song veo Iéch gay chen €p cac co quan ndi

tang tim, phoi anh huong dén ho héap, suy tim, chén -’
day thar} kinh.. . - Tudng di bi Iéch, di dang than A ¥ ’ ﬁ
hinh, thé hinh thiéu tham m¥, tam ly tu ti. i
- Thuong xuyén dau lung, khé chiu, gidc ngu IT{
khong sau. v
- Van dong cham chap, nhut nhat
- Van dong kém, anh huong x4u dén tAm ly, A , ﬁ

khién tré tu ti, nhut nhat
Dac biét, nhu’ng hién twgng nay kéo dai chinh 1a

tién dé dan dén cac bénh xuong khép nang né nhu:
thoat vi dia dém, thoai hoa dbt song saunay.

Phong ngira cong veo cdt song tré em ngay tir bay gio

Dé tranh veo cot séng hoc duong cho tré em, gido vién va phu huynh can hd tro va theo ddi tré
thuong xuyén:

- Dam bao ngdl hoc diing tu the: khi ngdi, hai ban chan duoc dat ngay ngan, viing chic trén san,
giita cang chan va dui tao thanh 1 goc t6i uu la 90 do (dao dong trong khoang 75-105 d9), lung c6 thé
tua vao thanh ghé dé tang thém diém twra, than thang, diu va cd hoi nga vé phia trudc, hai tay dé ngay
ngan trén mat ban.

- Khéng mang cdp qud néng: trong lugng cap sach khong nén vuot qua 10% trong luong co thé.
Khong nén xach cap hoac deo cdp mdt bén vai ma phai deo cap trén hai vai.

-Duy tri ché dg hoc tdp, sinh hoat hop 1y: trong thoi gian & trudng cling nhu & nha, hoc sinh khong
ngdi hoc, xem tivi qua 18u, gitra cac gid hoc (khoang 35-45 phut) hoc sinh phai c6 thoi gian nghi ngoi,
thu gian, tap luyén thé duc thé thao tang cuong strc khoe.

- Pam bao ché dj dinh duong: hop ly, da dang vé gié tri dinh dudng ctia mdi bira n, dic biét cac
thuyc pham ¢ nhi€u canxi va vitamin D.

- Kham phat hién cong veo cotsong dinh ky: Kham phat hién cong veo cot song dinh ky taicosdy
té gitip cho viéc phat hién sdm céc truong hop cong veo cot séng dé cé thé xtr tri va c6 bién phap

phong ngtra kip tho.
9 ~ A ®



CHIEN D|CH LAM CHO THE GIOI SACH HON:

“CUNG HANH DONG DE THAY BOI THE GIOI”

4 = L]
/g Chién dich “Lam cho the gioi sach hon” do Chwong trinh Méi truong Lién hop quoc phat %\
dong trén pham vi toan ciu tirnim 1993 va dwoc to chirc vao tuan tha 3 thang 9 hang niam. Pén
nay, chién dich da tr¢ thanh mgt sy kién méi truong quoc té thwong nién quan trong, thu hut
sw tham gia hwong ing cia hon 180 qudc gia, trong do c6 Viét Nam. 0 nhlem méi trueong, bién

d01 Kkhi héu, can ki¢t tai nguyén dang la nhirng van dé mang tinh toan ciu, 1a thach thirc 16n
nhat véinhan loai trong thé ky XXI.

heo canh bao cua Ngéan hang The gioi, — o
khéi luong chat thai ran toan cau dang @E; F
gia tang nhanh, tir hon 3,5 triéu tin moi 1%;5? the Wrld
ngay trong ndm 2010, du bao lén téi hon 6 triéu tan =
mdi ngdy vao nim 2025 (ting 70% trong giai doan CHIEN DICH
nay). Dién dan kinh té thé gi6i cling dua ra nhan LAM CHO THE GIG1 SACH HON NAM 2022
dinh, néu khong c6 hanh dong khan cép, den nam

2050, cac dai dwong s& bi 6 nhiém rt ning né. @@N@ D%'] N@
Tai Vigt Nam, véi dan s6 hon 96 triéu nguoi, .é THAY: D .‘D Eﬁﬂ:ﬂg @D@ﬂ

hang nam, lugng rac dugc thaira 1a rat 16n, trung
binh ¢6 hon 61.000 tan chét thai rin sinh hoat phat
sinh mdi ngay. Nguon thai 16n nhung khoang hon
70% luong rac thai dugc xir ly chu yéu bang
phuong phap chon lap da gy lang phi, doi hoi
nhic¢u quy dat, néu khong kiém soat tot co nguy co
gy 0 nhiém t6i moi truong dat, nude, khong khi.
Hién nay, phan 16n rac thai sinh hoat chua dugc
phan loai tai ngudn, khoi lugng rac thai gia ting
trung binh tor 10 - 16%/nam, gay ap luc 16n cho
viéc xir 1y rac thai va anh huong xau dén moi
truong song.

Nam 2022, chién dich tiép tuc vi chi dé: "Cung hanh dong dé thay d6i thé giéi" nham nang cao
hiéu qua trong cong tac bao v€ moi truong, déng thoi, kéu goi cac ca nhan, tap thé va cong dong cung
chung tay c6 nhirng hanh dong thlet thuc dé giam bot ganh nang cho thién nhién va moi truong, thich
{rmg voi bién d6i khi hau, hudng dén muc tiéu phat trién kinh té tuan hoan, phat trién bén virng.

Dong tho1, Luat Bao vé moi truong nam 2020 chinh thire ¢6 hi¢u luc, thuc day trién khai thuc hién
cac giai phap phat trién kinh té bén vimng gan v&i bao v€ moi truong, can bang h¢ sinh thai, cai thién
chét luong moi truong, nang cao hiéu qua thu gom, phan loai, xtr Iy luong rac thai sinh hoat, rac thai
nhura tai nguon, huong to1 tiéu dung bén viing, co so phap ly quan trong thyc hién t6t hon co ché,
chinh sach bao vé moi truong cho cac hoat dong phat trién kinh té - xa hoi.

Chién dich 1am cho thé gigi sach hon la dip lan téa cong dong cac hoat dong vi mdi truong. Theo
do, thot gian qua, cong tac phéi hop, t6 chire trién khai céc noi dung, chién dich, huong ung, cac
phong trio tir cac to chirc tir Trung wong téi dia phuO’ng v6i sy tham gia dong déo cua ngu’oq dan trong
hoat dong bao v€ mdi truong da dat duge nhiéu két qua dang khich 18. Dién hinh nhu tréng cay hudng

t6i muc tiéu trong 1 ty cay xanh cua Thu tuong Chinh phu; phong trao chéng rac thai nhua; phong
\% trao ngay chu nhat xanh dong loat toan quoc.. gj
TR A



S NGUY HIEM CUA BENH SAN LA GAN LON
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Sanla gan c6 2 loai: 10n va nho. Sanla ganlén ky sinh chii yéu & dong vt in cé nhu: triu, bo,
ciru ca ca cho, meo va oc la vat chu ky sinh cia au trung san la gan l6n, lay truyen sang nguoi
théng qua iin udng.

¢énh san la gan lon gy nhiéu bién chimg nguy hiém cho ngudi bénh, tham chi d& chan
doan nham v4i ung thu gan.

S4nl4 gan vao gan biang cach niao?
DBuong lay la trimg san 1a gan 16n tu phan ngudi bénh ra moi trudng ngoai, xudng nudc, qua bc
phat trién thanh au trung du6i. Vi vay, ngu’(n chi la vat chu ky sinh tinh c& do khi an thuc vat song

dudi nude nhu: rau ngd, rau rut hodc can hodc 6 b¢ khi dun nau au trung san 14 gan chua bi ti€u diét
hodc an rau séng, uéng nudc chua dun s6i ma trong nudc cd du trung san 14 gan.

Trong moi truong ty nhién, tru’ng san no thanh & au trung long ky sinh trong dc ro1 phat trién thanh
au trung dudi. Au tring dudi roi khoi dc, 'vao nude va bam vao cac loai thyc vat song trong nudc dé
trg thanh cac nang tring. Khi nguoi an, udng phai cac nang tring nay sé bi bénh.

Sau khivao da day, ta trang, cac vo nang trung bi pha huty va giai phong ra au trung, Au tring xuyén
qua thanh ta trang Va0 0 bung r01 di chuyen dén gan, au trung dyc thung bao gan chui vao nhu mo gan
dé sinh truong va phat trién & day chiing tiét ra cac cac chat doc pha huy nhu mé gan giy ap-xe gan.

Sau mot thoi gian tur 2 - 3 thang phat trién 0 nhu mo6 gan, san truong thanh c6 thé chui vao duong
mat tiép tuc  phat trién va dé trimg ¢ ddy va sudt trong thoi gian dai (khoang 10 nam) néu khong duoc
diéu tri s& dan dén ung thu dudng mat.

Ngoai ra ¢6 mot s rat it truong hop du trung di chuyén lac chd, chiing khong dén gan ma dén mot
s6 co quan khac (da, co, vao khép, vao v, thanh da day, dai trang. . .) va gdy bénh & d6. Vi vay, mot $6
nha chuyén mon da gip nhiing trudng hop u dai trang chan doan nham 13 ung thu dai trang.
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SU NGUY HIEM CUA BENH SAN LA GAN LON

Tri€u chirng ciia bénh

Bénh san la gan 16n gép ¢ moi Itra tudi, tudi mic nhiéu nhat 1a 30 - 40 tudi, nit mac bénh nhiéu hon
nam (tur 2 - 2,5 1an). Hau hét tri¢u chung lam sang cua ap-xe gan do san 1a gan 16n gay ra khong co gi
déc biét, twong ty nhu dp-xe gan voi cac nguy€n nhan khac (do ky sinh trung, vi khuan), thuong mét
moi, co sot (cd thé s6t cao hodc sot nhe, chiém ti I¢ khoang 70%)), dau nhe & ha suon phai (ti 1é’chiém
70 - 80%), 461 khi dau bung am i khong 1 vi tri, gan sung to va dau. Mot s6 tru’ong hop ¢o6 ro1 loan
ti€u hoa (chan an, phan khong thanh khuén, tiéu chay). Mot sO tru’Ong hop c6 di Gmg da (20 - 30%),
biéu hién cac ndt san trén da gip chu yéu & dui, mong, lung, cam glac ngira, khé chiu. Mot sb ngu’01
bénh c6 ho kéo dai, dau tire ngye. Cac trudng hop vang da co thé do san di chuyén vao dudng mat va
phattrién & day gay viém dudong mat.

Bénh san la gan 16n gay ap-xe gan rat dé chan doan nham vai ung thu gan, ap-xe gan do amip hoic
ap-xe gan do vi khudn hodc c¢6 thé do s61 duong mat gay nén.

Nguyén tic diéu trj va phong bénh

Khi xac dinh 12 bénh do san 14 gan 16n can diéu tri cang som cang tot tranh dé xAy ra cac bién chu‘ng

nguy hiém. Khi ap-xe gan khong diéu tri | kip thoi ¢ thé 4 ap-xe bi vd vao mang phdi, v& vao mang
bung, thanh bung gy viém phtic mac, nhiém doc rat nguy hiém cho tinh mang.




~ LICH TIEM PHONG CHO PHU N CO THAI

Tiém phong vic-xin cho ba me mang thai la cach tot nhat dé giam tl!iéu nhirng rii ro
cho bé trong 9 thang thai ky. Ba bau nén theo déi lich va tiém phong diy du cac loai vac-
xin tir qua trinh l1én ké hoach dén hét thoi ky mang thai.

;
‘.i :
N
| o

Tiém viac-xin gi truwé'c khi mang thai?

_Viém gan B: déy la can bénh co ty I¢ lay lan cao tir me sang con trong qua trinh mang thai. Do d6
deé phong bénh cho tré cling nhu bao vé strc khoe cua ban than, cac ba me nén lam xét nghiém viém
gan B vatiém phong.

Cum: Néu thai phy bi cim trong qua trinh mang thai cling rat anh huong dén su phat trién ciia thai
nhi. Pac biét 1a bi cam trong ba thang dau, nguy co cao gy di tat ¢ thai nhi nhu sitt méi, ho ham éch,

sinh non va nhe can. Pugc tiém phong, ty 18 mic cum s& giam di dang ké, thoi gian hiéu luc cua
vacxin thuong trong vong 1 nam.

Thiy ddu: D6i v6i nhimg ngudi chua timg méc bénh thuy dau hodc chua tiém phong bénh thi
thiry dau 13 mot vu tién dé tiém phong. C6 khoang 2% sd bé c6 me mic thily ddu trong nam thang dau
ctia thai ky c¢6 nguy co méc di tat, gom di dang hinh thé, liét chan tay. Ngoai ra, ban hoan toan c6 thé
trg thanh nguoi truyén bénh luc em bé sinh ra.

Bach hau, ho ga, uén van: Day 1a loai vacxin phéi hop c6 thé giup phong nhu:ng bénh trén hi¢u
qua cho con. S& Iu’O’ng tiémla 1 1an L duy nhat. Bach hau vaho ga 1a nhiing can bénh co thé lay truc tlep
qua dudng ho hip nén khanang mic phai trong qua trinh mang bau la rat cao. Udn van c6 thé gip néu
chu quan trudc nhimg vét thuong, vi loai vi khudn ndy ton tai rat bén viing trong méi trudng ty nhién.

Sai, qual bi, rubella: tat ca 3 bénh nay déu dé lay qua duong hé hap. Néu trong qua trinh mang
thai nguoi phy nit mic mot trong ba bénh nay thi nguy co sinh con ra bi di tat, suy dinh dudng, 1a rat
cao. 4
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~ LICH TIEM PHONG CHO PHU N CO THAI

Human papillomavirus (HPV): Vic xin ngira HPV dugc khuyén céo tiém phong cho phu nir
khong mang thai tir 9 — 26 tudi. Phu nit mang thai khong duogc chi dinh vi tinh an toan ctia vic
xin chua dugc nghién ctru.

Trudc mang bau

Miii tiém 3 trong 1 (s6i, quai bi, rubella): tiém phong trong 3-6 thang truge khi co thai, mudn
nhat 1a trude khi c6 bau 1- 3 thang.

Tiém phong viém gan B: vacxin c6 the tiém vao trude hodc trong khi c6 bau. Tét nhat 12 ban nén
tiém trude khi c6 bau dé cé sy chuan bi tot nhat vé stc khoe.

Cum: Vacxin ¢ do nhay cao va tblet yéu voi cude séng nén cé thé tiém ¢ moi thoi diém trudc
hodc trong khi mang thai nhung khuyén cdo nén tiém som trudc khi mang bau vanhac lai hang nam.

Bach hau—ho ga —udn van: tiém 1 liéu duy nhat vin dam bao phong bénh higu qua.

Trong mang bau

Poi véi 'mang thai 1in ddu: Nén tiém 2 miii uon van trong qua trinh mang bau Mili dau tién c6 thé
tiém tir tudn 20 tré di. Sau mot thang, tiém nhic lai miii thir 2. Tuy nhién, can dam bao mii 2 phai
dugc tiém trude khi ban sinh it nhat1a 1 thang.

Lan c6 thai sau: Chi tiém 1 mai véc xin phong uén van néu lan c6 thai trude da tiém du 2 mii vac
xin phong udn van.

Mt s6 lwu y khi tiém phong

Sau khi vic xin d vao co thé c6 thé gay ra mot s6 phan (g khong mong mudn nhu sot nhe sau khi
tiém, sung dau tai vi tri tiém. Nguoi me co thé thyc hién cac bién phap nhu chuom khan 4m, dung
khan am launguoi, bd sung rau xanh va trai cay giau vitamin dé giamnhe cac trigu chu’ng Tuy nhién,

néu thoi glan sot qualautu3 dén 4 ngay, voi cac biéu hién ning nhu sdt cao, mét moi, ngu li bi thi nén
dén bénh vién dé kiém tra kip thoi.

Theo To chuc Y té thé gioi WHO khuyén cao, trudc va trong khi mang thai, thai phu nén tiém mot
s6 loai vac-xin phong tranh cac bénh nguy hiém nhu: bach héu, ho ga, udn van, cum, Rubella, soi,
thuy dau, HPV, viém gan B.. ..Néubo qua cac miii vic xin ndy, bé sinh ra s& cdc bénh Iy bam sinh anh

\ huéng nghiém trong dén strc khoe, dic biét 1a ho ga va Rubella bAm sinh. 7
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ChE DO DINH DUONG CHO BA BAU TRONG 9

THANG MANG THAI

1. Dinh dudng trong 3 thang dau
O 3 thang dau cla thai ky, A WK

nhiéu trudng hop me bau bi dm
nghén, ludn cam thay~ kho chiu, ' F o \A b >3
thdm chi bu6n non moi khi nhin  “=s=tssmes [ == 4N I
thdy thic an. Nhung vi day 1a >
giai doan hau hét cic co quan
quan trong cua phoi dugc hinh
thanh, nén du khoéng an duogc
nhiéu, me bau van can dam bao
ché do dinh dudng du chat bang
céqh an uéng da dang thuc
pham, dac biét dn nhi€u rau
xanh, trai cay...

Néu trudc khi mang thai me
bau chua bd sung acid folic thi
tir ngay dau tién biét minh mang
thai can bo sung ngay. Liéu
lwong khuyén céo 13400 me g/ngay. Bén canh do, st va canxi cling can dugc tang cuong trong sudt 9
thang mang thai nham tranh thiéu mau va lodng xuong cho me v€ sau. Ba bau c6 thé st dung loai
vitamin tong hop, trong thanh phan ¢ chtra acid folic, sit, canxi theo chi dinh ctia bac si.

Thai nhi trong giai doan nay rat nhay cam vdi cac tdc nhan tir bén ngoai nhu vi khuan, virus, ruou,
thudc, chit kich thich, héa chét. .. Do do, ba biu can kiéng st dung hay tiép xuc voi nhitng tdc nhan
nay va thiét 1ap ciing nhu duy tri mot ché d6 dinh dudng lanh manh khi mang thai.

Viéc udng thudc chita bénh trong 3 thang dau can dic biét luu y theo chi dinh ctia bac si dé tranh
anh hucmg xau dén sy phat trién cta thai nhi. Trén thuc té, nhiéu truong hop dang tiéc da xay ra nhu
me tu y dung thudc khang sinh khi bi cam trong 3 thang dau hay nhiém virus Rubella khién thai nhi bi

di tat bam sinh... Bé giam nguy co mic bénh truyen nhiém, me bau nén tiém phong trudc khi mang thai
va trong thai ky day du, dong thoi han ché dén chd dong nguoi.

2. Dinh duéng trong 3 thang giira

Day la khoang thot glan dé chiu nhat trong hanh trinh 9 thang 10 ngay mang thai, da s6 ba bau
khong con bi cam giac 6m nghén hanh ha nén viéc an udng cam thay ngon miéng hon. Vé phia thai
nhi, lic nay h¢ xuong phat trién manh, ndo bd va cac co quan cling dan hoan thién chirc nang. Do d6
ngoai acid folic, sit, canxi, ba bau can bd sung thuc pham c¢6 chira kém, lidu lugng 20mg/ngay. Viéc
thiéu k&m khién thai nhinhe can, chiéu cao thap, ditat..

Me bau khong nén c6 suy nghi phai a an gép doi, gip 3 binh thuforng dé “con to” bai lic nay thai nhi
van chua buéc sang thoi ky “bat pha” vé can nang (dén 26 tuan tudi, thai nhi chi mdi nang khoang
900g). Theo khuyén cdo, trong 3 thang gitra cua thai ky, me bau chi can tang khau phan an 1én tuong
duong khoang 300400 kcal/ngay (bang 2 chén com trang hoac 2 ly sita).

Néu an ubng qua nh}eu, me tang can qua murc khong chi anh huong dén voc dang, tam 1y sau sinh
%A macontang nguy co tieu dudng, tang huy€t ap, tién san gidt trong thaiky. 4
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CHE DO DINH DUONG CHO BA BAU TRONG 9

THANG MANG THAI

Giai doan 3 thang cuéi‘cﬁa‘thai ky danh dau bugce phat trién vuot bac vé can ning ctia thai nhi. Dé
thai nhi tdng can tot, me bau can chiy dén tang khau phan khoang 400 kcal/ngay.

Luc nay, me bau can bo sung vitamin C cho co thé, nham hép thu sit va canxi tét hon dong thoi
tranh nguy co v i va sinh non (do thiéu vitamin C).

Vao 3 thang cubi, do su thay d6i hormone va thai nhi 16n gy ap luc [én ving chu va bang quang
khién me bau thudng bi tao bon, day bung. Dé tranh tinh trang nay, ché 46 an cho ba bau nén bo sung
nhiéu chat xo va tranh an cac thuc pham khé tiéu hoa.

Nhu Vay, trong hanh trinh 9 thang mang thai, c6 nhiing giai doan me bau khong can tang khau
phan so v6i binh thudng ma nén chu trong dén nhom chat bo sung. Ngoai ra, v6i nhiing me bau co
nhiéu L nguy co trong thai ky, me bau an chay ..., ché d6 dinh du:ong thai ky con can “thlet ké” k¥ cang,
chi tiét theo timg tuan dé vira dam bao sirc khoe cho me, vira gitip thai nhi phét trién tot nhat.




THUYC PHAM CAN BO SUNG CHO CAC BA BAU

Ché do dinh dudng ciia phu nit mang thai can day i 4 nhom chat thiét yéu:
+ Chat bot duong (carbohydrate);

+ Chét dam (protein);

+ Chétbéo (lipid);

+ Céc loai vitamin, chat xo va khoang cht.

Tuy nhién, viéc xdy dung thuc don can ddi cac nhom chét rat quan trong dé tranh thiéu nang luong
gay suy dinh dudng bao thai hay thtra ndang lugng khién me tdng can qua muec.

Trong thai ky, me bu ting trung binh khoang tur 9 — 12 kg, trong d6 tam ca nguy¢t thur nhat nén
tang tir 300 gram dén 1 kg, sau d6 moi tuén s€ tang khoang 300 gram trong 3 thang gitra va 3 thang
cuoi.

2. B6 sung diy da vitamin va khoang chit

Dé thai nhi tang truong va phat trién khoé manh, viéc dam bao dinh dudong thai ky khoa hoc va
lanh manh v6 cting quan trong, trong do viéc b6 sung vitamin va khoang chét cho ba bau la diéu tién

quyétngin ngira tinh trang thiéu hut vi chit do nhu ciu dinh dudng ting cao trong sudt thai ky va dam
\% béo sirc khoe cho ca me 1an bé. g]
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THUYC PHAM CAN BO SUNG CHO CAC BA BAU

+ Acid Folic

Khi chuén bi mang thai hay vira biétco thai, me bau can bd sung acid folic giip phong tranh céac di
tat dng than kinh cho tré. Viéc bd sung vién udng acid folic c¢6 thé kéo dai dén hét 3 thang dau thai ky.
Bén canh do, thuc don hang ngay can b6 sung nhu‘ng thuc pham chira nhiéu acid folic nhu bong cai
xanh, rau chan vit, stta va cac ché pham tir sita, ngii coc thd, qua bo. .

+ Canxi

Canxi khong chi gitp xwong chic khoe ma con giup h¢ thong tuan hoan, co bap va than kinh cua
me bau va thai nhi hoat dong binh thuong Do d6, me bau can chii y bd sung 1.200 mlhgam canxi mdi
ngay. Cac thuc pham giau canxi gdm: sita, bong cai xanh, cai xoin, nudc ép trai ciy, ngii coc. .

+ Vitamin D

Me bau nén bo sung cac thyc pham nhu ca hoi, sita, nudce cam.. . dé tang cudng vitamin D cho
chinh ban than va hd trg cho su phat trlen xuong cia thai nhi. Nhiéu nghién ctru ciing chi ra ring néu
me thiéu vitamin D s& rat dé dan dén tién san giat.

+ Protein

Protein can thiét cho sy phat trién cic mo va co quan ctia em bé, dic biét 1a bo ndo; dong thoi hd tro
phat trlen mo va va tur cung cua me trong thai ky. N6 tham chi con dong mot vai tro quan trong giup
taing ngudn cung cp mau cho thai nhi. Thit nac, thit gia cam, c4 va trimg 1a nh{ing ngudn cung cép
protein tuy€t voi. Ngoai ra, me bau ciing c6 thé lya chon cac loai hat, dau, san pham tir ddu nanh dé bo
sung protein trong sudt thai ky, dam bao cho su phat trién khoé manh ctia con.

+ Sit

Trong thoi ky mang thai, thé tich mau cua nguoi me tang 50% dé ting luong mau nudi dudng
thai nhi. Do d6, me bau can cung cap 1000 mg sat/ngay dé tang lwong mau cua me, cung cap du
mau cho thai nhi va bu lai lugng mau mét lGc sinh.



https://tamanhhospital.vn/chuan-bi-mang-thai/

DINH DUONG 1000 NGAY PAU POl CHO TRE
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Ché d6 dinh dudng 1000 ngay dau doi c6 tém quan trong trong nang cao thé luc va kha ning mién
dich dé phong chéng cac bénh nhiém khuan réat thu:ong gap & tré nho nhu viém phoi, ti€u chay...
Dinh dudng hgp ly trong 1000 ngay dau doi dac bi€t con gitip du phong bénh béo phi, tiéu duong va
cac bénh man tinh khac sau nay c6 thé dan dén céc van dé sirc khoe sudt doi.

[am quan trong cla

100®
NGAY DAU DO

Eang ihE

£ B3y won

Cin 1am gi trong 1000 ngay vang dau doi?

Chién luoc dinh dudng trong 1000 ngay vang dugc T chirc y té thé gidi va cac hiép hoi nhi khoa
khuyén cdo can tip trung vao cac can thiép duoc chirmg minh 13 ¢6 hiéu qua, kha thi, ¢ thé trién khai
trén dién rong v chi phi hop ly va hiéu qua cao, do la:

Cai thién dinh dudng cho ba me c6 thai, bao gém bo sung st/axit folic hodc da vi chat: Nguodime
phai duoc kham thai it nhat 4 1an trong 3 quy cua thai ky, Phai dugc tiém phong cac Véc-xm danh cho
nguoi mang thai va xét nghlem day du cac bénh lay truyén tir me sang con dong thoi bo sung vién
sat/axit folic hodc vién da vi chat va thuc hién ché do dinh dudng hop 1y trong su6t thai ky Viéc tang
can cua nguoi me phu thugc vao can nang trudce co thai, trung binh la 10-12 kg cho nguoi ¢6 cén nang
binh thuong trude co thai. Liuc nay khau phan an 14 yéu td quan trong gilp tdng can cia ngudi me va
dtra tré trong bung. Nhu cu nang lugng ctia ngudi phu nit khi chua c6 thai 1a khoang 2000 Kcal. Khi
mang thai va cho conbu phai dambao day du ning lvong khoang 3200-3400 KCal.

Khuyén khich va ho trg thuc hanh nuoi con béng stta me: Sira me 1a thirc an ly tu’O'ng nhat, hoan
hao nhét danh cho tré. Tai ban sinh, tré duoc “da ké da” voi me va bat vi sém trong vong 1 gio dau dé
bé tan huong sita non, ¢6 gia tri dinh dudng cao, nhiéu khang thé gitp nang stre dé khang chdng lai
mot sd bénh tat, dac bit cac bénh nhiém khuan duong ho hap va tiéu héa, gitip me xudng stra nhanh
va go hoi tir cung t6t. Cho tré bu theo nhu cau va cho bu me hoan toan trong 6  thang dau. Me can phai
bd sung ngudn dinh dudng dé phuc hdi strc khoe sau sinh va duy tri duge ngudn sira me cho tré ba kéo
dai dén 24 thang.

¢
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Cai thién thyc hanh an b sung cho tre 6 dén 24 thang tudi: Khi tré duoc 6 thang tudi, su phét trién
cua tré tang 1én rat nhanh, vi vay nhu cau dinh dudng cta tré cung tang 1€n va sttra me khong con dap
g du nhu cau cho tré. Tu thoi diém nay, cho tré an bd sung ngoai stra me. Bit dau cho tré an ddm tur
long dén dac, tu it dén nhiéu, tap cho tré quen dan voi nhiéu thirc n méi. Cha y: an du sb bita va dap
1rng yéu cau vé nang luong hang ngay theo khuyen nghi; cho tré an thyc pham giau néng lugng va
céc chat dinh dudng, 3 an da dang thuc pham voi it nhét 5 trong 8 loai nhom thuc pham theo khuyén
cdo hang ngay (bao gdm ngii coc, hat va ddu dd, rau qua giau vitamin A, rau qua khac, thit/ca/phu
tang, tring, sita, ddu md); cho tré an thuc pham giau sit, an thit, ca hang ngay; ho trg va cham cho tré
an no trong céac bira an. Pam bao v¢ sinh, an toan thuc pham khi ché bién thic dn va cho tré an.

Cai thién tinh trang vi chat cua tré: An da dang thuc pham dé bo sung vi chat dinh du:(mg, dac biét
vitamin A va k€m. Hoc cach che bién thie an cho tré dé khong mat vitamin trong qué trinh ché bién.
Pua tré dudi 5 tudi tham gia chién dich uéng bo sung vitamin A tai dia phuong hang nam.

bam bao nudc sach, vé sinh canhan va di€u kién vé sinh

Tao mdi trrong an toan cho tré van dong: Ngoai ché d6 dinh dudng, chung ta cin tao mot moi
truong tu nhién voi ddy du anh sang va khong gian rong rai, thong thoang, tranh dugc cac nguy co tai
nan sinh hoat gitip cho tré van dong, phat trién ca vé thé chat va tinh than.

Dinh dudng 1000 ngay dau doila cua s6 co hoi cho tat ca ngudi me cung nhucanbdy té va nhiing
nglr0'1 lién quan. Néu biét tin dung t01 da cohdido dé thyc hién cham soc dinh dudng day du cho me
va con ngay tir khi mang thai cho dén 2 nim dau doi cua tre, chung ta hoan toan tin vao mot thé hé
tuong lai con nguoi Viét Nam khoe manh ca thé chat va tinh than./.




TRAM CAM O TRE - CHO CO COI THUONG
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g Tram cam tuoi hgc duwong la mgt bénh nghiém trgng co anh huéng dén moi mit cudc s()n
ciia tré. Ap lwe tir nha tru’(rng, gia dinh va x4 hgi dang khién cho ty 1¢ hoc sinh mic bénh vé rdi
loan tam than va hanh vi cé chiéu huéng gla tang.

&t qua khao sat cuia dy an 'Cham séc stre khoe tam than cua hoc sinh tai Ha Noi' cho biét,
c6 dén 19.46% hoc sinh do tudi tir 10 - 16 tudi gap van dé vé strc khoe tAm than. Trén thuc
té da c6 nhiing tru’(mg hop tré ty tir do mic bénh trdim cam nhung khéng nhan dugc dicu
tri hay quan tim dung myc cua gia dinh va cong dong.
Tram cam ¢ tré em co the ratkhac v6i tram cam & nguoilon
Tré dé bi kich dong, git gong, hay byec tuc, dé cam thay thu dich va thuong c6 nhiing con boc phat
trc gidn chinh la biéu hién ctia trAm cam. Néu viéc kiém tra the chat khong cho biét nguyén nhan lién
quan dén bénh, thi nhitng con dau nhtrc ¢6 thé lién quan dén trim cam. Tré ciing c6 thé nhay cam qué
mturc v&1 nhitng 161 phé binh.

Mot biéu hién khac ctia tré bi tram cam xa lanh ban be, tuy nhién khong phai hoan toan 100% tré
déu c6 triéu chig nay. Trong khi ngudi 16n ¢ xu hudng tu ¢ 1ap khi chan nan thi tré thuong thu hep
mbi quan h¢ v&i mot vai nguoi ban. Nhirng tré bi trAm cam s& gidm giao tiép x4 ho1, xa lanh cha me
hodc ¢ thé bit ddu choi voi mot nhém ban hoan toan khac.

Céc bac chame can phai dac biét canh giadc voi1 nhitng dAu hiéu cho théy viéc tré tram cam d@é tu tir.
Nhirng dau hiéu canh bao bao gom:

- Xuét hién nhiéu triéu ching cua bénh trAm cam cung mot luc (thay dbi 16 sinh hoat, dn uéng,
ngu nghi).

- Tach biét, c6 1ap khoi tat ca cac moi quan h¢, bao gdmca voi giadinh.

- Hay n6i vé nhitng chuyén lién quan dén tur ttr, v vong va bét luc.
\ - Khong kiém soat duogc nhirng hanh vi khong mong mubn (tinh duc, bao luc). ;



TRAM CAM O TRE - CHO CO COI THUONG

Ddu hiéu tram cam 6 tré 1a nhitng thay doi trong biéu 16 cam xiic

- Thuong xuy€n xay ra tai nan.

- Lam dung chatkich thich, chét gay nghlen

-Quan tdm va qua tap trung vao nhu’ng van dé tiéu cyc va bénh hoan.

- Ludn n6i vé cai chét va cam giac bé tic.

- Khéc nhiéu hon hodc 6 thé khong mudn thé hién cam xtc nhu trude.

-Mang dd dac, tai san hodc nhirng vat yéu thich cho nhitng ngudi khac.

Can coswcan thlep tich cwe cia gia dinh va nha truong

Dé tranh cho tré roi vao nhu’ng trang thai tam 1y tiéu cuc dan dén mic bénh nay, cac bac chame can
quan tdm toan dién dén con ca vé vat chat 1an tinh than. Nhat 1a vao nhu’ng g1a1 doan con cai dé bi ton
thuong vé tam ly nhu khi thi cir cing thang, hay thoi dlem trong gia dinh c6 mau thuan.

Dic biét voi nhirng tré ting bi bao luc hoc dudng, can hiéu va biét 15 cac m01 quan h¢ cua tre. Bo
me nén trd thanh ngu’m ban than thiét, chia s¢ nhiing kho khan trong cudc song Thay co gido can
hudng dan cho tré cac ky nang giup giai quyet nhirng van dé lién quan dén cudce song canhén, tap the

Tré cung can dugc ky nang tim kiém su gitp d&, hd tro tir ban be, khong nén dé nhiing VlIO’l’lg mac
tich ty qua lau. Pong thoi dinh hudng cho tré mot 16i sdng, 16i suy nghi tich cuc, lac quan va binh tinh
d6i mat voi nhitng khé khan trong cude sdng.




PI BO CO LQ1 CHO SU'C KHOE, GIAM

NGUY CO' MAC CAC BENH UNG THV

Pi b 12 mon thé duc dé thwe hién, diu tw ré nhat, dai chiing nhat, nhung dem lai nhiéu loi
ich cho sirc khoe chung ta.
au tu cho strc khoe ¢6 thé bang nhiéu cach gom an uér}g, thé dyc thé thao, thiét 1ap cac thoi
quen sinh hoat lanh manh hang ngay... Trong do, thé duc thuong xuyén hang ngay luén
chiém mot vi tri quan trong khong the thiéu.
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1. Pibd 12 mon thé duc dé thue hién, it chin thwong nhat

Hau nhu ai cung biét cach di bo nén khong can phai huén luyén, khong can c6 thém thiét bi. Bibo
rat dé thyuc hién va & bat ky déu, ban c6 thé di bo ngoai troi hay trong nha, du dang ¢ nha hay di cong
tac, chi cin c6 doi giay thé thao, 1a chiing ta c6 thé di bo bat cir luc nao.

Mot trong nhirng 1y do thay o nha,t 1am di bo tré nén phod bién 1a vi di bo it tac dong, it gy ap luc
1€n hé co xuong khdp nén it gay ra chan thuong cho nguoi tap luyén.

bibg ciing la moén thé duc d& ap dung cho moi ltra tudi. Du cho gia hay tré, néu buée di duoc, déu
co thé tap dibo thé duc.

2.Tac dung tuyét voicuadibo

Dibd thue sy dd dem lai nhiéu 1gi ich cho strc khoe trong do6 cé cacloiich sau:

- T6t cho stre khoe tim mach

Theo cac nha nghién ctru, di b dem nhiéu loi ich cho stic khoe trong do6 6 loi cho tim mach, ph01
va ndo déu hoat dong tot hon du chiing ta di bd chi 10 phut mdi ngay. Pdi véi nhitng ngudi méi bat
dau tap thé duc, di bo 12 hinh thirc tuyét voi ctia bai tap tim mach hodc ho hap.

Ngay ca di dao chdm cling c6 loi ich cho tim mach cua ching ta, chinh vi 1€ d6 nhiéu nghlen cuu
cho rang, di by s€ giam nguy co mic bénh tim mach. Cac ghi nhan cho thay, nhu’ng nguoi di bo
thuong xuyen itbi dau tim vadot quy hon, huyét ap thap hon. Tat nhién, nhitng ngudi dang méic bénh

\ tim mach, nén c6 bac si tu van trudce khi di bo. 7
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NGUY CO' MAC CAC BENH UNG THV

Sy =0
%g - Tt cho huyét ap

b1 bo con gitp hd tro giam va 6n dinh huyét ap. Piéu nay duoc cic nha nghién ctiru phat hién ra
rang, ca huyét ap tam thu va huyét ap tdm truong déu giam sau mot chuwong trinh 6 thang di bo co
giam sat.

- T6t cho mach mau, cai thién chitc nang hé mién dich, giam nguy coung thu

Nguditacon théy dibg la cach nhe nhang giup mau luu thong, van chuyén oxy va chat dinh dudng
dén cac co bap, cai thién kha nang phuc hdi va giup glam dau co va cac khop. Bibg con gitip giam bot
va day nhanh qua trinh stra chita co bap. Di bo thu gidin cling ¢ thé giup loai bo cac chét thai san sinh
trong qua trinh tap luyén nang nhoc, thic day qua trinh phuc hoi co bap.

Diéu nay con thay ca giam chat m& xau 1a cholesterol va LDL, nhung tang chit mé tot 1a HDL,
giam nguy co mac cac bénh ung thu, cai thién chirc ning hé mién dich.

Céc nghién ctru cho thiy, di bd con hd tro giam nguy co méc bénh dai thao duong va kiém soat tdt
dudng mau.

Diéu dac biét, di bd con t6t cho hé tiéu hoa. Cac nha nghién ctru da chi ra réng, di bg thuong
xuyén gitip 6n dinh nhu dong rudt, ting dé khang hé - dudng rudt, giam chu:ng day bung, dé tiéu

hoa, giam hoi chtng kich thich rudt. Cai thién rd chat luong gidc nga va giup tran day ning
luong khi thuc day.
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NGUO'l BENH MAU NHIEM MO’ NEN AN HANG NGAY

Hoa qua chira nhiéu chat xo, chit chong 6xy hoéa tot giup giam nong dj cholesterol va chit
béo trong mau, ngin ngira hinh thanh mang bam trong long dong mach. Tang cwong hoa qua
trong ché do an gitup han ché cholesterol trong mau.

gudi bénh mau nhiém md an nhiéu hoa qua vira gitp cai thién tinh trang bénh, vura giup
ngan ngua cac bién chu’ng nguy hiém nhu bénh tim mach, tang huyet ap, béo phi... C6
nhiéu loai hoa qua tdt, giup giam m& mau hiéu qua nén bd sung vao thuc don in udng
hang ngay nhu:
1. Lé va tdo giau chit xo hoa tan, tot cho ngudi bénh mau nhiém mé
Lé va tao 13 hai loai trai ciy quen [ —
thudc, dé an. Ca hai loai trai cay tu
nhién nay déu khéng chura chét béo,
cholesterol, natri va it calo. Chung
déu 1a ngudn cung cap chat xo tuyet
voi, gitip bao vé tim bang cach giam |
huyét ap va giam muc LDL, hodc
cholesterol xau.

Trong mot qua 1€ vira c6 khoang
6g chat xo, trong khi m¢t qua téo c&
trung binh c6 4g chit xo. Khi vao
trong rudt non, chat xo s& gan vao
cac hat cholesterol, ngan khong cho
chung xam nhap vao mau va di }

chuyén dén cac bo phan khac ciia co
the.

Trong 1€ va tao c6 chtra pectin la
mot loai chat xo khong hoa tan giup
ca}i thién, ngan ngra hodc Wdiéu }ri cac
ro1 loan tiéu hoa va trao doi chat. Khi o 7 N
vao co the, trén voi nudc trong rudt, pectin tao thanh maot chat giong nhu gel co thé giup di ti€u dé
dang hon.

L€ ciing la mdt trong nhiing loai trai cdy co ngpén lignin cao nhét. Pay 1a mot loai chat xo khong
hoa tan giup van chuyén cholesterol ra khoi co thé.

2.Traibo

Bo 1a mot ngudn dinh dudng doi dao cling nhu cac axit béo khong bao hoa don. Trong khi do, ca
chat béo khong bao hoa da va khong bao hoa don déu c6 thé giap giam mirc cholesterol trong mau,
diéunay khién bo tr¢ thanh thuc pham t6t cho tim mach.

Theo Hiép hoi Tim mach Hoa Ky, ti€u thu mot qua bo mdi ngdy 6 thé lam giam mic lipoprotein
ty trong thap (LDL), con dugc goi 1a cholesterol xau.

Nghién ctru cho thay rang thém mot qua bo mdi ngay vao ché d6 an udng lanh manh cho tim c6 thé
gitp cai thién murc cholesterol LDL & nhirng ngudi thira can hoac béo phi.

3



7 LOAI TRAI CAY GIAU CHAT XO

3.Cam quyt

Trai cay ho cam quyt cling la mot
nguon cung cap chat xo doi dao,
mot coc cam co chura tdi 4g chat xo.
Chéat X0 ¢4 mot s 1oi ich stic khoe,
bao gbém cai thién stc khoe tiéu hoa
va ho trg giam can. Trong d6, cam
dic biét giau chat xo hoa tan, loai
chat xo giup giam mirc cholesterol.

Trén thuc té, so véi cac loai trai
cay varau qua khac, trdi cady ho cam
quyt dic biét & chd ching co ty 1&
chat xo hoa tan va khong hoa tan
cao hon.

Néu van dang bin khodn mau nhiém m& nén an hoa qua gi thi chic chin khong thé bo qua céc loai
trai cdy c6 mai nhu chanh, cam, budi, quyt... Cac loai trai cdy nay vi chung chita ham lu’ong
hesperidin cao gitup giam huyét ap rat hiéu qua. Ngoa1 ra chat xo pectin co trong chung s& két hop voi
limonoid, ngdn ngtra mang xo vita ddng mach, lam giam cholesterol xau va ha md mau.

Thuong xuyen an cac loai trai cdy c6 mui nay duoc khuyén cao nham gitp can bang cholesterol va
chét béo trong mau.

4.Cacloai qua mong

Céc loai qua mong ciling c6 tac dung manh mé khong kém trong céc loai trai cay c6 chat xo giup
giam cholesterol. Cac loai qua mong nhu dau tay, viét quat, qua mam x061i... ¢6 chira cac hop chat
hoat tinh sinh hoc giup ngédn ngura bénh tim va cac bénh man tinh khéc do tac dung chéng 6xy hoa va
chdng viém ctia ching.

An qua mong, la ngudn dic biét gidu cac hop chat thuc vat nay, c6 thé gitp ting HDL tot va giam
cholesterol LDL xau.

5. Chubi

Chubi khong chi cung cip nhleu nang luong ma con chura lu’ong 16n cac vi chat nhu magie, kali,
duong tu nhién ting cudng hé mién dich. . Ngoaira, cac vi chat nay con gitip giam nguy co dot quy,
dong mach méau ndo ¢ bénh nhan mau nhiém m3.

6.Cachua

Moi ngudi quen su dung ca chua trong nau nuéng nham tao mau sdc bat mat cung vi chua thanh dé
an. The nhung it ai biét rang ca chua cling 1a mét thyc pham tét giup giam cholesterol trong mau, han
che bién chu:ng tim mach va huyét ap. Ngoai ra, cac vitamin A, B, C, K chtra trong ca chua ciing rat
t6t cho da va mat.

7.Du du
Du du la trai cay t6t glau vitamin C gitp tang cuong hé mlen dich, tang strc dé khang va la nguon
cung cap chat xo tuyét voi gitip bénh nhan méu nhiém md c6 thé 6n dinh huyét p ciing nhu ma mau. 7
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