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L&i gidi thiéu HOLTr \NTERNAT\%NAL
1. Muc dich Nutrition & Healt

Muc dich cla quyén tai liéu nay l1a gido duc céac gia dinh vé viéc thwe hanh dinh
dwdng va strc khde bang cach cung cap cac bién phap can thiép nham thay dbi
nhirng théi quen, tAp quan va cac hanh vi lién quan dén dinh dwéng, nham cai
thién tinh trang dinh dwéng trong qua trinh phat trién kinh té va xa hoi dwa trén
céc cau chuyén lién quan dén: cac kién thirc co ban vé dinh dwéng, tinh trang
strc khde, dinh dwdng theo do tudi, cac kién thirc co ban lién quan dén van dé an
udng, vé& sinh ca nhan va vé sinh mdi trudng.

2. Tai liéu nay nén dwoc sir dung nhw thé nao?

Giang vién tham khao va trinh bay ndi dung clia bd tai liéu nay va dan dat cac
cudc thdo luan bang cach st dung cac cau hoi da dwoc cung cap. Twong tac va
thao luan gilra gidng vién va hoc vién vé cac chi dé dwoc dé cap dén la diéu can
thiét va hiéu qua khi st dung tai liéu nay. Khuyén khich hoc vién dwa ra cac cau
hdi va gidng vién co thé diéu chinh cudc thao luan dwa trén nhu cau cla tirng hoc
vién riéng biét trong pham vi thwc hanh dinh dwdng va sirc khoe

3. Tong quan
M®&i hinh minh hoa trong tai liéu nay déu cé chu thich dé gi¢i thi€u mét cha dé lién
quan dén dinh duwéng, strc khde, va cac cau hdi dé dan dat cudc thao luan lién
quan dén chu dé nay. Twong tac va thao luan cla hoc vién 1a rat quan trong. Vui
long lang nghe, phan hdi va dwa ra cac cau hdi khi can thiét dé giap ban va nhirng
ngwdi tham gia ndng cao nhan thirc vé tm quan trong cda cac ndi dung trong
méi chi dé. Cam on!






Tinh huong 1: Gia dinh chi Hog gom 5 thanh
vién, be lon 7 tudi, bé gitra 3 tudl, va be ut 6
thang tuoi. Chi Hoa va chong chu dong gitr gin
strc Khoge cho gia dinh, lan toa 161 song khoe
manh den nhirng ngwol xung quanh va cong
dong. Va de duy tri viéc do, nho thwc hanh l161
song khée manh moi ngay dé dam bao swc khoe
cho ca gia dinh.

THAO LUAN
Strc khée quan trong vé&i ban nhw thé nao?

Ai trong cudc d&i ma ban muodn giir gin strc khoe?

Bi quyét gitp ban bao vé sirc khde gia dinh?
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HOAT PONG 1.1

Chi Hoa va chong hiéu rang dé gia dinh ludn
khde manh va con cai phat trién tot thi ho can cé
ché dé dinh dwéng tot

THAO LUAN

Dinh dwong la gi?

Dinh dwéng la viéc cung cap cac dirng chat can thiét theo dang thirc &n va dung nap
thwe thwe phdm dé phat trién, tai tao va nudi dwdng cac mé va duy tri cac co quan
chirc nang. Dudng chat déng vai trd hét sirc quan trong dbi v&i sirc khde, sw tang
trwdng va sy phat trién ctia ndo bo trong sudt doi ngudi.

Nam nhém thwc pham pho bién la:

Trai cay

Rau qua

Céc loai ngi coc, mi 6ng, gao, banh mi, va khoai tay
Thit, dau, va cac loai qua dau.

Sira, ché pham tlr sira, va cac loai thwe pham giau Canxi

Chat dinh dwéng thiét yéu khac?
Nuw&c! Nwdc dong vai tro thiét yéu cho mai té bao, mé va co quan trong co thé.
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Chi Hoa I&n thyc don trong ngay cho gia dinh, va nghi HOATDONG 1.2

rang lam sao dé cé thé chuan bj da dang céac loai thuc
pham trong ca bira &n chinh va bira &n nhe. Chi Hoa
biét rang nén ap dung ché dé an da dang thuc pham.
Va chi ay thuwdng dwa vao mau sac, bang cach ghi nhé
loi ich chia cac mau sac cua thwe phdm, chj Ay biét
rang minh dang toi wu héa strc khée dinh dwdng cla
tat ca cac thanh vién trong gia dinh.

THAO LUAN

Tai sao an da dang thwc pham tir cac nhém thwe pham khac nhau lai quan trong?

Piéu nay dam bao rang co thé ban co thé nhan dwoc day du cac chat dinh dwédng thiét yéu bao
gdm protein, chat béo, chat bt dwdng, vitamin va khoang chét.

Cac nhom thwe pham trong bira chinh va bira phu cta gia dinh ban la gi?
C6 moén an mé&i nao ban muén thir khéng?

Lam thé nao ban cé thé chac chan rang ban va cac thanh vién trong gia dinh an da dang
thwec pham?
An thirc an cé nhiéu mau sac khac nhau va c6 gang thtr cac loai thirc an maoi
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Chi Hoa va chéng luén cd gang cho con &n cac HOAT PONG 1.3
loai thwe pham nhw trieng, stra, cd, rau xanh va

trai cay twoi vi ching gilp cung cap cac chat

dinh dwéng thiét yéu nhw vitamin A, vitamin C,

sat va i-Ot....

THAO LUAN

Vai tro cha vitamin A va céac loai thuc Vai trt‘)&c’l)]a sat va cac loai thyc pham

pham giau vitamin A? giau sat? o

. Vitamin A & nhom hop chét tan trong » Sat dong vai tro quan trong trong s
chét béo, dong vai trd quan trong phat trién cua nao bo, van chuyen
trong sw phat trién cla xwong va oxy trong mau, tang cwong he mien
rang, thi giac, hé mién dich, va sw dich. _
phét tridn cla da. « Thywc pham giau sat: thit, rau bina,

. Thwc pham giau vitamin A: tring, cac loai qua dau, dau nanh, rau
gan, ca (ca trich, ca nglr, ca moi), chum ngay
stra va bo e _

Vai tro cua I-gt va cac loai thwc

Vai tro cua vitamin C va cac loai thwc pham giau l-ot?

pham giau vitamin C? - |-6tla khoang chat thiet yeéu cho sw

- Vitamin C thudc nhém vitamin tan hoat dong binh thwong cua tuyen
trong nwdc, co vai trd quan trong dbi giap, giup dieu tiet sy tang trwong,
v&i hé mién dich, sy phat trién cda phat trién va cach co the st dung
da va tang kha nang hap thu sat. nang lwong va tao cac protein

. Thwc pham giau vitamin C: cac loai * -0t dwoc tim thay trong: muoi an co
qua mong nuwéc, bdng cai xanh, tiéu chira i-6t, ca nwdc man va cac loai

ddng vat co vé, ché pham ti siva.

Liét ké mot so loai vitamin va khoang chat quan trong khac ma ban biét?
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HOAT PONG 14
Chij Hoa va chong quyét dinh tréng cay trong vuwon.
Chij Hoa thwdrng trd chuyén véi ban cua chj ay va
biét rang, trong cay trong vudn chinh Ia cach tot
nhat va don gidn nhat dé cung cap trai cay va rau
qua cho gia dinh!

THAO LUAN

Vwérn bép la gi?

La mét khu vudn nhd canh nha bép dé trong trai cay, rau qua va thao duoc.

Tai sao chung ta nén ¢cé mét khu veén nho?

Giup dé dang trong cac loai trai cay, rau qua va dwoc liéu va co thé dwa cac s dung cac loai
thwe pham nay vao bira an. Tang cwdng trai cay, rau qua giup tang cwdng lwong vitamin va
khoang chat cho co’ thé. Cudi cung, viéc cé mét khu vudn nhé thiac day cac hanh vi lanh
manh bang cach van déng co thé théng qua viéc trong trot va thu hoach.
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L , , HOAT PONG 2.1
Chi Hoa biét rang ché do dinh dwdng tot sé

giup con khong bi suy dinh dwéng. Co hai loal
suy dinh dwéng chinh bao gom thiéu dinh
dwdng (Undernutrition) va thra dinh dwdng
(Overnutrition).

THAO LUAN

Thiéu dinh dwdng la gi? , , o
La mot loai suy dinh dwdng xay ra khi co thé khéng nhan du chat dinh dwdng thiet yeu
tlr ché dé an ubng dé dap wng tat ca cac nhu cau cua co thé.

Thira dinh dwong la gi? ‘ ) ‘ .

La khi co thé chung ta tiéu thu qua nhiéu chat dinh dwéng so véi nhu cau co thé cua
chung ta.

Nguyén nhan gay ra suy dinh dwé'ng?

Bira 4n ngh&o nan ca vé chat lwong va sb lwong cla cac dwdng chat, hodc tiéu thu
qua nhiéu dwdng chat so v&i nhu cau co thé, bénh tat/nhiém trung.

Tré so sinh khéng dwoc bu sivra me hoan toan trong 6 thang dau tién, khéng bu du
stra me hodc cho an dam qua s&m. Kha nang hap thu cac chat dinh dwéng kém do
bénh ly dwdng tiéu héa, nhiém ky sinh tring hodc sau mot dot ém nang.

Hau qua cua suy dinh dwéng?
Cham phat trién , ) ,
Giam phat trién tri ndo, giam kha nang tiép thu, hoc hdéi Hé mién dich suy yéu.
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Chj Hoa biét rang bang cach bd sung cho con minh da HOATDONG 2.2

dang cac loai thwe phdm bd dwéng, ché bién phi hop
thi chung co the tranh dworc tinh trang coi coc, gay com,
thiéu can, thwra can hoac thiéu vi chat dinh duwong.

THAO LUAN

Phan loai suy dinh dwdng thé thap coi, gay com, nhe can, thira can va
thiéu chat?
- Tré phét trién binh thuong Ia khi tré cé sb do cdn ndng va chiéu cao nhuw
mong doi so voi lira tudi.
- Thera cén la tinh trang can ndng co thé qua murc so véi cdn ndng chuén
trong trng voi chiéu cao.
- Gay com la khi chi sé can ndng cua tré tut xudbng qua thap so voi can
ndng chuén twong g véi chiéu cao.
. Thép coi la hién twong tré c6 chiéu cao theo tubi thap hon so véi chiéu
cao chuan.
Thiéu hut vi ché't dinh dwdng ciling 1a mét dang suy dinh dwéng khac xay ra khi con ban khong nhan du cac vitamin va
khoang chat thiet yéu.

Dé6i khi tré c6 thé mac cung lic nhiéu thé suy dinh dwdng khac nhau.

Lam thé nao dé ngan ngtra tinh trang suy dinh dwéng?

« C6b ché dd an ubng lanh manh, da dang céc loai rau ct, trai cay, ngli cdc nguyén hat, cac loai dau, ca va chat béo khéng bao

« Han ché céac loai thirc &n dong géi sdn, m& dong vat, mudi, thirc &n nhanh, cac loai d6 udng c6 dwérng va thwe phdm chira nhiéu
dwong.

« Tham gia cac hoat ddng thé chat hang ngay

« Kham sirc khoe dinh ky va theo doi sw tang trwedng cua tré

« Gilr gin vé sinh ca nhan va vé sinh maéi trwdo'ng

« B6 sung vitamin A va x6 giun dinh ky.
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; 5 HOAT DONG 2.3
Sinh ra v&i trong lwgng so sinh thap. Diéu nay ' '

khién cho tré coé nguy co thiéu mau do thiéu sat.
Thiéu mau cé thé khién cho tré cam thay mét
mai va om yéu. B me hay dam béo cho tré tay
giun dinh ky vi diéu nay cé thé giup ngan ngira
nguy co thiéu mau & tré. Bé gitr cho con minh
lubn khde manh, bd me hay ddm bao cung cap
cho con nhi¥rng loai thwc pham giau chat sat nhw
trirng, thit, dau nanh, yén mach va rau bina dé
ngan nglra tinh trang thiéu mau & tré.

THAO LUAN

Phong ngtra thieu mau bang cach nao?

« Bat dau cho tré udng thudc xd giun khi tré dwoc 1 tudi va tiép tuc cho tré x4 giun dinh ky 6
thang mét lan.

 Cung cap ché dd &n udng giau sat bao gdom cac loai thwec pham dwoc liét ké & trén

23
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Khi tré quay khoc nhiéu hon, biéng an, ngl khdng sau

HOAT DONG 2.4

giac, lwdi choi hodc Ir dv, me hay kiém tra than nhiét
cho con. Kiém tra than nhiét giup xac dinh xem tré co
bi s6t hay khdng. Néu ¢, d6 c6 thé 1a dau hiéu caa
nhiéu bénh ly khac nhau. Sét 1a mét phan ng sinh hoc
binh thwérng ctia co thé trwée nhiéu yéu to, nhwng hay
ha st cho tré khi tré c6 nhirng biéu hién khé chiu &

trén.

THAO LUAN

Nhirng vi tri do than nhiét xac dinh tré bj sot?
* Trwc trang (¢ phia duwéi) > 38 C, > 1004 F

. O tai (phia trong tai) > 38 C, > 100.4

* Miéng (bén trong miéng) >37.5C,>99.5 F

« Nach>372C,>99 F

Cac thoi diém tré thwéng bi sot?

« Sau khi tiém phong (sét cé thé kéo dai tor 1 — 2
ngay sau tiém phong)

« Khi tré moc rang (nhiét dé thwd'ng khéng qua
37.8°C/100 °F)

25

Tré bj so6t nén cho an nhw thé nao?

Cho tré an/udng céc loai thirc &n 1dng nhw
nwoc va sup

Néu tré bij tiéu chay va/hodc non, cho tré udng
bu nwéc va dién giai néu can

Han ché céac loai nwdce ép trai cay.

Tranh cac do uéng c6 dwong.

Khong ép tré an.

Chia thanh nhiéu bira nhd (méi 3-4 tiéng) néu
tré khéng c6 cam giac théem an
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Khi thay tré day bung, dau bung va/hoadc an khdng
ngon, me nghi ng® tré co thé bij tdo bon. Tao bon 1a tinh
trang phan kho va crng hodc tan suat dai tién it hon ba
lan mot tuan. Doi voi tré khde manh, so 1an di dai tién
hodc di tiéu thay ddi tuy theo dd tudi va ché dé dinh
dwdng. Tré so sinh cd thé di dai tién hodc di tiéu nhiéu
lan trong ngay.

THAO LUAN
Nguyén nhan gay ra tinh trang tao Phong ngira va diéu tri tdo bén?
bon & tré? , « Nén an/udng bd sung nwdc, chat xo
* Uong it nwéc hoac ché dé an khong (rau xanh, hoa qua, ngi cdc nguyén
du chat xo ‘ cam, cac loai dau, do) nwédce ép rau
* Khong co thoi quen di vé sinh hang va trai cay (man, |é va tao)
ngay « Khuyén khich théi quen van dong
« Bi ép di vé sinh thwérng xuyén, it nhat 20 dén 30 phut
» So di dai tién vi dau moi ngay.
* Nhin khi thay mot di dai tién hoac di  « Tao thoi quen di dai tién hoac di vé
cau sinh co gi® giac

» Bj trc ché, lo lang, hodc cang thang  « Chi st dung thudc nhuan trang khi co
chi dinh cua bac sy va str dung dung
theo chi dan

Dau hiéu va triéu chirng ctia tao bén?

Pau bung chwéng bung, bé hodc biéng an, khé chiu, hay cau gat, dau, co that va/hodc phai ran manh khi di dai

tién hodc di cau
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Tuy theo dé tuéi ma maéi lan nén

cho tré uong lweng nwéc ép

nhw sau:

 Duwi 6 thang tudi: khéng cho
udng

« T 6 — 12 thang tudi: han ché
udng nuwdc ép trai cay va tranh
udng trwde gid di ngl

. T 1 — 6 tudi: ubng 120-180
ml/ngay

« Tw 7 — 18 tudi: ubng 250
ml/ngay
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B - Me biét rér]g tiéu chay 1a moi de doa HOAT PONG 2.6
nghiém trong doéi v&i con cai cua minh.

THAO LUAN

Tiéu chay la gi?

La sw gia tang so lan tré di dai tién so v&i thoi quen hang ngay.

Phan loai tiéu chay: ,

 Tiéu chay cap: thuong xuat hién dot ngot voi tinh tr,ang‘q’i dai
tién phan long nhiéu nwoc, nhiéu hon 3 1an/ngay kéo dai trén
24 gio.

- Tiéu chay kéo dai: kh&i phat twong tw nhw tiéu chay cap nhung thwdng kéo dai
trén 14 ngay.

« Tiéu chejy man tinh: mot dot tiég chay kéo dai trén 28 ngay, hoac nhirng dot tai
phat xuat hién cach nhau vai tuan.

Nguyén nhan gay tiéu chay?

+ Thiéu ngudn nwéc sinh hoat an toan.

» S0ng trong khu virc hodc cong dong véi co s& ha tang, dieu kién vé sinh 6
nhiém.

« Tin cay vao ¢ nudi, bado mau va ngudi Ién khac thye hién vé sinh khong tot.

« SOng gan cac khu nha & vdi tré em va cac cd nubi.

29
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B me rat quan tdm dén bénh tiéu chay vi ho biét n6 HOAT DONG 2.7
c6 thé gay ra céac tinh trang strc khde nghiém trong

khac nhw mat nwédc va suy dinh dwdng. Ho dam bao

thwe hanh vé sinh mdi trwdng tot, tiéu thu nhiéu loai

thwe phdm t6t cho strc khde va nwdc sach, dong thoi

tiétm phong s&i cho con cua ho.

THAO LUAN
Bién chirng cua tiéu chay?
« Mat nwé'c — Nén duoc diéu tri bang cach bu nwéc va dién giai cang

som cang tot. Tinh trang mat nuwée thwong xay ra nhanh hon & tré so
sinh va tré nhd, & méi trwdng khi hau néng, hay khi bi sot.

« Suy dinh dwdng
- Nhiém trung — C6 thé do chan an, thiéu hut dinh dwéng do tiéu chay,

thiéu k&m (k&m co vai tro gitip phat trién va duy tri hoat dong cla hé
mién dich, bao vé co thé khdi cac tac nhan gay bénh)

Diéu tri tiéu chay

«  Phong ngtra tinh trang mat nwdc néu co thé.

 Néu c6 tinh trang mat nuwédc xay ra, diéu tri ngay bang cach bd sung chét 1dng thich hop va/hoac nwéc dién giai
(ORS)

« Cho tré udng bb sung ké&m trong vong 14 ngay dé lam giam cac murc dd tram trong cta dot dich va giam nguy
co tai phat dich tiéu chay trong 2 dén 3 thang toi.

« Duy tri ché dé dinh dwédng cho tré trong subt dot tiéu chay, va tdng cwdng ché dé dinh dwéng sau khi dot dich
da qua.

- Chi st dung khang sinh khi that can thiét, vi du: khi thay trong phan va dich c6 1an mau

« Tranh s dung thuéc cam tiéu chay.
31
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Trwdce khi két hdn, Chi Hoa va chong biét rang sé sir dung cac
bién phap tranh thai va c6 ké hoach dé dam bao céac Ian sinh
cach nhau dé ho cé thé cham séc to6t nhat cho con cai. Ho da
ban bac cung nhau dé 1én mét ké hoach va sinh con dung nhuw
ké hoach, con I&n 7 tudi, con thr 3 tudi va con Ut 6 thang tudi
trong khi van dam bao dinh dwéng, dam bao tai chinh va cham

sOc con cai khoe manh.

THAO LUAN

Hau qua cta nhirng lan mang thai gan
nhau?

« Sinh non

 Tré nhe can

 Nguén dinh dwéng dy trr clia me chua
dwoc bo sung day du dé con co thé phat
trién khée manh

 Qua trinh mang thai gap nhiéu kho khan
va tang nguy co’ ttr vong

* Suy dinh duwdng bao thai
« Gidm thdi gian cho con bu dbi véi tré
dang bu me

« Suy dinh dwdng & tré, nhat 1a nhirng
dlra tré dang bu me

» Tang nguy co nhiém HIV tlr me sang
con néu me dang bi nhiém HIV

Loi ich cta ké hoach héa gia dinh?

«  Pam bao chat lwong cudc sbéng gia
dinh

« Tré sinh du thang
- Pam bao kinh té gia dinh

« Giam ty |é t&r vong va suy dinh
duwdng & tré

» Tré duoc dén trworng va dwoc gido
duc tét

« Chua dong trong viéc mang thai

»  Gidm nguy co lay nhiém HIV tir me
sang con khi ngw®i me bi nhiém HIV

Khuyén nghi

« Cac lan mang thai nén cach nhau 3
nam, con ut phai dwgc 2 tudi méi
mang thai lai.

- Tiép can cac phuong phap ké hoach
hoa gia dinh t trung tam y té dia
phwong dé phu hop véi nhu cau cla
gia dinh.

» Lap ké hoach cho tré phi hop véi
nguon lwc ¢co san cua gia dinh
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Khi con tré, trwde khi mang thai, chi Hoa rat
chu trong dén ché dé dinh duwdng. Co6 &n du ba
blra mOt ngay va chu trong an da dang thuc
pham, dac biét 1a thwc phdm chra vitamin A,
vitamin C, sat va protein.

THAO LUAN

Nhirng diéu phu ni¥r nén lam dé me va con khée manh trong suét thai ky?An thém mét bira trong ngay

» An da dang thyc pham va theo ché d6 an cau vong, vi du nhw &n da dang trai cay va rau qua dé dam bao du
lwe'ng vitamin va khoang chat

« B6 sung cac thwec pham giau sat va acid folic hang ngay, vi du cac loai qua dau, rau xanh 14, ngd coc va thit

« B& sung cac thwe pham giau vitamin C dé tang kha nang hap thu sat

« B6 sung mubi i-6t

* Nghi ngoi thwdng xuyén hon

« Udbng nhiéu nwéc trong qué trinh mang thai. Me bau can bé sung khoang 3 lit nwéc hodc 10 ly nwéc mbi ngay.
« Ubng bd sung sat va acid folic trong subt thai ky.

« Ubng thudc tay giun hodc bd sung vitamin A theo chi dinh clia bac sy
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Khi mang thai, chi Hoa va chéng luén dam bao
wu tién stre khoe cua ca me va con. C6 tap trung
vao ché dé dinh dudng tot, udng vitamin trwdc
khi sinh va nghi ngoi khi can thiét.

THAO LUAN

Nhirng diéu phu nir nén lam dé me va con khée manh trong suét thai ky?

An thém mot bira trong ngay

An da dang thwc pham va theo ché do an cau vong, vi du nhw an da dang trai cay va rau qua dé ddm bao du lwong
vitamin va khoang chat

Bd sung cac thwe pham giau sat va acid folic hang ngay, vi du cac loai qua dau, rau xanh 14, ngl cbc va thit
Bd sung cac thwe pham giau vitamin C dé tang kha nang hap thu sat

Bb sung mudi i-ot

Nghi ngoi thwdng xuyén hon

Ubng nhiéu nwdc trong qua trinh mang thai. Me bau can bd sung khoang 3 lit nwéc hodc 10 ly nwéc mbi ngay.
Ubng bd sung sat va acid folic trong subt thai ky.

Udbng thudc tay giun hodc bd sung vitamin A theo chi dinh cla bac sy.






Trong thi ky cho con bu, chi Hoa tiép tuc chu trong dén
viéc bd sung du chat dinh dwéng dé co thé nhanh khoe
hon va ddm bao bé nhan dwoc day du cac dwéng chat
can thiét tlr stra me. Nudi con bang sira me ton rat nhiéu
calo va chat dinh dwdng tr ngwdi me, vi vay diéu quan
trong dbi véi me 1a bd sung day du chat dinh dwéng cho
co thé va giup con phat trién khde manh.

THAO LUAN

Nhirng diéu phu ni¥r nén lam dé me va con khée manh sau sinh va trong giai doan cho con bu?

. Trong thi ky cho con bu, me nén udng 3.8 lit nwéc hodc 13 ly nwdc mbi ngay.

- Danh th&i gian nghi ngoi va ngt it nhat 8 tiéng méi ngay

« An tbi thiéu tir 4 dén 6 bira méi ngay

« Co6 ché do an da dang theo ché dd an cau vong, bd sung da dang rau cl qua.

« An cac loai thuc phém giau protein nhw ca, trirng, dau, cac loai hat va thit

« Tang cudng cac thwe pham giau sat dé bd sung lwong sat da mat trong qua trinh sinh né va cho con bu.
« Can nhac tiép tuc bd sung sat va acid folic 3 thang sau sinh

« B& sung thwec phdm giau vitamin C dé tdng kha nang hap thu sat

« Néu sbng trong vung cé dich sbt rét, ca me va con nén ngud trong man tdm hoéa chat diét mubi






Chi Hoa da cho con bu hoan toan bé,ng sira me
trong vong 6 thang va s dung “Thudc tranh thai”
trong vong 6 thang sau sinh deé tranh mang thai.

THAO LUAN

Mot s6 phwong phap ké hoach

héa gia dinh khac ma ban cé thé

str dung bat ky luc nao sau khi

sinh va hiéu qua cua cac phwong

phap do”?

Cho tré bu me hoan toan trong 6

thang dau (99.1%)

« S dung bao cao su khi quan hé
tinh duc (Bao cao su nam — 98%

va Bao cao su nir - 95%)
« Pat vong tranh thai (99.4%)
. Cay que tranh thai (99.9%)

« Triét san (Nam —99.9% va N -

99.1-99.5% tuy loai)

« Ké hoach héa gia dinh (Ti lé hiéu

qua khéng cao)
« Xuét tinh ngoai am dao (96%)

« Kiéng quan hé tinh duc hoac
quan hé tinh duc ngoai (100%)

M6t sO phwong phap cé thé dwoc siv
dung sau 6 tuan sau sinh la gi?

« S dung thudc tranh thai chi chra
progesterone (99.7%)

« Thudc tiém chi chira progesterone
(99.8%)

Mot so phwong phap co thé dwoc str

dung 6 thang sau sinh la gi?

« Thudc tranh thai két hop chira
progesterone va estrogen (99.7%)

» Thudc tiém két hgp chira progestin
va estrogen (99.95%)

Nhirng phwong phap ké hoach héa

gia dinh nao hiéu qua nhat va dé ap
dung nhat?

Kiéng quan hé tinh duc hoac quan hé
ngodi (100%), st dung thudc tiém tranh
thai (két hop progestin va estrogen)
(99.95%), cay vong tranh thai (99.9%),
triét san o nam (99.9%), triét san & ni
(99.1-99.5% tuy loai), dat vong tranh
thai (99.4%)

Tai sao viéc swr dung cac bién
phap tranh thai va ké hoach héa
gia dinh lai quan trong?

Viéc str dung cac bién phap tranh
thai va ké hoach hoa gia dinh khéng
dung cach cé thé [am lam tang kha
nang mang thai.
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Chi Hoa da cho con bu hoan toan bang stra me
trong 6 thang dau ddi vi chij biét rang sitra me
chira tat ca cac chat dinh dwéng thiét yéu cho
nhu cau tang trwdng va phat trién cda con. Chi
Hoa dam bao bé bé & tw thé thoai mai, an toan
dé bé bu dé& dang.

THAO LUAN

Tai sao cho con bu bang sira me lai quan trong?

Sira me chva day da cac chat dinh dwéng thiét yéu va cac khang thé can thiét cho su téng trwdng va
phat trién cua tré.

Phu nir trong cdng dong ctia ban cé gap van de v&i viéc cho con bu khdong? Loai van dé nao?
Phu nir tim kiém sw gilup d& v&i nhirng van dé nay & dau?

Tai sao viéc cho tré bi me hoan toan trong 6 thang dau lai quan trong?

Sira me chlra day du cac chat dinh dwdng thiét yéu ma tré can dé phat trién va giup ich cho co thé
nguwdi me. Cu thé, tré so sinh phat trién tot hon, it bi nhiém trung hodc tiéu chay hon,tré ngd ngon hon,
gidm nguy co dj (rng, hen suy@n hodc cac van dé src khde khac va hoc hanh tét hon sau nay khi
dwoc bu sira me. Dbi v&i cac ba me, viéc cho con bu gitp bdo vé ho khdi bénh tat, gip ba me giam
can, cai thién sy gan két va tri hoan chu ky kinh nguyét.
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Chi Hoa cho con bu bat cr khi nao bé d6i. Chi Hoa biét rang
bang cach cho con bu it nhat 8 dén 12 1an mot ngay s& gitp
bé khoe manh va phat trién binh thuong. Chi Hoa ciing cam
thay dé chiu hon khi cho bé bu thudng xuyén vi diéu nay gitip
co ting tiét stta va gitp bé thoai mai.

THAO LUAN

Nén cho tré dwéi 6 thang tudi an gi?

Cho tré bu me hoan toan trong 6 thang dau. Hé thdng tiéu hoa cua tré dwéi 6 thang tudi phat trién chwa hoan
thién, vi vay khéng nén cho tré an bat ki loai thwc phdm nao trong giai doan nay, diéu nay co6 thé dan dén tinh
trang suy dinh dwdng & tré.

Lam sao biét tré dang déi dé cho bu?

Khi tré liém moi hodc 1& Iuw&i (di chuyén ham, miéng hodc dau dé tim va cia me), tré ha miéng miéng, ngam dé
vat, quay khoc hoac cho tay vao miéng.

Bao lau cho tré bu mét lan?

Nén cho tré bu it nhat tv 8 dén 12 1an mdi ngay. Tré so sinh sé& bu mbi 2-3 gid/lan, tré 2 thang bu tir 3-4 gid/lan
va tré tré 6 thang tudi sé bu tr 4-5 gid/lan.

Me nén cho con bu trong bao lau?

Nén cho tré bu si*a me dén 2 tudi, mac du da sb tré em sé bat dau cai sira hodc chuyén sang cac dang thic
an dac khi dwoc 1 tudi.
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Vi mdi tron 6 thang nén bé chi bu stra me. Chi Hoa
biét rang viéc cho tré &n dam sau 6 thang la an toan.
Chij Hoa sé& bat dau cho bé mét it ngli coc gao va trai
cay va rau cl xay nhuyén trong khi van tiép tuc cho

bé bu me.
THAO LUAN

Khi nao thi nén cho tré &n bd sung?

Tw khi tron 6 thang tudi, tdc do tang trwdng
cUa tré tang Ién, vi vay nhu cau dinh
dwdng cua tré ciling tang |Ién va sira me
khéng thé dap &ng nhu cau nay, do dé can
cho tré an bd sung ngoai sira me.

Tré so sinh can bo sung bira an dam
nhw thé nao?

Ban dau, nén bd sung cho tré tir 2-3 bira
moi ngay trong giai doan 6 — 8 thang tudi,
khi tré dwoc 9-11 thang tudi tang Ién 3-4
bira mbi ngay cho dén khi tré dwoc 12-24
thang tudi. Cac bira an nhe cling nén duoc
tang I&n tr 1-2 1an mdi ngay trong giai
doan tré tlr 12-24 thang, tuy theo nhu cau.

Khi tré da 12 thang tudi, phan I&n tré co thé

an cac loai thirc an gibng véi cac thanh
vién khac trong gia dinh, va lwu y dén nhu
cau cua tré vé cac nhém thirc an bao gom
thit, gia cam, c4, trirng va cac ché pham tw
stra.

Mot sé vi du vé cac loai thwec pham bo
sung an toan cho tré so’ sinh?

Pau tién phai ké dén gao, ngi coc, tréi
cay, rau qua xay nhuyén. Dan dan tang do
dac va d6é da dang cua thirc an khi tré I&n
hon, phU hop véi nhu cau va kha nang
cda tré. Tré so sinh c6 thé an thc an
dwoc nghién nhd, va 1dng t 6 thang. Khi
duwoc 8 thang hau hét tré so sinh ciing cd
thé an “banh &n dam”, va tw an..

Loai thwwe pham nao tré so sinh khéng
nén an?

Tranh cac loai thwe pham cé thé gay
nghen, vi du nhw nho nguyén qua hoac ca
rét sbng.

Tranh cho tré uéng céac loai dé ubng c6
gia tri dinh dwédng thap, nhw tra, ca phé,
va dé ubng c6 dwdng. Han ché lwong
nwdc ép trai cay dé thay thé cho cac loai
do udng giau dinh dwdng, bao gdom ca
sira me.

Thir nghiém

Da day cua tré so sinh chi co kich thwéc
bang nam tay. Néu duoc |ap day bdi cac
loai thwe phdm khdng c6 gia tri dinh
dwdng cao nhw soda, nhw vay tré sé
khéng thé tiéu thu dwoc nhirng thuc
pham gidu dinh dwdng, dan dén ching
c6 thé bi suy dinh duéng.
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Khi dwoc 14 thang tudi, bé bat dau td ra thich
thu v&i thire an dac. Chj Hoa va chéng quyét
dinh da dén luc phai cai stra cho bé va thay thé
bang moét ché dd &n udng can bang.

THAO LUAN
Mot so phwong phap gitip cai siva la gi?
« Hay dé cho tré lam quen v@i viéc udng bang cbc va an bang thia ngay ttr lic 6 thang tudi.

 Tang dan sb lan cho tré s dung coc va dé tré tw xic an. Cho tré an dung gi® va quan sat
tré trong su6t bira an.

B6 va me hay tré thanh moét hinh mau ly twéng trong cach an va uéng dé tré noi theo.
Tré sé hoc hadi tr viéc quan sat nguwei khac. Sau khi cai sira, tré nén dwoc bo sung 3
bilra an moi ngay cung ve&i cac bira an nhe tir 2-3 lan moi ngay.
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Chi Hoa biét rang bé sé trai qua giai doan tang
trwdng vwot bac va can nhiéu thirc &n dé phat
trién khée manh. Dé cé du thirc an, ¢cé6 mudn

dam bao con minh dwoc an di khau phan cua

ttrng nhom thwe pham.

THAO LUAN

Mot dira tré can bao nhiéu khau phan
an tr moi nhém thwec pham?

« Ngii cbc, mi, gao, khoai tay, banh mi:
2-3 khau phan an méi ngay (1 khau
phan = 1 1at banh mi; (Y2 chén hoac
113g com hodc ngi coc).

« Trai cay va rau qua: khoang 230-470g
(1/2 chén) moi ngay hoéc 5 don vi.

« Sira bo hoac sira dong vat (nguyén
chat béo), stra hodc thwc pham giau
canxi: khodng 2 khau phan hoac 470ml
(2 ly) mbi ngay.

- Thit, dau va céc loai ci dau: 2-4 khau
phan mdi ngay (1 khau phan = 1 qua
treng, 113g rau nau chin, 57g dau
nanh, 28g thit ctru, thit ga hoac ca).

Tré cling can dwoc bd sung nhiéu
nwoc hang ngay.

« 1-5tubi: 4-5ly /1.3 - 1.5

« 4-8tubi:5-61ly/1.7-1.8l

« 9-13 tudi: 7-8 ly / 2.1- 2.4

« 14-18 tudi: 8—111y/2.3- 3.3

Cach tinh khau phan an ctia mot dira
tre?

Khau phan an cho tré bang khoang V4
khau phan an ctia nguwdi Ion. Theo quy
luat ngon tay cai (quy luat duc két ti kinh
nghiém) khau phan &n cho tré 14 khoang
15g hodc 15ml (1 muéng canh) thyc
pham cho mot nam tudi.

Vi du: mét khdu phan an cho tré 2 tudi sé
khoang 30g (2 muéng canh).
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Cac anh,chi, em trong gia dinh tan hudng thoi
gian vui choi va hoat déng thé chat. Chi Hoa va
chong ciing khuyén khich chung duy tri hoat
dong dé cé thé xay dwng co’ thé khde manh.

THAO LUAN

Tai sao hoat dong thé chat va tap thé thao hang ngay lai quan trong?

Giup xay dwng khdi co bap, khép va xwong, hoé tro phat trién tri ndo, duy tri can nang, hd tro
tim va phdi, cai thién cac van dé vé da va kiém soat cac chuyén dong, dong thoi hé tro stre
khde tinh than va tang s tw tin.

Ai nén duy tri hoat dong thé chat va tap thé thao hang ngay?

Duy tri cac hoat ddng thé chat va tap thé thao hang ngay Ia quan trong cho moi Itra tudi, ké
cd tré khuyét tat

Mot so vi du vé cac hoat dong thé chat?
Choi, lam viéc nha, tap thé duc, di bd hodc choi cac trd choi dan gian.
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Chij Hoa va chong dua tré di kham strc khde dinh
ky. Ho biét rang viéc kiém tra strc khde rat quan
trong dé theo déi tinh trang phat trién cla tré

THAO LUAN

Tai sao kiém tra sirc khée cho tré lai quan trong?
 DPé theo déi mirc dd tang trwdng cla tré

« Tiém chdng va udng vitamin theo chwong trinh tiém chdng qudc
gia.
» Phat hién bénh s&m dé diéu tri
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. L L A aa . 3 HOAT PONG 5.1
Chi Hoa va chong luén dam bao cac con cua

minh ngoi an & tw thé an toan. Ho biét rang tw
thé ngdi rat quan trong doi v&i sw an toan cua tré
khi chiing &n. An dung tw thé cé thé giup tré
khdng bi nghen hodc ho vao do an, dé udng.

THAO LUAN

Tw thé dang khi cho tré an?

Ngdi thang trén ghé, chan cham san, ngdi bét xudng san Itrng thang, khdng nam, khéng
choi trong khi an.

1 cta ban thwb’n% an & dau? Lam thé nao dé ban biét dworc con ban dang ng6i an
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Chi Hoa va chéng da thyc hanh viéc cho con an tir sém. Ho biét HOAT DONG 5.2
rang cau truc cac loai thire an 1a diéu quan trong can lwu y vi sw

an toan cla con cai ho. Vi chi Hoa m&i bat dau cho bé an bd

sung nén chj Hoa chi cho bé an nhirng thirc an dwoc xay nhuyén

min.

THAO LUAN

Nhi¥ng loai thwe phadm va cu truc Nhirng loai thye pham va cau

thirc an nao phu hop cho sw phat truc th,“’C an nao p!‘” hqp cho

trién cua tirng Itpa tudi cua tré? sw phat trien cua ting Itra tuoi

Tir 0 dén 5-6 thang tudi va/hoic giai cua tre? ,

doan b siva me Tir 12-14 thang tudi

« Cho tré bu sira me truc tiép/hoac cho * Tre co thé an cac loai thye
tré bu binh pham nhu trén (7-9 thang)

Tl 5-6 thang tudi Tir 14-18 thang tudi

« Cb thé bat dau cho tré an cac thuc * Cac loai thit mém va cau truc
pham xay nhuyén hon hop nhw ngi coc voi

sira, com, sup va dau....
Tir 7 — 9 thang tuoi
 Thrc an dic, nhuyén Tl 18-24+ thang
 Thirc an tan nhanh trong nwdc bot, vi * Thit
du nhw banh quy, banh bo..v.v. Cac Cac loai trai cay va rau cu
loai thtvc 3n mém vi du nhw chudi, bo, Cac loai cau truc hon hop
ca rot ndu nhir va nghién....
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Nhiéu tré em bj khuyét tat hodc c6 nhu cau déc biét. Nhirng dira HOAT DONG 5.3
tré nay can dwoc yéu thwong, vui choi, twong tac va hé tro

gibng nhw nhirng dlra tré khac nhwng déi khi can mot s6 hd tro

bd sung dé I1&n |1&én va phat trién hét tiém nang cla chung.

Mot s tré can cd cac thiét bi ho tr nhw xe 1an hodc can thém

thoi gian trong bira an hoac & truwdng hoc.

THAO LUAN

Mot s6 dang khuyét tat phé bién & dia phwong ban sinh séng la gi?

Vi du: strt méi héd ham éch, mu, Down, bai ndo, tw ky, tang ddng gidm cha y

Mot s6 thach thirc thworng gap doi véi tré em cé nhu cau cham séc dic biét?

« Tang trwdng bt thweng (vi du: nhe can, béo phi va/hodc coi coc, thip coi)

« An ubng khéng du chat nén khédng dam bao sirc khde va tang truéng

« Gap cac van dé vé an ubng lién quan dén van dong miéng (khé nhai, khé nubt, sic)

« Gap cac van dé lién quan dén hanh vi (dé bi phan tam, dé bj kich thich, b bira, c6 hanh vi tAn céng nguwdi khac)
« Giam trwong luc co

» Tao bon hoac ti€u chay méan tinh.

Dinh dwéng anh hwéng nhw thé nao doi véi tré cé nhu cau dic biét?

Tat ca tré em déu can dinh dwdng tot dé tang trvdng va phat trién. Tuy nhién, tré em c6 nhu cau dac biét c6 nhirng nhu
cau co thé lam thay dbi qua trinh téng trwdng, ché dé an uong, cach cho an va hanh vi an udng cling nhw thoi quen dai
tién va chat 16ng. Khi nhwng van dé nay khéng duoc g|a| quyet thoa dang, tré co thé thwong xuyen bi 6m trong mét khoang
thdi gian dai hon. Cac van dé vé dinh dwo’ng va an udng ma tré c6 nhu cau dac biét gap phai co thé dwoc cai thién hodc

kiém soat nhung thwong khéng dwoc gidi quyét hoan toan. Nhirng dira tré nay sé can dwoc sang loc va can thiép dinh
dwdng lién tuc va dinh ky cling nhw cé sw tham gia clia cac chuyén gia tri liéu dé cung cap dich vu cham séc lién nganh.
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HOAT DONG 5.4

Vi cau trac thire an phu thudc vao sy phat trién clia tré nén can co
nhirng can nhac khac danh cho tré khuyét tat. Chj Hoa cé quen voi
mot gia dinh cé con mac bénh Bai ndo. Tinh trang nay anh huwéng
dén kha nang a&n udng cla tré. Doi v&i nhirng dira tré nay, thei gian
an cé thé kéo dai hon va doi hoi nhiéu nd lwe hon tr ngwdi cham
séc, khién chung c6 nguy co bi suy dinh dwéng..

THAO LUAN

Bai nao la gi?

Bai ndo la mdt roi loan anh hwdng dén kha nang ctr dong va phoi hop voi cac co trong co thé do ndo bd bj ton
thwong. Mot so tré bi bai ndo ngay tlr khi con trong bung me, hoac do tai bién trong qua trinh sinh n& hoac trong
nhirng nam dau doi. Tré bai ndo cling nhw nhirng tré em khac, chung ciing can dwoc ho trg, duwoc yéu thuwong
va dwoc vui choi.

Bai ndo anh hwéng dén viéc dn udng nhw thé nao?

Tré bai ndo anh hwdng dén viéc déng va mé co miéng, chuyén déng maéi va ludi, cling nhw kiém soét viéc
nu6t.Diéu nay co thé gay anh hwdng dén viéc an va udng, hay con goi la chirng khé nudt. Nhirng kho khan nay
gay ra cac van dé tir nhe dén nang trong qua trinh bu slra me, nhai, gilr thirc an trong mleng, nudt thire an va
udng nwdc mot cach an toan, cling nhw 1a mat rat nhiéu thdi gian de hoan thanh b{ra an.

Tai sao phai thay déi thwec pham cho tré bai ndao?

MGt 5O kho khan trong viéc &n uong co thé khién thirc &n hodc do uong lac vao duong thd. Biéu nay cé thé dan
dén nhiém trung va gay ra viém ph0| M6t s6 kho khan khi nudt co thé dan dén tinh trang nghet tho, tinh trang

nay co thé tré thanh trwdng hop cap clru y té de doa tinh mang. Can tw van khan cap véi chuyén gia am ngi tri
liéu néu ban hodc thanh vién gia dinh ban dang gdp phai nhirng van dé nay.
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Chij Hoa va chdng cb gang tao diéu kién dé ca gia dinh HOATDONG 3.5

cung nhau dung bira. Chi Hoa va chong biét rang tré cé
thé kham pha dwoc nhiéu diéu trong bira an. Ho co
gang lam gwong tot cho con cai dé chung hoc duoc
nhirng k§ nang an udng thiét yéu. Ho cling cho phép
con minh an mét so loai thuc phém sau 6 thang. Kham
phéa thwc pham bang cach cham co thé giup bé hoc
cach tvw an..

THAO LUAN

Gia dinh ban c6 dung bira cung nhau khéng?

Co6 rao can nao doi véi viéc dung bira ciing nhau nhw mét gia dinh khéng? Lam thé
nao ban cé thé danh thi gian dé an cung nhau nhw mét gia dinh?

Khi nao nén dé tré tw xtr ly thirc an cua ching?
Viéc bat dau cho bé kham pha thuwc pham va dé dung bang xuc giac la thich hop sau 6
thang. Tuy nhién van can cho tré bu st*a me hodc thirc an bd sung dé tré dat dwoc tinh

trang dinh dwo’ng tot tuy nhién cach tot nhat 1a dé tré kham pha cac loai thwec pham dé tré co
thé hoc cach tw an.

M
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Chi Hoa gap rac rdi khi con cla chj I&n hai va bé rat kén HOAT PONG 5.6
an. Thay vi cdm thay bwc bdi, chi Hoa cb gang tim hiéu

s& thich cta con. Bé gitp bé dwoc cham va choi véi

nhirng moén an méi trwde khi &n dé bé cam thay thoai mai

hon va cé nhiéu co hoi thir nhirng mon an maoi. Chi Hoa

da rén luyén tinh kién nhan va kién dinh va gi® bé da lén

3, bé thich an nhiéu dd an hon trwdc day.

THAO LUAN

Mot s6 phwong phap cai thién sw kén an & tré? ‘

« Cho tré c6 co hdi dwge kham pha thire an (ké ca nhirng moén an méi va nhirng moén an quen thudc) bang tay
va bang dung cu an udng

« Khuyén khich tré tiép xuc v&i thire an. Khi tré cdm thay tw chi hon trong bira an, tré sé céi mé hon trong
Viéc an udng.

 M@i lan cho tré an mot lwong nhd, va cé thé bd sung thém thirc an sau khi bra &n dau tién két thuc. Cho tré
an nhirng mén an m¢i bén canh nhirng moén quen thuéc ma tré thich. Biéu nay lam giam cang thang bang
cach cho tré thay rang tré ciing cé nhiéu sv Iwa chon, bao gdbm ca nhirng thir chung da quen thubc.

« Ludn tao cho tré nhiéu co hdi dé lam quen v&i cac loai thirc an trong bira an. Cung cap thwe pham maoi
thwong xuyeén.

- An clng tré. Tré con thjch bat chwédc nhirng viéc ngudi khac lam, vi vay day 1a cach tot nhat dé cho tré biét
day la cac loai thwc pham an toan va bé dwéng. Cho phép tré co co I:If)l dwoc an cung voi nhirng tr‘e khac. ‘

« Vi vé trai nghiém thwc phdm theo nhirng cach khac ngoai viéc an udng. Nhin vao hinh anh hoac do choi vé
cac loai thwc pham, nhac dén cac loai thirc pham ban nhin thay xung quanh, chang han nhw ¢ cho dia
phwong hoac trong nha bép
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, . 3 5 HOAT DONG 5.7
Sy twong tac khdng chi quan trong trong bira ’ ’

an. Nhirng twong tac tich cwc va cé y nghia sé
nang cao chat lwong cudc sdng cla tré, dan dén
két qua strc khde duoc cai thién. Chj Hoa va
chong du ban rén nhwng van ¢ gang danh thoi
gian dé choi cung con. Thdi gian vui choi gitp
bé hoc hdi va phat trién cac ky nang.

THAO LUAN

Mot s6 cach thwe hanh twong tac tich cwe véi tré em?

O bén canh trong qua trinh twong tac vai tré - vé thé chat va tinh than

 Chu y dén nhu cau cla tré dé giup tré cam thay dwoc thau hiéu

« Phan hoi kip thei dé tré hoc cach tin twdng rang nguwdi cham soc sé gilr ching an toan

« Tim hiéu mong mudn va nhu cau ca nhan cda tré dé co thé dap (rng mot cach nhat quan
va ton trong tirng dira tré
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Chi Hoa va chf“)ng nh& lai dot dich tiéu chay nam ngoai, HOAT DONG 6.1

no that khing khiép. Chong chi Hoa dwoc biét rang
bénh tiéu chady cé thé do vi khuan lay lan qua thuc
pham hodc nwdc udng khéng ddm bao vé sinh va do
tiép xuc gilba nguwdi voi ngudi. Bay gi& anh luén dun
sbi nwdc trwdc khi sir dung va bao quan trong hop
dwng vO trung, cé nap day. Anh cling ddm bao rira tay
trwde khi trlr nwée dé dam bao nwdc khdng bi 6 nhiém
sau khi dun soi.

THAO LUAN

Nguyén nhan gay tiéu chay la gi?
Vi khuan lay qua thwec phadm, ngudn nwéc, hodc lay tlr ngwdi qua ngudi.

Chién lwoc ngan chén tiéu chay la gi?
Pun sb6i nuwdce trwde khi sir dung va bao quan ngudn nwéc trong thung cé nap day

Tai sao can rira tay trwéc khi triv nwéc?
Peé ngan chan tinh trang nw&c bi 6 nhiém khi lwu trir
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Mot cach khac dé gia dinh ngan chan s lay
lan cla vi khuan c6 hai 1a rira tay thuong
xuyén. Chj Hoa va chong luén nhé rira tay
trwdc khi chuan bj thirc &n hodc &n udng va
sau khi di vé sinh hoac thay ta cho con, va
cling giup con rira tay trwée khi an.

THAO LUAN

Khi nao nén rura tay?

Trwde khi ché bién thwe phdm, trwde khi an, sau khi di vé sinh,
sau khi thay ta

Cac bwéc rura tay dung cach?

Lam wot tay, thoa xa phong 1én tay, tao bot xa phong, stra
sach tay, lam kho tay bang giay hoac khan sach.
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ia di i 3 %A A > HOAT DC 0.
Gia dinh chi Hoa da xay dwng mot tram rira tay OATDONG 6.3

co ban dé co thé dé dang riva tay khi can thiét.
Ho biét dwoc rang cac tram rira tay rat don
gian, tiét kiém chi phi va cé thé giup bao vé strc
khde cho ca gia dinh. C6 nhiéu cach dé tao ra
mot tram rira tay di dong va co thé tao ra cac
kiéu dang khac nhau tuy thudéc vao nhu cau
churc nang..

THAO LUAN

Khi nao ching ta nén st dung bon riea tay di dong?
Khi nha bép hoac phong tam khéng cé bdn rira tay, khi nguén nuwéc khéng dam bao an toan va
khi bi mat nwéc.

Nhirng thiét bi co ban dé tao ra mét bon rira tay di dong?

M6t thiing cé nap day cé voi dé dung nudc uong, x6 hodc thung dé hirng nuéc, xa phong
(hoac tro néu khdng co xa phong) va khan giay
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B6 giup d& bang cach khir triing noéi, chao, chai, dia HOATDONG 64

va do dung bang dung dich thudc tay hodc nwéc soi
gitra cac lan s dung. Me vé sinh cac bé mat chuan bi
thirc an bang dung dich nwdc tdy hang ngay. Co ciing
dam bao day kin thirc an dé bén ngoai dé khéng b
sau bo hodc bui ban lam hong

THAO LUAN

Tai sao viéc giir gin dung cu nau nwéng, bat dia va do dung sach sé lai quan trong?
Viéc st dung bat, dia, va dung cu ban co thé lam lay lan vi khau va dé cling la nguyén nhan gay tiéu
chay va cac bénh khac

Nhirng phwong phap nao cé }hé str dung dé khtr triing noi, bat dia va dung cu nau nwéng?
Nwdc sbi hodc pha dung dich tay rira véi cdng thire 4 lit nwée + 8 ml clo, dé yén dung dich trong 30 phut
trwdc khi str dung.

Nhirng phwong phap nao cé thé str dung dé vé sinh beé mat dung cu nau nwéng?
Pha 4 lit nwdc voi 15 ml clo, dé yén dung dich trong 30 phut trudc khi str dung.

Lam thé nao dé ngan chan cén trung va bui ban 1am héng thirc an thira?
Day thirc an con thua.

85



86

HOAT DONG 6.5




£ .y . x A aX Lo o . HOAT PONG 6.5
B6 me nh¢ bao quan do kho, d6 hop ¢ no ‘ ‘

thoang mat, sach s€, kho rao. Gilr cho khu vuc
bao quén thwc pham sach sé la diéu quan trong
doi véi ho vi thwe pham tiép xuc va bao quan
thwe pham khéng sach sé cé thé thu hut sau
bénh va dong vat cé thé mang mam bénh nguy
hiém khién gia dinh ho gap nguy hiém.

THAO LUAN

Phong Iwu triv thirc an hoac noii Iwu trir do khé va do hdép nén nhw thé nao?
Phong trlr dé an nén la phong kho rao, thoang mat va sach sé. Nhirng d6 vat nén dwoc gitr
trén ké va cach xa san nha.

Nén bao quan héa chat va chat tay rira nhw thé nao? ,
Chat tay rira va hoa chat phai dwoc dan nhan rd rang, day kin va cat gilr riéng biét hodc bén
duwdi bat ky dung cu dwng thwe pham nao.
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. \ < ea A , HOAT DONG 6.6
Gia dinh s dung nha tieéu hop vé sinh co tram ‘ ’

riva tay gan do dé ddm bao strc khée cho gia
dinh.

THAO LUAN

Nhw thé nao dwoc coi l1a nha vé sinh hop vé sinh?
Nha vé sinh dwoc day kin va/hodc chat thai dwoc xa di.

Nhirng do vat nén cé & gan nha vé sinh?
Bon rira tay.

DPieu nay bao vé strc khde moi ngwdi nhw thé nao?

Khi nha vé sinh dwoe day kin hodc xa chat thai, diéu nay sé han ché co hdi cho rudi dau trén
phan va lay lan vi khuan hoac lay lan do 6 nhiém cla con ngwoi (tay hodc giay chuwa rira)
sang thwc pham hodc nguwdi khac. N6 [am gidm 6 nhiém dat va thwe phdm bi 6 nhiém.

89




90

HOAT DONG 6.7




Co rat nhiéu diéu ban co thé lam dé giup céac
thanh vién trong gia dinh minh dwoc khoée
manh. Khi ban quan tdm dén dinh dwéng,
twong tac tich cuwe, hoat dong thé chat, xay
dwng ché dé an udng lanh manh, ciing nhw gitr
gin vé sinh ca nhan va vé sinh moi trwong la
ban dang cham soc gia dinh minh..

THAO LUAN

Ban thwong lam gi dé bao vé sirc khée gia dinh?
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