VI CHAT DINH DUGNG NAO CO LGOI CHO

” ?
sUC KHOE TIM MACH?
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Zgg 1.Ché d6 3 in giau vi chdtdinh dwonglam giam nguy co mic bénh tim mach &S
Ché do an uong lanh manh, giau chat chéng OXy hoa mang lai nhiéu loi ich cho strc khoé. Nhung
loi ich chinh x4c ctia nhitng vi chat dinh dudng nay d6i vaisic khoe tim mach con khong nhat quan.
Gio day, cac nha nghién ctru da xem xét mot cach c6 hé théng tong cong 884 nghlen ctru co san cho
dén nay vé cac vi chat dinh du:ong, dugc dung dudi dang thuc pham bo sung, giup chung ta cé cai
nhin rd rang hon vé van dé nay.

Céc nha khoa hoc da xac dinh dugc mot sd vi chat dinh dudng lam gidm nguy co maéc bénh tim
mach ciing nhu nhitng vi chét kh()ng mang lai lo1 ich hodc tham chi c6 tdc dong tiéu cuc. Hon
883.000 bénh nhéan da tham gia vao cac nghién ciru két L hop.

GS. TS. Simin Liu, Pai hoc Brown cho biét: Lan dau tién, ching toi da phat trién mot ban dd tich
hop toan dién, dya trén bang chimg dé mo6 ta va dinh luong tac dong tiém an ctia cac chit bo sung vi
chat dinh dudng d6i vai két qua chuyén hoa tim mach. Nghlen ciru cua chung t6i nhadn manh tam
quan trong cua sy da dang vi chatdinh duong va su cAn bang giita loi ich va rai ro dbi véi sire khoe.

Ong cho biét, nhitng phat hién nay co6 thé dugce sur dung lam co s¢ cho cac thir nghiém lam sang
trong tuong lai dé nghién ctru su két hop cu thé ctia cac vi chat dinh dudng va tac dong ctia chiing dbi
v6i suc khoe tim mach.

2.Cacvi chét dinh dudng tot cho tim

Bo sung chat chbng OXy héa tir 1au da duoc cho 1a ¢6 vai tro dbi voi stic khoe cua tim. D6 1a vi
nhitng chat dinh dudng nay cé tac dung 1am giam stress oxy hda, mot tac nhan gy ra nhiéu bénh tim
mach.

Ché d6 an udng lanh manh cho tim nhu ché d6 an Pia Trung Hai va Phuong phép an kiéng dé ngan g
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qua tu cac nghién clru vé chat bo sung chat chéng oxy héa khong nhét quan. D6 1a 1y do tai sao
phuong phap nay van chua dugc ap dung rong rai trong phong ngua bénh tim mach.

Gi4o su Liu cho biét: "Nghién ctru Ve bd sung vi chat dinh dudng chu yéu tap trung vao tac dung
d6i véi stic khoe cua mot hodc mot s loai vitamin va khoang chat. Chiing t6i quyét dinh thyc hién
mot cach tiép can toan dién va co hé thdng vé tat ca cac vi chit dinh dudng, bao gdm ca chat
phytochemical va chat bo sung chdng oxy hda cling nhu tac dong ctia chiing d6i véi cac yéu té nguy
co tim mach cling nhu nhiéu bénh tim mach.

Céc nha nghién ctru da xem xét, danh gia 27 loai chat bo sung chéng oxy hoa khac nhau. Ho tim
théy béng chirng mot $6 mang lai lgiich tim mach, bao gém:

Axit béo omega-3, lam giam ty I tir vong do bénh tim mach;
Axit folic, lam giam nguy co dot quy);
Coenzyme Q10, mot chat chong oxy héa, givip giam ty Ié tirvong do moi nguyén nhan;

® Axit béo omega-6, L-citrulline, L-arginine, quercetin, vitamin D, kém, magié, axit alpha-
lipoic (ALA), catechin, ﬂavanol . ciing cho thdy bang chu‘ng giam nguy co tim mach.

Tuy nhién, khong phai tit ca cac chat bo sung déu 6 loi. Vitamin C, vitamin D, vitamin E va selen
cho thay khong c6 tac dung dbi vdi két qua bénh tim mach 1au dai hoac nguy co mic bénh tiéu dudng
loai 2.

Theo cac nha nghién cuu, nhﬁ’ng phat hién nay chi ra su can thiét cia cac bién phap can thiép ché
do an uong dua trén do chinh x4c, dugc ca nhan héa hon, lién quan dén su két hop cu thé cia cac chat
b sung c6 1oi.

Gi4o su Liu ciing cho biét: "Viéc xac dinh hon hop ti wu cia cac vi chat dinh dudng 13 rat quan
trong, vi khong phai tat ca déu c6 1o, tham chi mot sb c6 thé co tac dong cod hai."
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Nhiing thuc pham chiia vi chat dinh dudng
la ‘khac tinh’ ctia bénh cim

_& A

Nhiéu nghién ciru cho thay c6 nhiéu chat dinh duéng trong thuc pham c6 thé giip ting
cuwong hé thong mién dich hoiic gitip gidm céc triéu chirng ciia bénh cam.

Nhém nghién ctru thudc Khoa Dinh dudng, Pai hoc Harvard Truong Y té Cong cong TH Chan va
KhoaY té va Dan s6 Toan cau, Truong Y té Cong cong Harvard TH Chan Hoa Ky da cong b két qua
nghién ctru vé hi¢u qua cta viéc bo sung vi chat dinh dudng do1 véi bénh cum va cac bénh nhiém
trung duong ho hap khac & ngudi 16n.

TV = i

Nhém tac gia cho biét nhiém tring dudnghd hap cap tinh 1a mot trong s6 nhitng nguyén nhan hang
dau gy bénh tat va tir vong trén toan cau. Mot so vi chét dinh dudng da dugc chimg minh la diéu
chinh chtrc nang mién dich va anh huong dén nguy co va mirc d6 nghiém trong ctia mot sé bénh
truyén nhiém.

Céc nha nghién ctru dd xem xét mot cach c6 hé théng cac bang chimg vé tac d@ng ctia viée bd sung
vi chét dinh dudng dé giam sy xuat hién cta nhiém trung duong ho hép cap tinh va rit ngén thoi gian
mic cac triéu chung & ngudi 16m. Cac phan tich tong hop tac dong ngau nhién da dugc tién hanh dé
udce tinh tac dong tong hop cta vitamin D, vitamin C, kém va bd sung da vi chit dinh dudng d6i !
su xuat hién ctia nhiém tring duong hd hap cap tinh va thoi gian cua céc triéu ching nhiém bénh. B6
sung vi chat dinh dudng co the ngan ngura (vitamin D va C) va diéu tri (vitamin D, C va k&m) d6i v6i
nhiém tring dudnghd hép cap tinh, bao gdm ca nhiém SARS-CoV-2.

Nhirng vi chitdinh dudng phong cam c6 trong nhirng thuc pham nao?

Theo TS. BS Pham Thi Bich Thuy, Bénh vién Tai Mi Hong Trung uong: Péi véi nhitng ngudi
mic bénh ciim co thé thuong rat mét moi, in khong ngon miéng, chan dn. Néu d¢é tinh trang chan an
kéo dai co thé anh huong dén suc khoe. Vi vy, ngudi bénh cung vdi viée diéu tri theo chi dinh cua
béc si, can chu y y! b6 sung dinh du:ong de nhanh hoi phuc bang cach: An uong du chét dinh dudng voi
nhirng thic dn dé tiéu. Chu y udng nhiéu nudce, an nhiéu rau qua, trai cdy tuoi chira nhiéu vitamin C
(chanh, cam, quyt...) va bd sung vitamin dé ting cudng strc dé khang chong lai virus gay bénh.

An udng lanh manh quanh niam 1a mot cach tuyét voi dé tang cuong kha nang mién dich, tir o c6
thé gitip ngan ngira bénh cim. Mic du khong co nghién ctru chic chan chinh xac nao véinhing loai
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Kém

K&m dugc coi la mot trong nhung khoang chat quan trong nhat. Nghién ctru dé chira rang cac dac
tinh chong oxy hoa va chong viém cua no co the lam gidm nguy co mac bénh tim, cé the ho trg strc
khoe ctia mét va rat can thiét cho strc khoe mién dich. Ngoai ra, kém la mot khoang chat thiét yéu co

dic tinh chdng viém c6 thé c6 loi cho nhimg ngudi bi COVID-19. M6t s6 loai thuc pham giau kdm

nhu thit bo xay, s6 ¢6 la den, hau, hai san, bingd, dau lang...

Vitamin C

Theo Tién s 1 Adrienne Youdim, mdt bac sindi khoa chuyen vé giam can va dinh du:ong Duy tri
mot che d6 an nhiéu trai cay va rau qua la rat quan trong vi chung chira nhiéu vitamin va khodng cht
bao gdm vitamin A, C, magi€ va kém trong SO nhu’ng loai khac. Ngoai ra, chit chéng XYy, hoa va
polyphenol duoc tim thay trong mot s loai trai cdy va rau ciing tang cuong kha nang mién dich,
giam viém va tang cuong strc khoe trao ddi chét - tat ca déu quan trong trong thot glan binhiém trung

Vitamin C la mét loai vitamin chéng OXy héa, hd trg strc khoe mién dich & moi ngudi & moi lra
tudi va duoc biét 1a gitip glam nguy co viém ph01 Cac nghién curu trén dong vat va con nguoi da phat
hién ra rang vitamin C c6 thé 1am giam cang thang oxy hoa, cai thién chirc ndng ndi mod dé bao vé
chong lai bénh tim va hd trg phuc hoi sau cam lanh thong thudong. Mot s6 loai thuc pham tu nhién
giau vitamin C nhu 6i, sori, kiwi, sup lo, cam, quyt, cachuadonghdp...

Ngoai ra, mot che dd an ubng ting cudng mién dich can bo sung nhiéu loai thyc pham giau chat
dinh dudng va chét chong oxy héa khac nhau nhu:

e Selen cénhiéu trong hai san, trimng va sita

o Sit trong thitnac, dau tréng va cac loai hat

Protein

e trongdau, cacloaihat vathitgia cam

e Men visinh co trong kefir, stta chua va kim chi

e Prebiotic trong toi, hanh tay va toi tay

Ng0a1 che dd an lanh manh trén, néu mic cum gia cam, ban c6 thé diéu tri cac triéu chimg
cum g1a cam giéng nhu cach ban diéu trj cac triéu _chimg ciim theo mua. Dung thudc nén theo
don ctia bac si. Chu y udng nhiéu nudc, am du chat dinh dudng, nghi ngoi nhiéu. Rua tay thudn

%n xuyén, deo khau trang va cin than dé khong truyén bat ky virus nao cho nguoi khac 4
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Vi chit dinh dwdng 12 nhirng chat ma co thé chi cAn mét lwong rat nhé nhwng co vai tro rat
quan trong. Thiéu vi chat dinh dudng 1a tinh trang pho bién & tré em viing din toc thiéu so va
mién nii

Biéu hién ciia thiéu vi ch?lt dinh dudng

ThS.BS Nguyén Vin Tlen Vién Dinh dudng Quoc gia cho biét, vitamin, chat khoang co ynhiéu vai
tro sinh hoc, tham gia Vao cac qua trinh chuyén hoa trong co thé. Chat khoang la thanh phan quan
trong cau tao nén co thé (canxi va photpho la thanh phan chinh cua xwong varang), co ynhiéu tac dung
trong cac chuc phan sinh ly va chuyen hoa cua co thé, duy tri ap luc tham thau. canxi va photpho 13
thanh phan chinh cua xuong va rang. Vi
vay, thiéu chat khoang se sinh ra nhiéu
bénh.

Thiéu mau dinh dw0’~ng do thiétt Sd,l‘

Sat la thanh phan cua huyet sac t0, tham
gla Vao qua trinh van chuyén OXy Va glu’
vai tro quan trong trong ho hap té bao. _
Thleu sat gay thleu mau. Pay la tinh trang
thuong gip o tre em va phunit khi co thai. :

Khi bi thiéu mau thu’O’ng co ybiéu hién da
xanh, niém mac moi, luoi, mat, nhot nhat.
Tre thiéu mau kem hoat bat hoc kem, §
thleu tap trung hay budn ngu. Khi bi thiéu
mau nang, tre hay bi viém nhiém duongho
hép va cac bénh nhiém khuan.

Phu nit ¢6 thai khi bi thiéu mau 1am tang
nguy co dé non, tang ty 16 mic bénh ctua me va con. Nhitng ba me bi thiéu méau cé nguy co sinh con
nhe canva débi bang huyétkhi sinh.

Sat duoc cung cap cho co thé tu hai nguon thuce an, thuc an dong vat: thit bo, long do tru:ng ga, tim,
gan, bau duc, ca, va thuc an thuc vat: dau, dd, rau la xanh, moc nhi, nAm huong. .. Pé ting hap thu sat
nén an hoa qua chin dé cung cap nhiéu vitamin C.

Coixwong do thiéu canxivavitamin D

‘Trong co thé canxi co vi tr1 dic biét, 98% canxi nam 0 Xuong varang, vi vy canxi rat can thiét voi
tre em co b Xuong dang phat trién. Thleu canxi co thé dan dén bénh coi xuong ¢ tré nho va loang
Xuong ¢ nguoi lon. Bénh coi xuwong o tre em chu yeu lado th1eu vitamin D, thi€u vitamin D se lam
giam hép thu canxi o rudt, co thé se huy dong canxi o xuong vao mau gy roi loan qua trinh khoang
hoa Xuong.

Biéu hién scrm cua coi xuong la tre hay quay khoc nén tro, ngu khong yén gidc, hay ra mo hoi
trom, rung toc, thop rong cham lién, bo thop mém, dau to, rang moc cham, 16ng nguc do, cham biét
ng01 biét di, bién dang xuong (chan Vong kleng, chu:a bat)

Cac blen dang cua Xuong lam giam chiéu cao cua tre). Cac thuc pham co nhiéu can xi: tom, tep,
cua, ca, su:a phomai, rau gién, rau mong toi...vitamin D co nhiéu trong dau gan ca, ca bién, gan ,
trung ga

Bu’O’u cé, dan don do thiéu I—ot

I- ot la vi chat dinh duong rat can thlet cho su phat trién cua co the, can cho tong hop hoormon
tuyén giap, duy tri than nhiét, phat trién xuong, qua trinh biét hoa va phat trién cua nao va hé than

"\> c/"
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kinh trong thoi ky bao thai.

Khi co thé bi thiéu iot, tuyen giap lam viéc nhiéu hon dé tong hop thém noi tiét to giap trang nén
tuyen giap to 1én, gdy ra buou co.

O phu nit trong thoi ky mang thai
co thé gay say thai, thai chét luu, dé
non. Khi thiéu iot nang tré sinh ra c6
thé bi dan don véi ton thuong nao
vinh vién.

Tré so sinh bi céc khuyét tat bam
sinh nhu liét tay, chan, noi ngong,
diéc, cam, mat lac. Tre bi thiéu it
chim phat trién tr1 tug, cham lon, noi
ngong, ngenh ngang, hoc kem, thiéu
ning tre co the bi dan don. N _

hu cAu i6t o tre em khoang 90mcg- f§
120 mcg/ ngay Cac thuc pham co |
nhiéu iot la cac loai ca bién, rong
bién, rau cai xoong, tao

Suy dinh dm)’ng, thap coi do thiéu kem

K&m tham gia vao thanh phan ctia trén 300 enzym cia co thé. La chét xtc tac khong thé thiéu duoc
cua ARN-polymerasa, c6 vai tro quan trong trong qua trinh nhan d61 AND va tong hop proteln thuc
day qua trinh tang truong. Ngoai ra kem co vai tro quan trong tang cuong mién dich, glup co thé
chuyén hoa nang luong, hinh thanh cac t6 chuc. Thiéu kem lam tre cham lon, bleng an, giam suc dé
khang hay mac bénh nhiém khuan duong ho hép, tiéu chay, suy dinh duong va chim phat trién chiéu
cao.

Thiéu kém con gy anh hudng xau dén tinh than 1am dé n6i cau. Mot nghién ciru ctia Nhat ban cho
thdy thiéu kém lam tré de bi mac bénh tuky.

Nhu cau kem cua tre dudi 1 tudi la Smg/ngay, & tré 1-10 tudi khoang 10mg/ngay, thanh thiéu nién
vanguoi truong khoang 15mg/ngay do1 vOinamva 12mg/ngay d6i v6init. Thue pham co nhiéu kem

: long do trung ga, so. trai, hén, luon, oc, cu cai, ddu twong (dau nanh).

Thiéu vitamin 4 va benh khé mat

Vitamin A co vai tro  quan trong dic biét d6i VO’1 tre nho. G1up tre tang truong va phat trién binh
thuong, tang cu:orng kha nang mién dich, bao ve cac biéumd giac mac, da, niém mac.

Khi thiéu tre cham lon, coi coc, hay bi mic cac bénh nhiém trung nhu tiéu chay, viém duong ho
hap, thiéu nang dua dén kho loet giac mac, ddn dén mu loa. Nhu cau vitamin A o tre em khoang 400-
SOOmcg/ngay

Cac thuc pham co nhleu vitamin A nhu: thit, gan, trung ga, sua, lwon...Rau ¢6 mau xanh sdm, qua
co mau Vang, do (gac ca rot, bi do xo0ai, du du) co nhiéu beta carotene (tién vitamin A).

Lam gi dé phong chong thiéu vi chat dinh duwong?

St dung da dang céc loai thyc phdm trong bita an hang ngay gop phan phong chdng thiéu vi chit
dinh dudng

Giai phap quan trong va bén Vu:ng dé phong chong thleu vi chat dinh dudng la bira an hang ngay
cung cap di nhu cau co thé bang cac thuc pham ngudn ge dong va thuc pham tir tw nhién. Vi vay,
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can in da dang, phdi hop, thay d6i thudng xuyén céc loai thuc pham tir 15-20 loai thye phdm hang
ngay.

Thuong xuyen su dung cac
thuc pham giau vi chat dinh
du’orng, cO sy ph01 hop can ddi
gitta nguon chat dam dong vat va
thuc vat (thit, c4, tring, sira, tom,
cua, hai san... dau, do...). Thuc phﬁm

Ngoaira, nén an ca dau thuc vat ?tmq CIIdﬂq _ j ~£/

va md dong vat o ty 1& can ddi

trong khau phan. Tang cudng an

virng lac, dau dd, rau xanh va hoa [ chat dinh fmdml ""?
qué chin.

Ché do an ddm bao du cic
nhém thuc pham: Nang luong tir
ngil coc chi nén chiém 55-67 %
(téng nang lu:ong khau phan, phﬁn
con lai do céc chét béo cung cap
chiém 20-25% va 13-20% la tir
chat dam.

Vi tré nho: Khuyén khich cac ba me cho con bu ngay sau sinh dé tre bu duoc swa non vi trong sura
non co gia tri dinh dudng cao va giau vi chat dinh dudng, pht hop voi tiéu hda va hip thu cua tré, ting
suc de khang dé phong chéng bénh.

Tre nho can duoc bu me hoan toan trong 6 thang dau, vi stra me la ngudn thue pham tur nhién co du
vi chit dinh du:0’ng dap ung duoc nhu cau cua tre.

Phong chong thleu vi chat dinh du’ong chu dong va an toan nhat la thong qua nguon thuc pham de
b sung vitamin va cac khoang chat trong tu:ng bua dn, cac nha dinh duong da khuyen cao bira dn can
da dang, ph01 hop nhiéu loai thuc pham tu 4 nhom thuc an va thuong xuyén thay doi ngay tu khi tre
nho moi bat daua an bo sung (an dam).

Mt sé thwe pham giau cdcvi chat dinh duong

Vitamin A: Cac thuc pham co nhleu vitamin A nhu: thit, gan, trL{’ng ga, sua, luon...Rau c6 mau
xanh sim, qua comau vang, do ( gic, ca rot b1 do, xoai, du du) co nhleu beta caroten(tién vitamin A).

Sat: c6 nhiéu trong thit bo, long do trung ga, tim, gan, bau duc, ca, va thuc an thuc vat: dau, d6, rau
la xanh, m@c nhi, nAm huong, ..

Canxi va vitamin D: can xi ¢ nhleu trong tom, tep, cua, ca sira, phomai, rau dién, rau mong
toi...vitamin D co nhleu trong dau gan ca, ca blen gan, trung ga.

[-6t: c6 nhiéu trong cac loai ca bién, rong blen rau cai xoong, tao, .

Kem: thuc pham giaukeml1a long do tru‘ng ga 50, trai, hen lwon, ¢, cu ca1 dau tuong.

Vitamin C: c6 nhiéu trong rau ngét, rau mui tau, rau gién, rau day, rau mong toi, hanh hoa, ...trong
cac loai qua nhu budi, du du, quyt, cam, chanh,..

Vitamin E: ¢6 nhiéu trong dau twong, gia dd, Vu’ng lac, mam lia mach, dau huéng duong, dau 6-liu
vacac loai rau ¢6 1a mau xanh dam.

Vitamin nhém B: Céc vitamin nhém B ¢ nhiéu trong cam gao, ngti cdc, cac loai hat ddu, mé, mam
lua mi, tim, gan.

'\9 c/'



VI CHAT KEM - NHUNG DIEU ME CHUA BIET
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4 K&m tham gia chirc niing hd trg diéu hoa mién dich 11,00mg 3
Thi€u k€m lam giam phat trién va chirc ndng ctuia hau hét cac té
MOT 6 THUC PHAM

bao mién dich, bao gom ca té bao T, t€ bao B tham gia vao qua trinh
GIAU KEM (irong 100@

bao vé co thé: kiém soat, di€u chinh cac phan ing mién dich va tan
3.7mg

cong ngdn chan cac té bao bi nhiém bénh hoic cic té bao ung thu.
Tré thi€u kém lam suy glam nghiém trong céac chirc néng trong hé
thong mién dich, tré dé om viat, mic cac bénh ho hap.

Kém hé trg kich thich tré in ngon miéng

Rét nhiéu tré biéng an thu’O’ng gip phai tinh trang rdi loan su
chuyén hoa tai nhu’ng té bao vi glac nén thudng cam thiy chan an,
an khong ngon miéng. K&m la vi chét dinh dudng c6 kha nang gitp
bao vé céc té bao tai khiru giac va vi giac hd tro tré an ngon miéng,
thich thu véi viéc an hon.

Kém quan trong v6i hé than kinh ciia tré

K&m c6 nhiéu trong cac mo ndo, dic biét la hdi hai ma, khu vue tham gia vao qua trinh hoc tip va
ghi nhd. O cip do té bao, kdm 1a chat diéu chinh hoat dong ctia khép than kinh va tinh din truyén cia
té bao than kinh trong ca giai doan phat trién va truong thanh.

K&m ciing c6 chirc nang trong qua trinh tao myelin va giai phong cac chat dan truyén than kinh
khéac nhu axit g-amino butyric [GABA] va glutamate. Myehn hoa lién quan t41 su trudng thanh cua
hé than kinh. Cham myelin hoa s& 1am tré cham phat trién tinh than va van dong nhu cham biét di,
cham biét n6i va giam kha nang nhan thirc cua tré.

Kém hd tro diéu trij tiéu chay

T6 chire Y té thé gigi WHO khuyén cao nén str dung k&m cho tré bi tiéu chay bén canh nude dién
giai Oresol. Ths.BS Nguyén Thai Duong Giang vién b mon nhi khoa Pai hoc Y Dugc — TP H6 Chi
Minh cho blet Kém cé tac dung lam tang nhanh sy tai tao niém mac, tang 1u:0’ng enzyme & dlem ban
chai ctia té bao rudt, ting mién dich té bao, tiét khang thé gitip giam ty 16 mac va mirc d6 trim trong
cuabénh, giam ty I¢ tir vong ¢ tre.

C6 nhiéu  nghién cau cho thy, k&m c6 tac dung véi ca nhitng nguoi bénh tiéu chay kéo dai, tiéu
chay do nhiém khuan.

K&m hd trg phat trién chiéu cao cho tré

Sy phat trién ctia xuong la rat quan trong trong sy hinh thanh chiéu cao cta co thé. Kém tham gia
vao qud trinh sinh tong hop va diéu hoa chirc niang cta truc hormone duéi ddi nhu: GH (Growth
hormone), IGF-I (Insulin-like growth factor 1) 14 nhitng hormone tang truong va kich thich chiéu
cao Otre.

Ngoai ra, kém tham gia kich hoat aminoacyl - tRNA synthetase trong té bao tao xuong va qué trinh
tong hop protein té bio, rc ché qua trinh hiy xwong. Nho vy, kém khong nhiing bao ton khdi lugng
xuong hiéu qua ma con gitp 1am ting mat d6 xwong, giup xuong chic khoe.

Mot s0 vai tro khac clia kém

- Kém hé tro'1am lanh vét thwong nho tham gia vao qua trinh sira chita mang té bao, tang sinh té
bao, va hd tro chtre nang ctia hé théng mlen dich.

- H tro duy tri tinh toan ven va ciu tric ciia da: K&m rat can thiét cho viéc hinh thanh
collagen, vi thé néu dii lugng kém thi ¢6 thé gitp duy tri hay phuc hoi strc khoe da, 16ng/téc va mong
tay/chén cua tre.

- Kém tt cho thi luc: KE€m duge tim thdy trong cac mo mat, dac biét 1a vOng mac. Néu mic do
k&m thich hop c6 thé giup bao vé chong lai bénh thoai hoa diém vang lién quan dén tudi tic (AMD),

\ languyén nhan hang dau khién mat thi luc, Ths.BS Pham Ngoc Hiép chiasé. 7
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Ngay Vi chat dinh dudng 1-2/6: Néu thiéu vi chat
dinh dudng, ban sé mac cac bénh nguy hiém nay

_& A

Vi chit dinh dudng 13 nhirng chat ma co thé chi cin mét hrong rat nho nhung c6 vai tré rat quan
trgng. Néu thiéu vi chat dinh dudng, co thé s& chiu nhirng anh hwéng nghiém trong dic biét 1a véi phu
nirva tré em.

1. Tinh trang thiéu vi chat dinh dudng dwgrc cai thién ro rét tai Viét Nam

ThS.BS. Nguyén Vin Tién - Trung tdm Gido duc Truyen thong -
dinh dudng - Vién Dinh dudng Qudc gia cho biét, két qua tong
diéu tra dinh dudng nam 2020 cho thay tinh trang thiéu vi chat
dinh dudng duoc cai thién rd rét. Két qua diéu tra cho thay:

« Thiéu vitamin A tién 1am sang & tré em dudi 5 tudi 14 9.5%,
vitamin A trong sitra me thép 1a 18.3%;

o Ty 1€ thiéu mau & tré em dudi 5 tudi 1a 19.6%, phu nir 1a ¢
thai 14 25.6% va & phu nit tudi sinh dé 12 16.2%;

« Thiéu k&m & phy nit ¢6 thai 14 63.5% va 58.0% la ty 1¢ thicu
k&m ¢ tré¢ em dudi 5 tudi. o

Tuy nhién, theo ThS.BS. Nguyén Vin Tién van dé bo sung vi ’
chat dinh dudng van can duoc quan tdm d€ nang cao strc khoe cuia nhén dén, dac biét doi vdi ba me va tre em.
Du6i day nhimg thong tin vé vai tro ctia vi chat dinh dudng dbi véi stic khoe do ThS.BS. Nguyén Vin Tién
cung cap.

2. Vai tro cia vitamin Va cac biéu hién cua thiéu vi chat dinh dlro’ng

Vitamin, chat khoang co nhiéu vai tro sinh hoc, tham g1a vao cac qua trinh chuyén hoa trong co thé. Chat
khoang la thanh phan quan trong cau tao nén co thé, canxi, photpho la thanh phan chinh cua xuwong va rang.
Chat khoang co nhiéu tac dung trong cac chuc phan sinh ly va chuyén hoa cua co thé, duy tri ap luc thim
thau. An thiéu chat khoang se sinhra nhleu bénh.

2.1 Thiéu vitamin A dan téi kho mat

Vitamin A co vai tro quan trong dac biét doi voi qua trinh ting cwong kha nang mién dich, bao vé cac biéu
mo glac mac, da, niém mac.

Thleu VltamlnAkhlen tre cham 10'n coi coc, ,hay bi mac cac bénh nhiém trung nhu tiéu chay, viém dwong
ho hap, thleu nang dua den kho loet glac mac, dan dénmu loa.

Nhu cau vitamin A o tre tir 6 thang dén 2 tudi 1a 400mcg/ngay, tré tir 3-5 tudi 1a 500me g/ngay

Cac thuc pham co nhleu vitamin A nhu: thit, gan, trung ga, sua, luon... rau ¢6 mau xanh sam, qua co mau
vang, do (géc, ca rot, bi do, xoai, du du) co nhiéu beta carotene (13 tién vitamin A).

2.2 Thiéu mau dinh dwong do thiéu sit

Sat la thanh phan cua huyét sic to tham gia vao qua trinh van chuyen Oxy va giur vai tro quan trong trong
ho hép té bao. Thleu sat gy thiéu mau bay latinh trang thuong gip otre em va phu nirkhi co thai.

Khi bi thiéu mau, co thé thuomg co biéu hién: da xanh, niém mac moi, luoi, mat nhot nhat. Tre thiéu mau
kem hoat bat, hoc kem, thiéu tap trung hay budn ngu. Khi bi thiéu mau nang, tre hay bi viém nhiém du’ong ho
hép va cac bénh nhiém khuan. Phu nit ¢6 thai khi bi thiéu mau lam ting nguy co dé non, ting ty 1é mic bénh
cuame vacon. Bame bi thiéu mau ¢ nguy co sinh connhe canva débi bang huyét khi sinh.

Sat duoc cung cap cho co thé tu hai nguon 1a thuc an dong vat: thit bo, long do tru‘ng ga, tim, gan, bau duc,
ca... va thuc an thuc vat: dau, dd, rau la xanh, moc nhi, nam huong. .. Dé ting hap thu sat nén an hoa qua
chin, chiing cung cip nhiéu vitamin C va khéng udng tra sau bita an.

2.3 Suy dinh dwong, thap coi do thiéu kem

Kém tham gia vao thanh phan cta trén 300 enzym cua co thé. La chét xuc tac khong thé thiéu duoc cta
ARN-polymerasa, c6 vai tro quan trong trong qua trinh nhan d61 AND va tong hop protein thuc day qua trinh
tang truong. Ngoaira kem co vai tro quan trong ting cudng mién dich, giup co thé chuyén hoa nang luong,
hinh thanh cac t6 chuc.

o
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dinh dudng, ban sé mac cac bénh nguy hiém nay
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Thiéu kem lam tre cham lon, biéng an, giam suc dé khang hay mac bénh nhiém khuan dudng ho hap, tiéu
chay, suy dinh duong va cham phat trién chiéu cao. Thiéu kém con gy anh huong xau dén tinh than lam dé
ndi cau.

Mot nghién ctru ciia Nhat Ban cho thy thiéu kém lam tré d& bi mac bénh ty ky. Nhu cau kem cua tre dudi
1 tudi 1a 8mg/ngay, ¢ tré 1-5 tudi khoang 10mg/ngay, thanh thiéu nién va nguoi truong khoang 20mg/ngay
(tuy theo murc d hap thu).

Thuce pham conhiéu kem long do trung ga, so. trai, hén, luon, 6¢, cu cai, ddu twong (dau nanh).

2.4 Coixuongdo thleu canxi va vitamin D

Trong co thé canxi co Vi tr1 dac biet, 98% canxi nam 0
Xuong varang, vi vy canxi rat can thiét d6i voi tre em co
bd xuong dang phat trién.

Thiéu canxi c6 thé ddn dén bénh c0i xuong ¢ tré nho va
loang xuong ¢ nguoi lon. Bénh coi Xxuong o tre em chu -
yéu la do thiéu vitamin D. Thleu vitamin D se lam giam
hap thu canxi 0 rudt, co thé se huy dong canxi o Xuong | .
vao mau gay r01 loan qua 1 trinh khoang hoa xuong. '

Bleu hién som cua coi xuong: Tre hay quay khoc, non
tro, ngu khong yén glac hay ra mo hoi trém, rung toc,
thop rong chim lién, bo thop mern dau to, riang moc
cham, long nguc do, cham biét ng01 biét di, bién dang
xuong (chan vong kleng, chura bat) Cac bién dang cua xuong lam giam chiéu cao cua tre) Cac thuc pham
co nhleu can xi: tom, tep, cua, ca, sira, phomai, rau dién, rau mong toi. ..vitamin D co nhiéu trong dau gan
ca, cabién, , gan, trung ga.

2.5 B1r0’u co do thiéul ot

I ot la vi chat dinh duong rat can thlet cho su phat trlen cua co the, can cho tong hop hoormon tuyen glap
duy tri than nhiét, phat trién xwong, qua trinh biét hoa va phat trién cua nao va h¢ than kinh trong thoi ky bao
thai.

‘Khi co thé bi th1eu 1 ot tuyen giap lam viéc nhiéu hon dé tong hop thém ndi tiét t& glap trang nén tuyén
giapto 1én, gay ra buou co. O phu nix trong thoiky mang thai c6 thé gy say thai, thai chét luu, dé non.

Khi thiéu i0t ning tré sinh ra c6 thé bi dan don vai ton thuong ndo vinh vién. Tré so sinh bi cac khuyét tat
bam sinh nhu lit tay, chin, noingong, diéc, cam, mat lac.

Tre bi thiéu i6t chAm phat trién tri tué, chAm lon, noi ngong, ngénh ngang, hoc kem, thiéu ning tre co thé bi
dan don.

Nhu cau iot 0 treem khoang 90-120 mcg/ ngay. Cac thuc pham co nhiéu it la cac loai ca bién, rong bién,
rau cai xoong, tao

3.Lam gi dé phong chéng thiéu vi chit dinh dwong

Nhu chling ta biét Vi chét dinh du:&ng la nhl}ng chét rat can thiét cho sur séng con cua co thé, nhung nhu
cau thi can mot luong rat nho co thé tinh chi bang meg dén mg, nhung khi thleu lai gay nén nhung hau qua
nghiém trong. Vi vily viéc phong chdng thiéu vi chat dinh duong la viée rét can thiét cho moi nguoi, nhat la
phunit va tre em.

Phong chong thiéu vi chat dinh duong chu dong va an toan nhét la thong qua ngudn thire pham dé bo sung
vitamin Va cac khoang chét trong tung bﬁ’a an. Bltaan can da dang, phdi hop nhiéu loai thuc pham tu 4 nhom
thuc an va thuong xuyén thay doi ngay | tu khi tre nho moi bat dauanbo sung (an dam).

Khuyén kthh cac ba me cho con bu | ngay sau sinh dé tre bu duoc sua non vi trong stra non ¢6 ham luong
vitamin A cao giup tre khoe ,tang su’c dékhang va chong duoc cac bénh.

Tre nho can duoc bume hoan toan trong 6 thang dau, vi sua me la ngudn thuc pham tu nhién co du vi chét
dinh duong dap ung dwoc nhu cdu cua tre.
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BO SUNG VI CHAT DINH DUGNG
CHO PHU NU CO THAI

Vi chat dinh dudng la nhirng c}lét ma chi cin mot lugng rfit‘nﬁé nhung déng vai tro rat quan
trong cho swphat trién ciia co thé va ting cwong mien dich nham ngéin ngira bénh tat.

Vi chat dinh dudng gém nhom cac vitamin (A,B,C,D...) va nhom cac chét khoeing (canxi, sit,
phét pho, kem, iod, selen, dong...). Ngoai tru vitamin D, co thé khong tu tong hop céc vi chat dinh
dudng dugec ma phai bo sung qua anuong.

Phy nir mang thai ¢6 nhu cau Vé dinh o Y i 4
dudng cao hon murc binh thuong dé phat o
trién mot sd co quan cia co thé nham thich
ung voi qua trinh mang thai va nu6i dudng
bao thai khoe manh. Ngoal b6 sung nang
1u’0’ng, céc chat dam va chit béo, bo sung
vi chét dinh dudng dung cach cho phu nir
mang thai khong nhimg 1a mot trong cac
yéu to quyét dinh cho stic khoe nguoi me
ma con cho su hinh thanh va phat trién cta
thai nhi va tré nho sau nay. Thiéu hut vi
chét dinh dudng c6 thé gy ra nhitng hau
qua nghiém trong cho me va con nhu tang
ty 1€ mac va tir vong do bénh tat, giam kha
nang phat trlen va anh hudng xau t6i chat
luong cude song cua tré. Trén thuc té cac
dbi twong nguy co thuong bi thiéu da vi chit dinh dudng cht khong phai chi thiéu don doc mot vi
chat dinh du:orng

Thiéu sét gy bénh thiéu mau dinh dudng vacac 16i loan do thiéu sat. Thiéu mau thiéu sit lam ting
nguy co tai bién san khoa va tir vong d6i v4i ba me mang thai, ting nguy co sinh non, nhe cén, ting
nguy co tirvong so sinh do nhlem trung hay ngat

Thiéu acid folic s& gy ra thiéu mau hong cau khong 15, nguy co say thai cao, sinh non, sinh con
nhe can, taing nguy co khuyét tit ctia ong than kinh ctia thai nhi (nirt 6t sOng vando Ging thuy)

Thleu vitamin A gdy bénh kho mat, mu dinh dudng, tang nguy co mac bénh, tir vong va chdm phat
trién 6 tré em. Thiéu i 6t c6 thé dan dén tlen san giat, sinh non, chay mau nhiéu sau khi sinh. Tré sinh
raco the bi dan don, nhe can, kém phat trién tri tu¢ hodc di tat bam sinh. Khi thiéu I 6t nang, tré sinhra
c6 thé bi dan don voi ton L thuong ndo vinh vién.

Phuy nit mang thai thiéu vitamin D ¢6 thé gdy ra cac hdu qua nhu tré coi xwong ngay trong bung me
hoic tré dé ra binh thudng nhung thép s& 1au lién. Thiéu kém dé c6 nguy co giy say thai, sinh non
hodc sinh gia thang, thai chét luu.

Pé phong thiéu vi chat dinh du:ong cho ba me, tré so sinh va tré¢ nho, can bo sung som da vi chat
dinh dudng tur truge va trong giai doan mang thai. Ba me can c6 ché d6 an day du nang 1u:0’ng, chat
dam, chat béo, vitamin va khoang chat. Do nhu cu dinh duorng thay d6i theo tu’ng giai doan phat
trién cua thai ky cling nhu tinh trang strc kho¢ cua tung ngudi, phu nit mang thai nén kham thai dinh
ky tai cac co so y té (4 1an trong thoi gian mang thai) dé duogc tu van vé ché d6 dinh dudng, 1am viéc
va ngh1 ngm hop ly. Ngoai viéc lya chon thuc pham glau vi chat dinh du’O'ng, phu nit mang thai nén
udng vién da vi chat danh cho ba me mang thai hang ngay theo sy huéng dan ctia bac si dinh dudng.

’



MUON BE KHOE VA THONG MINH, HAY BO SUNG
THUC PHAM GIAU VI CHAT DINH DUGNG

Vi chét dinh dudng co vai tro thlet yeu trong san xuat nang 11r0’ng, tham gia hoat dong cua
nhleu co'quan va tang cwong hé thong mién dich cho co thé. Vivay, b6 sung thuc pham giau vi
chat dinh dudng vo cung quan trong cho sirc khoe, sw phat trién va tri thong minh cua tré

Néu tré bi thiéu hut vi chat dinh dudng, strc dé khang cta tré s& bi suy giam, tré chdm 1én, cdi coc,
suy dinh dudng, dé méc bénh, hoat dong tri ndo vakhanang hoc tap kém. ..

Céach bo sung vi chat dinh duong hiéu qua va an toan nhat 14 thong qua ché d6 an uéng, st dung da
dang ngudn thuc phadm ching ta an hang ngay.

Thuye phAm bo sung vi chit dinh dudng givip tré khoe va thong minh

Vitamin A

Ngoai vai tro bao vé mit, vitamin Acon giup tré ting tru:ong, tang suc dé khang vGi1 bénh tat. .
Thiéu vitamin A, tré s€ chdm 16n, coi coc, suy dinh dudng va dé mac cac bénh: 801, ti€u chay, viém
duong ho hip... Hau qua nghiém trong nhit cta thiéu vitamin A 14 quang ga, kho mit, ¢6 thé dan dén
mu loa.

Ngué)n thuc phém giau vitamin A 1a thit gia cam, gan dong vat, long do tring...; Cac loai rau, trai
cay c6 mau do hoac vang nhu ca chua, ca rot, bi d6, du du, xoai, cam... Hodc céc loai rau ¢6 mau xanh
dam nhu cai bo x6i, rau ngét, rau mudng, bong cai xanh...

Vitamin B1

Vitamin B1 rat cén cho hoat dong ciia hé than kinh cua tré. Biéu hién khi tré thiéu vitamin B1 1a
quiy khoe, chan an, rdi loan tiéu hoa, cham ting can. .

Nguon thuc pham giau vitamin B1 doi dao 1a sita me, sita bo, trimg, ngii ce tho, gao khong xay
xatky ... Khong nén nau rau, ngii cdc quéa chin vi vitamin B1 s& bi pha hity khi ¢ nhiét do cao.
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MUON BE KHOE VA THONG MINH, HAY BO SUNG
THUC PHAM GIAU VI CHAT DINH DUGNG

Vitamin C

Vitamin C 1a chit chdng oxy hoa, gitp ting cuong hoat dong cua h¢ mién dich. Néu thiéu vitamin
Cco the tré dé bi bam da, chay mau nudu rang hoac mic bénh dudng ho hap.

Nguédn cung cap vitamin C chi yéu trong cac loai rau mau xanh dam, céc loai trai cdy nhu cam,
quyt, 1€, tdo; cac loai dau...

Vitamin E

Vitamin E 13 chat chéng oxy hda quan trong ddi hoat dong ctia ndo bd. Vitamin E cé nhiéu trong
cac loai hat, khoai lang, qua kiwi, rau mau xanh sam...

Vitamin D

Vitamin D giiup dleu hoa ham lugng canxi
trong mau va xuong. Néu thiéu vitamin D, co thé
dé gap cac bat thuong & xuwong va c6 nguy co cao
bi viém nudu.

Cac loai thuc pham giau vitamin D la hai san,
tring, stra... Tré can dugc tim ning thu:ong
xuyén dé cung cip du luong vitamin D can thiét
cho cothé.

St

Thiéu mau do thiéu sét & tré em gdy suy dinh
dudng, kém thong minh, d& méc c4c bénh nhiém
trung... Vi vy trong ché do a an cua tre can bo sung cac thuc pham gidu sat nhu: thit, gan, tring, tiét;
cac loai rau nhu dén, ngét, mudng, dau dd...

Kém

Thiéu k&m c6 thé din dén mot s6 rdi loan tiéu hoa, chuyén héa, than kinh, sy tong horp bai tiét cia
nhiéu hodc mén ting truong quan trong khac. Tre bi thiéu k&m thuong co bleu hién suy giam ti€u thu
nang luong nhu chan an, cham tiéu, khé ngt, mat ngi, quay khoc; hay mic bénh hé hap, tiéu hoa. .
Tré cham tang can va chiéu cao, dé bi suy dinh du:ong

Nguon thuc pham giau kém la: tom, luon, hau, so, gan lon, sita, thitbo, long do trung...

I-ot

Khi thiéu i-6t, co thé s& phat sinh nhiéu bénh tt va cac ri loan chuyén héa khac. Thiéu i-6t lién tuc
& tré em c6 thé khién tré cham phat trién thé chat, suy dinh dudng, giam kha nang tri tué, giam chi sd
thong minh..

bé phong ngu:a can bd sung thuc pham gidu i-0t nhu céc loai trai cdy tuoi, thit va slra; hai san:
tom, cua, ca, ghe, rong. bién, tao bién; cac loai rau xanh dém, rau dén, rau day, mong toi... Sir dung
mudi i-6t thay cho mudi thuong trong @n udng.

Phong ngira thiéu vi chat dinh dudng cho tré

Pé chi1 dong phong ngira thiéu vi chat dinh dudng cho tré, cic ba me can luu y:

- Cho tré bt s6m ngay sau sinh, nu6i tré¢ hoan toan béng sita me trong 6 thang dau va tiép tuc cho tré
bl strame cung vdian b6 sung hop Iy dén 24 thang tudi.

- Bira an ctia tré can lua chon thyc pham giau dinh dudng, du chat.

- Da dang héa bira an trong gia dinh.

Khi dugc 3n udng da chat dinh dudng, tré s& khoe manh, phat trién toan dién vé thé chét va tri
thong minh.
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BO SUNG VITAMIN A-
PHONG CHONG THIEU VI CHAT

an =% VT
Zg Vitamin A 1a mt trong 3 loai vi chat (iod, vitamin A, sat) ma tré em nuwoc ta thwong bi thiéu g\
hut, dan dén sire dé khang kém, chim phat trién va dé mac cac bénh Iy nguy hiém

Bo sung vitamin A cho tré du6i 5 tudi va phy nir sau sinhcoy nghla quan trong trong phong, chong
thiéu vi chat dinh dudng, gop phan tang cudng hé mlen dich chdng lai bénh nhlem trung. Nham
phong chéng tinh trang thiéu vitamin A ¢ tré dudi 5 tudi, hang ndm nudc ta déu to chuc 2 dot udng
vitaminAlangay 1 -2/6 vangay 1 —2/12.

Trong chién dich bd sung vitamin A d¢t 2 ndm nay (1-2/12/2020), Vién Dinh dudng Quéc gia da
phéi hop voi Trung tim Kiém soat bénh tét tinh Bac Giang trlen khai hoat dong cho tré udng vitamin
A dot 2 tai huyen Lang Giang, tinh Bic Giang. Déi tuong uong Vitamin A liéu cao 1a tré tur 6 — 60
thang tudi dang c6 mit tai dia phwong, phu nir sau sinh trong vong 1 thang chua duoc ubng vitamin A
lidu cao.

Vi chdt dinh_duong can thiét cho tang trwdng, phat trién tri tué, ndng cao sirc khoe va suc dé
khdng, gop phan phong chong dich COVID-19.

bé phong thiéu vi chitdinh dudng can:

1.An da dang, phdi hop nhiéu loai thuc phdm; U'u tién lya chon cac thuc pham glau vi chat dinh
duong. Tang cuong su dung cac loai thuc phdm c6 bd sung vi chat dinh dudng.
2.Cho tré b sém trong vong 1 gio dau sau sinh. Nubi tré hoan toan bing sira me trong 6 thang dau;
cho tré bu me dén 24 thang tudi hodc lauhon.

3.Su dung cac thyc pham giau vi chat dinh dudng cho bita an b sung ctia tré. Thém m& hoic dau
an dé tang hap thu vitamin A, vitamin D.

'4.Cho tré trong d tudi uéng vitamin A liéu cao 2 1an/ nim, ba me sau sinh trong vong mot thang
udng mot lidu vitamin A.

5.Tré tir 24 dén 60 thang t tu6i udng thude tay glun 2 1an/ nam. Thyc hién vé sinh dn udng, vé sinh ca
nhén, v¢ sinh moi truong dé phong chéng nhiém giun.

6.Phu nit tudi sinh dé; Phu nir mang thai nén udng vién sat/axit folic hodc vién da vi chit theo
huéng dan.
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BAO DONG TiNH TRANG THIEU
CAC VI CHAT QUAN TRONG

D6 1 4 loai vi chat iod, sit, kém va vitamin A. Sur thiéu hut cc vi chit quan trong nay sé giy ra cac
tac hai dén sirc khée trong cong dong, d:ic biét1a d6i véi sire khoe ciia thai phu va tré em.

Iod:

Iodla khoang chat c6 vai tro quan trong trong cothé:

- Tham gia tong hop cac hodc-mon tuyén giap va duy tri sy hoat dong binh thuong cua tuyen giap.

- Can thiét cho sy phat trién ctia hé than kinh, hé sinh duc, hé xuong...va sy phat trién ctia thai nhi.

- Tham gia qua trinh chuyen héa, duy trindng 1Lr0ng cho cothé hoatdong...

Iodco trong mudiiod, ca, rong bién, sita, rau qua. .. Luong iod can thiét cho nhu cau hang ngay cia co thé:

-Tré conbu tir 0 - 6 thang can 40mceg.

-Tréconbutu 6 - 12 thang: 50mcg.

-Trétir 1 - 3 tudi: 70meg.

-Tré tir4 - 9 tudi: 120mcg.

-Trétr 10 - 12 tudi: 140meg.

-Tir 13 tudi va ngu’(‘)’i 16n: 150mcg.

- Phunir c6 thai va cho con bai: 200meg.

Khi luong iod cung cap cho co thé khong du s& gay ra nhitng anh huong dén sire khoe:

- Suy giam hoat dong, cua tuyen glap gay rarung 10ng, tado bon, Vang da, s¢ lanh, tang cholesterol...

-Otré em sy phat trién thé chat va tri ndo khong binh thuong, ¢6 thé bi thiéu nang tri tu¢, cham 16n...

- Buéu cd.

- Phu nit mang thai bi thiéu iod, su phat trién cta bao thai bi anh huong rat nghiém trong dac biét 1a bo ndo
cuatre.

Sit:

Sat1a mot khoang chat thiét yéu trong co thé, n6 co vai tro hét stc quan trong trong co thé nhu:

- Lathanh phan cau tao nén huyétsic td (haemoglobin) cua hong cau.

- La thanh phén c4u tao nén myoglobin: mot sic td van chuyén oxy c6 trong té bao dén cac soi co, gitp co
hoat dong manh mé¢.

- Dong vai trd quan trong cho sy phat trién cta thai nhi, nén cc thai phu trong qua trinh mang thai can phai
bd sung sat day du va can thiét cho su phat trién cia tré em trong giai doan day thi.

- Co vai tro quan trong trong viée san sinh ra bach cau, nén giup tang cuong hoat dong cua hé mién dich.

Thuc pham languon cung cap chu yeu sat cho cothé. Sit co nhiéu trong gan, thit, ngii cbc, ¢4, rau xanh. .

Dbivéi nguoi truong thanh, lugng sit can thiét cho nhu cdu hang ngay 14 14mg.

Khi co thé thiéu sit s& gdy ra bénh thiéu mau.




Ngo doc thuc pham do doc to botulium:
Rat nguy hiém nhung khong khé phong ngua

Lién tiép trong thoi gian gan day, nhiéu ca ng doc botulinum duge ghi nhan nhung thube glal loai doc t6
nay ratkhan hiém. Nhiéu ngucn dan lo ngai d6i mat véi nguy co ngd doc botulinum boi hién co rat nhiéu thuc
pham ché bién khong ngudn gdc, khong dam bao vé sinh xuat hién trén thi truong.

Chat ddc than Kinh

Theo TS-BS Lé Quéc Hung, Truong Khoa Bénh nhiét doi, Bénh vién Cho Ray, vi khuén botulinum song
trong moi truong yém khi, nghia la nhitng noi ¢6 noéng do oxy thap thi vi khuan nay méi séng dugc. Trong
moi truorng binh thuorng, botulinum khong song duge nhung né bién doi thanh cac bao tir (vi khuan tao ra vo
boc cho né dé "ngt dong", luc nay vi khuan trong trang thai bat hoat nhu:ng van chua chét) va c6 mit & khap
noi xung quanh con ngudi. Cac bao tir nay s& hoat dong tré lai trong méi truong khong cé oxy, do do, tat ca
cac loai thure an dong hop, bao kin déu 1a moi truong thuan lgi cho céc bao tir botulinum phat trién; va kha
nang con nguoi cé thé nhiém doc botulinum khi sir dung cac thye pham dong hop, bao kin van c6 thé xay ra.
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Déng quan diém, bac si Nguyén Trung Nguyén, Giam dbc Trung tim Chéng doc, Bénh vién Bach Mai,
cho biét, ngd doc thuc pham do doc té botulinum 13 loai ngd doc kinh dién trongy van, nhung thyc té khong
thuong xuyén xay ra. Nguyen nhan ctia loai ngd doc nay thuong xuat phat tir viéc san Xuat cacsan pham thuc
pham ¢ dang dong g0i kin (chati, lo, lon, hop, tui) khong dam bao an toan, dan ti mot s6 loai vi khuan phat
trién va sinh doc tb gy bénh, nhu vi khuan botulinum (con g01 1a vi khuan doc thit vi ban dau xay ra chuyéu
v6i thit hop). Vi khuan nay ky khi, chi phat trién trong méi truong thiéu khong khi, khong phat trién duoc
trong moi truong chua (pH<4,6), man (ndng d6 mudi an >5%). Nhu vay, cac thuc pham khi ché bién c6 1an
mot vai bao tir vi khuan do quy trinh san xuat khong dam bao an toan, hoidc sau san xuat thyc pham duoc
dong goi kin nhung khong du d6 chua, do min thi s& tao diéu kién dé vi khuan phat trién va tiét ra doc to
botulinum.
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Ngo doc thuc pham do doc té botulium:
Rat nguy hiém nhung khdong khé phong ngua

Than trong thue phglm dong kin dai ngay

De phong tranh nguy co ngd doc botulinum, TS-BS Lé Quoc Hung khuyen c4o, trong khau ché
bién céc loai thirc n dong chai, 1o hay boc kin, ngu’cn dan can lam sach moi trudng, lau chui, v¢ sinh
thuong xuyén khu vye ché bién dé tranh bui
ban, dat, cat va cac vi khuan doc hai bAm
vao thuc phém Viéc dong g6i thuc pham |
cling nén ap dung cac ky thut hién dai. Cac
nha san xuat khi dong goi thuong chiéu tia
khtr khuan dé dam bao thuc pham an toan,
nhung nguoi dan ty déng g6i thuc pham tai [
nha thi nguy co mit an toan rat cao. "Khi |
dong goi kin thuc pham, nguoi dan nén ap
dung d6 man >5% (Sgr mudi/ 100gr thire
an) do vi khuan khong phat trién duoc &
moi truong qua man. Bén canh do, luu y
khong st dung thuc phém qud han str dung,
dac bi¢t la cac san pham dong hop bi phong, bién dang, bo1 d6 1a nhiing san pham d3 bi vi khuan
botulinum hoic vi khudn khac tin cong", TS-BS Lé Qubc Hung thong tin.

Dudi goc do co quan quan ly, ong Nguyén Hung Long, Pho Cuc truong Cuc An toan thuc pham
(BO'Y té), cho biét, vi khuan phat sinh ra doc t6 botulinum phd blen ¢ nhiéu noi, nhat 1a & trong dat,
nén nguy co lay nhidm vao thuc pham la rt 16n. Pay 1a loai doc t6 rat nguy hiém trong thyc pham va
c¢6 doc luc manh nhét, lidu lugng chi tir 1,3-2,1 nanogam da c6 thé gy tr vong. Tuy nhién, néu
botulinum & diéu kién nhiét dd 1000C trong 10 phut s€ bi phan huy. Piéu nay chimg to, néu khong
may thuc pham bi nhiém doc t6 botulium ma duoc dun sbi trong it nhat 10 phut thi doc td nay s& hoan
toan bi khur hét. Con theo bac si Nguyén Trung Nguyén, nguoi dan can chon cac san pham c6 nguon
gbc xudt xr 16 rang, duoc cong nhan tiéu chuin an toan chat lu’orng, than trong voi cac thuc phim
doéng kin va khong nén ty dong goi kin céc thuc pharn trong thoi gian kéo dai trong diéu kién khong
phai dong d4; wu tién an cac thuc pham mai ché bién, méi ndu chin.

Ngay 22-5, dai dién Cuc Quan ly Duoc (Bo Y t&) cho biét, da lién hé voi nha nhap khau la Cong ty
o phan Duoc pham CPCI, va phia Bénh vién Cho Ray da trao d6i voi doanh nghiép nay Ve viéc dat
hang thudc giai doc botulinum. Nha nhap khau da lién hé vai phia cung trng nudce ngoal dé lam cac
thi tuc sém nhap khau loai thude hiém nay. Pong thoi, Cuc Quan ly Duoc lién hé véi T6 chire Y té
thé gidi (WHO), trong tinh huong khong mua duoc thudc s& nho sy hd trg tir WHO... (MINH
KHANG)

Biéu hién cua ngd doc botulinum

Theo cac chuyén gia y té, botulinum 13 chit doc than kinh cuwc manh nén sau khi an thuc phim
bi nhiém khuén, botulinum dugc hép thu vao co thé, gin chit vao cac ddy than kinh, gay liét
toan bo cac co. Tri¢u chirng cua ngd doc botulinum thuong xuat hién sau khi an khoang 12-36
gid. Bénh nhan c6 biéu hién li¢t theo trinh ty bat dau tir ving dau mat c¢d (khé nubt, dau hong,
khé néi, khan giong, mét khong mé dugc), lan xudng hai tay (yéu tay), sau d6 t6i hai chan (yeu
chan), 1iét cac co ho hap (kho khe, & dong dom ¢ hong, kho thg). Khi bénh nhén bi liét co, can
dung thuoc glal doc dac hicu la g1a1 doc t6 botulinum. Thudc dugc dung cang sdm cang tbt, gitip
rit ngin thoi gian thé may, thoi gian nim vién va giam ty 16 tir vong.
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TRE EM VIET NAM THIEU 50% NHU CAU
VI CHAT DINH DUONG TRONG BUA AN MOI NGAY
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Bira in cia tré em Viét Nam méi dap ung 50% nhu ciu mot s0 vi chat dinh dudng hang
ngay. Dlen hinh la tinh trang thleu kém va sit..., Khio sat tinh trang dinh dwéng khu vuee Dong
Nam A (SEANUTS) vira cho biét.

Tré em Viét Nam dién hinh thiéu sit va kém

Theo diéu tra ctia Vién Dinh dudng qudc gia nam 2019 - 2020, trén toan qubc c6 dén 60% tré dudi
5 tudi thiéu kém va ctr 3 tré thi ¢ 1 tré thiu sat, dac biét thiéu kém thudng di doi thiéu sit va nguoc
lai. Nghién ctru caa T6 chitc Dinh dudng Péng Nam A ciing cho biét, bita an hing ngay cta tré em
Viét Nam thiéu dén 50% nhu cau vi chat, dién hinh 1a kém va sit.

PGS.TS Nguyén Thi Diéu Thity - Chu nhiém B6 mon Nhi - Pai hoc Y Ha Noi, cho biét: Dinh
dudng déng vai tro 1a "chia khoa" quan trong ddi vai nén tang stre khoe néi chung va sirc khoe mién
dich néi riéng. Do d6, can thiép dinh dudng 12 phai ap dung ca vong doi, néu doi dén khi méc bénh
moi1 "chdam chut" dinh du0’ng vabd sung lakhong kip thoi.

Hién, nhiéu dich bénh ¢ Xu hu’ong gia tang thi ting cuong mlen dich 1a yéu t6 c6t 15i dé nang cao
suc khoe. Tré em cang nho tudi thi cang dé bi 6m, dé mac bénh truyen nhiém. Vivay, viéc nudi du’O'ng
hé mién dich mdi ngay, s€ gilip nang cao strc khoe, hd tro co thé sin sang d01 pho hi€u qua vai cac
mam bénh, gitip tré giam thiéu nguy co mic bénh, rat ngin thoi gian dau dm néu khong may mic
bénh.

Vai tro ciia sit va kém ddi voi hé mién dich

BSCKILDJ Thi Ngoc Diép - Chu tich hoi Dinh dudng TP.H6 Chi Minh cho biét: Vi chat du chi
can mot luong rét nho, nhung lai dong vait tro vo cung to 16n vai co thé. Thiéu vi chit dinh dudng s€
anh huong truc tiép dén strc khoe cuia tré, khién hé mién dich suy yéu dan, anh hudng t6i su phat trién
thé lyc, tam voc, tri tug, can trd sy tang tru:cmg va phat trién toan dién cta tré em. D6 13 1y do vi sao,
thiéu vi chat con duoc goi 1a "nan d6i tiém an" gay héu qua nghiém trong d6i v6i stc khoe cua tré. Vi
thé, cac chién luge trong thoi gian t61 phai nham giam thiéu tinh trang thiéu vi chat dinh dudng - dién
hinh 14 k&m va sit 1a mot van dé can dugc tiép tuc quan tAm trong nim 2023. 4




TRE EM VIET NAM THIEU 50% NHU CAU
VI CHAT DINH DUONG TRONG BUA AN MOI NGAY
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Cung vai sat thi k&m ciing dong vai tro quan trong v6i hé mién dich. Vik&m vuala thanh phan, vira
1a chit xuc tac tang cuong san xuatra cac yeu t6 mién dich (mlen dich té bao, mién dich thich tng), tir
d6 tao mot hé théng "phong thi" hd tro gitp co thé chdng lai cac tac nhan gay bénh, chéng lai bénh
nhiém trung.

Mt sé biéu hién lién quan dén thiéu sdt, kém 6 tré:

: Biéng an

Hay bi bénhvat

Suy giam sirc dé khdng

Da xanh, niém mac nhot nhat N

Mong tay maong chan mong, det, dé gay

Met moi, thzeu tap trrung

Réiloan gidc ngu

Chdm phat trién chgéu cao

Démac cac bénh vé da nhw man ngua, di ing

.

P
Roi loan
tiéu hoaq,
tiéu chay

Suy giam I l&d N Toc rung,
mien dich .. Y 1 da kho




BO SUNG VI CHAT DINH DUGNG
CHO PHU NU CO THAI

Vi chit dinh | dudng 1a nhirng chit ma chi can mot lugng rat nhé nhung déng vai tro rat quan trong
cho sy phat trién ciia co thé va tang cwong mién dich nhim ngan ngira bénh tat.

Vi chit dinh dudng gém nhom cac vitamin (A, B, C, D...) va nhom cac chét khoang (canxi, sat, phot pho,
kem, iod, selen, dong .). Ngoai trir vitamin D, co the khong tu tong hop cac vi chét dinh dudng dugce ma phai
bo sung qua in udng.

Phu nit mang thai c6 nhu A r—

cau v& dinh dudng cao hon ‘i [=\) &g
muc binh thuong dé phat trién =t N e
mot 0 co quan clla CO the immsmimamass | oo - /
nham thich tmg véi qua trinh et o A )

mang thai va nu6i dudéng bao £ \ \ .. /
thai khoe manh. Ngoai bo sung 20, L ...... f

nang luong, cac chat dam va & "W\

chat béo, bo sung vi chit dinh

dudng dung cach cho phu nir . /

mang thai khong nhitng la mot ' m& | _

trong cac yéu to quyet dinh cho \ S
ste khoe ngudi me ma con cho &h

sy hinh thanh va phat trién cia =5 A %

thai nhi va tré nho sau nay. .., fl

Thiéu hut vi chat dinh dudng [ 0’ 'ﬁ Y n‘\ "

co thé gdy ra nhiing hau qua e i S
nghiém trong cho me va con .{ e gk '-‘ Laim it s f" : \ -

nhu ting ty 16 mic va tr vong

do bénh tat, gidm kha nang

phat trién va anh hudng x4u t6i chit luong cude séng cia tré. Trén thuce té cac ddi twong nguy co thuong bi
thiéu da vi chat dinh dudng chirkhong phdi chi thiéu don doc motvi chatdinh dudng.

Thiéu sat gdy bénh thi€u mau dinh dudng va cac roi loan do thi€u sat. Thi€u mau thi€u sat lam tang nguy
co tai bién san khoa va tir vong d6i v&i ba me mang thai, ting nguy co sinh non, nhe can, ting nguy co ttr vong
so sinh do nhiém trung hay ngat.

Thiéu acid folic s& gay ra thiéu mau hong cau khong 10, nguy co say thai cao, sinh non, sinh con nhe can,
tdng nguy co khuyét tat cua dng than kinh cta thai nhi (nirt dt song va ndo ung thuy).

Thiéu vitamin A g&y bénh kho mat mu dinh dudng, ting nguy co méc bénh, tir vong va chim phat trién &
tré em. Thiéu i 6t ¢6 thé dan dén tién san giat, sinh non, chdy mau nhiéu sau khi sinh. Tré sinh ra c6 thé bi dan
don, nhe can, kém phat trién tri tué hodc di tat bAm sinh. Khi thiéu I 6t nang, tré sinh ra cé thé bi dan don vai
t6n thuong ndo vinh vién.

Phu nit mang thai thiéu vitamin D c¢6 thé gdy ra cac hiu qua nhu tré coi xwong ngay trong bung me hoic tré
dé ra binh thudng nhung thop sé& 1au lién. Thiéu k&m d& c6 nguy co gay say thai, sinh non hoic sinh gia thang,
thai chét luu.

Dé phong thiéu vi chat dinh dudng cho ba me, tré so sinh va tré nho, can bd sung sém da vi chét dinh
dudng tir trude va trong giai doan mang thai. Ba me can c6 ché d6 an ddy du nang luong, chat dam, chét béo,
vitamin va khoang chit. Do nhu cdu dinh dudng thay d6i theo timg giai doan phat trién cua thai ky cling nhu
tinh trang strc kho¢ cua timg nguo1i, phu nit mang thai nén kham thai dinh ky tai cac co sy té (4 1an trong thoi
gian mang tha1) dé duoc tu van vé ché do dinh dudng, lamviéc va nghl ngoi hop ly. Ngoai viéc lya chon thuc
pham giau vi chat dinh dudng, phu nit mang thai nén udng vién da vi chat danh cho ba me mang thai hang
ngay theo sy huéng dan ciia bac si dinh dudng.

N c/"



CAC GIAI POAN LAY TRUYEN HIV
TU ME SANG CON

am =% VT
4 Phu nit mang thai nhiém HIV c6 thé 1ay truyén vi-rat cho con qua 3 giai doan: gx

HIV LAY TRUYEN TU ME SANG CON LUC NAO?

@ ©

Khi
mang thaf chuyén da dé chn can bu

- Giai doan 1 - Khi mang thai: HIV tir me qua rau (nhau) thai vao co thé thai nhi rit sém, c6 thé
ngay tir tudn th 8 cua thai ki. C6 khoang 17%-25% tré so sinh ¢ kha nang lay nhiém HIV tir giai
doan nay.

- Giai doan 2 - Khi chuyén da dé: HIV lay tur cac dich va mau cia me nhiém HIV vao co thé tré.
Khodng 50% tré so sinh bi 1ay tirme & g1a1 doan nay.

- Giai doan 3 - Khi cho con bu: HIV c6 thé 14y qua sita me hodc cac vét nit, tray xudc & nim vi me
sang co thé tré. Khoang 25% tré bi 1ay nhiém HIV & giai doan bu me.

Phy nit mang thai nhiém HIV néu dugc phat hién sém, tuan thi diéu tri thudc khang vi-rat ARV,
dam bao tai lugng vi-rat dudi ngu:(mg phat hién, thip hon 200 ban sao/mL va ap dung cac bién phap
can thi€p hi¢u qua trong suot qua trinh mang thai, khi sinh va khi cho con bu thi ty 1€ 1ay truyen HIV
tor me sang con s€ xuong rat thap, co thé dudi 2%. Nguy co lay truyen HIV tor me sang con s€ cang cao
khi phu nir mang thai nhiém HIV gap it nhat mot trong cac tinh trang sau:

- Chua diéu tri thudc khang vi-rat ARV hodc méi diéu tri thuéc ARV du6i 4 tuan tinh dén thoi diém
sinh con.

- Tai lugng vi-rat HIV =200 ban sao/mL trong thoi diém 4 tuan trude sinh.

- Phat hién nhim HIV muén lic chuyén da hoic ngay sau sinh hoic dang cho con bu.
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PHONG NGUA LAY NHIEM HIV TU ME SANG CON

Cdc thoi diém ldy truyén vi-rit HIV cho con

Nguoime nhidm HIV ¢6 thé truyén cho con qua 3 giai doan:

1. Khi nguoi me mang thai, HIV tir me truyén qua nhau thai vao co thé thai nhi tir rat sém, c6 thé
ngay tir tuan thir 8 ctia thai ky. C6 khoang 17 —25% tré so sinh ¢6 kha nang 1ay nhim HIV ¢ giai doan
nay.

2. Khi sinh, HIV 1ay tir dich va mau ctia me nhiém HIV vao co thé tré. C6 khoang 50 — 60% tré so
sinh bi 1ay nhiém HIV tir giai doan nay.

3. Khi cho con b, HIV c6 thé 1y qua sira me hodc cac vét nirt, triy xudc 6 nim v me sang co thé
tré. C6 khoang 15 —25% tré bi lay nhiém HIV & giai doan biime.

? . -
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Duw phong lay truyén HIV tir me qua con

Dé tAm soat HIV & phu nit ‘mang tha1 tat ca thai phu nén dén cac cosdy té dé duoc kham va tu Van
xétnghiém HIV cang s6m cang tot (t6t nhat 1a trong 3 thang dau). Néu L phat hién bénh va dugc ubng
thudc theo phac dd diéu tri sém, bénh nhan c6 thé dam bao hiéu qua téi wu trong vi€c giam ty 1€ lay
nhiém tir me sang con. Néu khong ap dung cac bién phap du phong, ti 1€ 1ay nhiém HIV tir me sang
con 12 30-35%. Trong khi d6 néu dugc phat hién sém va diéu tri thich hop, ty 1& nay giam xudng con
dudi 5% (100 tré sinhraco thé chi ¢6 3-5 tré nhiém HIV tir me hodc thim chi con ithon nira).

Truoc khi mang thai:

- Nguoi me chua nhiém HIV can chi dong dén cac co sy té dé tu van va xét nghiém HIV, dong
thoinén tu van bac si chuyen khoa trude khi o y dinh mang thai.

- DBéi voinhiing ngu(n me da nhiém HIV can phai diéu tri ARV sém, dung thuéc ARV it nhét du 24
thang va tuan thu diéu tri tot dé dat duoc tai lugng vi rat dudi 200 ban sao trong Iml mau va nén tu
van bac si chuyén khoa vé thoi diém mang thai.

Trong khi mang thai:

- Tu van vé dinh dudng khi mang thai va nudi du’O’ng tré sau sinh; vé nguy co va bt 1oi c6 thé xay
ra khi mang thai, sinh d¢é, ké ca viéc nudi dudng va cham soc tré sau nay;
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PHONG NGUA LAY NHIEM HIV TU ME SANG CON

g - Kham thai dinh ky ¢ co sy té chuyén khoa san dé duoc tu van, hudng dan vé chim séc thai s
chon noi sinh phu hop;

A

an,

- Nguoi me dang nhlem HIV can phai tuén thu diéu tri dé tai lugng vi rat dudi 200 ban sao trong

1ml nhidm giam thiéu t6i da kha nang 1ay truyén HIV cho con.
Khi sinh:

- HIV tir nuéce 61, dich tir cung, dich &m dao cia me xam nhap vao tré qua ni€ém mac mat, miii, hau

mon hodc dabi say satcuatré trong qué trinh sinh.

-HIV cung c6 thé tir trong mau ciia me thong qua cac vét loét & co quan sinh duc ctia me xdm nhap
vao co thé cua tré so sinh. Vi vy nhitng ngudime nhiém HIV thudng dugce tu van sinh md dé han ché

sdy xat da em bé, giam thiéu nguy co lay truyen HIV

- Thuc hién dam bao cac nguyen tic ' khuan trong san khoa. Han ché céc thu thuat: bAm 6i, mo

1ay thai, dat dién cuc, rach mang 6i som. Tdm cho tré ngay sau sinh.
Sau khi sinh:
-Ngudime can dén cd so diéu tri HIV/AIDS dé duoc tiép tuc theo doi strc khoe va diéu tri ARV.
- Tré em ngay sau sinh (trong vong 24 gio) duoc ubng thudc ARV theo chi dan cua bac si dé
phong lay truyen HIV tirme sang con.

du

-HIV c6thé lay trme sang con do HIV ¢6 trong sita me hoac mau, dich tiét tir cac vét nirt & num vi

ngudime, vi Vay t6t nhat khong cho tré bume.
- Néu nudi con bang sita me ngudi me phai duoc didu tri ARV va tudn thu tét dé tai luong vi
du61200 ban sao trong Iml mau.

rut

- Néu nudi con bang sira thay thé thi can phai dap ung cung cap du sira thay thé hoan toan trong
vong 6 thang dau, co nude sach va chuan bi sita an thay thé an toan , hop vé sinh va du s luong phu

hop vé6i tudi cua tré.

- Khi tré duoc 4-6 tuan tudi, dua ngay tré dén co so'y té dé duoc xét nghiém chan doan sém tinh
trang nhiém HIV. Sau d6 bac si s& tu van cho ngudi me ¢é phuong phap chiam soc thich hop va thoi

diém xét nghiém lai.

- »
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Mua hé, nhiéu ngudi xuat hién tinh trang ngira da noi man doé theo not hoiic theo mang kém ngira.
Nguyén nhan ngira da n6i man dé mua hé do dau, xir tri thé nao

Nang néng dé gy ngira da noéi man dé

Cé nhiéu nguyen nhan giy ngtra da ndi man d6 mua hé. D& gip nhat 13 tinh trang tang tiét mo hoi. Mo hoi
tiét ra két hop vai bui ban trén
da gay nén tinh trang bit tac 16
chan 16ng, tir 6 mo hoi khong
tiét ra duoc va xuit hién tinh
trang ngura ngay, kho chiu.

Mo hoi tang tiét nhiéu dudi
troi ning néng con lam thay d01
mdi truong trén da va dan dén %
tinh trang dé kich {mg tai chd
trén nhitng nguoi c6 co dia di
ung va cd tinh trang ngtra, gai
nhiéu.

Niéng néng néu tiép xtic truc
tiép voi 4nh niang, cac tia cuc F riE o
tim c6 thé di xuyén qua bé mat :
da, 1am ton thuong dén cac té :
bao biéu bi bén trong. Pong
thoi, tia tor ngoai con lam cac S g
protein trong co thé bi bién d6i
tinh chat, lam hé mién dich nhan dinh ddy 14 chét la va c6 thé gy ra phan tng di trng ndi man do.

Ngoai ra, yéu to nhu co dia dé bi di tmg, khong uong dunudc, ché d6 an thiéu vitamin, méi truong khong
sach s& ciing lam cho da d& bi kich Gmg va c6 tinh trang n6i man ngwra.

Tuy thude vao timg nguyén nhan gay ra bénh ma biéu hién ngu:a da, man d6 c6 thé xuat hién khu tra 1 vi tri
hodc lanrong khip co thé. Lic d6, tinh trang ngira da s& lam ngudi bénh s& cam thdy kho chiu, anh huong dén
doi séng sinh hoat hang ngay.

Céc biéu hién ngira da, ndi man do dé 'dang nhén dién la vang da xuét hién cac ndt man véi dang hinh, kich
thudc va mau sic khac nhau. Chung xudt hién ph bién & Vung hong, lu:ng bung va bap dui, 1 s0 truong hop
c6 thé xut hién & ca c¢6 va mit, d& dang nhan dién nhitg nét man nay qua viéc quan sat bang mit thudng.

Kem theo tinh trang ndi man do sé& 1a triéu chimg ngira ngay ram ran lam cho ngu’orl bénh cam thay rat kho
chiu, gdy ra nhiéu phién phuc trong cudc sdng. Néu nhu ngudi bénh dung tay cao géi s€ lam da bi thuong ton,
hinh thanh nén nhitng vét thuong h va nguy co nhiém tring rat nguy hiém.

Cach xtr tri dang ngira da ndi man do

Khi ngira da n6i man do s& khién chung ta phan ¢ Ung la gai, cao va viéc do lam cho tinh trang cang tré nén
ning né. Piéu nay xay ra nang hon & tré nho chua kiém soat dugc hanh vi.

Dé giam th1§u ton thuong cho da can phai hiéu duoc nguyén nhan gay tinh trang ngira da ndi man do.
Ngoaira, c6 thé chung ta s€ thuc hién cac budce sau:

- Mua he can han ché tang ti€ét mo hoi, han ché to1 da viéce ti€p xuc truc ti€p véi ndng néng nhu khong ra 7
L
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ngoai troi khinhi¢t do tang cao.

Céan vé sinh sach s& moi trudng séng, tranh khoi bui, hoa chat doc hai.

- Canmic quan 4o thoang mat.

- Giam tang tiét mo hoi bang viéc sir dung quat, thiét bi 1am mat khong khi.

- Nén dung sita tam trung tinh, khang khuan. Néu ngira c6 thé chudm mat dé giam ngira. Néu ton thuong
dalan toa toan than, nén tam nudc mat dé gidam nhanh triéu chung.

- Trong trudong hop ngtra nhiéu, co thé lay 14 ché xanh tim dé giam ngua. Bén canh do, ché xanh ¢6 chét
chong oxy hoa s€ giam mun nhot, dong thoi gitp lan da tré nén min mang, mém mai. Thuong xuyén tam
nudce che xanh ¢ theé lam mém 16p chai ¢ tay va chan, lam cho lan da trang dep.

Truong hop ngira nhiéu va méan dé lan rong, day dic can chu dong tham kham dé dugc chan doan bénh va
can thi€p cac phu:o*ng phap diéu tri phu hop. Tuyét d6i khong tu dung thude vicod thé 1am cho ton thu:(mg bi
nzng 1én hodc c6 thé chuyén sang thé 1am sang khac nhu cham hoa, viém da tiép xuc, ... khién cho viéc diéu
tri sau nay tro' nén kho khan.

Loi khuyén thay thudc

Mua he deé phong ngira da, ndi man do can uong da nudce nhat 1a khi 1am viéc mo hoi ra nhiéu dé dan dén
thiéu nudc, mat nude, da dam bao di d6 4m dan dén ngtra ngdy kho chiu. Nén tang cuong cac loai thue pham
thanh nhiét nhu rau, hoa qua, nudc ép trai cdy ... Han ché thuc pham cay, nong, kich thich.

Muia hé ning nong de viémda, di 1 ung, say nang, say nong tham chi dot quy vi Vay can 6 thoi gian lamviéc
phu hgp. Han chéra nang vao khung gio cao diém tir 10 gio dén 14 gio, st dung cac vat dung tranh nang nhu
6, mil, quan 4o chong nang.

Tam ria, thuong xuyén lam sach va lam mat co thé, khong nén coi tran ma mic quan 4o rong, thoang mat,
chat liéu cotton hiit 4m.




MUA NONG CANH GIAC VOl
NHIEM TRUNG DO NHOT G TRE

Mun nhot ciing la m{t bénh vé da thlr()’ng gip & tré nhat 12 vé mua néng. Day 1a tinh trang nhlem
trung ¢ cac nang long, ton thwong viém lan rong ra xung quanh, nguyén nhan thwong gip la do tu cau
vang.

Troinéng tré dé mic mun nhot

Mun nhot ¢ tré 1a bénh ngoai da thuong gap, nhét 1 khi mua hé nong birc. Mun thuong do hau qua cua su
san xuat dau qua muc hodc do su tich tu vi khuan va té bao da chet Chung thuong xuat hién o tudi day thi, khi
ma co thé san xuét qua nhleu hormone, gy tang tiét tuyen ba nhon. D6i khi mot loai vi khuén goi la
Propionibacterium Acnes co ) thé xdm nhap vao bén trong da va gay tri¢u chung do, dau, leh ung

Mun co rat nhiéu dang nhu mun dau den, dau tring, san. Mot vai cai chwa day mu, vi thé chung rat giong
nhot.

DPéi v6inhot 1 tinh trang viém cap tinh do lién cau, tu cau, co mu ¢ gitra. Chung vi khuan Staphylococcus
Aureus song thuong tru trén bé mgt da, nhung co y thé xAm nhap vao 10’p da bén duoi thong qua vet cat, vet can
hodc nang 16ng bi nhiém khuan Va tao thanh nhot. Nhot thuong bat dau bing mot not nho, sung, do, nhung
chi sau vai ngay thi chua day mu. Khi nodt sung do phat trién se ting ap luc 1én da, r6i vo ra va thoat mu ra
ngoai. Nhot c6 thé gip & bat cir Iira tudi ndo, tuy nhién, nhot hay gap nhat1a ¢ tré em.

Nguyén nhén 1 do tré nho ste dé khang con yéu, lan da non nét nén d& mac bénh hon. Trong khi d6, mua
nong la dicu kién thoi tiét thuan loi cho bénhngoai da gia tang.

Tién trién ciia nhot va mirc d§ nguy hiém

Khi tré ¢6 nhot thi biéu hién ban dau s& thay 1 su xuat hién cac ndt san d6 ¢ nang 16ng, rdi to dan 18n trong
vong 2 - 4 ngay. Trén ddu nét nhot xuat hién ngodi mu (dau hiéu mun nhot chin).

Kich thudc nhot tir 1 - 2cm, ¢6 thé 1én téi 5cm hodc moc thanh cum. O tré em, bénh ly nay rat hay gap, vi
tré em thudng hiéu dong, van dong va tiép xuc véinhiéu nguyén nhin gy bénh, y thirc giit gin vé sinh tay, vé
sinh co thé chua t6t. Tién trién cta nhot tir khi bat dau t6i khi khoi khoang 1 tuan. Ban dau nhot ctmg, dan dan
s& mém, roi v& hodc ro mu, c6 thé dé lai seo to.

Canh giac} nhlém trung do nhot 6 tré mua nong

Nhot c6 thé xudt hién ¢ nhiéu vi tri trén co thé, thuong gdp O vung rau cam, nach, mong, sau gay... Néu
khong dugc vé sinh dung hodc can thiép kip thoi, nhot co thé gay bién chung, trong d6 hay gap 13 nhiém
khuén lan rong hodc nguy co gay nhiém khuan mau.




MUA NONG CANH GIAC VOI
NHIEM TRUNG DO NHOT G TRE

Khi bi nhiém tring nhot, tré thuong c6 céc biéu hién sau:

-Lanrdng nhiém 1 trung

Nhot xuat hién gan nhau tao thanh
cum nhot, cac ndt ban dau c6 kich
thudc nho, co thé tang to1 kich thude
1én toi 5cm, khién mot vung da bi
nhiém tring, c¢6 cac ranh ndi véi
nhau bén dudi da.

- Xuat hién sung tdy va dau

Vl‘lng da khu vuc noi nhot bi do,
sung nong va dau.

- Xuét hién mu

Bén trong cac not nhot chura day
mu, nhin thay dau trang trén not
mun, cudi cling bi v& va chay dich ra
ngoai.

-Tréco thé sbt cao va co hach.

Neu khong dugc can thiép, tré co
the bi nhiém tring, khi do tré s& bi
sot va sung hach. Néu bénh nhan bi
sOt cao, kém cac triéu chimg toan
than nang, thi cin theo ddi xem c6
bién chimg nhiém khuan huyét hoic
viém téc tinh mach hay khong

Ngoai ra, vi khuén cé thé di theo
duong mau gy viém nhiém & van
tim, khop, phu tang, than, cac xuong dai...

Vay nén, néu xuét hién qua nhiéu nhot vao cung mot thoi diém, xuat hién ca cum nhot hodc c6 cac b1eu
hién nhu: Muyn nhot moc trén mit gay anh huéng tim nhin, ving da bi myn ngay cang gdy dau dit doi, sot
cao, kich thuéc mun nhot tang nhanh chéng, nhot khong lanh lai sau hon 2 tudn, mun nhot tai phat nhiéu
lan... thi cha me nén dua tré di kham dé duoc chan doan, diéu tri kip thoi.

Lo1i khuyén thiy thubc

Trén thuc t& mua nong tré rat hay bi mun nhot, trong d6 nhot dé bi nhiéu hon. Khong c6 bién phap phong
bénh, tuy nhién co thé giam nguy co nhiém tring nhot cho tré. Cha me c6 thé thyc hién cac bién phap nhu:

- Huong dan, nhac nhd tré théi quen rira tay voi xa phong va nudce sach. Pay 1a bién phép tot nhat dé tré tu
bao vé ban than trudce céc loai vi khuén.

- Gitr vét thuong ludn kho ro, sach s&. Néu cé cac vét tray xude, vét cit hodc vét thuong ho trén da, thi hay
giit vé sinh cac vét thuong, dam bao su kho rao ctia vét thu’O'ng cho t6i khi lanh lai hin.

- Khong cho tré dung chung cac vat dung ca nhéan voi nhiing ngudi khac. Cu thé, tré khong nén dung
chung khan mat, khén tam, ban chai danh rang hodc vat dung ca nhan voi nguoi khac, vi vi khuan c6 thé lay
nhiém qua cac d6 vat nay, di vao co thé cua tré.

- Muia hé can cho tré ché dé n udng khoa hoc, lanh manh dé tang cuong sitc dé khang cua co thé. Tang
cudng an nhiéu rau ctl qua, dic biét 1 cc loai rau qué gidu vitamin A, C, D, E...

Ngoai ra, cho tré ngu du, thuong xuyén hoat dong, tap luyén thé duc thé thao dé nang cao stc dé khang.
Khi tré bi nhot can chu y vé sinh that tot, néu can thi hiy dua tré toi co so'y té dé duoc thuc hién tri liéu ding
theo 101 khuyén cuia bac si, dé giam nguy co nhiém tring.
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Vo muia niing néng c6 thé giip phai mot so van dé sirc khée thuong giip 1a: Say ning, say néng hoic
dot quy do néng. Sau diy 1a huwéng din giip ban nhén biét cac dau hiéu trén, cach xir tri ciing nhw
phong ngra. ) .

Vao mua ndng néng c6 thé gap phai mot s6 van dé sirc khoe thuong gip 1a: Say ning, say nong hodc dot quy
dondng.

Nguyén nhan chu yéu 14 do phai tiép xtic qua lau hodc 1am viéc trong méi truong ning néng, nhiét d6 cao
hoic ciing c6 thé do thay d6i nhiét do moi truong dot ngot.

cAc VAN BE SUC KHOE THUONG GAP
TRONG MUA NANG NONG

= Vdio mua ndng nén-:_:; oo thé gdp phal m¢rt =8 vdn dé suc khoe thu‘t:lnrg gﬂ‘,&p
14: Say ndng, say néng hodc dét quy de néng.

= Mguydn nhdn chd yéu 1é cdo phal tidp 2de gud 18u hods
léarm vide trong mai trudng Nndng nong, nhidt 4 cao hodc
cing <o thé do thay ddi nhigt d& mdi trudng dot ngot,

= Mot 56 déi tugng cd nguy cd cao gém:

Ngudl gic, tré nhd va phy nir ed thal

Nhing ngudi lam vige, luyén tap vdi cudng odé
cao o ngodl trdi nang Idu hode trong mai
truang nong buc: ngual laoo dong ndang nghiep,
cdng nhan lam vige @ cac lo goach, & luyén
goang thep, vv

Nhing ngudi mac cdac bénh man tinh: tdng
| huyét dp, bénh phdi tde nghén man tinh, hen
phé guan, dai thdo durding, vv.

Aico nguy co'cao gap phaicac van dé sirc khée miia nang nong?

Mot s6 ddi twong ¢ nguy co cao ¢ thé gap phai cac van dé strc khoe mua nang nong bao gdm:

+ Nguoi gia, tré nho va phu nit ¢é thai.

+ Nhﬁ’ng ngudi lam viée, luyén tap v6i cuong d6 cao ¢ ngoai trdi ning 1au hodc trong méi trudng néng
burc: nguoi lao dong nong nghiép, cong nhan lam viéc ¢ cac 16 gach, 10 luyén gang thép, v.v.

+ Nhitng ngudi méc cac bénh man tinh: ting huyét 4p, bénh phdi tic nghén man tinh, hen phé quan, dai
thdo duong, v.v.

DAu hiéu say ning, say néng hoic nguy hiém hon dét quy do néng

Biéu hién clia cac van dé strc khoe thuong gép trong mua nang nong phu thudc vao thoi gian tiép xtc véi
nang néng, mirc d9 tang than nhiét clia co thé.
+ Mirc d6 nhe: Mét moi, khat nudc, hoa mét, chong mat, tang nhip tim, ting nhip tha, hdi hop danh trong

nguc, chudt rut.
+ Mire 46 nang: Pau dau dir doi, kho thé ting dan, cam gidc budn non hodc non, yeu hodc liét nira nguoi,

co giat, ngit xiu hoic hon mé, truy tim mach (tim dap nhanh, huyét ap tut, ...) va c6 thé tir vong.
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Canlam gi khi gap nguoibisay ning, say néong?

Khi gip van dé sic khoe do ning néng, tuy theo mirc d6 biéu hién ma can nhanh chéng ap
dung nhitng bién phéap x1r tri phu hop nhu sau:

1. Murc do nhe:

@ | BIEU HIEN |

Biéu hién cla cdc vdn dé suc khde thudng gdp trong mia ndng néng phu thudc
vdo thai gian tiép xuc véi ndng néng, muc dé tdng thdn nhiét cua co thé.

D

Mé&t moi, khat nudc, hoa mdat, Bau dau dir déi, kho thd téng dan, cam
chéng mat, tdng nhip tim, téng gicc budn nén hodic nén, yéu hodc liét
nhip thd, héi hép danh tréng nlia ngudi, co gidt, ngdt xiu hodc hén

nguc, chudt rat. mé&, truy tim mach (tim dap nhanh,

huyét ap tut, ...) vé co thé tirvong.

+Chuyén ngay nan nhan vao chd mat, thoang gi0.

+ N1 1éng quan 4o hodc coi bo bot quan 40 bén ngoai cua nan nhan. Sau do, lau co thé nan nhan
bang khan mat hodc c6 thé doi nude mat vao co thé nan nhan rdi lau kho. Dat khan thAm nudc mat
hodc nudc da tai cac vi tri nhu vang nach, ving ben, hai bén b dé giup nhanh chéng giam nhiét 6 co
thé.

+ Néu nan nhan udng duoc nudc, cho udng tirng ngum nho nude mat. Tt nhat 13 udng nudce c6 bd
sung muéi vakhoang chitnhu nuGe Oresol pha dung lidu lwong theo hudng dan str dung.

+Néu nan nhan bichuétrut, can xoa bop nhe nhang ving co bi chudt rit.

% + Luu y khong dé cho nhiéu ngudi vay quanh nan nhan. Sau khoang 10 - 15 phut cic biéu hién s&
iam dan.
TR
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2. Mirc do nang:

Néu nan nhén ¢ cac bleu hién & mirc do nang, can goi ngay cap ctru 115 hodc nhanh chéng dua
nan nhan dén co'sd'y té gan nhat. Luu y trong qua trinh van chuyén thuong xuyén chuom mat cho nan

nhan. )
1. Khuyén cdo chung

- Han ché di ra ngoai trdi nang trong nhirng ngay ning noéng, dic biét trong khoang thoi gian tir 10

gio sang dén 4 gi(‘) chiéu.

- Nhitng ngudi dang & trong phong
diéu hoa nhiét do thip khong nén di ra
ngoai troi nang dot ngdt ma can phai cé
mot khoang thoi gian dé co thé thich
nghi v6i moi truong bén ngoai bang
cach tang nhiét do diéu hoa trong
phong hoic ngdi nghl trong bong mat
truge khi dirangoai troi.

- Mic quan 4o sang mau, thoang
mat, thAm md hoi.

Téng cu:(mg an cac loai rau xanh va
hoa qua, nén c6 mon canh trong bita &n
hang ngay. Dic biét can uong t6i thiéu
1,5 — 2 lit nudc/ngay. Nén udng thanh
nhiéu lan trong ngay, khong nén udng
qua nhiéu nudc trong mot lan.

- Rén luyén than thé dé ning cao stic
dé khang va stic chdng chiu ctia ban
than véi diéu kién thoi tiét ning néng.

2. Poi véi nhing nguoi phai lam
viéc trong thoi tiét nang nong

- B6 tri thoi gian 1am viéc vao nhing

o
‘\W!!.“

v rp

* ( cACH XU TRi |

Khi gdp wdn dé sire khde do ndng ndng, tly theo mire 45 biu hién ma cdn nhanh
chéng dp dung nhimg bién phap xtr tri pha hop nhu sau:

Muc dd nhe:

Chuyén ngay nan nhan vao chd mat, thodng gid.

N&i léng quén do hodic cdi bé bdt quan do bén ngodi
cua nan nhén. Sau dé, lau co thé nan nhan bdng khan
mat hodc c6 thé déi nude mat véio co thé nan nhan rdi
lau khé. Bat khan thdm nude mat hodc nudc da tai cac
vi tri nhu viing nach, vang ben, hai bén cé dé giup
rhanh chéng gidm nhidt 46 co thé.

Né&u nan nhén udng duge nudc, cho udng ting ngum
Ahd nude mat. T8t nhdt 14 udng nude cé B sung mudi vé
khedng chdt nhu nude Oresol pha dung liéu luong theo
hudng dén sl dung.

N&u nan nhan bi chudt rit, eén xoa bp nhe nhdng ving co
bi chudt rat.

Luu y: Khéng dé cho nhiéu ngudi vay quanh nan nhén. Sau
khodng 10 - 15 phit ede bidu hién & giam dén.

Mdc do nang:

Néu nan nhan cé cée bidu hién & mde dé ndang,
cdn goi ngay cap cluu 115 hodc nhanh chéng dua
nan nhan dén co sd y té gdn nhat.

Luu y: Trong qud trinh van chuyén thudng xuyén
chudm mat cho nan nhan.

luc tro1 mat mé nhu vao sang soém hoac chiéu muédn. Han ché thoi gian lam vi¢c trong moi truong
nhiét do cao. Néu bat budc phai lam viée thi khong nén lam viée qua 1au trong moi trudng ndng bire,
tranh cac hoat dong thé luc qua sirc. Nén dinh ky sau khoang 45 phut dén 1 gio 1am viéc thi nghi ngoi
0 noithoang mat trong khoang thoi glan tir 15 - 20 phat.

- Han ché tbi da dién tich tiép xtc ctia anh nang 1én co thé dac biétla vung vai gay. St dung phuong
tién bao hg ca nhan phu hop khi lam viéc ngoai troi nang nhu quan 4o bao ho lao dong, mi, non, kinh.
Mic quan 40 rong, thoang mat va tham mo hoi. Co the su dung thém cac loai kem chong nang

- Khong str dung cac loai d6 udng c6 con. Can udbng nudc deu d3n trong sudt thoi gian lam viéc.
Dac biét can udng thém cac loai nude co b6 sung thém mudi va khoang chat nhu Oresol ddi véi
nhitng nguoi bi mat nhiéu mé hoi trong qua trinh lam viée, khi udng nude can tuan thi hudng dan cua
nha san xuat.

- Thuc hién céc bién phap lam thoang mat noi lam viéc nhu str dung mai che, cac tam phan chiéu
nhiét, vat li€u cach nhiét, hé théng phun nuéc, phun suong, lép dathé théng diéu hoa, hé théng quat
thong gi6 phu hop.
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[ BIEN PHAP DU PHONG ]

Khuyén cdo chung

= Han ché di ra ngodi trdi ndng trong nhing ngdy ndng néng,
ddc biét trong khodng thdi gian tir 10 gld sdang dén 4 gld chidu.

= Nhang ngudi dang & trong phong didu hoa nhigt dé thdp
khoéng nén di ra ngodi trdi ndng d6t ngdt ma cdn phail cd mot
khodng thdi gian dé co thé thich nghi vdi méi trudng bén ngodii

bdng cdch tdng nhiét do didu hoa trong phéng hodce ngdi nghi
trong bdng mat trudc khi di ra ngodi trdi.

= Mac qudn do sang mau, thodng mat, thdm md hoi.

» Tang cudng dn cdc loal rau xanh v hoa V@
qud, nén cd maén canh trong bla dn hdang . N o

ngdy DAac biét cdn udng tSi thidu 1,5 — 2 lit \” o
nudc/ngdy. Nén udng thanh nhidu Idn trong .7 3
ngay, khéng nén udng qud nhidu nudc trong -

mot Idn.

= Rén luyén thdan thd dé ndng cao suc dé khdng
v sutc chdng chiu caa ban than vdi didu kién
thdi tieét ndng néng.

_ ‘-\\ D&i voi nhiing ngudi phai lam viéc
4 < trong thdi tiét ndng néng

= B& tri thdai gian lam viée vae nhimg lbc tréi mat mé nhu vao sang
b‘ g som hodc chiéu mudn. Han ché thdi gian lam viéc trong méi
,«""‘\ trudng nhiét dé cao. Néu bdat budc phdi lam viéc thi khéng nén
2‘ lam viéc qua IGu trong mdi trudng nong buc, tranh cac hogat
déng thé luc gquad sde. Nén dinh ky sau khodng 45 phut dén
1 gi&r Iam viéc thi nghi ngoi & noi thoang mat trong khodang thai
gian t 15 - 20 phut.
= Han ché t&i da dién tich tiép xuc cua anh ndng 1én co thé ddc biét
Iér viang vai gdy: St dung phucng tién bao hé cda nhéan phu hop khi
lam viéc ngodi trdi ndng nhu qudn do bdo hé lac déng, mi, nén,
kinh. Mdc qudn do réng, thodng mat vd thdm mé héi. Co thé sir
dung thém cdc logi kerm chéng ndng.

* Khéng sur dung odc logi dd usng co cén. Can udng nudc déu ddan
trong sudt thdi gian Iam viéc. Bdc biét cdn udng thém cdac logi
nudc cé bs sung thém mudi vér khodng chét nhu Oresol d6i vai p—
nhing ngudi bi mdat nhidu mdé héi trong qud trinh Iam viéc, khi
udng nudc cdn tudn thd hudng ddn cba nhd sén xudt. 2

* Thyuc hién cdc bién phdp lam thodng mat noi lam viéc nhu
s dung mai che, cdc tadm phan chigu nhiét, vat liéu cach
nhiét, hé théng phun nudc, phun suong, Idp dat hé théng
diéu hoa, hé théng quat théng gid pha hop. W
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