Giai phap ting cuwdong mién dich cho tré vao mua lanh

1. Ngu du gidc:

Dau tién, phai giit cho bé ngi du gidc. Ngu du gidc giup ting cuong hé mién
dich cho tré nho va tai tao suc khoe, tranh cang thang.

Thot gian ngu 6 tré thay d6i tuy theo @6 tudi. Tré so sinh ngu tur 18 dén 22
gio moi ngay. Tre tur 2 dén 5 thang ngu khoang tur 15 dén 18 gio mbi ngay. Tré tir 6
dén 12 thang can ngu khoang tur 14 dén 16 gio mdi ngay. Tré tir 12 dén 36 thang
ngu khoang 10 dén 12 gio mdi ngay. Tré 16n, nguoi 16n cting phai dam bao trén 7 -
8 gi0 moi ngay. Nén cho tré ngu s6m va day som, bu01 trua cling nén c6 mot
khoang thoi gian ngan dé nghi ngoi. Hay kién quyet vé nha trudc gio ngu cua bé

va han che t6 chirc cac bita lién hoan, nhau nhet on a0 1am anh hudng dén giac ngu
ctia tré néu nha ban c6 con nho.

2. Tao co hgi cho bé van dong:

Van dong khién co thé sian chic, khée manh, va ting cudng hé mién dich.
Hay két hop viéc di chuc tét véi di bd thém, di dao quanh xom, hay cong vién...
gan d6. Pi du lich ngay tét ciing 1a co hoi dé van dong nhiéu. Néu & nha, cho be
phu don dep, lau don nha cira, chuén bi ban an..., d6 cling la van dong ma bé lai rat
thich. Nh& xem chirng, dé mét dén bé dé tranh nhu’ng tai nan dang tiéc trong sinh
hoat.

3. Pam bao vé sinh an toan thyc phim:

Tranh cac thuc phim c6 nhiu chit bao quan, mau sic sic s& khong rd
ngudn gbc, d& anh hudng bat loi dén hé mién dich, c6 khi con lam day bung, kho
tiéu, ngd doc. Néu c¢6 di choi, chon thitc dn ddm bao vé sinh, noi an sach s&, tot
nhét 13 chi an nhirng thirc an nau chin. Néu bé kho an, nén mang theo mdt it loai
thirc 4n an lién bé thudng dn hang ngay, dé phdi hop véi thirc an co sin & noi dén.
Nho rura tay trude khi an cho ca bé va nguoi cho bé an.

4. Cung cap dii cic chit dinh dudng c6 lgi cho sirc khée:

Dau tién hét la phai c6 du nang luong, chit dam, chét béo, tinh bot. Khong
nén x4o tron bita dn cua tré qua nhiéu, nhung co thé thay thirc in ngay thuong bang
cac thirc an ngay tét theo luong twong duong. Bita nao 15 bo bita thi tam thay bang
sita, du chat dinh dudng va vé sinh. Han ché tré an qud nhiéu duong s& lam tré dé
bi dm. Ciing khong nén cho tré udng nhiéu nudc ngot, nudc ép trai cdy cd dudng,
nuéc da... dé gy viém dudng hé hap.

Cho con ba gilip ting cudng mién dich cho tré tot nhat. Trong sita me cd
chtra nhiéu khang thé bao v€ giup tré phong tranh viém hong hay viém duong tiéu
hoa. Ngoai ra, stra me con c6 thé gitp ngan chan virus hi¢u qua.

Céc vitamin c6 loi nhat cho hé mién dich, gitp tré it bi bénh trong thoi tiét
lanh cua dip tét 1a vitamin C, D, A.

Cam, chanh, buo1, quyt chtra nhiéu dudng chit bao v€, giau vitamin C va
bioflavonoid, gitip chong cdm ctim, cdm lanh hi¢u qua. Nghién ctru cling cho thay,
vitamin C ¢6 thé lam giam cac tri¢u chirng ctia cam lanh, cdm cim va dac biét hi¢u



qua khi méi chdm bénh. Con bioflavonoid gitip ting cudng hé mién dich, bao vé té
bao khong bi thuong ton. Vi thé, nén tich trit cac loai trai ho cam, chanh trong mua
tét nay. Mot loi ich khac cua céc loai trai nay 1a chira rat it calo, gitp tranh duoc
tinh trang 1én can qua murc. Vitamin C ciing c6 nhiéu trong cac loai rau qua tuoi.

Vitamin A ludn 1 vii khi loi hai dé chdng chiu bénh tat. Beta-caroten chinh
la mét dang tién vitamin A. Bi ngot, bi dd, bi ngd, bi bao tur 1a nguén thuc phém
gidu beta-caroten - mot trong s6 cac chit chéng oxy héa manh nhit mua dong.
Chung ta c6 thé dung ché bién cac mén hdm hay ndu xup cho bé. Khoai lang, khoai
tay ciing 1a thuc pham giau beta-caroten. Ngoai ra, chung con chira magnesium co6
tac dung chbng cing thang, giip ban va be o6 tam trang thu gidn hon, dé ngti hon
dé co thé mau phuc hoi sau khi van dong, di chuyén nhiéu. Beta-caroten ciing c6
nhiéu trong cac loai rau mau xanh sim, cdc trai mau vang dé ma ching ta hay mua
dé trung ngay tét. Nén cho tré sir dung nhiéu rau va hoa qua tuoi dé ting cudng stic
dé khang. Rau, cu, qua ciing cung cip nhiéu chat xo gitp chdng tao bon, han ché
1én can nhiéu, 6n dinh dudng rudt, phat trién vi khuan cé loi va ting stc dé khang.

Vitamin D khong nhiing gitip tré chéng coi xuwong, phat trién chiéu cao ma
con tham gia vao hé théng mién dich. Tré em b6 sung vitamin D hang ngdy giam
duoc 40% nguy co mic virus cim so v6i nhitng dra tré khac. Vitamin D cha yéu
duoc tong hop khi da tré tiép xtic véi anh ning mit trdi, do d6 nén cho tré ra sin
choi mdi ngay. Phan 16n moi nguoi khong c¢6 du vitamin D trong mua dong, nén c6
thé b sung thém vitamin D. Bé ¢6 thé c6 thém vitamin D tir ¢4 béo nhu ¢4 hoi, tir
sita hay thuc pham c6 bo sung vitamin D.

Ké&m cling 1a khodng chit c6 loi cho mién dich, c6 nhiéu trong hau, thit, ca,
stra, trung, nam, dau... Kém co tac dung kich thich san sinh ra bach cau giup chéng
khuan hiéu qua hon. C4 rat giau kém va acid béo omega-3. Con acid béo omega-3
s& 1am cho da b6t khé va nit né, ddong thoi gitp ngin ngira va giam cam gic tri
tr¢, mét moéi. Cac loai ca giau acid béo bo dudng nay 1a ca béo nhu ca thu, ca ngu,
c4 hoi, cé basa...

Ban ciing nén bo sung cho bé nhitng vi khuan c6 loi gitip ting cudng strc dé
khang. Moi ngay cho bé an thém 1 - 2 lan stta chua, an thém thirc an giau chat xo
dé giap vi khuan c6 lgi phat trién.

Cho tré ubng du nudc: thiéu nude 1am tré mét moi, dé bénh. Nude ciling giup
cho hé 16ng chuyén dudng ho hap hoat dong hiéu qua, ngin su xdm nhép cla virus
va vi khuan gy bénh. Thoi tiét lanh kho 1am bé d& bi bénh theo co ché nay. Can
nhéc tré uéng nudc, an trai cay, uéng stra dé c6 du luong nudc can cho co thé,
ngoai ra c6 thé 1am am dudng ho hap cho tré dé phong chéng bénh.
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