_ TANG CUONG SUC PE KHANG
CHO TRE TRUOC THEM NAM HOQOC MOI

Truwée thém nim hoc méi, phu huynh nén lam gi dé ting cwdong mién
dich cho con tré?

Phu huynh cdn bdo vé hé mién dich cia tré khi tré di hoc tro lai.

Hién nay, T6 chirc Y té& Thé gidi (WHO) ciing nhu Bo Y té khong
khuyén cdo bat ctr thuc pham hay thudc nao gidp du phong COVID-19
hoan toan. Thay vao dé, ngudi dan co thé bao vé ban than va gia dinh bang
cach tuan thua "Théng diép 5K", quy dinh gidn cach xa hoi tai dia phuong
két hop véi 16i séng 1anh manh. Dé hd trg tré ting cudng suc dé khang khi
chuan bi bat ddu nam hoc méi, cha me c6 thé thuc hién nhitng bién phap
sau day:




# Khuyén khich tré giir vé sinh ca nhan

Tao thoi quen rira tay thuong xuyén cho tré ca khi ¢ nha va o truong.

Tré ¢ do tudi dén trudng €6 nguy co mic nhiéu bénh 13y nhiém trong
moi truong hoc duong. Phu huynh, nguoi thdn nén sém gido duc tré
nguyén tic gitt vé sinh c& nhan dé tré hoc cach tu bao vé sirc khoe cua
minh. Nhitng bién phap vé sinh ca nhan ma tré ¢6 thé thuc hién gdm:

- Rura tay thuong xuyén, dac biét la trudce khi an, sau khi di vé sinh, sau

khi Xi mili, hit hoi, choi dua ngoai san vudn, vit rac. ..

- Han ché dua tay, chan 1én mit, mii, miéng, nhét 13 khi tay khéng sach.

- Bo thdi quen can mong tay.

- Banh rang dung cach hang ngay.

- Peo khau trang khi ra ngoai.

- Tam rira, vé sinh than thé déu dan.

% Cho tré di tiém chung dung lich

Ngoai COVID-19, tré em la d6i twong dé mac nhitng bénh lay nhiém
nguy hiém trong mia néng nhu thity dau, viém phoi, cim, séi, quai bi,
rubella... Cha me, 6ng ba nén dua tré di ching ngira day du theo do tudi
va lich tiém tai dia phuong. Pay la phuong phap bao vé tré 1au dai va dac
biét can thiét trong dai dich. Trudc khi dua tré di tiém, cha me nén lién hé
trudc voi co so Yy té, dong thoi thuc hién khai béo y té va dam bao giir
khoang céch khi tiém phong.
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#% Cho tré in da dang thuc pham

Tré nén tich cuee an rau xanh, hoa qud dé c6 hé mién dich khée manbh.

Ché d6 dinh dudng can bang dong vai tro quan trong véi hé mién dich cia
tré. Bién phap don gian nhat dé ting cudng stc dé khang cho tré 1a khuyén khich
con an da dang cac loai rau cu qua tuoi. Rau cu, trai cay khong chi giau vitamin
ma con chira cac dudng chat thuc vat c6 kha ning chdng oxy hda, bao vé hé mién
dich hi¢u qua.

Phy huynh c6 thé két hop rau cti nhiéu mau sic hap dan dé kich thich
tré an ngon miéng. Khuyén khich tré an hoa qua thay cho d6 an vit khong tot
cho strc khoe. Véi tré ludi an rau xanh, cha me c6 thé ché bién thanh sinh td,
nude ép ngon miéng va dé udng.

Tré ciing can bd sung cac vi chit quan trong véi hé mién dich nhu kém,
it omega-3... qua thit, stra, thay hai san, hat. Cha me chi nén Iya chon thuc
bam chirc nang bo sung vitamin phl hop voi d6 tudi cua tré, tot nhat Ia theo chi
hh=fla bac S}~7.

% Cai thién sirc khoe dwong rudt

Sita chua hoa qud 1& moén dn nhe tot cho tiéu hoa
va hé mien dich cua tré.



https://vienyhocungdung.vn/nhung-dieu-ban-can-biet-ve-omega-3-20200330151728178.htm

hc Vi sinh vat trong duong rudt dugc ching minh ¢ anh
51 hé mién dich ctia co thé. Vi thé, cha me nén cho tré
fic pham giau probiotics, tang cudng loi khuan nhu sira chua,
NATT sita, rau ct mudi chua, banh mi 1én men ty nhién.

% Pam bao chat lwong gidc ngii ciia tré
Trong nhitng ngay nghi dich, nhiéu tré nho dugc thoai mai thie khuya, sir
dung dién thoai giai tri trude gio di ngt. Thoi quen nay c6 thé gay hai hé mién dich
cua tré khi budc vao nam hoc mai.
Phu huynh nén gidp tré xay dung théi quen ngu lanh manh dé ting cuong stc
dé khang trong mia dich. 1 tiéng trude gio di ngi, cha me can nhac tré tat cac thiét
bi dién tir. Thay vao do, tré c6 thé doc sach, nghe nhac... dé ¢ gidc ngu ngon hon.

% GiUp tré kiém soat cing thing
Trude thém nim hoc mai, phu huynh can dic biét quan tam dén tam ly
ctia tré, tranh tao &p luc cho con, dic biét 1a hoc sinh cudi cdp. Vi tré chuan bi
vao 16p 1, cha me, nguoi than trong nha nén theo ddi tré sat sao trong nhiing
ngay dau di hoc. C4c thanh vién trong gia dinh nén thuong xuyén tam sy véi

tré dé phat hién sém nhitng dau hiéu cing thang, lo u.

% Khuyén khich tré van dong

Viéc van dong thé chat khdng chi gilp nang cao stc khoe cua tré, ma
con khién co thé giai phong nhitng hormone hanh phuc, cai thién tam
trang. Cha me nén khuyén khich tré chay nhay, tap thé duc trong khuén
vién nha ¢. Vi du, tré c6 thé gilp nguoi than chiam soc cay cdi, tim ning
som thay vi dan mat vao man hinh TV, dién thoai.
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