12 phuong phap TANG DE KHANG giup nhé,
tac dung tot

Tré nhé s& hitu hé mién dich chwa hoan chinh 1a “muc tiéu” xuéat sac giup nhiing cai virut, vi rat
nham téi. Thoi diém tré nhiém bénh, ludn dién tién nang, hau qua bién chimg va t& vong cao. Nang
cao dé khang cho khong to la méi tran tré clia phé bién bac phu huynh.

Bai viét cd thé ban quan tam
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Con ban hoac om vat c6 buoc phai boi de khang yéu khong?

Trudc hét, ba, me bat budc hi€u duoc chimg khodng quan trong cta stc dé khang s& hitu tinh mang
cua tré. Sttc dé khang khong khéc “chiéc khién”, c6 téc dung phong nglra nhitng ly do dan dén hai d6
1a vi khudn, vi rut, ndm, ky sinh trung xdm nhép dén co thé tré. Tré khong to c6 sitc dé khang yéu
hon nguoi trudng thanh, tan sudt nhiém phai cling cao hon, dac thu 1a & tré khong to sau 5 tudi.

Hé mién dich cua tré thoi gian nay chwa hoan thién, sticc dé khang mang bénh ly tat cling kém. 6
thang dudi sinh, khang thé tré cé duoc bdi me truyén sang da suy giam va mat di dan, tré c6 nguy co
mac da dang bénh truyén nhiém nguy hiém. Co thé tré nho nhd, méi thoi gian gap phai nguyén do
gay nén bénh tan coéng lan trudc tién, dit duoc chita tri kip thoi van c¢é nguy co dé lai di chimg néang,
tham chi t&r vong.

Huong dan bi quyét nang cao dé khang giup bé nha ban hiéu
qua

D& nang cao dé khang cho bé tac dung tét, duoc bao vé, ba me cé kha nang st dung 12 céch sau.
1. Tiém phong ding lich dé nang cao sitc dé khang giup tré

Vac xin la ché pham c6 tinh khang nguyén c6 khéi thiy tlr vi sinh vat dan téi bénh hay vi sinh vat c6
cau trac khang nguyén twong tu vi sinh vat gay nén binh 1y, da duoc bao ché dam bao do st dung céc
bién phép an toan thiét yéu, lam cho co thé tw tao nén tinh trang mién dich tranh lai yéu t6 gy nén
bénh 1.

Co ché phong nglra ctia vac xin la “bat chudc” cong doan gy ra binh 1y tw nhién ctia yéu t6 dan téi
bénh (vi rat, vi khuén...) nham cho co thé ngan ngira lai bénh &y ldc cé sy xdm nhép cua vi khuén, vi
rat. Cu thé, thoi gian duoc dua 1én co thé, vac xin kich thich kha nang tinh duc hé théng mién dich
ché tao chay mot chat dac hiéu (duoc goi la khang thé) dé cha dong tan cong hodc tiéu diét tdc nhan
gay bénh.

Tiém chiing vac xin la mdt trong céc céch st dung céc bién phap an toan nhat, tin ciy nhat d€ phong
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ngua, tang cuong stc dé khang va nang cao uy tin cudc song, khong nhiing cho tré em ma con cho
cé doi tuwong lon. Tiém ching khong chi cé vai tro 16n trong mién dich cta cé thé ma con béo vé tinh
ménh cong dong, cho phong ngtra dich binh bung phat.

Tiém ching vac xin la mdt trong cdc meo st dung céc bién phap an toan nhat, hang dau dé phong
chong va nang cao chat luong cudc song

2. Ché d0 sinh hoat phu hop giup sw 16n manh cua tre

Dinh dudng la mot trong nhiing ly do can thiét bién chimg dén sy phét trién va strc dé khang cua moi
dta tré. Tuy vay, trén thuc té, ty 1é tré biéng an, suy dinh dudng, phai chdng coi tai Viét Nam cao
hon mitc trung binh cta phé bién quéc gia phia trén thé gi6i nhac chung va trong dia diém nhac
riéng. C6 dén 40% tré chau 2-3 do tudi tai Viét Nam biéng &n, m6i ndm c6 hon 230.000 tré em dudi 5
tudi thiéu dinh dudng cap, 50% tré Viét Nam dudi 5 do tudi thiéu vi chat dinh dudng nhw la kém,
thiéu huyét vi thiéu sat, thiéu vitamin A tién lam sang,... [1]

Nguon dinh dudng tang cuong dé khang gitp tré so sinh la sita me. Ngoai nguén dinh duéng can
thiét gitp tré trong nhitng thdng dau doi, stta me con dung khéng thé c6 duoc nho viée tiém vac xin
trude c6 bau, cho bao vé khong to trude phd bién binh nhiém trung khéng giong nhau. Tré so sinh va
tré khong to phai duwoc bl me hoan toan it nhat trong 6 thang dau doi.

O nhém tré to hon, budc phai cho tré uéng di nudc, bita &n hing ngay phai day da 4 nhém chat dinh
dudng chinh gom tinh bét, dam, lipid, nhitng vitamin va khoang chat. Pac thu, dé gia tang dé khang
gitp tré, bita dn hang ngay khong duoc thiéu kém trong cua, tdm, gan, thit bo va nhitng dong ngti
cbc. Rau cu, rau qua tuoi dung nhiéu vitamin va han ché tinh trang téo bén tai tré. Mat khéc, céc
loai déu, stra chua, ngli c6c nguyén cam cling rat can thiét trong thuc don hang ngay.

Dinh dudng 1a mét trong s6 cac yéu té cap thiét nguy hiém dén sy viing manh va sitc dé khang cla
moi dia tré

3. Giup tré tiép xuc véi méi truong bén ngoai trir dé nang cao dé khang tuw
dung

Vui choi ngoai troi giup tré dwoc hudng loi tir van dé tiép xic mang anh sang mat troi tir d6 hap thu
dwoc rong rai vitamin D. Moi truong tw nhién va khong khi thodng dang, gop phan 16n manh xuong,
hé théng mién dich, hoat dong thé chat manh mé hon va bén canh d6 giam téc hai bi bénh tim mach
va béo phi.

Hién béo phi & tré chdu dang la tinh trang bdo dong. Theo T6 chitrc Y té€ Thé gi6i, Bo Pao Nha la quéc
gia chau Au vat dung hai cé ty 1é thira cAn cao nhat & tré toi 11 do tudi (32%), sau Hy Lap (33%) va
tiép theo la Ireland (30%). Ty 1&é mac béo phi & Viét Nam c6 toc do ving manh nhanh nhat trong céc
nuéc Pong Nam A, & mitc 38%.

Ngoai ra, tré luoi di lai, déu dan tiép xic véi cc do vat dién t trong thoi diém dai ¢ thé khién cho
thi luc gidm sit, nhung ma vui choi bén canh troi c6 thé mang két qua nguoc lai, cho nang cao thi
luc cta tré. Cac nha thich hop thudc Pai hoc Cambridge (Anh) gitp biét, ¢t thém 1 gio hoat dong
khong ké troi moi tuan, hau qua tré cn thi sé giam di 2%.

M6i truong tu dung va khong khi thodng dang, gop phan phat trién xwong, doi ngli mién dich, hoat
dong thé chat manh mé hon



4. Han ché su dung thuoc khang sinh cho tré

Bay gi0, thoi gian phat hién tré 6m, da dang bac cha me hodc sam thudc cho tré uéng ma khéng lam
theo chi dinh ctia b4c si. Céng dung ctia thudc khéng sinh la diét vi khuén va khéng cé cong dung véi
vi rit trong qué trinh day hién rong rai bénh nhw la cdm cim déu vi tdc nhén vi khuén dan téi. Viéc
st dung thuéc khéng sinh bira béai, dac biét 1a st dung céc chiéc thudc khéng sinh liéu cao, phé rong
dai ngay sé gay nén da dang bién ching.

Vi du virut bi khdng thuéc dan téi khong tuan theo chita hodc budc phai déi thudc khong giéng gay
ra kéo dai lic nam vién, t6n kém tam gid, thudc tiéu diét ca nhimg vi khuén c6 loi gitp co thé.... Tré
uong khang sinh bira bai con c¢6 kha ndng mac phai thuong ton gan than, loan khuan dang rudt, suy
giam mién dich.

5. Day nho thoi quen giir vé sinh ca nhan

Giir vé sinh ca nhan gilp tré han ché triét d€ anh hudng tiép xtc, xdm nhéap cliia nhing nguyén do
dan téi bénh ly, bdo vé nhiing té€ bao mién dich. Can day khong to thdi quen rira tay bang xa phong
trudc khi an, dudi khi di vé nha va dudi luc dai tién.

DPong thoi, vi khuén, vi khudn hay xdm nhap co thé qua mat, miii, miéng. Ba me nén ké nhd con
khong dua tay ban vao mat hay ngody mili, phé théi quen mut tay hay can mong tay (néu cd). Tré &
trén 2 do tudi bat budc hoc cach tu vé sinh rang dwong miéng dudi bita an va 2 budi séng, toi moi
ngay. Khi danh rang t6i thiéu 1 phut va t6i da 3 phut, vé sinh rang, ca khu vuc trong mé, vom mom
cung chai ludi. [2]

Giir vé sinh ca nhan cho tré gidm thiéu khdi tac hai tiép xtc, xdm nhép clia nhiing nguyén nhan dan
t6i binh 1y

6. Hay massage gitp tré so sinh dé nang cao tuan hoan mau

Massage hoac cham dén khéng to trong giai doan phat trién cho kich thich ham muén nhimg day
than kinh, thuc ddy phét trién tri tué, khién cho diu cdm xuc, cdi thién tinh cam,... va ca tang stc dé
khéng gitp tré. Massage giup tré so sinh con giup bé tang kha nang mién dich, khang bénh ly, kich
thich kha nang tinh duc tiéu hda, xac suat hap thu va giam day hoi.

Hay ctimg cap rang tay cla ba, me da sach sé&, chuan bi thém khan béng mém, ta, quan 4o, dau
massage cho tré so sinh. Khi hang dau dé massage gitp tré la duéi an 40 téi 50 phut. Khi vira méi
bat dau massage giup tré, ba me bat budc lam theo trong 5 t6i 10 phit, dan dan tang dan thoi gian.
Tai tré 3 thang do6 tudi c6 thé massage dén toi 30 phut.

C6 6 khu vuc ba me c6 kha nang massage bao gom:

e Massage mat: st dung ngoén tro tao hinh tron nho vao mat khong to, tir gitta tran vuot ve sang
hai bén guong mat. Tir trdn chuyén téi ma, mii réi cdm. Massage tai v6i hai ngén trd va hai
ngon cai, day nhe tir dudi dén vanh tai & trén.

» Massage nguc: dé dang la xoa nhe tir ba vai trai sang ba vai phai réi déi nguoc lai.

o Massage bung: Theo chiéu kim déng ho, gidm thi€éu cham 1én rén vi nhw tré chuwa rung ron.
Massage bung tac dung tot trong van dé cai thién hé tiéu hoa, cai thién kha nang bai tiét, han
ché téo bon.

o Massage canh tay: dung long ban tay v6 nhe sau d6 vudt doc tir canh téi ¢ tay nho. Xoa bop
long ban tay va cac ngon tay nhé mét bi quyét nhe nhang. Ba me bat dau tir tay nén ctia khong
to 1au dan dai tay va dap tmg lai dong tac nay rat nhiéu lan.



» Massage chan: Xoa nhe doc 2 chan nho, nhe nhang bép dui & dau géi, bap chén, xoa bop mat
ca chan roi téi ban chan va ngdn chan.

e Massage lung: gitip nhé nam Up phia trén giwong. Tay ba me van dong tir dau massage doc
theo hong xuéng cot séng (khong cham dén cot song). Ban tay va ngon tay nhe nhang xoa dan
sang 2 bén.

7. Giup bé ngu du

Ngu du giac khong chi gitip nho tdng trudng uy tin tot thé chat va tri ndo, ma con nang cao dé khang
gitp bé loi ich tét. Lic ngu, co thé sé tu thuc hién stra chita tri cdc mo ton thuong, tang tiét hormone
nang cao stc dé khang, khang viém nhiém, khdng nhiém trung. Tuy theo tung litra tuéi ma ba me cho
nho ngu tr 9 téi 12 tiéng moi ngay. DE cai thién chat lwong gidc ngl, can cho khéng to ngul trong
khong gian yén tinh, 1am gidm anh sdng va duy tri 6 &m phu hop nham cho bé khong gap khé khan
khi hd hap.

8. Gitup khong to tham gia nhiing hoat dong thé duc thé thao

Tép luyén thé duc, thé thao thuong xuyén giup tré tdng cuong trao déi chat, chuyén hoéa nang luong,
6 1oi gitp xwong khop. Khong nhitng tang cwong dé khang cho nhd, qua cac nghién citu cho phat
hién, céc dira tré déu dan rén luyén thé luc voi nhitng hoat dong thé duc, thé thao cé kha nang tiép
thu kién thic va xtt Iy khiic méac chat lwong tot hon nhiing tré khong cé théi quen nay.

Tap luyén thé duc, thé thao thuong xuyén cho tré cai thién trao doi chat
9. Kiém tra tinh ménh dinh ky cho nho

Xét nghiém tinh ménh dinh k¥ gitp ba me nam duoc tinh trang stc khde cta nhd, dac trung la sw
phat trién vé thé chat, tinh than. Xét nghiém sttc khoe dinh ky dac thu quan trong trong 1000 ngay
dau doi cua tré. Trong cong doan nay, vi nhuw tré duoc theo doi va cham séc ky cang vé tinh mang va
dinh dudng, tré sé 1én manh t6i da trong giai doan thoi nay, bén canh d6 tac dong lau dai téi tinh
ménh va sy viimg manh cua tré trong qud trinh truong thanh.

10. Vi nhw bé me cé hut thudc hay pha lién hém nay

Chat nicotine cé trong thuoc 14 anh huong tiéu cuc téi sy vitng manh thai nhi va tré so sinh. Thuoc 1a
14 nguyén nhan t vong chuyén nghiép nhét & tré so sinh khoe manh, c6 thé dan dén dot tir tré so
sinh ma khong r6 1y do. Ngoai ra khdi thudéc dan dén bénh hen suyén, nhiém trung hé hap, nhiém
trung tai, viém nhiém phé quan, nhiém trung phdi thuong gép & tré so sinh. Do d6, truong hop dang
hut thudc 14, ba me hay bién d6i thdi quen nay. Gia du cd thé, hay pha ngay tir hom nay dé bao vé
tinh ménh con va ca ba me.

11. Tao méi truong séng sach, trong lanh cho tre

Chat lwong khong khi tai cac thanh phé to nuéc ta dang & mitc bdo dong. O nhiém trung khong khi
gdy nén nhiéu thac mac tinh ménh dac trung la tai nhom doi twong tré so sinh cé sitc dé khang yéu.
Hé ho6 hap cta tré mac phai suy yéu bdi 6 viém khong khi, tao diéu kién giip cac cai vi rat, virut xam
nhap.

DE cai thién mdi truong séng cho tré, ba me phai giit phong tai thong thoang, sach sé bang phuong
phép lau don déu dan, thay ga géi dé€ gidm thi€u bui ban khién khong to kich tng. Giit vé sinh bd loc
diéu hoa dé luéng khong khi lién tuc sach sé. Che chan ki luong, deo kh&u trang gitp khéng to méi
khi chdy khong ké. Vi nhw gia dinh séng sap nha mdy, xi nghiép, hay dong kin ctra s6 d€ han ché bui



téi nha.
12. Ba me budc phai cap nhat thong tin bénh ly sém nhat

Céap nhét thong tin phong bénh theo mua va chi dong phong tranh gitp tré véi vac xin va mot sé
céch khong giong vi du gitt &m co thé tré thoi gian troi lanh, déu dan rira tay bang xa phong hoéac
nudc rira sat khuan, gitt vé sinh moi truong séng, lam giam dua tré dén khu dong bénh nhén,.... Cho
ngan ngtra nguy hai bi bénh tirc thi tir sém, han ché bién ching bénh ly nang, bién chimg va ton kém
da dang gia thanh chita gitp tré thoi diém bi bénh.

= Xem thém: 10+ céch tdng cuong stc dé khang cho tré so sinh sau 1 tudi.

Thoi diém nao budc phai dua nhé dén chuyén gia tham kham
ve suc de khang?

Thoi gian tré nhiém khuén nang, lau dit diém, tai di téi lai nhiéu, ba me nén dua nhd dén chuyén gia
tham khéam dé chac chan tinh mang nho van 6n, khéng roi vao tinh trang suy giam mién dich. Suy
gidm mién dich gom 2 loai:

o Mot 14, suy gidm mién dich tién phét vi bam sinh khién mdt s6 thanh phan cta hé mién dich
tré hoat déng la thuong, dé nhiém trung.

* Hai la, suy giam mién dich thiét bi phat do mac nhitng bénh gay suy gidm mién dich, tré suy
dinh dudéng nang,...

Trong bai viét nay la mot vai triéu chimg suy giam mién dich tai tré, ba me bat budc luu y: cham
tang can, 16n manh, nhiém triing nang, dai dang, nAm miéng, ndm da dai dang, tiéu ra cai thién, 2
thang dung khéng sinh tuy vay c6 loi ich tot phai chang.

= ngoai trir con cta minh, thi ban cling budc phai tdm sy dén tinh mang cua ban than, hay xem
thém: 14 bi quyét gia tang dé khang giup doi twong to loi ich tot.

Mot vai ban khoan thuong gap vé tang cuong suc dé khang
cho tre toi

Mot. Con em chan an/kén an thi bat buéc boi bé co thé thi du thé nao?

Luc tré khong mudn &n, viéc thir nhat ba me phai chi y la khéng nén ép khong to &n, thay 1én do
budc phai hai hoa mot s6 mau mén an tré ung y trong khau phan an hang ngay. Néu nghi ngo tré
mac nhitng bénh tiéu héa hodc nhiing binh khac dan dén khéong mudn an, ba me phai dua bé di tham
khém chuyén gia dé duoc tri kip thoi. Mat khac, ba me c6 thé tim hi€u mot vai cai vitamin va khoang
chét cho tré cd thé cai thién tinh trang chén an.

2. Cé bat buéc dung thuc pham bé sung hay thuéc khién cho nang cao dé
khang cho nho khong?

Khong. Ba me khong nén tu y st dung thuéc va mén an bé sung thoi gian chua cé sy chi dinh cta 'y
béc si, s& hitu muc dich gia tdng dé khang cho bé. Thay 1én d6 ba me cé thé dén nhiing ddi ngii
phong kham dinh duéng tin cdy nhw Nutrihome dé duoc nhiing chuyén gia tham kham, kiém tra thé
trang clia bé, tir d6 chi ra chi dinh c6 can dung thuc phdm bé sung hoac thudc dé khién nang cao sitc
dé khang gitp khong to hay khong.



Trong céc nam dau doi, tré dé mac nhitng bénh hoa liéu nhw lao, viém nhiém gan B, viém phdi, viém
mang ndo, cum, ... lic mac bénh, tré thuong dién bién vo cung nang, nguy co anh huéng va tr vong
cao, gié tién tri khong 16. Hay cha dong nang cao dé khang cho bé véi viéc tiém chung hau hét, bo
sung dinh duéng hop 1y, tAp cho nhd thdi quen rén luyén stc khde, giir vé sinh c4 nhan va kiém tra
tinh ménh dinh ky.



