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NGUA BENH

GIAM BOT BENH TAT TAI NOI GIU TRE
Nhiéu c&n bénh Iay lan qua tré em
vi c4c em tiép xtic nhiéu hon véi
nhau va thudng bd nhiing d6 vat ding
chung vao trong miéng. La cha me,
co nhUng V|ec ma quy vi c6 thé Iam
dé gidp giam bét tinh trang bénh tat
|ay lan tai ni giti tré cla con quy vi.
- Tuén theo ding qui dinh vé
nglia bénh clia cd sé gid tré
- Cho con quy vi & nha néu em co
bat ky triéu ching nao sau day:
- Nhiét do do trong miéng
a 100°F hoac cao hon
- Oi mia hoac tiéu chay
- Nhiém tring méat, ndi mén,
chi ran, hodc triing chi
- Céc triéu chiing hodc hanh vi bét thuong khéc

BENH TAT LAY LAN NHU THE NAO

Benh tat Iay lan theo nhiéu c4ch. Hiéu cch thic Iay lan clia nhiéu

can bénh khac nhau c6 thé gitip quy vi 4p dung céc bién phap

ngUa bénh higu qua hon.

- Qua dudng khdng khi: Lay lan qua ho, hét hai, hodc chét dich
tiét ra ti miéng hodc mi.

- Phan/qua ducng miéng: Lay lan qua hinh thic tay cham vao
vGi phan, roi sau d6 sang thuc phdm hodc céc do vat khac
roi dua vao miéng.

- Mau/chét dich: Lay lan qua t|ep x(c truc tiép gitia mau
va/hodc cac chat dich co thé.

- Tlep xuc tryc tlep Lay lan qua tlep x(c tryc tiép gilia ngudi bi
nhiém bénh va ngudi khong nhiém bénh.

VIEC RUA TAY THYC SY €O iCH

MGt trong nhiing céch hiu qué nhét d& ngain ngra bénh tat
Iay lan 13 rifa tay thucng xuyén va ding cach Gidp con quy
vj tao théi quen rlia tay trude khi &n hodc cam thic &n, sau
khi di vé sinh, xi mii, cdm bat ky thd g| dd b4n, hoc sau
kh| choi & ngoal trdi. Quy vi nén dan céc huong dan ¢6 hinh
dé nhac nhé nhe nhang. Bao dam Ia trd nhd c6 thé st dung
dugc bén rlia bing cach dé mét chiéc ghé nhd & gén bén.

Nhé rita tay ctia chinh quy vi sau khi thay td cho em bé dé
trdnh 1am Iy lan vi trung. Diéu quan trong déi véi cac bac
cha me va nhiing ngudi cham sdc Ia phai néu gudng vé
cac thdi quen vé sinh tét.

Sau day 1a c4c budc dé c6 théi quen t6t vé rlia tay:
- Dung nudc néng dé gid bd bui ban
- Dung xa bong
- Rua tay ky, cha xat ky trong khodng tli 10 t6i 15 giay
- Tréang lai bang nudc &m
- Lau that khd bang khan lau ding mét 14an
rdi bd hodc khan lau sach



W SUC KHOE TOT BAT BAU TRUGC KHI CON QUY V| RA BO
Néu quy vi dang mang thai, diéu rat quan trong | quy vi giip mang lai lgi
th€ khéi du khde manh frong cude s6ng cho con quy vi. Bao dam Ia quy

vi dugc nhan dich vy cham s0c dudng thai thich hop, trong d6 bao gdm
cac budi kham sttc khde tdng quat thuding xuyén, ding sinh 16 du6ng
thai, &n udng dd chét, va tréanh udng rugu, dung ma tdy va hit thudc 4.

' TAM QUAN TRONG CUA VIEC VE SINH RANG TOT

Cham sdc t6t ham rang Ia mot phan trong viéc song khde manh. V|ec

cham séc rang kém c6 thé gay ra c4¢ c&n bénh khéc. Quy vi c6 thé gidp
béo vé ham rang clia con quy vi béng céch ap dung cac théi quen sau day:

- Dling cho con quy vi di ngu khi dang con ngém binh
- Cho em an céc loai thtic &n lanh manh c6 it dudng
- Thiét 1&p cac théi quen danh réng sau khi &n va trudc khi di ngl
- Hay dua con quy vi di kham nha si tré em trudc khi em tron mot tudi

THIET LAP MOT LGOI SONG LANH MANH

NGU bU GIAC

Khi khdng ngu du g|ac tré em thucng dé méac bénh hon va gap kho
khan hon vé mét the chét, cam xic, va giao ti€p. Bao dam 1a con
quy vi ngu du glac tly thudc vao lifa tui cua em. Tao théi quen
thu g|an khi di ngd, trong dé c6 thé bao gom méc bd dd ngu,

danh réng, va doc truyén, sé gitip cac em ngl thiép di nhanh han.

AN UONG DAY BU

An uong dung céch 1a mdt phan quan trong dé ngua bénh.
Ché d &n udng cén bang, trong dd bao gom uéng di Iuong
nuoc chéc chén sé gidp glam bét nguy co mac bénh. Qua viéc
ca gla dinh cung di chg, nau &n, va &n udng mjt cach lanh manh,
quy vi c6 thé g|up con quy vi ¢6 théi quen &n udng lanh manh
ngay tir by gio va diéu d6 sé hitu ich cho em trong ¢ cudc ddi.

A 2 3 N
TAP THE DYC THUONG XUYEN
Mot phan quan trong khac trong viéc tao dyng I6i sdng lanh
manh 12 bao dém rang con quy vi tap thé dyc thudng xuyén.
Qua viéc han ché thdi gian coi TV va chdi trd chdi video cla
céc em, va tang mic do hoat dong hang ngay clia cac em, quy
vico thé gitip cac em c6 nhiéu cd hoi sdng khde manh han.

TRANH TAM TRANG CANG THANG

Méc du tdm trang cang théng thucng khong tranh dugc, nhung
tdm trang cang thang kéo dai co thé 1am suy y&u hé mién dich
cta co thé, khién quy vi dé méc bénh hon. Qua wec thiét 1ap
cac cong cy dé giap di pho vdi tdm trang cang thdng nhu
nhg gia dinh va ban bé glup da, tlm ndl cd van, hoac hoc
nhiing céch thu g|an quy vi c6 thé gidm bt dang ké céc

4nh hudng c6 hai ma tam trang cng théng gdy ra.

SU KHAC NHAU GIUA CAM LANH VA CUM
C4c tridu chiing cla bénh cim thudng trm trong hon nhiéu
80 Vi cdc triéu chung cla bénh cdm lanh, nhung déi khi kho
¢6 thé biét dugc sy khéc nhau.

Trigu Chiing Clim Cam Lanh

Sot Cao Khong s6t hoac sot nhe
Muc do sinh lyc Thap | Binh thudng hoéc hoi thap
Ho Khan | Nang hogc hing hang ho
Bau hong Co Khong

Pau dau Co Khong hoac hoi dau dau
Chén an Co Khong

Nhtc mdi co Co Khong

Nhiing con lanh run | C6 Khong

CACH CHUA BENH CAM LANH HOAC CUM

Sau day a nhiing viéc ma quy vi c6 thé 1am d8 gitp con quy
vi cam thay dé chiu hon:

- Bao dam la con quy vingli du gidc

- Cho con quy vi uong that nhiéu nudc

- Bat may gil d6 &m trong khi con quy vi dang ngu

- Dung dng ht dé lam sach miii cho con quy vi

- Day con quy vi cach xi mii vao khan gidy

DE TIM HIEU THEM

CAC CUON SACH DANH CHO TRE EM
TISSUE, PLEASE!

Lisa Kopelke

WASHING MY HANDS

Elizabeth Vogel

THOSE MEAN NASTY DIRTY DOWNRIGHT DISGUSTING BUT...

INVISIBLE GERMS .

Judith Anne Rice, minh hoa bang Reed Merrill
CAC 1O CHUC
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