4. S#E (NEFAEB) Huong dan danh cho nhitng béac cao tudi

Swc khée cua bac la sirc khée cia moi nguwoi!!

C6 the ¢d nhicu bac thuong so phién ha cho con chau, khdng mudn con chau
lo cho minh chuyén an uong. Tuy nhién, khi thay bac song khoe thi gia dinh va
nhimg nguoi xung quanh ciing sé cam thay vui khoe hon.

Udng nudéc nhiéu

O noi ti nan, thuong hay thiéu nuéc udng, thiéu nha vé sinh do d6 chung ta ciing dé c6 xu
huéng it ubng nude. Hon nita, néu luong thie an giam, co thé ciing hp thu nudc it hon. Thiéu
nuéc s& dé& gay ra cac triéu chirng mét moi, nhirc dau, tdo bon, biéng an, than nhiét ha thip. Bé
lam cho méau luu thong tdt, gitr cho huyét ap va luong duong trong mau khong bat thuong thi
ubng nude day du 1a diéu rat quan trong.

An that khée

Khi dang ¢ trong méi truong khong quen séng, thie an lai bi gisi han, ching ta hay c6 xu
huéng biéng an. Nhung dé duy tri than nhiét va co bap, ching ta phai an that khoe phan thic
an dugc phat.

Khi duoc phét nhitng thire an ting cudng dinh dudng va thirc udng dang sét thi phai tich cuc
b6 sung cho co thé.

Com thi ¢6 thé bo vao bich va ham néng bang nudc nong, hay d6 thém nudce sup cho lodng
hon gidng nhu com chan canh, banh mi thi lam mém bang sita hodc nudc tréai cay s& dé an hon.

Danh cho bac nao khé nudt

Nhitng bac nao ma hang ngay khi udng thay khé nuét, khi nuét thirc n va thirc uéng thuong
bi sic thi ¢ thé 1am cac cach sau:

<> Khi an, khong nén nam, ma ngoi day han hodc cho nguoi nga ra ti xiu dé an.
< Trude khi an, nén udng mat it nude dé 1am cho khoang miéng 4m hon.

<> Vira an vira ung.

<> Khi thirc an con & trong bich, ¢ thé xé nho, dam nho ra dé dé an hon.

Vén dong co thé

O noi ti nan, khoan thoi gian dé van dong co thé thuong bi giam di. Do d6, khong chi lo vé
chuyén an uéng, ma chung ta cling phai nghi dén chuyén van dong co thé nita.

<-Van dong chan va cac ngon chan.
<>Lam dong tac nang got chan 1én xubng.
<-bi b trong va ngoai phong 6.

< Tap cac dong tac nhe.
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Nhitng bac nao c6 bénh huyét ap cao, tiéu dwong, hang ngay phai c6 ché
dd an udng theo y kién bac si thi phai théng bao sém cho nhan vién phu trach
y té - an udéng va nhan vién cia noi ti nan. Ngoai ra, cic bac nao thuwong kho
nuét khi in, hay ring gia khong tét thi ciing phai trinh bay véi nhan vién,

J

Danh cho nhirng bac bi huyét a4p cao

Huyét ap cling s€ tang néu co thé bi lanh, mét ngu, lo lang v.v..
Di nhién la rat kho khan, nhung bac phai ¢6 gang ngt bat ct 10c ndo co thé,
va co gang giir tinh than thoai mai. Bé quan ly huyét ap, cac viéc 1am sau ciing
rat quan trong:

> Ubng nuéc diy di.
> Van dong co thé.
(tap cac dong tac nhe, di b mot ti bén trong va ngoai
phong & la rat tot!)
> Giir Am phan nira than dwéi.
> Néu cé dwoc trai cay hay rau ci thi phai
tich cwe dn bo sung.

Danh cho nhirng bac ¢6 lwgng dwong trong mau cao
Binh thuong du bac c6 gitr duoc tot co thé thi trong tinh trang nay c6 I8 s&
hoi kho khin. Bé phong ngtra khong dé chi sé dudng trong mau ting nhanh
bat ngd hay giam xudng dot ngot, ching ta phai cha ¥ cac diém sau:

> Uong nuée day di, chon cac loai nwéc uong
khong c6 dwong.

> Vi lweng thikc in giam, nén bac nao dang udng
thudc thi xin chi y dén nguy co giam dwong
trong mau.

> Khéng nén in nhiéu trong mot lan, nén chia
thanh nhiéu bira nhé ra an.

» Khi an, nén nhai that ki va an tw tur.
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