San pham dinh dwéng sira

BA' 1: Nutricare Cerna

Sira Nutricare Cerna giai phap dinh dwé'ng cho ngwei tiéu dwong
Description: Sira Nutricare Cerna la giai phap dinh dwdng chuyén biét danh cho
ngudi tiéu duwdng bd sung dwdng chét va véi chi sd Gl thap con gitp kiém soat
duwong huyét tét sau an.

Muc tiéu quan trong nhéat cla nguoi tiéu dwdng chinh la kiém soat tét dwong huyét,
ngan nglra bién chirng nguy hiém anh hwéng strc khde. Bé&n canh phac db diéu tri
cta bac si, ché dd an ubng, dinh dwéng ciing la yéu té quan trong can dwoc kiém
soat dé& &n dinh dwong huyét. Va Nutricare Cerna la gidi phap dinh dwéng chuyén
biét dwo'c cac chuyén gia va bac si dinh duwéng khuyén dung cho nguei tiéu duong.
Hay cung H&H Nutrition tim hiéu chi tiét vé san pham sira nay qua bai viét sau day
nhé.

Gi®i thiéu siva cho ngwoi tiéu dwong Nutricare Cerna

Sira Nutricare Cerna la san pham sira dinh duéng dén tir thwong hiéu Nutricare.
Nutricare 1a thwong hiéu dinh duéng y hoc qudc gia, cung cap nhiéu giai phap dinh
dwdng toan dién trong chdm séc con ngudi, cdng déng, gia dinh.

Do6i ngl bac si, chuyén gia dinh dwéng, dugc si tai Nutricare dwoc dao tao tai Hoa
Ky, Australia va Viét Nam da va dang nghién ctru cho ra cac céng thirc stva danh
cho moi dbi twong. Cu thé tr lic mang thai, tré nhd, ngudi Ién, ngudi cao tudi va
dac biét [a san phdm dinh dwéng y hoc nhw Nutricare Cerna.

Nutricare Cerna la sadn pham dinh dw&ng dwéng udng, chuyén biét danh cho nguoi
tiéu dworng véi chi sé dwdng huyét thap. Tir dé, siva vira cung cap nang lwong, dinh
dwéng cho co thé vira gitp co thé 6n dinh duwéng huyét, tranh lam tdng dwong
huyét dét ngdt sau &n. Khéng chi céng thirc siva, chéat lwong siva cling dwoc dam
bao béi dat day da tiéu chuan an toan khat khe trong san xuét.

Thanh phéan cé trong sivra cho ngwoi dai thao dwong Nutricare Cerna

Stra tiéu dwdng Nutricare Cerna khéng chi dwoc nghién cliru véi chi sé dworng huyét thap
ma thanh phan sira cling dwgre can doi ham lwgng, da dang cac chat. T do, khéng nhirng
t6t cho ngudi tiéu dwdng kiém soat dwdrng huyét 6n dinh ma con bao vé va nang cao sirc
khde co thé.

Thanh phan bon vi Trong 100g sra Trong 1 ly stra pha
chuan 210mi

Nang lvong Kcal 419 188.6

bPam g 20 9

Béo g 15 6.8

MUFA g 1. 0.8




PUFA g 0.5 0.2
Bot dwong g 42 23
FOS g 4 1.8
Polyols g 9 4.1
Vitamin A mcg 462 207.9
Vitamin D3 mcg 11 5
Vitamin E mg 9.2 4.2
Vitamin K mcg 26 11.7
Vitamin C mg 99 44.6
Vitamin B1 mcg 592 266.4
Vitamin B2 mcg 715 321.8
Niacin (vitamin b3) mg 13.2 5.9
Acid pantothenic mg 3.9 1.7
(vitamin B5)

vitamin B6 mg 1.3 0.6
Acid Folic (vitamin mcg 88 39.6
B9)

vitamin B12 mcg 5.5 25
Biotin mcg 19.8 8.9
Natri mg 297 133.7
Kali mg 526.5 236.9
Clo mg 360 162
Canxi mg 414 186.3
Photpho mg 234 105.3
Magie mg 58.5 26.3
Sat mg 2.7 1.2
Kém mg 8.6 3.9
Mangan mcg 990 4455
DPdng mcg 180 81

lot mcg 45 20.3




Selen mcg 21.6 9.7

Crom mcg 19.8 8.9

Molypden mcg 21.6 9.7
Bang thanh phéan dinh dwéng cla sita tiéu dwong Nutricare Cerna

Céng dung, Déi twong str dung va Hwéng dan str dung sivra Nutricare Cerna

Cdéng dung

Vé&i dwdng chéat da dang cung chi s6 dwdng huyét phu hop, sira Nutricare Cerna

dem dén nhiéu cong dung cho strc khde ngudi st dung:

e Cung cép hé bot dwdng tdi wu (Isomalt, Palatinose, Maltitol) dwoc chirng
minh 1am sang v&i chi sd duwdng huyét thap gitp kiém soat duwong huyét va
duy tri hé s6 dweng huyét ludn 6n dinh.

e Thanh phan sira c6 chira cac chat béo cé loi MUFA va PUFA, gitp phong
nglra xo vira ddng mach va tét cho strc khée tim mach.

e B sung hé duéng chéat Antioxidant (A, E, C, Selen) chdng lai qua trinh oxy
hoa, giup gidm cang thdng, mét mai va tdng cwong strc dé khang va hé mién
dich.

e B sung chat xo FOS giup tai tao hé vi khuan c¢6 loi, hd tro dwéng rudt va tiéu
héa tét hon.

D6i twong str dung
e Bénh nhan mac bénh tiéu dwong.
e Nguoi co nguy co mac bénh tiéu dwdng, ngudi bj rdi loan dung nap Glucose.
e Dung sira theo hwéng dan va chi dinh cla bac sf.

Lwu y: Khéng dung sira cho tré em dwdi 2 tudi. Khéng dung cho nhirng ngudi méc
bénh Galactosemia.

Hwéng dan sir dung

e Cho twr tir 43g Nutricare Cerna (1 géi) vao 170ml nwéc dun séi dé 4m & nhiét
dd khoang 45 - 50 d6 C. Sau d6, dung mudng khudy déu sira dé dwoc
khoang 200ml sira day du dwéng chét.

e Céc hinh thirc str dung khac, cac dbi twong khac phai theo hwéng dan va chi
dinh cla bac si.
Khéng truyén qua tinh mach.
Hén hop sira sau khi pha phai dam bao st dung hét trong vong 3 gio.

Cach bao quan
Bao quan sira & khu vuc thodng mat, sach s&, khong 4m wét va tranh anh néng truc
tiép. Dbi v&i dang géi nén st dung hét 1 géi trong 1 1an pha. V&i siva lon déng hop,
sau khi mé nap phai day ky va phai dung hét trong vong 3 tuan.
Lwu y khi str dung

e S{r dung sira theo liéu lwong tlr nha san xuéat

e Céc dbi twong khac khi dung stra nén tham khao tw van dinh duéng tir bac

si, chuyén gia



e Sira sir dung dwédrng ubng khong truyén tinh mach
e Sira la san pham bd sung dinh dwdng, khdng phai 1a thubc, khdng thé thay
thé thubc chiva bénh.

So sanh sira dinh dwéng cho ngwoi tiéu dworng Nutricare Cerna véi Fontactiv
Diabest, Boost Glucose Control
Hién nay trén thj trwdng ciing c6 kha nhiéu cac san phadm sira dinh dwéng danh
riéng cho dbi twong nguoi tiéu dwdng, cd nguy co tiéu duwong va rdi loan duwdng
huyét. Diéu nay khién cho ngudi than va nguwdi bénh ban khoan trong viéc lwa chon
stra dinh duwéng phu hop. Sau day la 3 dong siva danh cho nguoi tiéu dworng duoc
cac chuyén gia dinh duwdng khuyén dung, viéc so sanh sé giup nguwdi bénh chon
dwoc stra phu hop véi nhu cau dinh dwéng cla chinh minh.

Nutricare Cerna | Fontactiv Diabest | Boost Glucose
Control
Nang lwong 188.6 Kcal/ 210ml | 229 Kcal/ 250ml 253 Kcal/ 250ml
DPam 9g 109 11.3g
Bot dwong 239 25¢g 24 .59
Béo 6.89g 8.5¢g 119
Chéat xo 1.89 2.3g 4.79g
Chi sé GI 32.5 37 28

Ca 3 san pham sira ké trén déu co chi sb Gl thap phu hop véi ngudi tiéu dwdng,
tién tiéu dwdrng va rdi loan duweng huyét bé sung dinh dwdng. Tuy vao nhu cau dinh
dwéng clha co thé ma ngwdi bénh can nhéc va tham khao tw van dinh duéng tir bac
sT, chuyén gia dé chon san pham siva phu hop.

Sira Nutricare Cerna mua & dau uy tin, chat lwong?

Nhu cau dinh dwéng, bd sung sira gia tang nén thj trwéng siva khéng tranh khai siva
kém chét lwong, sira gia. Va siva Nutricare Cerna cling vay, thé nén, ngudi tiéu
dung nén tim hiéu va lwa chon cac co s& kinh doanh va phan phéi siva uy tin, ddm
béo tiéu chat lwgng cling nhw chinh hang.

Nhéc dén co s& kinh doanh sira uy tin, khdng thé khéng nhac dén H&H Nutrition -
dia chi chuyén kinh doanh cac san phdm sira dinh dwéng ndi riéng va cac san pham
cham séc stre khde néi chung cho moi déi twong. Khi dén H&H Nutrition, khach
hang con dwoc cac chuyén gia, bac si dinh dwdng tw van dinh duwéng, tw van cac
san pham sira phu hop véi nhu cau dinh dwdng, tinh trang va bénh ly. Hon niva, cac
bac si, chuyén gia con hwdng dan thiét ké thwc don dinh dwéng phu hop cho tirng
ddi twong dé cai thién tinh trang hiéu qua.

Dé mua stra Nutricare Cerna tai H&H Nutrition, khach hang cé thé dén truc tiép clra
hang.Trwdng hop & qua xa nhw céac tinh, c6 thé dat sira online qua website hoac
trang thwong mai dién t&r shopee va lazada cua H&H Nutrition.



Mong rang vé&i nhirng théng tin trong bai viét vé siva Nutricare Cerna gilp moi ngu i
hiéu hon vé san pham. Bé 1ang nghe tw van dinh duéng ciing nhw lya chon san
pham sira dinh dwéng phu hop, hay lién hé ngay H&H Nutrition nhé.

San pham ung thw

BAI 2: NANO FUCOIDAN

Nano Fucoidan — Giai phap tiéu diét té bao ung thw hiéu qua

Nano Fucoidan ctia Kanehide Bio 1a s&n phdm phong va hé tro diéu tri ung thw
mang lai hiéu qua hap thu cao hon gép 4 Ian so véi cac sdn pham Fucoidan théng
thwong nho dwoc rng dung cdng nghé Nano tao ra cac hat phan t&¢ NANO siéu vi
giup dé dang hép thu tryc tiép vao té bao trong thdi gian ngan. Nano Fucoidan dac
biét phu hop véi nguwdi bénh ung thw giai doan mudn va nguwdi bénh dang tiép nhan
phwong phap diéu tri ung thu.

Nano Fucoidan la gi?

Déi voi Nano Fucoidan, day la PHIEN BAN NANG CAP cla Fucoidan Xanh - san
phdm hd tro diéu tri ung thw hang dau Nhat Ban dwoc nhiéu chuyén gia bac si
khuyén dung. San phadm dwoc chiét xuét to loai tdo ndu Mozuku tai ving bién
Okinawa va bao ché duéi dang phan t& NANO siéu vi nham dé dang hap thu voi
thdi gian ngan vao co thé. Tir d6, mang lai hiéu qua hé tro diéu tri ung thu cao ngay
ca v&i nhirng bénh nhan ung thw giai doan mudn.

Diém dac biét ctia Nano fucoidan chinh la s& hiru kich thwéc phan tlr nhé giup co
thé dé hap thu, dé dang di chuyén vao céac té chirc bén trong co thé tdng hiéu qua
diéu tri 1&n 4 1an so v&i nhirtng s&n pham Fucoidan théng thuong.

Thanh phan chi yéu ctia Nano Fucoidan bao goém:

— Thanh phan chinh 100% Fucoidan tinh chét chiét xu4t tlr rong nau Mozuku Nhat
Ban.

— Ham Iwgng Fucoidan: 18g Fucoidan méi hdp; 0,6g Fucoidan/goi.

Co ché tac dong cua Nano Fucoidan

Trong qua trinh diéu tri ung thw dang dwoc ap dung hién nay, ngoai viéc sir dung
cac phwong phap tién tién nhw hoa tri, xa tri hoac két hop ca hai phwong phap nay,
nguwdi bénh con sir dung cac san phdm hé tro tir thién nhién. Mét trong sé&n pham
duoc bac si khuyén dung chinh 1& Nano Fucoidan. Day 1a san phadm hé tro diéu tri
ung thw dén tr thwong hiéu Kanehide Bio hang dau Nhat Ban. V&i thanh chinh



duwoc chiét xuat tir loai tAo nau Mozuku cé tac dung vwot trdi trong viéc phong ngtra
va hé tro diéu tri ung thu hiéu qua.

Theo nhan dinh cha dai dién nha san xuét — Kanehide, 1 géi Nano Fucoidan phat
huy tac dung bang 18 vién Fucoidan théng thwdng va hiéu qua hp thu cao gap 3
lan.

Fucoidan kich thich qua trinh tw chét Apoptosis cta té bao ung thw

Fucoidan dwoc quan sat tdc dong 1én nhiéu yéu té kich hoat con dwéorng chét theo
chwong trinh ngoai sinh va néi sinh. Tt d6 (rc ché sw phat trién va hoat héa qua
trinh apoptosis (qua trinh chét t& bao theo chwong trinh) cta t& bao ung thuw.
Fucoidan trc ché phan ti& tang sinh mach (VEGF) gan véi thu thé trén mang té bao
dan t&i rc ché su hinh thanh mach mau maéi cua té bao ung thw, c&t ngudn cung
cép oxy va dinh duéng cho khdi u. Trong thi nghiém in vivo va in vitro, phan tlr tang
sinh mach VEGF dwoc quan sat thy gidm biéu hién & nhém té bao dwoc chi dinh
Fucoidan.

Giup nang cao kha ning mién dich

Céc té bao ung thw xam 1an va hiy hoai cac té bao bach cau khién hé mién dich co
thé suy yéu, co thé mat dé khang, d& nhiém virus, khéng c6 kha nang khang lai ung
thw. Nano Fucoidan sé gitp tadng sb lwong va hoat tinh cta cac té bao NK (nhom té
bao quan trong trong hé mién dich) ciing nhw tang sé lwong cua té bao lympho T (té
bao tiéu diét t& bao ung thw).

Mua Nano Fucoidan chinh hang tai PTC Shop

San pham Nano Fucoidan la s&n pham nhap khau chinh hang tlr Nhat Ban, véi 02
phién ban 1a 30 géi va 60 goi gitp khach hang dé dang trai nghiém san pham.

Hién nay tai Viét Nam, Nano Fucoidan va nhirtng sa&n phdm Fucoidan khac dén tiy
Tap doan Kanehide Bio dwoc nhap khau va phan phdi ddc quyén béi Cong ty TNHH
PT Consumer — don vij tién phong trong linh vrc xuat nhap khau va cac san phdm
chadm sirc strc khée danh cho ngwdi bénh ung thw. S&n phdm da c6 mat tai hau
khap cac tinh thanh trong ca nwéc, dac biét 1a co mét tai cac hé thdng nha thube I6n
nhw Nha thubc 365, Nha thubc Phuong Chinh, ...

Cac bai viét tin tiec

Bai 1: Giam can

An 6i c6 giam can khéng? Lei ich cua viéc an 6i trong qua trinh giam cén
Description: An 0i c6 giam can khéng? Oi giau chat xo, vitamin C cung cac vi
chét khac c6 loi cho strc khde. Hon niva, 6i ciing |a loai qua c6 ham lwong calo thap,
khéng chira chét béo.



Oi la mét trong nhirng loai qua giau chéat xo, vitamin va khoang chat dem dén nhiéu
loi ich cho strc khde. Hon nira, loai qua nay ciing thwdng dwoc thém vao ché do an
kiéng v&i muc dich gidm can. Vay an 6i c¢6 giam can khéng? Nén an 6i vao luc nao
dé gidm can? T4t ca nhirng thdc mac nay, sé duwoc chuyén gia dinh dwéng cta Vién
Nghién cru va Tw van Dinh dwéng giai dap qua bai viét sau day.
Thanh phan dinh dwéng c6 trong 6i , ‘
Qua 6i la loai qua giau dwdng chat dem dén nhiéu lgi ich cho sirc khde. Dac biét,
trong Bong y, 14 6i con 1a mét trong nhirng nguyén liéu tao nén vij thudc chiva nhiéu
bénh. Theo B& Néng nghiép Hoa Ky, thanh phan dinh duwéng trong 100g 6i sbng bao
gdm: (1)
Nang lvong: 68 calo
Carbohydrate: 14.32¢g
Puwong: 8.92g
Chét béo: 0.95g
Chét xo: 5.4g
Kali: 417mg
Vitamin C: 228.3mg

e Vitamin A: 624 I1U
Nhin chung, qué 6i c6 ham lwong calo thap, giau chét xo, vitamin C cung nhiéu
vitamin va khoang chét quan trong cho strc khde.
An 6i c6 giam can khéng? Nén &n 6i vao lic nao dé giam can? ]
Khi thyc hién ché dé an kiéng, giam can, ai cling lo dwgc lo mat va khong biét nén
chon loai thie phdm nao phu hop. Tuy nhién, viéc gidm can hay khéng con phu
thudc vao tdng lwong calories tiéu thu trong 1 ngay. Tuy 6i khéng chira qua nhiéu
calories nhwng néu tiéu thu mét khéi lwong Ién ma khéng kiém soat lwong calories
tiéu thu trong ngay van cé thé dan t&i gidm can that bai. Hon thé niva, néu ché bién
dwéi dang nuéc ép, 1 ly ép 6i s& khong khac gi 1 ly nwéc duwdng vi da bd di lwong
chéat xo dbi dao, chinh diéu nay lam cho dwdng trong nwéc ép lai cang dé hap thu
hon. Dac biét dwdng trong trai cay 1a dwdng fructose, khi tiéu thu qua nhiéu trong
mot thdi gian kéo dai co thé dan dén gan nhiém m&. Do dé véi ché do gidm can nén
&n dang trai cay twoi va kiém soat lwong dé dat hiéu qua gidm can.
Nhuw vay, hdu hét céc loai trai cay, trong dé c6 i la mét phan thiét yéu cta ché dé &n
udng lanh manh va cé thé hé tro gidm can. Nhin chung, éi c6 lwong calo thap, giau
céc chét dinh dudng va chét xo ¢cé thé gitup ban no nhanh va no lau hon. Tuy nhién,
dé giam céan hiéu qua, tét nhat nén &n i nguyén qua, tuoi thay vi ché bién dudi
dang nuéc ép dé tranh mét chét xo.
Loi ich caa viéc an 6i trong qua trinh giam céan ] i
B&i vi giau dwdng chat, 6i khdng chi hé trg giam can ma con dem dén nhieu lgi ich
cho strc khde khi bd sung. Bao gébm céc loi ich nhw sau:
Giam lwvong dwong trong mau
Chiét xuét tir qua bi c6 thé giup cai thién viéc kiém soat lwgng duwéng trong mau &
nhirng ngwdi méc bénh tiéu dwdng hodc nhivng nguwdi cd nguy co mac bénh. Mét
nghién ctru trén dng nghiém va doéng vat cho thay chiét xuét 14 6i cai thién lwong



dwong trong mau, kiém soat lwong dwéong trong mau lau dai va khang insulin. Va
mot nghién ctru khac & 20 ngudi mac bénh tiéu dwong loai 2 cho thay, ubng tra 14 i
lam giam lwgng dwong trong mau sau bira an hon 10%. (3)

Tang cwong stre khoe tim mach

Chiét xuét tlr qua hodc I& i co thé tac dong tich cwe dén stre khde tim mach bang
cach ha huyét ap, gidm cholesterol x4u va ting cholesterol tbt. Hon nira, trong bi
con giau kali va chat xo hoa tan ciing gép phan cai thién strc khde tim mach. (3)
M6t nghién ctru kéo dai trong 12 tudn & 120 nguwdi cho thay an &i chin trwdc bira &n
gitp huyét ap gidm 8-9 diém, gidm cholesterol toan phan 9.9% va tang cholesterol
HDL tét Ién 8%. (3)

Cé thé 1am giam triéu chirng dau bung kinh

Nhiéu phu nir dau bung kinh thwérng rat kho chiu va anh hwéng nhiéu dén stre khoe,
sinh hoat va coéng viéc hang ngay. Va chiét xuét ti 14 6i c6 thé lam giam cwong d6
dau bung kinh, chudt rat. (3)

M6t nghién clru & 197 phu ni trai qua cac triéu chirng dau dén cho thy uéng 6mg
chiét xuét 1a 6i mbi ngay gitp gidm cwéong do dau. Vi thé, &i con duwoc xem 14 “vij
thuéc” gidam dau hiéu qua. (3)

Chéng ung thw

Ham lwong chat chdng oxy héa cao trong bi cé thé gitp bao vé co thé khéi s tan
cong clia cac gbc tw do. Tlr d6, ngdn ngtra sy phat trién va ting trwdng cla cac té
bao ung thw. (3)

Tang cwong hé mién dich cho co thé

Oi 14 loai qua giau vitamin C, viéc duy tri d0 lwong vitamin nay la diéu quan trong dé
khang khuén, bao vé co thé chéng lai bénh tat va nhiém trung. Tir d6, nang cao hé
mién dich va strc dé khang cho co thé. (3)

Tét cho strc khée lan da

Trong 6i chira nhiéu vitamin, khoang chét cung cac chat chéng oxy héa mang dén
tac dung ky diéu cho sirc khde lan da. Chat chdng oxy hda trong qué &i con co thé
b&o vé lan da clia co thé khéi bi hw hai, cé thé |am cham qua trinh |30 héa va ngan
nglra nép nhan. (3).

M6t nghién ctru trong dng nghiém cho thay chiét xuat 14 6i c6 hiéu qua trong viéc
tiéu diét vi khuan gay mun - cé thé la do dac tinh khang khuan va chéng viém cua éi.
C6 thé thay, trong qué trinh str dung éi gidm cén, cac chét dinh duéng trong bi ciing
hé tro thic day stre khée cla co thé, tdng cudng mién djch, lam gidm luong duong
trong mau, cai thién strc khée tim mach. Hon nira, éi con giau chat chéng oxy héa
gitip béo vé co thé khéi cac géc tw do, chéng ung thw va ngdn ngtra ldo héa da.
Cach st dung 6i dé giam can hiéu qua ‘ )

Oi dung dé giam can c6 nhieu cach. Tuy vao nhu cau, sé thich cia moi ngwdi ma
lwa chon cach st dung bi phu hop. Sau day 1a mét sb cach siv dung bi dé gidm can
hiéu qua ma ban cé thé tham khao:

An truc tiép 1-2 trai 6i trong ngay.

Salad bi

Sinh t&/ smoothies 6i

Nwéc detox bi



C6 nén an 6i thay cho cac loai trai cay khac khi muén giam can?

Khoéng c6 loai trai cay nao la tét nhat, vi méi loai déu chira nhirng dwdng chét riéng
biét can thiét cho co thé. Do dé, viéc an da dang thwc phdm, céc loai trai cay 1a
nguyén tac vang cla dinh duwéng. Viéc bd sung da dang cac loai trai cay khac nhau
trong thwc don an udng hang ngay lam cho bira &n thém phong phd mau séc, dinh
duéng. Tt d6, khéng chi giip ban cé thém niém vui thich trén hanh trinh gidm can
ma con dem dén nhléu loi ich cho strc khde.

Nhirng lwu y khi an 0| dé giam can tir chuyén gia NRECI

Trong qua trinh an 6i gidm can, cai thién strc khde, ban can chd y mot sb diéu sau:
(4)

e Duodng trong trai cay: trai cay coé chira dwdng tw nhién fructose. Néu dung
lwong dwérng nay véi sb lwong 16n sé gay hai cho strc khde. Tuy nhién, trai
cay khéng cung cép du lwong dwdng fructose nén khi bd sung trai cay voi
ham lwgng vira dd la van dé khong dang ngai.

e Ché bién dudi dang nwéc ép: khi ép trai cay lay nwéc, lwong chat xo da bj
loai bd nén con réat it. Vi thé, cac chuyén gia dinh dwdng khuyén bd sung trai
cay twoi thay vi nwéc ép trai cay . Udng nwdc ép trai cay c6 ham lwong
dwéng cao lién quan dén tang can va béo phi.

e Trai cay say kho: trén thj tredng hién nay ciing c6 kha nhiéu san pham i say
khé gitip bd sung nhw &n vat hay bira &n phu. Méac du trai cay say kho rat bd
dwdng, dbi khi ham Iwong con cao hon voi trai cay twoi cung trong lwvong.
Tuy nhién, ham lwong cla trai cay say khé co lwgng calo va duwdng cao hon
nhiéu so v&i trai cay twoi. Do d6, néu gidm can, ban chi nén an vira phai,
kiém soat lwong &n va khau phan &n hang ngay.

e Nhirng trwdng hgp khéng nén dung trai cay: mac du trai cay la nhém thyc
phadm dwoc khuyén bb sung hang ngay dé cung cap chat xo, vitamin va
khoang chét c6 loi, nang cao hé mién dich va strc khdée, nhwng mot sé nguoi
khéng phu hop bd sung. Chang han, nguoi khéng dung nap fructose, dang
theo ché d6 an kiéng it carb hoac keto.

- V&i nhivng ngudi khéong dung nap fructose bd sung dwong fructose sé
gay triéu chirng dau bung va budn nén.

- V6i nhirtng ngudi dang theo ché do &n kiéng it carb hodc keto khéng
phu hop bd sung carbs cao, tuy nhién trai cay c6 ham lwong carbs
twong déi cao.

Dé bo sung 6i hiéu qua, dam béo strc khde, ban can chi y lvgng bé sung phi hop
cung voi do nén an trai cay twoi thay vi ubng nuwéc ép hay &n tréi cdy khé dé tranh
Ivong bd sung qua nhiéu. Hon nira, véi nhitng nguoi khéng dung nap fructose hay
&p dung ché d6 &n kiéng it carb hay keto ciing khéng phu hop &n tréi cdy c6 ham
lwgng carbs cao.

Hy vong vé&i nhirng thdng tin trong bai viét vé &n 6i cé giam can khéng gitip moi
ngwdi co cau tréd I&i cho riéng minh. Tir do, biét cach &n bi dung dé bb sung vitamin,
khoang chat nang cao strc khde cho co thé va tang hiéu qua gidm can. Dé biét thém
kién thirc vé dinh dwéng, hay lién hé ngay Vién NRECI dé duwoc tw van dinh dwéng
va tradi nghiém khéa hoc dinh dwéng b&i cac bac si dau nganh tai vién nhé.



Bai 2: Dinh dwé'ng

_ Sau khi m6 cat tr cung nén an gi?_
Description: Sau khi mé cat t&r cung nén an gi? Khi méi mo, ngudi bénh nén wu
tién cac thwe pham 1dng, dé tiéu hda. Khi vét thwong lanh va strc khde 6n dinh maoi
tang dan doé dac thire &n.

Do nhiéu nguy&n nhan ma ngwdi bénh phai md cat ti cung. Cudc phau thuat mat
nhiéu mau, dich thé va gay stress,... cho ngwdi bénh rat nhidu. Vi thé, sau khi mé,
nguwoi bénh rat can mot ché dd dinh dwéng that tét, that hop ly dé cung cap du nhu
cau nang luwong, dinh dwéng cho vét thwong nhanh lanh, chéng nhiém trang va hoi
phuc strc khde. Vay sau khi md cét tir cung nén an gi, hay cung H&H Nutrition theo
ddi bai viét sau day nhé.

Ngwoi sau khi mé cét tir cung xong nén &n gi?

Sau phau thuat, co thé ngudi bénh trai qua nhiéu giai doan chuyén héa. Do do, ché
dd dinh dwéng, an udng can dap (rng nhu ciu va phu hop dé khéng lam anh hwéng
dén vét thwong va strc khde ngwdi bénh. Vay sau khi mé cét tlr cung nén an gi?
Trong tuan dau tién sau md: wu tién cac thirc &n 16ng, dé tiéu véi liéu lwvong dwoc
hwong dan béi cac chuyén vién dinh dwdng: (1)

e Nhirng gi® d4u, sau khi phau thuat, bénh nhan con mét va chwa c6 cdm giac
thém &n, mudn &n. Luc nay, ngudi than co6 thé cho bénh nhan udng chét 16ng
trong subt nhw nwéc, nwdc duwong, hodc dich nwéc trong (nhw nwéc téo...).

e Khi bénh nhan c6 cadm giac thém an: bénh nhan cé thé bé sung cac sédn pham
dinh dwéng qua dwdng miéng (ONS - Oral Nutritional Supplements) véi sb
lwong 3-4 bira/ngay, lwong trong moi bira 50-100ml.

e 24 git» sau phau thuat: b&nh nhan c6 thé &n cac thirc an 16ng (nhw chéo thit,
sup...) qua dwérng miéng hodc cac san pham dinh dwéng qua dwérng miéng
(ONS - Oral Nutritional Supplements).

e (Cac ngay tiép theo sau phau thuat: b&nh nhan c6 thé &n da dang cac loai
thirc &n dac nhw com, bun, phé,... trong bira chinh va két hop 1-3 bira phuy/
ngay néu bénh nhan &n khéng di nhu cau ndng lwong, dam hoéc bi suy dinh
duéng. Viéc tdng cwdng bd sung bira phu nham dap (rng di nhu cau dinh
dwéng hang ngay cho ngudi bénh phuc hdi strc khéde.

e Trong th&i gian tap phuc hdi chirc ndng: thwe phdm giau acid amin thiét yéu
EAA (nhw trirng, thit, ddu nanh...) hoac ONS - Oral Nutritional Supplements
giau dam whey gilra cac bira an sé c6 loi trong ting téng hop khéi co. Trwdc
khi bat dau luyén tap 3-4 gi&, bénh nhan nén &n moét bira &n nhd, chira
carbohydrate phirc hop nhw rau cd, trai cay, ngl cbc... va protein chét lwong
cao tw thit bo, lgn, ga, ca... Sau do, 15—-45 phut trwédce khi tri liéu, nén bd sung
cac san pham dinh dwdng qua dwdng miéng (ONS - Oral Nutritional
Supplements) v&i 200-250ml. C6 thé bd sung cac san pham dinh duéng qua
dwdng miéng (ONS - Oral Nutritional Supplements) 3 bira an/ngay, dac biét
véi ngudi 1on tudi.

e Dudng chat dic biét co trong sadn pham dinh dwdng dwdng miéng: San pham
dinh dwéng néng lwong chuén/cao (1ml =1kcal), dam toan phan véi ham
lwong t6i thiéu 4g/100kcal, cé bd sung Ca-HMB (B-hydroxy-B-methylbutyrate)
hén hop béo, giau vitamin D3 va day di cac vi chat dinh duwéng duwoc chirng



minh hiéu qua trong cai thién khdi co xwong, strc manh co khép va téng kha
ndng héi phuc van déng & bénh nhan I&n tudi sau phau thuat.
T tudn thir 2 sau mé: tuy thudc vao tinh trang dinh duwéng, mirc 6 hdi phuc vét
thwong, strc khde va thé trang clia ngudi bénh ma nguwdi than can lwa chon ché do
&n tuan tha cac nguyén tac dinh dwéng sau:

e Nang lvong khdu phan: bd sung 25-35 kcal/kg can ndng/ngay (tuy tinh trang
dinh dwéng clia méi ngudi bénh, co thé la suy dinh duwéng hay thira can béo
phi ma diéu chinh nang lvgng phu hop.

e Nhu cau dam khau phan binh thwong khoang 1,0 - 1 ,2g/kg/ngay, tang 1én 1,2
- 2,0g/kg/ngay néu bénh nhan can tang cuong hoi phuc, lién vét thwong.

e Nhu cau carbohydrate: khodng 50 — 60 % tbng nhu cau ndng lvong.

e Nhu cau lipid: khodng 25 — 30 % tdng nhu cau ndng lvong.

e B sung thém vitamin va yéu té vi lwong can thiét ddm bao dd nhu cau dinh
dwéng khuyén nghi.

e V6inguoi bénh suy dinh dwéng hodc khi khau phan an tir cac thwe pham ty
nhién khéng cung cip di nhu cau, bd sung dinh dwdng dwong miéng (ONS -
Oral Nutritional Supplements) la can thiét dé tang cung cap nang lwong, dam,
dwéng chat can thiét khac. ONS c6 nang lwong chuan (1 ml = 1 kcal) hodc
cao nang lwong (1 ml >1 kcal), ham lwong dam cao, du vi chat dinh dwdng.

e V&inhirng ngudi bénh c6 bénh ly di kém nhw dai thao dwdng, suy than khi
d6 can diéu chinh theo ché d6 dinh dwéng phu hop véi phac d6 diéu tri cac
bénh ly nay.

e Uu tién cac thwe phdm giau vitamin A,D, C, E, Zn, Omega 3.

Nhw vay, ché dé &n udng cua nguodi bénh can phai duoc chi y & giai doan ddu maéi
mé trong tudn dau tién va ttr tuén thir 2 sau mé. O giai doan dau, do bénh nhan con
mét nén sé kém &n hon, vi thé nén wu tién thuc pham Iéng ciing nhw céc sén pham
bé sung dinh dudng duong miéng ONS. Ttr tuén thir 2, bén canh tédng dan do dic
thire &n, ché dé &n ciing nén can déi ham lwong céc chét theo nguyeén téc dinh
duéng tir ndng luong, chat dam, béo, carbohydrate dén cac sén phadm bé sung
ONS.

Cac loai thwe pham ngw®i méi mé cat tir cung xong khéng nén an

Bén canh tuan tha nguyén tic dinh duéng, lwa chon thwc pham tét, giau dinh duéng
cho bénh nhan, khi thiét ké thuwc don, nguwdi than ciing can chu y cac thwe pham
khéng nén b sung. B&i cac thwe phdm nay sé gay anh hudng dén vét thwong ciling
nhw strc khde dang phuc héi ctia ngudi bénh.

Thwe pham it chat xo hoac khéng cé chat xo

Sau phau thuat, cé nhiéu bénh nhan gia tdng nguy co bi tdo bén do mét sé nguyén
nhan nhw s dung nhiéu thudc gidm dau, khang sinh, han ché van déng, ché d6 an
udng, mat ngl hoac cang thang qua mac. Téo bén khéng chi gay khé chiu cho
nguwdi bénh khi di vé sinh ma con tao ap lwc 1én vét mé khién vét thwong dau don,
khé lanh va ciing gia tdng nguy co méac bénh tri. Vi vay, sau khi mé cat t& cung
nguwdi bénh nén kiéng &n cac thwc pham it chat xo hodc khéng cé chéat xo nhu:

e Tinh bét tinh ché: banh mi trdng, gao trang, mi tréng, ngii cbc &n sang,...

e D6 &n ché bién sé&n, dédng hop: banh keo ngot, d6 an vat, thirc an nhanh,...

e Céc loai d6 ubng: nwdc ngot, nwdc ép trai cay, nwdc tang luc, soda,...

Thit dé liéu lwong khéng qua 500mg/tuan

Thit d& giau dam déng vat, it chat xo nén ngudi sau phau thuat can han ché dé
tranh nguy co téo bon, tri. Hon nira, thit bo ciing |a thwe phdm dé gay di tng, kich
&ng vét thwong khién vét thuwong 1au lanh, vét md hoac khu vue da dwoc phau thuat
c6 thé bj swng, viém.



Thwc pham nhiéu natri

Céc thwe pham ché bién s&n nhw d6 muéi, thit nguoi, dé kho, thit xdng khéi, xuc
xich, lap xwéng, paté,... khéng chi chira nhiéu mudi ma con chira chét béo bzo hoa,
cholesterol va chat béo chuyén hoa, co thé thuc day cac phan ng viém trong co thé
tién trién, 1am cham qua trinh lanh thuwong va phuc hoi.

Mac khac, sau phiu thuat ma b sung cac thuwc phdm c6 ham lwong mubi cao lam
tang huyét ap, gay ap luc 1én vét md, dan dén swng va anh hwéng dén qua trinh hoi
phuc. Do dé, bénh nhan nén tuan tha va thwe hién I&i khuyén han ché cac thuc
pham nay tr bac sT dé thic day qua trinh hdi phuc téi wu.

Thwc pham chira nhiéu dau m&

Ciing twong tw nhw cac thwe phdm ché bién s&n, cac thwe phdm nhiéu ddu mé& ciing
chtra nhiéu chat béo b&o hoa va cé kha ndng kich thich phan rng viém. Do d6, sau
khi mé cat t&r cung, ngwdi bénh tranh cac thwc phdm nay dé qua trinh lanh thuwong
va héi phuc dién ra thuan loi.

Nguwdi bénh nén wu tién an cac mén an ludc, hap, thanh dam va han ché cac thuc
pham chién ran nhuw thit chién, ga ran, khoai tay chién, m& dong vat,...

Viéc tuan tha ché dé dinh dudng, &n ubng lanh manh sau phau thuét Ia yéu té quan
trong thuc day sirc khée nhanh chéng héi phuc. Do d6, dé khéng lam &nh hudéng
dén quaé trinh nay, bénh nhan céan chu y béi dudng co thé, trénh céac thuc phédm
khéng tét nhw thue phdm it chét xo, khéng chira chét xo, thure phdm nhiéu natri va
thuc phédm chira nhiéu ddu mé,...

Cac loai sira t6t cho ngwi sau mé cat tir cung

Bén canh cac thwc phadm giau dinh dwéng, sira cling la san phdm bd sung nang lwong va
dwéng chat ma ngwoi than va bénh nhan can quan tam. Stra cung cap nang lwong, da
dang dwéng chat gitp thic day qua trinh lanh thuwong va hdi phuc strc khde cho bénh nhan
sau phau thuat hiéu qua.

H&u hét cac bénh nhan sau phau thuat déu mét mai, kiét strc, kém &n va an khéng ngon
nén thuwéng bd bira. Luc nay, stva la gidi phap dinh dwdng hoan hado, co thé thay thé bira an
cho bénh nhan, tranh tinh trang thiéu hut duwéng chat gay suy dinh dwéng.

Hién nay, khéng c6 dong sira chuyén biét danh cho nguwdi mé cat tir cung. Song, véi ngudi
sau phau thuat, ngwdi suy dinh dwdng hodc khi khau phan an tir cac thwe phdm tw nhién
khéng cung cip di nhu cau c6 thé bd sung thém sira dé tang cung cp dam, cung nhiéu
duéng chat can thiét.

Sau day la mot s6 san pham sira pht hop dwoc cac chuyén gia va bac si dinh duéng
khuyén dung:

Sira Ensure gold

Sira Ensure Gold la s&n phdm dinh dw&ng da dwoc nghién clru |1am sang trong subt
4. Sira cung cap dwdng chat doi dao, bao gdm: chat dam, hén hop chéat béo giau
MUFA, PUFA, chét xo, nhiéu vitamin, khoang chat can thiét cung Cholin va Acid
Oleic. Vi vay,, c6 thé chon bd sung sira thay thé hoan toan cho mét phan bira an,
nham bd sung vao khau phan &n khi cé nhu cau tang thém vé nang lwong, chat
dam, duy tri hay tang cwong strc khée cho ngwdi bénh.

Sira Fressubin 2 kcal

Sira Fresubin 2Kcal Fibre 14 s&n phdm bd sung dinh duwéng hang dau cho bénh
nhan sau phau thuat, ngudi dang bi suy dinh dwéng, thiéu hut dinh dwéng. Thudc
dong sira cao ndng lwong véi cdng thire tdng cworng thém nhiéu chat dwong, dam,
chat béo, cac vitamin, khoang chat nham dap (rng nhu cau dinh dwéng cho bénh
nhan.

Trong méi chai si¥ra dung tich nhé chi 200ml cung cap dén 400Kcal. Khéng chi vay,



ham lwgng dinh dwdng trong méi chai sira ciing cao, dap ing cho mét bira an hoan
chinh. Cu thé: chai sira 200ml cung cip 20 gam protein, 43.6g carbohydrate, 15.6g
chét béo, 3g chat xo cuing 13 loai vitamin va 15 khoang chét can thiét cho co thé.
Sira Ensure plus advanced

Sira Ensure Plus Advance la s&n pham thudc thwong hiéu Abbott Hoa Ky. Day 1a
san pham bd sung nang lwgng va dinh dwdng phu hgp cho nhiéu dbi twong. Stra
vVOi cong thirc cai tlen tang cwong HMB va protein chét lwong cao, hd tro' xay dung,
phat trién va cting cb khéi co. Khéng nhirng vay, ham lvgng dinh dwdng va nguon
nang lvong trong siva ciing vo cung déi dao gitp cai thién va phuc hbi strc khoé.
Trong 100ml st*a cung cap 150 kcal ciing 4.8 g chat béo, 16.8 g carbohydrate, 9.1g
dam, 0.38 g chét xo, dac biét véi hon 28 loai Vitamin (A, C, B1, B6, B9, B12, E, D3,
K1,...) va khoang chat ( Phospho, canxi, sat, kém, Selen,...) can thiét cho co thé.
Nhw vy, céc loai sira ké trén déu giau nang lrong va cdn bang cac dudng chat can
thiét cho co thé. Sira gidp nguoi sau phéu thuét dap tmg ngudn chét dinh duéng,
dam bdo cho mét co thé day néng luong, bé sung va ngan ngura s thleu hut nhiéu
loai vi chét khéc nhau, hé tro tdng cuong strc dé khang, cai thién hé mién dich. Tty
do, thic déy qua trinh lanh thuong va phuc héi nhanh chéng, déc biét la chbéng suy
kiét, suy dinh duéng.

Hy vong v&i nhirng théng tin trong bai viét vé sau khi md cét t& cung nén &n gi gidp moi
ngudi hiéu hon vé van dé nay. Ché do dinh dwdng phu hop, lanh manh sé giup ngudi sau
phau thuat phuc héi strc khde va vét thwong lanh nhanh chéng. Néu van con ban khodn,
hay lién hé ngay H&H Nutrition d& dwoc tw van va giai dap chi tiét hon nhé.

Bai 3: Bénh

10 dau hiéu suy than giai doan dau khéng nén cha quan
Description: Dau hiéu suy than & giai doan dau con m& nhat, biéu hién khéng ro
rang nhwng ngudi bénh can chu y theo dbi strc khde dé phat hién d4u hiéu dac
trung tr d6 diéu tri sém nhét.

Bién chirng ctia bénh suy than rat nguy hiém, khong chi gay anh huéng, suy gidm
strc khée ma con de doa tinh mang ctia ngudi bénh. Chinh vi vay, viéc phat hién
s&m dau hiéu suy than 13 diéu can thiét. Khi d6, ngudi bénh sé duwoc can thiép
diéu tri sém, kiém soat triéu chirng va han ché xuét hién cac bién chirng.. Hay cuing
theo ddi bai viét sau day dé hiéu hon vé bénh suy than ciing nhw cac dau hiéu bj
suy than nhé!

Suy than la gi?

Than 1a mét trong nhirng bd phan gilr vai trd quan trong trong viéc duy tri sw séng
cla con nguwdi. Vi vay, khi chirc nang cla than cé van dé sé anh huéng rat nhiéu
dén strc khde clia chung ta. Mét trong nhirng bénh ly nguy hiém & thanchinh 1a suy
than.

Bénh suy than man (CKD) Ia tinh trang c4u tric than méat s bao tdn hodc chirc
ndng than, kéo dai trén 3 thang va anh hwdng dén sirc khée ngwdi bénh. Néu khong
phat hién va can thiép diéu tri, bénh c6 thé tién trién dén suy than giai doan cubi.
Ban dau, khi md than mét di chirc nang, sé cé it bat thuworng xay ra va khoé nhan biét
dwoc vi cac mo than con lai cé kha nang tang chirc nang bu lai.



Suy gidm chirc ndng than lam &nh hwéng dén kha ndng duy tri can bang sw 6n dinh
ndi méi, can bang dich ciing nhw cac chat dién giai. Khéng chi vay, kha nang co6 dac
nwéc tiéu cling suy gidm sém va tiép dén 1a sy gidm kha nang bai tiét photpho, acid

va kali dw thtra.
Nguyén nhan suy than

Dwa vao |am sang, tién s bénh ca nhan, gia dinh, hoan canh xa hoi, yéu t6 moi
trwdng, thube str dung, kham 1am sang, xét nghiém sinh hoa va tham chi 14 sinh
thiét thién dé chan doan tim ra nguyén nhan suy than man. (2)

Céc nguyén nhan phd bién gay bénh suy than bao gém:

e Bénh than dai thao dwong
e Bénh than xo hda do tang huyét ap

e Bénh cau than (3)

Bén canh do6, theo Hai than hoc Québc t& KDIGO, nguyén nhan gay bénh than man
dwoc phan chia dwa vao vi tri tdn thwong gidi phau hoc va bénh can nguyén chu
yéu tai than hoac th&r phat sau méc cac bénh ly toan than. (2)

Bang: Phén loai nguyén nhéan bénh than man (theo KDIGO 2012) (2)

Nguyén nhan

Bénh than nguyén phat

Bénh than thir phat sau
bénh ly toan than

Bénh cau than

Bénh cau than tén
thu’cyng toi thiéu, bénh
cau than mang...

Dai thao dwdng, thubc,
bégh ac tinh, bénh tw
mién

Bénh 6ng than mo ké

Nhiém trung tiéu, bénh
than tac nghén, sdi niéu

Bénh ty mién, bénh than
do thudc, da u tay

Bénh mach mau than

Viém mach mau do
ANCA, loan duéng xo co

Xo vira dong mach, tang
huyét ap, thuyén tac do
cholesterol

Bénh nang than va bénh
than bam sinh

Thiéu san than, nang tay
than

Bénh than da nang, hoi
ching Alport

C6 thé thay duorc, c6 nhiéu nguyén nhan dén dén bénh ly tai than, chi yéu céc
nguyén nhén khién cho céu truc than bj tén thuong va khién cho chirc ndng & than
suy gidm. Do dé, viéc chdm séc strc khde, thdm khém dinh ky dé phat hién sém
bénh ly tiém &n la diéu quan trong dé tranh lam &nh huéng dén céc bd phén, co
quan khéc trong co thé, trong dé cé than.

10 dau hiéu suy than giai doan dau can nhan biét sém
Suy than man thwong tién trién Am tham, giai doan dau cac triéu chirng, dau hiéu
suy than thwdng khéng ré rang, do dé, ngudi bénh thwdng phat hién bénh vao giai
doan mudn. Tuy nhién, ngu®i bénh co6 thé nhan biét sém cac diu hiéu suy than dé
diéu tri kip thei, han ché cac bién chirng nguy hiém.
Nguwdi bénh cé thé nhan biét ddu hiéu suy than & giai doan dau qua cac biéu hién

sau::




Giam lwong nwérc tiéu

M6t trong nhirng ddu hiéu ctia bénh suy than giai doan dau 13 tiéu tién bat thuwong
do chirc ndng than suy gidm. Nguwdi bénh sé di tiéu thwong xuyén hon, nhung
lwong nwéce tiéu it, kém véi cdm giac cang tire khoé chiu. Triéu chirng nay thudng
gép vao ban dém do than suy yéu, chirc ndng loc bi han ché.

Co ché loc clia than bj tdn thwong dan dén tinh trang that thoat dam va té bao mau
vao nwéc tiéu khién cho nwéc tiéu bi sti bot, cd mau dam, 1an mui kho chiu.

Phu

Phu ciing 1a d4u hiéu bénh suy than thuwéng gdp va biéu hién sém ma nguwdi bénh
can quan tam. Biéu hién swng phu thwdng thay ré nhéat & tay chan, mat, ¢b chan,
ban chan,... Do chirc nang than suy gidm, chat 1dng dw thira khéng duoc loai b,
dan dén viéc tich tu chét 1dng trong cac mdé mém va té bao.

Kho thé khong ré nguyén nhan

Kho thé & d4u hiéu, triéu chirng ctia nhiéu bénh ly, trong d6 ciing la dau hiéu canh
b&o suy than ma ban nén chu y. Biéu hién kho thd & ngwdi suy than do than hoat
déng kém, suy gidm chirc ndng khéng thé loc thai duwoc cac chat thai ra khdi co thé,
dan dén tich tu trong 2 14 phéi. Diéu nay da lam cho co thé bj & dich, kéo theo chirc
nang phdi cling suy gidm khién cho ngwdi bénh cdm thay khé thé, thé ndng ma
khéng ré nguyé&n nhan. Trong mét s truéng hop, ngwdi bénh con cam thay hoi the
ctia minh cé mui héi do cac chat thai tich tu nhiéu trong co thé gay hai miéng.

Dau hoac cam thay niang ngwc

M6t trong nhirng dau hiéu nhan biét suy than niva la ngwdi bénh cam thiy dau hodc
néng, trc & nguwc. Thong thuwong, ngudi bénh cam thiy dau lwng hoac phan héng
do cAu tric than bj tdn thwong nhw viém bé than, séi than. M6t sb trudng hop ngudi
bénh dau bung duéi c6 thé méc séi niéu quan hoac nhiém trung bang quang.

Ngoai ra, than suy gidm chirc nang khéng thé dao thai hét lwong kali dw thira trong
co thé khién lwong chét nay ton tai qua nhiéu trong mau, dan dén tinh trang ting
kali mau. Tinh trang nay khién cho ngw®i bénh dau tim, nhip tim b4t thwdng va dau
nang ngwc.

Mét méi, ué oai

Mét mai, ué o0ai cling la mot trong nhirng d4u hiéu canh bao nhiéu bénh ly va tinh
trang strc khde con nguoi. Va day ciing la dau hiéu bi suy than ma néu phat hién,
nguwdi bénh nén di kiém tra strc khde cang sém cang tét.

Khi than khée manh sé tao ra lwgng hormone erythropoietin - hormone nay cé kha
nang truyén tin hiéu, théng bao cho co thé tao ra cac té bao héng cdu mang oxy. Khi
than bj hdng, than tao ra it hormone nay hon binh thudng, do d6 co thé co it cac té
bao héng can van chuyén oxy hon nén khién cho co thé nhanh chong mét mai, dubi
strc, dau 6c kém tap trung va kém tinh tao.

D4u hiéu mét mai xay ra thworng xuyén va du ngwdi bénh khéng hoat déng gang
strc ciing ué o0ai, khéng con stre lyc.

Kém an, budn nén, ndn

Kém &n, chan &n, budn nén va nén 1a nhirng d4u hiéu phd bién ctia bénh suy than
giai doan dau khi cac chirc ndng than bj suy gidm rdi loan nghiém trong. Triéu chirng
nay ngay cang tr& nén nang va rd rang khi suy than tién trién.



Céc chat doc nhu ure, cac acid amin va creatinin tich tu trong co' thé khién co thé
kém an, chan an, lam thay doi vé vi giac, miéng cé mui vi ctia kim loai. Ttr 6, nguoi
bénh &n vao sé dé budn nén va thuéng ndn vao sang sém.

Sut can khéng ré nguyén nhan

Mét trong nhirng dau hiéu suy than dé nhan biét nira 1a syt gidm can ndng ma
khéng ré nguy&n nhan hay khéng cé muc dich gidm can. Khi ngudi méc bénh suy
than, co thé khéng con di dam nudi dwdng co thé két hop véi tinh trang kém an,
chan an lam gidm lwong an vao, tlr d6 dan dén sut gidm can.

Nglra ngay

Suy than dau hiéu thwdng gap la sw nglra ngay & da. Day 1a mét trong nhirng dau
hiéu suy than & giai doan s&m. Do than kém hoat déng, suy gidm chirc nang dan
dén cac chat doc khong dwoc loc khién cho toan than co thé ngra ngay, ndéi man
nhw di (’ng, kém theo mui hdi. V&i nhirng tinh trang suy than nang thi mac dé nglra
ngdy ngay cang trdm trong hon.

Co rut co

Chudt rut chan hodc co rut co & nhivng vi tri trén co thé ciing 1a d4u hiéu canh bao
suy than. Nguyén nhan dan dén triéu chirng nay 1a do than suy gidm chirc nang, gay
mat can bang ndéng dé kali, natri, canxi va cac chat dién giai khac, tr do lam gian
doan hoat ddng ctia cac co va dan dén chuét rut, co rat co.

Thiéu mau (biéu hién hoa mat, chéng mat)

Than khong chi d@m nhiém vai trd loc mau ma con cé kha nang san sinh hormone
erythropoietin - hormone kich thich tdy xwong san sinh hdng ciu. Ngwdi mac bénh
suy than, than suy gidm chirc ndng dan dén tao ra it hormone nay hon binh thwdng,
do d6 co thé cé it cac té bao héng can van chuyén oxy, gay thiéu mau. Tinh trang
thiéu mau khién ndo khéng dwoc cung cap du lwong oxy can thiét, dan dén suy
gidm tri nh&, mat tap trung, hoa mat va chéng mét.

Nhw vay, qua cac dau hiéu suy than phé bién & giai doan dau ké trén, mong réng
ban sé ndm duwoc dé theo dbi strc khée co thé. Néu cam théy co thé cé dau hiéu bét
thuong, kho chiu va xuét hién mét trong nhitng dau hiéu ké trén, hdy dén bénh vién
hodc cor s y té gan nhét dé thadm kham, kiém tra strc khée. Ttr d6, moi nguoi duoc
chén doén va tim ra nguyén nhan gy bénh ma cé nhiing bién phép diéu tri, can
thiép sém nhét.

Nguyén tac dinh dwdng cho ngwdi suy than

Thong thuwdng, ché dd &n cho ngudi suy than 1a giam lwong dam Tuy nhién, ché do
&n han ché dam nghiém ngat trong diéu tri bénh than con nhiéu van dé tranh cai.
Song, viéc han ché & mrc d6 vira phai 0.6 - 0.8g dam/kg/ ngay & nhirtng nguoi
bénh c6 mirc loc cau than (eGFR) < 60 mL/phut/1.73 m? va khéng c6 héi chirng
than hw 1a an toan va dé ap dung. (5)

M6t s& chuyén gia khuyén céo lwong dam 0.6g/kg/ ngay dbi véi bénh nhan dai thao
duweng va khoéng dai thao dworng néu mire loc cau than (eGFR) < 25 mL/phut/1.73
m?. (5)

Viéc cho nguw®i bénh an han ché lwgng dam sé giam duwgc ap lwc I1én than va ciing
gitp cho tién trién cGa bénh suy than c6 thé cham lai. Khéng chi ché dé dinh dwéng



han ché dam ma ngwoi bénh ciing cin cung cap dl lwong tinh botva chét béo giup
dap (rng cac yéu cau vé nang lvong ciing nhw ngdn ngtra qua trinh tao thé ceton tw
chét béo. (5)

Sau day la mét sb nguyén tac dinh dwéng can chu y d& nguoi bénh suy than thiét ké
thwc don dinh dwéng phu hop:

Suy than man giai doan 1-2 (4,6)

Nguyén tac

Nang lwgng: dap ng 35 Kcal/kg can nang ly twédng trong ngay

Pam: 0,6-0,8 g/kg can nang ly twéng/ngay. Ty |& dam déng vat/tbng sé dam =
60%

Béo: 20-25% tbng ndng lwong. Acid béo chwa no ¢6 1 ndi d6i chiém 1/3,
nhiéu néi d6i chiém 1/3 va axit béo no chiém 1/3 trong téng sé béo.

Dam bao can bang lwong nwdc va cac chat dién giai:

- An nhat twong dbi: Natri < 2000mg/ngay

- Kali: Han ché kali khau phan khi kali mau >6 mmol/l
(2000-3000mg/ngay). Han ché hodc st dung vira phai cac loai thuc
pham giau kali.

- Han ché nwéc an va udng khi cé chi dinh: V nwéc = V nwéc tiéu + V
dich méat b4t thuwong (sét, nén, ia chay...) +300 dén 500 ml (tuy theo
mua).

Phosphat: bé sung lwong < 1200mg/ngay. Han ché bd sung cac loai thuc
pham giau phosphat.

Vitamin va khoang chét day du.

Sé lwong biva an: 4 bira/ngay

Co cau khau phan in trong ngay

Nang lvgng: 1800-1900 Kcal/ ngay
DBam: 40- 449/ ngay

Béo: 40- 50g/ngay

Tinh bot: 313- 336g/ ngay

Natri: <2000mg

Kali: 2000-3000mg

Phosphat: <1200mg

Nwoc: 1-2 lit

Suy than man giai doan 3-4 khéng loc mau, khéng tang kali mau (4,6)
Nguyén tic

Nang lwvong: 35 Kcal/kg can nang ly twédng/ngay.
DPam: 0,4- 0,6g/kg can nang ly twéng/ngay. Ty |1&é dam dong vat/téng s6 dam =
60%.
Béo: 20-25% tbng nang lwong. Acid béo chwa no mét ndi doéi chiém 1/3,
nhiéu ndi déi chiém 1/3 va axit béo no chiém 1/3 trong tbng sb béo.
Dam bao can bang nwéc va dién giai:

- An nhat twong dbi: Natri < 2000mg/ngay

- Han ché nwéc an va ubng khi cé chi dinh: V nwéc = V nwéc tiéu + V

dich méat b4t thuwong (sét, nén, ia chay...) + 300-500ml (tuy theo mua)



Phosphat < 1200mg/ngay, han ché céac loai thuwc phdm giau phosphat.
Cung cép day du vitamin va khoang chét.
Sé lwong bira &n: 4 bira/ngay.

Co cau khau phan an trong ngay

Nang lwveng: 1800-1900 Kcal/ngay
Dam: < 33g

Béo: 40- 509

Tinh bot: 310- 3509

Natri: < 2000mg

Phosphat: <1200mg

Nwéce: 1- 1,5 it

Suy théan man giai doan 3-4 khéng loc mau, tang kali mau (4,6)
Nguyén tac

Co

e 6 6 6 6 &6 &6 6 H 6 0o o o

Nang lwgng: 35 Kcal/lkg can nang ly twédng/ngay.
Pam: 0,4-0,6 g/kg can nang ly twédng/ngay. Ty |& dam dong vat/tdng sb dam =
60%
Béo: 20-25% tbng nang lwong. Acid béo chwa no mét néi doéi chiém 1/3,
nhiéu ndi déi chiém 1/3 va axit béo no chiém 1/3 trong tbng sb béo.
Dam bao can bang nwéc va dién giai:
- An nhat twong dbi hodc tuyét déi phu thuéc vao mirc dd phu va cao
huyét ap: Natri ttv 1000-2000 mg/ngay.
- Han ché nwéc an va udng khi co chi dinh: V nuwéc = V nwéc tiéu + V
dich mét bat thworng (sbt, nén, ia chay...) + 300-500ml (tuy theo mua).
Kali < 1000 mg/ngay. Han ché cac thwc phadm giau kali.
Phosphat < 600mg/ngay. Han ché cac thuwc pham giau phosphat.
B& sung day da vitamin va khoang chét.
Sé lwong bira &n: 4 bira/ngay.

au khau phan an trong ngay

Nang lwgng: 1800- 1900 Kcal/ ngay
Dam: < 33g/ ngay

Béo: 40-50g/ ngay

Tinh bét: 310-350g/ ngay
Natri:1000-2000mg

Kali: < 1000mg

Phosphat: < 600mg

Nuwdce: 1- 1,5 lit

Tuy vao tinh trang suy thdn & giai doan nao ma ngudi bénh thiét ké thuc don voi
nhiing nguyén téc dinh duéng phu hop. Viéc tuén thd ché dé dinh duéng lanh manh,
khoa hoc, chét ché tir sw tw van dinh dudng cda bac si, chuyén gia gilp céi thién
strc khde, gidm ganh ndng cho than va han ché tinh trang bénh tién trién. Diéu nay
cling gitip bénh nhan han ché gdp phai céc bién ching nguy hiém do bénh géy ra
va kéo dai duorc tuéi tho.



Mong rang véi nhirng théng tin trong bai viét vé dau hiéu suy than giup moi nguoi
bd sung thém kién thirc vé bénh nay. Tir do, theo ddi strc khde va cé nhirng can
thiép, tham kham s&m nhat dé tranh tinh trang bénh tién trién néng, kho kiém soat
va diéu tri. Bén canh do, viéc tuan thi tw van dinh dwéng tr chuyén gia va bac si rat
can thiét trong viéc duy tri strc khde tbt, gidm bénh tat. Dé biét thém vé khoéa hoc
dinh dwdng, I&ng nghe tw van dinh dwéng va giadi dap chi tiét hon tor cac bac si/
chuyén gia gidi chuyén mén, dau nganh, hay lién hé ngay Vién Nghién ctru va Tw
van Dinh dwdng NRECI nhé.

Bai 4: Tré em

Thwc don an dam cho bé 11 thang
Description: Thwc don an dam cho bé 11 thang giau dinh dwéng, khoa hoc, hop

khau vi vira gitp bé an ngon vira tao diéu kién cho bé tng trwdng va phat trién toan
dién mot cach tét nhat.

Trong mbi giai doan phat trién, nhu cau dinh dwéng, khau vi 8n ubng ctia méi tré mbi
khac. Viéc hiéu tdm ly, nhu cau dinh dwéng clia tré sé gilp cac me xay duwng thuc
don &n ubng, &n dam phu hop. Vi cac tré 11 thang tudi, chi 1a 1 thang tudi nira, cac
bé s& cham méc 1 tudi. Luc nay, chirc ndng nhai ctia bé dwoc cai thién hon, ddng
théi cling doi hdi nhu cau dinh dwéng cao hon dé tang trwdng va phat trién. Vay
trong giai doan nay, cac me can bd sung gi trong thwc don &n dam cuda tré. Hay
cung kham pha thwe don an dam cho bé 11 thang tudi qua bai viét sau day nhé.
Nhu cau dinh dwdng & tré 11 thang
Theo Té chirc Y té thé gidi, cdc me nén nudi con hoan toan bang stra me dén 6
thang tudi. Viéc nudi con bang stra me tiép tuc kéo dai dén khi tré dwoc 2 tudi kém
ché dd &n dam hop ly. Viéc két hop sira me véi ché dd &n dam phu hop, day du
duéng chét sé tao diéu kién cho tré tdng trwdng va phat trién tot.
Theo doé:
e BU me: 500-600ml sira/ ngay. Néu nhw khéng c6 sira me, cac me cho tré
dung stra cong thirc theo dung Itra tudi cla tré. Di kém véi stva me, cho tré
an 2 bira bét/ ngay. (1)
e Luwong thuc phdm tré an trong ngay: (1)
- Bétgao té: 40g
- Thit, ca, tdm, long dé trirng ga: 30g/ ngay (nén cho tré an da dang thwc
pham).
- D&u, m& khi ché bién moén an: 6-10ml (lwong nay khoéng tinh dau mé&
trong thwe pham).
- Rau xanh: 20g va nén cho tré an da dang cac loai.
- Sira: 600-700ml (bao gdbm sira me va sira chua)
- Qua chin: 60-100g
Nhu céu dinh dudng & tré 11 thang v cung quan trong béi gitp tré khéng thiéu hut
dinh duéng, dém bao day du dinh dudng. Song, cac me ciing nén chi y luong cac



chét, can dbi luong &n trong ngay dé tré hép thu tét nhét. Cu thé: 40g bot gao t8,

30g thit ca, 20g rau xanh,...

Thwe don an dam cho bé 11 thang day du dinh dwéng
Thiét ké thwe don an dam cho bé 11 thang tudi day da dinh duwéng dwoc cac bac

phu huynh quan tdm. Sau day la thwc don tham khao trong 7 ngay dwoc thiét ké bdi
chuyén gia dinh dwéng:

gic‘y Ngay 1 Ngay 2 Ngay 3 Ngay 4 Ngay 5 Ngay 6 Ngay 7

an

6h 150ml 150ml stra | 150ml stra | 150ml siva | 150ml stra | 150ml 150ml sira
sira me me hoac me hoac me hoac me hoac sira me me hoac
hoac sira | stra cbng stra cong sira cbng stra cong hoac sira | sira cong
cbng thire | thie thwre thre thtre cbng thire | thire

8h 150-200m | 150-200ml | 150-200mI | 150-200ml | 150-200ml | 150-200m | 150-200ml
I bét thit | bot thit rau | bt thit rau | bét thit bét thit rau | | b6t thit | bt thit
rau - Bot gao - Bét gao té: | rau - B6t gao rau rau
-Boétgao [té: 15— 15-20g (4 |-Botgao té: 15-20g [ - Boétgao |- Botgao
té: 15 - 20g (4 thia [ thia ca phé) |té: 15— (4 thia ca té: 15 - té: 15 -
20g (4 ca phé) -Thit ga nac | 20g (4 thia | phé) 20g (4 20g (4 thia
thia ca -Thit bd than: 15 — ca phé) -Thit bo nac | thia ca ca phé)
phé) nac than: 20g (2 thia | -Thit heo than: 15— [ phé) -Thit heo
-Thitheo |[15-20g (2 | ca phé) nac than: 20g (2 thia |-Thitga nac than:
nac than: |thiaca - Dau (m&): | 15-20g (2 | ca phé) nac than: |15 - 20g
15-20g [phé) 5ml (1 thia [ thia ca -Dau (mé&): |15-20g |(2thiaca
(2 thiaca |- Dau (m&): | ca phé) phé) 5ml (1 thia [ (2thiaca [phé)
phé) 5ml (1 thia |- Rauxanh: |- Dau (m&): | ca phé) phé) - Dau
- Dau ca phé) 20g (4 thia | 5ml (1 thia |- Rau xanh: | - Dau (m&): 5ml
(m®): 5ml | - Rau xanh: [ ca phé) (rau | ca phé) 20g (4 thia | (m®): 5ml | (1 thia ca
(1thiaca |20g (4 thia [ngdt, méng |- Rau xanh: | ca phé) (1 thiaca |phé)
phé) ca phé) toi, rau 20g (4 thia | (rau ngot, phé) - Rau
- Rau (rau ngot, cai... ca phé) mong toi, - Rau xanh: 20g
xanh: 20g | méng toi, (rau ngot, rau cai... xanh: 20g | (4 thia ca
(4 thia ca |rau cai... mong toi, (4 thiaca |phé) (rau
phé) (rau rau cai... phé) (rau | ngdt,
ngot, ngot, méng toi,




méng toi, méng toi, |rau cai...
rau cai...) rau cai...

10h | Nwéce trai | Nwée trai | Nwore trai Nwéce trai | Nwoc trai | Nwée trai | Nwéee trai
cay: 50ml | cay: 50ml | cay: 50ml cay: 50ml | cay: 50ml | cay: 50ml | cay: 50ml
Nuwéc Nwéc dwa | Nwdc tao Nwdc ca Nwdce kiwi | Nwéae nho | Nwoc 1é
cam ép: | hau ép: ép: rot ép: ép: ép: ép:
- Cam: - Dwa hdu: |- Téo: 100g |- Ca rét: - Kiwi: 100g | - Nho: - Lé: 100g
100g 100g (1/2 qua) 100g (1/2 qua) 100g (1/2 qua)
(172 qua) | (1/2 qua) - Buong: 5g | (1/2 qua) - Buong: (1/2 qua) |- DBuwong:
-buong: | - buong: (néu can) - Buong: 5g (néu -buong: [ 5g (néu
Sg (néu Sg (néu Sg (néu can) 59 (néeu can)
can) can) can) can)

11h | 150ml 150ml stra | 150ml stra | 150ml siva | 150ml stba | 150ml 150ml sira
sira me me hoac me hoac me hoac me hoac sira me me hoac
hoac stra | stra cong stra cong stra cong stra cong hoac stra | sira cong
cobng thuc | thue thure thure thure cong thue | thue

14h | Boét ca Bot carau | Botcarau |Bottom Boét cua Bot lwon | Bot ca rau
rau cai cai xanh: | cai xanh: rau cai cai xanh: rau cai cai xanh:
xanh: 150ml 150ml xanh: 150ml xanh: 150ml
150ml -Bot gao té: | -B6t gao té: | 150ml -Bot gao té: | 150ml -Bét gao
-Bét gao | 20g (4 thia | 20g (4 thia |-Botgao té: | 20g (4 thia |-Botgao |té: 20g (4
té: 20g (4 | ca phé) ca phé) 20g (4 thia | ca phé) té: 20g (4 |thiaca
thia ca - Cahdi: 15 | - Cathu: 15 | ca phé) - Cua dbng: | thia ca phé)
phé) — 20gr —20gr -Tébm: 15— | 15— 20gr phé) - Ca basa:
-Caqua: |-Dau (m&): |-Dau (m&): | 20gr -Dau (m&): |- Luwon 15 — 20gr
15—20gr | 5ml (1 thia [ 5ml(1thia |-Dau (m&): |5ml (1thia |ddng: 15 |-Dau (m&):
-Dau ca phé) ca phé) 5ml (1 thia |ca phé) —20gr 5ml (1 thia
(m&): 5ml | - Rau cai - Rau cai ca phé) - Rau cai -Dau ca phé)
(1 thiaca |xanh: 20g [ xanh: 20g - Rau cai xanh: 20g [ (m&): 5ml |- Rau cai
phé) (4 thia ca (4 thia ca xanh: 20g | (4 thiaca (1 thiaca |xanh: 20g
-Rau cai |phé) (rau phé) (rau (4 thia ca phé) (rau phé) (4 thia ca
xanh: 20g [ ngot, rau ngot, rau phé) (rau ngot, rau -Rau cai |phé) (rau
(4 thiaca |cai...) cai...) ngot, rau cai...) xanh: 20g | ngét, rau
phé) (rau cai...) (4 thiaca |cai...)




ngot, rau phé) (rau
cai...) ngot, rau
cai...)
16h | Nwéce trai | Nwée trai | Nwore trai Nwéce trai | Nwéce trai | Nwée trai | Nwéee trai
‘5’3‘". 5 cay: 50ml. | cay: 50ml. |cay: 50ml. |cay: 50ml. |cay: cay: 50ml.
ml. Bu ]
dil VG Chudi xay | Xoai xay voi | Thanh long | Dwa lwoi 50ml. Bo xay voi
s(ra chua | vOi slra stra chua: xay voi xay v@i sitra | Dau xay stra chua:
xay: chua: - Xoai: 50gr | slva chua: |chua: véi stra - Bo: 50gr
- bu du: . -Si . _Qn
AL Chusi stachua: | rpanh |- Dualusi: | chua: Sua
50gr 100ml ] chua:
. 50gr long: 50gr | 50gr - Dau tav: | 100ml
- Stra - Stra chua: - Stra - Stra chua: | g y:
chua: 100ml chua: 100ml C v
100ml 100ml _
chua:
100ml
18h | 150ml 150ml stra | 150ml strva | 150ml stva | 150ml stba | 150ml 150ml sira
siya me me hoac me hoac me hoac me hoac sira me me hoac
hoac sira | stra cbng stra cbng sira céng stra cong hoac siva | sira cdng
cbng thurc | thire thure thire thurc coéng thue | thue
21h | 150ml 150ml stra | 150ml stra | 150ml stva | 150ml stba | 150ml 150ml sira
sira me me hoac me hoac me hoac me hoac sira me me hoac
hoac sira | stra cOng stra cbng stra cong stra cong hoac sira | sira cdng
cbng thuc | thiee thure thure thure coéng thue | thue

Ham lwong dinh dwéng trong thwe don &n ddm 1 ngay cho tré 11 thang tudi:
e Nang lvgng: 794 Kcal

Protein: 24g
Lipid: 359
Glucid: 969
Ty I& % céac chét sinh nhiét: Protein: Lipid: Glucid = 12 : 40 : 48
Vitamin A: 775 mcg

Beta carotene: 1.212 mcg
Vitamin C: 84 mg
Sét: 4,5 mg
Kém: 4,8mg

e (Canxi: 400 mg
Trén day la thure don dn dam cho bé 11 thang tuéi trong 7 ngay. Thuc don can dbi

ham lwong dinh dudng, luong thue phdm phu hop véi nhu céu dinh dudng cua tré
trong giai doan nay. Tuy nhién, day la thuc don tham khao, tuy vao tinh trang strc
khde, nhu céu dinh dudng, khau vi cia méi tré ma thuc don cé s thay déi. Do do,

cac me nén tham khao tw van dinh duéng tir chuyén gia, bac s dinh duéng.




Lwu y khi xay dwng thwc don an dam cho bé 11 thang
Khi xay dwng thwe don an dam cho bé 11 thang tudi, cac bac phu huynh can chu
y can dbi duwéng chat, ham lwong va nguyén tac dinh dwéng. Viéc tuan theo nhirng
nguyén tac co ban cho bé an dam sé gilp cac bac phu huynh thwc hién viéc nubi tré
duwoc thuan loi va khoa hoc hon. Béng thei, day ciing yéu td gitp cho sw ting
trwdng va phat trién toan dién & tré.
Theo Hiép héi Nhi khoa Hoa Ky (American Academy of Pediatrics), viéc cho bé an
d&m can chi y mét sé nguyén tac dinh duwéng sau:

e Cho bé tap &n ddm nhirng thirc &n gan gibng véi siva me hodc gidng vdi siva

cong thirc dé bé thich nghi va quen dan. Khi ché bién mén &n, cac me nén
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tuan tha nguyén tadc’ngot- man” khi bat dau giai doan cho tré &n dam, thuwdng
thi bot ngot sé 1a lwa chon d4u tién trong ché dd &n dam. Béi vi bdt ngot ¢6
hwong vi twong tw nhw sira me. Khi tré quen véi bdt ngot, cac me dan déi
sang bot m&n véi nhiéu thanh phan dinh dwéng hon. (2)

e Nguyén tac “it - nhiéu” dé luyén tap hé tiéu héa cua bé thich nghi dan voi
lwong va thanh phan thirc an ngay cang phong phu. Cho tré &n véi lwong it
roi tdng lan, cu thé khi méi bat ddu an dam, cac me nén cho &n 1-2 mudng
bét/ 1an, sau d6 tang dan 1én Y2 chén, rdi 2 chén,... Diéu nay vira dap tng
kha nang tiéu hoa, hap thu dinh dwéng cta tré ma con ddm bao cung cip day
da nang lwong, dwdng chéat can thiét cho nhu ciu ting trwdng va phat trién
cua tré. (2)

e Nguyén téc “loang - dac” la yéu tb ma cac me can chu y dé qua trinh an ddm
cla tré dwoc dién ra sudn sé. Day |a nguyén tac quan trong gilp tré khong bi
phan trng khi tiép xtc véi thire &n la va hé tiéu héa cua tré co thé thich nghi,
thwe hién qua trinh tiéu hoa véi nhivng thire an phire tap hon. (2)

e Nguyeén tic “td6 mau chén bot” nghia la ché d6 an dam cula tré phai ddm bao
dd 4 nhém thire 8n quan trong. Nhém bét dwdng bao gébm: gao, bot mi, banh
mi, ph&, khoai,... Nhném chat dam bao gbém thit, ca, trieng, stva, tdm, dau
nanh, cac san pham t&r dau nanh,... Nhém chéat béo bao gém: dau, mé, bo,
phé mai, cac loai hat cé dau,... Nhém vitamin, khoang chét, chat xo bao gébm
céac loai rau, cu, trai cay twoi. Dbi vai tré nhd, cac chuyén gia dinh duwéng
khuyén phu huynh ché bién mén &n khéng nén thém mam, mudi vao vi than
cua tré nhé con yéu. Khi thém mam, mudi vao thirc &n sé khién cho than cla
tré lam viéc qua strc, tao ganh nang cho than gay anh hwéng nhiéu cho sirc
khde cla tré sau nay. (2)

e Nguyén téc “khéng ép tré an” - Khi cho tré an ddm, néu nhu tré khéng muén
an nira hay t6 ra phan dbi viéc an dam, cac bac phu huynh nén cho tré ngirng
an dam, khdng nén cb ép tré an. Thoi gian ngirng co thé tir 5-7 ngay rdi sau
do thir lai dé tré khéng bj cang thang, lo so viéc an dam. (2)

Dé tré co giai doan &n ddm thudn loi, suén sé, cac bac phu huynh nén tuén tha céc
nguyén tac &n uéng, dinh dudng trong giai doan nay. Péu tién, ché do &n wu tién cac
moén &n gén gibng sita me hay sita céng thirc dé tré quen khéu vi. Sau doé, xay dung
thuc don, cac bac phu huynh nén &p dung nguyén téc “it nhiéu”, nguyén tac “loang
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dac”, nguyén tic “té mau chén boét” va nguyén tic “khéng ép &n’.



Hy vong v&i nhivng théng tin trong bai viét vé thwe don &n dam cho bé 11 thang
gitp cac bac phu huynh hiéu hon vé van dé nay. T dd, cac bac phu huynh cé thém
kinh nghiém trong thiét ké& thwc don, gitp tré vira bd sung day du dinh dwdng vira cd
diéu kién phat trién toan dién.

Bai 5: My pham me bau

Mat na cho ba bau bj mun
Description: Mé&t na cho ba bau tri mun chinh 1a mét trong nhirng giai phap hiéu qua
“clru canh” lan da trong thai ky. Khéng chi giam mun ma con gidp nudi dwéng lan
da.

Mac du mun tri’ng cé khi mang thai va sau sinh thwédng chi la tam thoi, tuy nhién
néu nhw khong diéu tri va cham séc dung cach ching sé tén tai dai dang. Diéu nay
khéng chi gay nén nhirng bat lgi cho lan da, mat thAm my ma tham chi mot sb me
con gap phai tinh trang seo tham, seo mun rat kho diéu tri. Do dé, trong thdi gian
mang thai cac me khéng nén chu quan trong cham séc lan da, hay bod tui cho minh
mot sb loai mat na cho ba bau tri mun an toan, hiéu qué ma Dr. Mommy gi&i thiéu
trong bai viét sau day nhé.

Ba bau cé str dung mat na tri mun dwoc khong?

Trong th&i gian mang thai, sy thay déi ni tiét td cung moét sé yéu td bén ngoai tac
dong khién 1an da me bau thay dbi theo hwéng tiéu cwe. Thdi diém nay, mun trirng
ca hoanh hanh khéng chi gady méat thAm my ma con khién me bau khé chiu, dau
nhirc. Do d9, viéc s&r dung my phadm dé& cham séc va diéu tri mun 1a diéu vé cuing
can thiét.

Mat na tri mun la mét trong nhirng san phadm cham séc da, giup giam va diéu tri mun
hiéu qua. Khdng nhirng vay, con cung cap dudng chéat cho da dwoc nudi dwdng, tai
tao va phuc héi tbt hon. Do d6, mét na la mét trong nhirng sdn pham hé tro tét
khéng thé thiéu cho qua trinh cai thién da mun ctia me bau khi mang thai.

Tuy nhién, theo quan niém t&r xwa, phu nir mang thai khéng dwoc st dung my phdm
dé cham séc da vi cé thé 1am em bé méat duyén. Song, cho dén hién nay van khoéng
c6 bang chirng nao chirng minh cho nhan dinh nay Ia dung.

Thuc té, cac bac si Da liéu van khuyén cac me sir dung my phdm, mat na trong thai
ky dé kiém soat tinh trang mun, 1am diu cac nét mun, cung cap dwéng chat cho lan
da nuéi duéng va phuc hoi tot. B&i viec chdm sdc va diéu tri dang, tinh trang mun
sé thuyén gidm nhanh, han ché dé lai seo mun vinh vién.

Thé nén, me bau hoan toan cé thé str dung mat na hé tro diéu tri mun, cham séc da
khi mang thai. Nhwng hién nay cé kha nhiéu san phdm my phadm, mét na khéng ré
ngudn gbc, thwong hiéu, cé chira thanh phan déc hai &nh huéng sirc khde bé va
me. Do d8, dé dam bao an toan, cac me phai that than trong trong chon céac loai mét



na phu hop, danh riéng cho ba bau, cé ngudn gbc, thwong hiéu rd rang. D&c biét
nén wu tién st dung cac loai mat na tri mun cé thanh phén tr tw nhién, dat ching
nhan cla céc tb chirc uy tin.

Tiéu chi chon mét na tri mun cho ba bau?

Dé& chon cac san phdm mat na tri mun phu hop trong thai ky, cac me nén bé tui ngay
nhirng tiéu chi sau day nhé:

Thwong hiéu uy tin, nguén géc ré rang

Day la mét trong nhirng tiéu chi quan trong ma cac me nén chu y khi chon mua mat
na tri mun. B&i hién nay c6 rat nhiéu s&n pham véi nhiéu thwong hiéu khac nhau
trén thj tredng.

Thé nén, cac me nén chon cac san pham ré vé thwong hiéu, ngudn gbc, cé day dd
tem nhan, chinh hang, dwoc chirng nhan béi Bd Y té hay cac té chirc uy tin. Dac
biét, cac me tim hiéu va nén wu tién cac nhan hang chuyén nghién ciru, sadn xuat my
pham danh cho me bau.

Thanh phan mét na

Thanh phan mat na 1a tiéu chi quan trong ké tiép ma cac me can can nhac. B&i
thanh phan khéng phu hop, chiva chat déc hai vira gay kich (rng lan da nhay cam
clia me bau vira anh huwéng dén strc khde thai nhi. Do d8, cac mat nén chon cac
dong mat na tir thién nhién, hiru co, khdng chiva bat ky hoa chat nao.

M6t s thanh phan can tranh khi chon lwa mét na tri mun cho ba bau: Salicylic Acid
> 2%, Cén, Corticoid, Hydroquinone, Retinol, Diethanolamine (DEA), Phthalates, cac
chéat bao quan nhw Parabens, dau khoang, silicone, formaldehyde,...

Chon mat na phu hop véi loai da

Mat na dworc thiét ké cho tirng loai da. Do d6, dé hiéu qua, cac me nén chon mat na
phu hop v&i dac diém lan da cta minh:

e Da kho, da thiéu &m: v&i loai da nay cac me nén chon cac mat na dwdng am
dé da dwoc cung cap nuwéc, trd nén mém min, han ché mun hinh thanh. Da
khé khéng truc tiép gay ra mun nhwng da qua kho sé tré nén nhay cam va
yéu 6t tao diéu kién vi khuan hay cac tac nhan gay hai gay mun.

e Da dau: lan da dau thwdng bi nhén subt ca ngay, do dé cac me nén chon céac
dong mét na tri mun khéng chira diu, kiém soat dau thira, thu nhé 16 chan
l6ng va loai bd tap chét.

e Da nhay cam: cac me nén tim va chon cac loai mat na vira co tac dung tri
mun, vira cung cap cac dwdng chat giup lam mém, diu lan da.

e Da thuwong: cac me sé& hiru lan da nay sé dé hon trong viéc chon mat na. Cac
me c6 thé sir dung mat na tri mun, dwéng 4m, ... tly vao nhu cau dwéng da.

Pia chi mua mat na

Lan da me bau nhay cdm va co thé dic biét, do d6 can phai tuyét déi an toan trong
st dung mat na, my phdm. Cho nén, ngoai cac tiéu chi vé sdn pham ké trén, cac me
nén tim hiéu va chon dia chi, clra hang kinh doanh, phan phéi cac san pham chinh
hang.

Top mit na tri mun cho ba bau hiéu qua?

Néu nhu van dang loay hoay tim mé&t na an toan, phu hop, cac me cé thé tham khao
mot sb s&n pham mét na Dr. Mommy gi&i thiéu ngay sau day. Bdi cac mat na nay



déu dén tir thwong hiéu néi tiéng, dwoc chirng nhan va duoc cac chuyén gia Da liéu
khuyén dung cho me bau va me sau sinh.

Mat Na Hiru Co’ Kiém T4y Té Bao Chét Thanh Loc Da Mukti Deep Cleanse
Antioxidant Masque

Mat Na Hiru Co Kiém T4y Té Bao Chét Thanh Loc Da Mukti Deep Cleanse
Antioxidant Masque la san phdm mét na hiru co duy nhét c6 chirng nhan cao cip
duwoc yéu thich nhat tai Uc. Mat na véi cong thirc cé hiéu qua Iam sang v&i chiét
xuét thye vat ban dia Uc ddc nhat thé gioi.

Cac me yén tadm str dung trong cham soc lan da mun b&i mat na khéng chi cé thanh
phan 100% tw nhién ma con dat chuan hiru co ACO (Uc) va COSMOS (Chau Au)
duwoc cac chuyén gia chi dinh va khuyén ding cac me bau, me sau sinh.

Mat na dwoc thiét ké dang dat sét, chira chét chiét xuat tw nhién cé hoat tinh sinh
hoc cua méan Kakadu, Banksia, Silky Oil Grass giup lam sach sau nhwng khéng gay
khé da, ma dem dén kha nang hap thu d &m va ngan ngira méat nwéc hiéu qua.
Da&c biét, mat na con phu hop véi nhiéu ddc diém lan da, cu thé nhw sau:

e Lan da nhén mun: mét na giup gidm mun, loai bé cdm giac nhon rit, kiém
soat dau, nén ngan da mat luén trong tinh trang béng nhay.

e Lan da hdn hop: cac duwéng chét trong mat na giup lan da dwe'c mém min,
&m muot nhw nhung.

e Lan da l3o hoa: cac hoat chat chéng oxy hda trong mat na giup gidm nép
nhan, dwéng da san chac, &m min.

e Lan da nhay cdm: thanh phan diu nhe, an toan nén khéng gay kich &ng

Mat Na Tri Mun Hiru Cor Tinh Than Tre Juice Beauty Bamboo Pore Refining
Mask

Mat Na Tri Mun H{ru Co Tinh Than Tre Juice Beauty Bamboo Pore Refining Mask |a
mat na d4t sét hiru co giau dwdng chat, khéng gay kho da, kich ng, dau rat, bao
mon. Mé&t na vo cung an toan cho me bau va me sau sinh b&i dat chuan hiru co
USDA va dwoc bac st Da liéu khuyén dung.

Khoéng chi vay, mat na dat sét hiru co nay 1a s&n phdm mat na duy nhét chirng minh
duwoc hiéu qua vuot trdi tir cac chuyén gia my phadm hang dau thé gioi: Allure,
Natural Health, EWG, Teen Vogue, ELLE,...

Diém sang cla mat na:

e Thanh phan than tre hoat tinh giup hap thu manh mé lwong dau thira va bui
kim loai. Cung két hop véi dat sét Bentonite tir tro nui Itra va Kaolin cang gia
tang kha nang lam sach sau 16 chan 16ng, hat ba nhon va tap chét, bdo vé da
chéng lai cac chat 6 nhiém hang ngay.

e V4 cay Aspen Bark c6 kha nang chéng vi khuan va ngdm nwéc cho da thém
min mang va sach mun.

e Cong thirc pha tron PHA va cac géc AHA hiru co gidp lan da tw thanh loc nhe
nhang, loai bd 1&p sirng day bé mé&t, mang dén vé min mang, sang déu mau.

e Chiét xuét tir 16 hoi, qua viét quat den, mia, cay phong gitp cung cap chét
chdéng oxy héa Anthocyanins va Catechin. Tt d6, gitip nudi duwéng lan da
ludn twoi tré, dwdng &m diu nhe ma khdéng gay nhon rit.



Céc san phdm mat na hiru co ké trén déu dén tir thwong hiéu my phdm hiru co ndi
tiéng Mukti Organic (Uc) va Juice Beauty (My). Thanh phan 100% tw nhién, dat
chirng nhan ACO, USDA va néi khéng véi cac chat gay hai: paraben, petroleum,
propylene hoac butylene glycol, sunfat natri lauryl, pesticides, phthalates, mau
nhudém hay hwong nhan tao.

Ba bau str dung mét na tri mun can lwu y gi?

Mat na la mét trong nhirng san pham hé tro' qua trinh cham séc va dwdng da tot.
Tuy nhién, dé& mét na phat huy céng dung hiéu qua cho lan da, cac me can cha y
mot s diéu sau day:

e Chon mét na c6 thanh phan tr thién nhién: chon cac thanh phan lanh tinh, an
toan, dju nhe dé& khong kich &ng lan da va anh hwéng bé con.

e Tham khao va wu tién chon cac san phdm ma bac si, chuyén gia Da liéu
khuyén dung.

e Khong lam dung mét na: tan suat dap mat na phu hop cho me bau 2-3 1an/
tuan. Sau khi dap mat na xong, nén rtra lai mat bang nwéc dm. Béng thoi
massage da mét nhe nhang dé ting tudn hoan mau va duwéng chéat thAm sau
hon.

Ngtrng st dung khi thay c6 dau hiéu da kich &ng, dj ing

Khéng d&p méat na qua lau: théng thuwéng trén huwéng dan st dung ctia mét
na sé huwéng dan dap khodng 15-30 phut. Va day ciing chinh 14 thoi gian ly
twdng dé cac dwdng chat thAm thau vao da. Néu nhu me dé cang 1au sé gay
nén hién twong hat nguoc ra ngoai, khéng cé hiéu qua.

e Khéng dap mat na khi vira méi ndn mun: sau khi méi ndn mun, da con nhay
cam va vét thwong hé do d6 khéng nén dép ngay luc nay vi ¢ thé gia ting
kich wng.

e Khéng nén dap mét na khi chwa lam sach da: Néu da con nhiéu bui ban, ma
dap mat na khéng chi anh hwéng t&i kha ndng thdm thAu ma con la diéu kién
dé vi khuén phat trién. Thé nén, trwdc khi dap mat na, cac me nén rira mat
sach bang nwéc &m. Diéu nay vira gitp 16 chan 16ng gian né, vira hap thu
dwéng chét tir mat na mét cach hivu hiéu.

e Dap mét na qua day hay qua méng: néu me dap méat na qua méng khién da
khéng dwoc cham séc déu bdi cac dwdng chéat chwa kip thdm thau déu da
khé di. Ngwoc lai, khi dap qua day khéng chi gay lang phi dwéng chat ma con
lam da thiéu oxy, bit 16 chan 16ng gay mun tram trong.

e Dung sira rira mat sau khi dap mat na: mét sé me co thoi quen dung stva riva
mat sau khi ddp mat na, tuy nhién day 1a sai |am bdi sira rira mat sé |3y di
toan bd dwdng chat ma da da héap thu.

e V& sinh tay sach trwéc khi ddp mat na va trong qua trinh ddp mét na khéng
nén dung tay s¢, cham Ién da.

Ngoai viéc st dung mat na, d& gidm mun hiéu qua trong thai ky cac me nén két hop
ché d6 an udng khoa hoc, sinh hoat lanh manh niva nhé. Chang han tranh &n céac
thwe pham gay bét loi cho lan da nhw thuc pham nhiéu dwdng, giau béo, chién ran,
nhiéu ddu m&, cay nong,... cac thwe phdm chira chét kich thich nhw bia, rwou, ca



phé. Béng thoi, can dbi thoi gian nghi ngoi, ng nghi hop ly, tranh thirc khuya va
tam ly tiéu cyc.

Dr Mommy phong kham tri mun cho ba bau uy tin?

Mun thai ky la van dé thuwéng gdp nhung khéng phai dé diéu tri. Tinh trang mun cla
mot s me cé thé thuyén gidm khi lwong hormone can bang nhwng mot sé me lai dai
déng. DPac biét, mot sd me sau sinh con gap tinh trang mun ci chéng mun ma&i khi
khéng cé bién phap diéu tri sém trong thdi gian mang thai.

Thé nén, bén canh viéc dung my pham, mat na cho ba bau tri mun thi cac chuyén
gia cling khuyén cac me ap dung mét sé liéu trinh diéu tri mun theo chuén y khoa tai
phong kham Da liéu cé chuy&n mén. Diéu nay sé gitp lan da ctia me cé co hdi phuc
hdéi nhanh chéng, ngdn ngtra mun bung phat va han ché dé lai seo mun sau nay.

Dr. Mommy - mét trong nhirng phong kham Da liéu chuyén cung cép céac dich vu
diéu tri, chdm séc da danh riéng cho me bau va me sau sinh. Hién nay, cé kha nhiéu
phong kham trén thj trwérng nhwng Dr. Mommy luén khéng dinh vi tri cia minh tir lic
ra mat dén thoi diém hién tai. Béi ngay cang dwoc nhiéu me bau tin twéng gidi thiéu
l&n nhau, cac chuyén gia, bac si Da liéu danh gia cao.

Dén véi Dr. Mommy, cac me yén tam trai nghiém dich vu, liéu trinh diéu tri mun bang
cac ky thuat diéu trj tién tién, dung quy trinh, khéng |am lay lan vi khuén va st dung

cac my pham hiru co’ dat chirng nhan, chéat lwong trong diéu tri. Khéng hé cé bat ky

héa chat déc hai nao gay kich (ng lan da va strc khde clia bé con.

Hon nira, phong kham s& hiru déi ngi Bac si/Dwoc si va ky thuat vién chuyén mon
cao, tay nghé gidi cung v&i trang bj day du thiét bj tién tién, may maéc hién dai, dwoc
nhap khau chinh hang gitp dem dén hiéu qua vwot trdi trong diéu tri cac loai mun.
Chi sau mét liéu trinh diéu tri tai Dr. Mommy, cac me sé& thdy mun thuyén gidm va lan
da dwoc cai thién dang k& ma khong hé thay dau nhire, kho chiu.

V&i nhirng chia sé vé mét na cho ba bau tri mun trong thai ky trong bai viét, hy vong
cac me bd sung thém duoc kinh nghiém cho ban than. Mac du mun thai ky kho
tranh khéi nhwng néu me biét cach chdm séc va can thiép diéu tri sém thi sé tao co
hdi cho lan da dwoc khde, nhanh chéng phuc hdi. Chic cac me luén khde va xinh
dep trong subt thai ky.

Bai 6: Tips giam mun me bau

Cach giam mun cho ba bau
Description: Mun trirng ca thai ky khéng chi gay méat thAm my ma con gay dau
nhirc khién cac me khoé chiju. Do d6, viéc ap dung cach gidm mun cho ba bau an
toan vé cung can thiét.



Noi tiét t& thay dbi trong thai ky chinh 1a nguyén nhan chd yéu khién mun 6 at, dua
nhau xuét hién trén da cla me. Ldc nay, mun c6 thé xuét hién trén mét, trén lung
hay b4t ky vung da nao trén co thé. Diéu nay khdng chi gdy mat thAm my ma con
dau nhtrc, khé chiu, tham chi co6 thé dé lai seo tham vé sau néu khong biét cach diéu
tri, thuyén gidm mun. Hay cung Dr. Mommy di vao bai viét duéi day dé bé tai cho
minh mét s& cach gidm mun cho ba bau an toan, hiéu qua cac me nhé.

Ba bau bj mun 1a do dau?

Mang thai 1a thdi gian vé cing vat va, khéng chi mét méi va yéu vé sirc khée ma céc
me con phai di mat véi van d& mun dé phat sinh. Tinh trang mun cé thé nang, nhe,
nhanh hét hay kéo dai dai dang tuy vao co dia clia méi chi em phu niv, d&c biét |a
cach cham séc. Do dd, viéc ndm dwoc nguyén nhan mun hinh thanh sé giup me co6
nhirng cach diéu trj va phong ngtra tét nhat. Vay nguyén nhan do dau?

Noi tiét t6 thay doi

Khi mang thai, nhat & vao 3 thang dau thai ky, noi tiét t& & me bau thay ddi nhiéu.
Néng d& hormone noi tiét androgen cang téng cao, khién cho cac tuyén nhén hoat
ddong manh mé, sinh ra nhiéu ba nhén hon binh thuwéng. Luc nay, da khdng kip xt ly
khién cho 16 chan 16ng bi bit tic tlr d6 tao diéu kién cho vi khuan phat trién va hinh
thanh mun.

Vé sinh da khéng sach

Cé 18 thoi gian mang thai khién cac me mét mdi nén thwong “lwdi” vé sinh va cham
da. Do d9, lwong ba nhén nhiéu cing véi bui ban, té bao da chét khong dwoc [am
sach cang khién 16 chan 16ng bit tdc nghiém trong. Day chinh 1a méi trudng Iy tuwdng
dén vi khuan xam nhap va gay mun trén da.

Hé mién dich suy yéu

Hau hét phu nir mang thai déu c6 hé mién dich suy yéu, khédng con du strc bao vé
strc khée ctia me. Dong thoi, cling khéng du sirc bdo vé 1an da trwdc nhirng tac
nhan gay hai. Do d8, da me bau tr& nén nhay cdm, yéu hon binh thwong va rat dé
ndi mun, bj tén thwong.

Ché do6 an udéng khéng khoa hoc

Nhirng mén an cay, néng, chién ran, nhiéu dau mé hay thwc phadm giau dwdng, béo
déu kich thich vi gidc ctia chung ta, trong d6 c6 me bau. Tuy nhién, cac thuc phadm
nay khéng tét bd sung trong thai ky b&i khéng chi it dinh dwéng ma con gay nhirng
bat lgi cho lan da, khién da ndi mun nhiéu hon.

Ché dd sinh hoat, nghi ngoi

Trong th&i gian mang thai, ba bau thwdng xuyén c6 nhirng suy nght tiéu cuc, lo 1ang
thai qua,... Chinh diéu nay da anh hwdng dén giac ngl va thoi gian nghi ngoi cla
me. Mot khi me bau kho ngu, thire khuya thudng xuyén sé khién co thé mét mai va
lan da ciling xuéng cap nhanh chéng, dé thay nhat Ia mun xuét hién kha nhiéu.

Str dung my pham khéng ding

Lan da clia ba bau rat nhay cdm, du chi mét chat tac ddng nhé ciing khién lan da ton
thwong. Néu nhw thoi diém nay, cac me khong biét cach chon my phdm, stiv dung
san pham khoéng rd ngudn gbc, thanh phan cé thé khién da kich (rng va mun xuét
hién nhiéu hon. Tham chi hinh thanh mun viém nang kho diéu tri.

C6 thé ngan ngtra tinh trang néi mun khi mang thai khong?



Mac du mét sé me bau cé lan da nh&n min trwéc day nhwng lai ndi mun khi mang
thai. Do d6, nhiéu me vé cung thdc mac khéng biét cé ngan ngira mun thai ky dwoc
khong.

Theo cac chuyén gia Da liéu, mun thai ky & ba bau chd yéu dén tir sy thay déi ndi
tiét t. Do d9, rat kho tranh khdi mun xuét hién. Tuy nhién, cac me van cé thé ngan
nglra va lam thuyén gidm mun bang viéc ap dung cac bién phap cham séc,diéu tri
mun ciing nhw thay dbi ché d6 &n ubng, sinh hoat hang ngay.

Mun ndi tiét s& dan thuyén giam va hét khi ma lwong hormone trong co thé me bau
can bang tré lai. Do d6, cac me khéng nén qua lo lang, cang thang.

Cach giam mun cho ba bau hiéu qua tai nha?

Céc cach gidm mun hay cham séc da tai nha khéng qua méat nhiéu thdi gian va cong
strc, do d6 cac me nén kién tri thwe hién dé 1an da cé co hoi phuc hdi sau sinh hiéu
qua. Béng thoi, trong théi gian mang thai, cac me ap dung dung cac cach gidm mun
an toan cho ba bau ciing sé giup lan da dwoc nudi dwdng, han ché mun bung phat.
Lam sach da

Viéc lam sach da vé cung quan trong, cac me thuc hién tét buédc nay sé giup 16
chan 16ng duoc thdng thoang, khdng con sw tdn dong clia dau thira, bui ban. T do,
han ché dwoc mun hinh thanh.

Céac me nén st dung cac loai sira rira mat diu nhe, dd pH phu hop, thanh phan lanh
tinh, cé chiét xuét tor tw nhién, khéng hwong liéu. Thwc hién rira mat 2 1an/ ngay vao
budi sang sau khi thirc day va téi trwde khi di ngd. Sau khi rira méat xong, hay dung
khan hay bong mém thdm va lau nhe nhang, tranh cha xat lén da.

Bén canh dé, cac me cling nén gir khu virc dwdng vién ham duéi véi dwdng vién
v&i téc sach sé vi nhirng khu vwe nay 1a noi dé bj tdc nghén nhét.

M6t sb stva riva mat lanh tinh, an toan, thanh phan tw nhién, tuyét di an toan cho
me bau s dung: Sira rira mat sang da hiru co Juice Beauty Green Apple
Brightening Gel, Stra rira mat tri mun cho ba bau Juice Beauty Blemish Clearing
Cleanser, Stra Rlra Mat Hiru Co Ngira Mun Va Can Bang Da Mukti Balancing
Cleansing Gel

Tay té bao chét cho da

Nhiéu me it quan tdm dén cham séc da sé thuwéng bd qua budc nay, tuy nhién buwdc
tay da chét v cung quan trong trong viéc ngdn ngtra va gidm mun hinh thanh. B&i
lau ngay da chét khéng duoc thanh tay sé tich tu cing véi bui ban va dau thira & 16
chan 16ng gay mun.

Tan suét tay da chét cho me bau nén 1a 1-2 1an/ tuan. Cling nhw sira rira mat, tay da
chét danh cho me bau cling phai an toan, lanh tinh, dat chirng nhan, thanh phan tw
tw nhién.



Céac me c¢6 thé tham tham khao mét sé san pham tay da chét sau: Tay Té Bao Hiru
Co Chéng Lo Héa, Sang Da, Gidm Nhan Mukti 2-in-1 Resurfacing Exfoliant, Ty té
bao hi*u co’ cho ba bau Juice Beauty Green Apple Peel Pregnancy Exfoliating Mask.
Str dung kem dwéng hay tinh chat tri mun

DPé han ché mun bung phat va kiém soat diu hiéu qua trong thai ky, cac me co thé
st dung cac san phdm my phadm dac tri danh cho da mun. Thanh phan trong cac
san pham nay gidp lam diju nét mun, kiém soat dau, thu nhé 16 chan 16ng va han ché
mun bung phat. Tuy nhién, cac san phdm nay phai dat tiéu chi an toan, lanh tinh cho
me va bé.

Theo d6, dé& str dung dung san pham, phu hop lan da nhat, cac me bi mun thai ky
nén kiém tra da va nho sw tw van, y kién tir bac si, chuyén gia Da liéu. T d6, co thé
chon dwoc nhirtng s&n pham dac tri mun an toan, hiéu qua.

M6t s& serum tri mun an toan dwoc chuyén gia Da liéu khuyén dung cho me bau:
Tinh Chéat Tri Mun Hiru Co Cho Ba Bau Mukti Blemish Control, Serum tri mun hiru
co an toan thai ky Juice Beauty Blemish Clearing Serum.

Khéng chi thanh phan lanh tinh ma khi chon kem dwé&ng cho me bau bi mun can lvu
y dén thanh phan khaéng chira dau nhé.

M6t s& san phdm kem tri mun an toan, lanh tinh danh cho ba bau: Kem Duwéng Can
Bang Am Cho Da Nhé&n Mun Juice Beauty Oil-free Moisturizer, Kem Dwé&ng Can
Bang Va Kiém Soat Nhén Mukti Balancing Moisturiser, Kem Dwéng Hiru Co Can
Bang Am Kiém Soat Dau Mukti Aloe Vera Moisturiser

Mat na hé tro tri va giam mun

St dung mat na cung cap dwdng chat nudi dwéng lan da va thuyén gidm mun ciing
vd cling can thiét trong thai ky. Cac me c6 thé st dung mat na tir cac nguyén liéu tw
nhién hay my pham hiru co déu dwoc. Tuy nhién, can phai chon nguyén liéu va san
pham phu hop dé khong gay kich ng 1an da méng manh cla me.

Néu nhw chon nguyén liéu tw nhién lam mat na tri mun, cac me cé thé st dung mat
na ti tinh bdt nghé va mat ong, mat na tir siva chua, mét na yén mach, mat na khoai
tay va mat ong, nha dam,... dé dwdng am, lam sach da va gidm mun buing phat.

Ngoai ra, cac me ciing co thé chon cac loai mat na tri mun hi*u co an toan, dwoc
thiét ké riéng danh cho me bau: Mat Na Hivu Co Kiém Tay Té Bao Chét Thanh Loc
Da Mukti Deep Cleanse Antioxidant Masque, Mat Na Tri Mun Hlru Co Tinh Than Tre
Juice Beauty Bamboo Pore Refining Mask

Tranh tiép xdc vé&i anh ndng mét tréi qua nhiéu

Lan da me bau yéu va nhay cadm, néu nhuw tiép xdc nhiéu véi anh ndng mat trei ma
khéng c6 phwong phap bao vé khéng chi gay béng da ma con khién mun trirng ca
xuét hién nhiéu hon. Do d8, cac me nén chon cac san pham kem chdng néng diu



nhe, quang phd phu hop, thanh phan tw nhién dé bao vé lan da, ngan nglra ton
thwong.

Mét sb san pham kem chéng nang dwoc khuyén dung cho me bau: Kem Chéng
N&ng Hiru Co Can Bang Am Cho Da Dau, Mun Juice Beauty SPF 30 Oil-Free, Kem
Chdng Nang Vat Ly Hiru Co Trang DPiém Juice Beauty Stem Cellular CC Cream
SPF30 Sunscreen, Kem Chéng Nang Vat Ly Dwéng Da Chéng Ldo Hoa Mukti Daily
Moisturiser with Sunscreen SPF 15, Kem Chéng Nang Vat Ly Trang Diém Dwéng
Da Mukti Tinted Moisturiser with Sunscreen SPF 15

Tranh co xat, s&, hay nan mun tai nha

Mot trong nhirng cach giam mun hiéu qua chinh la khdng nén s&, cham hay tw y nan
mun tai nha.

Lan da me bau méng manh néu nhuw co xat vung bi mun thi chi khién tinh trang cang
tr& nén tdi té. Trong thoi gian mang thai, da cGa ba bau s& nhay cdm dén néi ma chi
cha nhe ciing c6 thé tao ra thwong tich. Vi vay, viéc cha xat qua mic sé khién da bj
méat di d& 4m, khién cho tuyén ba nh&n hoat ddng manh hon. Bén canh do, viéc tw y
n&n, cay mun tai nha trong lic nay ciing cé thé khién da bj seo vinh vién.

Han ché trang diém khi mang thai

Trong thoi gian mang thai, me bau hoan toan cé thé dung my pham dé cham séc va
diéu tri mun cho lan da. Tuy nhién, nén han ché st dung cac sa&n pham trang diém
khi bi mun. Néu nhw bat budc phai dung, cac me hay lwa chon cac loai my phdm an
toan, khdng chira gbc diu, dac biét wu tién cac san pham thiét ké cho ba bau.

Va sau dd, cac me nén tay trang, lam sach 1&p trang diém that ky, tranh tén dong
can trang diém & 16 chan 16ng gay mun.

Vé sinh khéng gian séng, dung cu thwéng xuyén tiép xic da

Moi trwérng 6 nhiém cling la nguyén nhan gay nén mun & da. Do do, cac me nén
don dep khéng gian séng sach sé&, thoang mat d& han ché cac tac nhan gay hai cho
lan da. Béng thoi, thwerng xuyén gidt mén, do gdi dé tranh da tiép xuc véi bui ban,
ba nhon ton dong trén gbi.

Bén canh do, thuwdng xuyén vé sinh man hinh dién thoai ciing nén chu y nhé cac
me. B&i man hinh dién thoai kha nhiéu vi khuan va bui ban, néu ap dung mat sé
khién gia tdng mun, viém nhiém.

Uéng nhiéu nwéc

Me bau nén udng nhiéu nwéc mbi ngay dé dap trng nhu cau strc khde cuia co thé va
cap 4m cho lan da. Bén canh nuwéc loc, cac me cling nén bd sung cac loai nwoc ép,
sinh t6 t rau, cl, qua twoi. Viéc nay khéng chi gitp bd sung nwéc cho co thé ma
con gitp bd sung vitamin va khoang chat nang cao mién dich, han ché tinh trang
mun trirvng ca bung phat.

Nghi ngoi, thw gidn hop ly

Nhuw da biét, thoi gian mang thai cang cang thang, lo au, tiéu cuc thi stre khde lan
da sé rat kém, mun cé co hoi xuat hién nhiéu. Do dd, cac me bau nén can déi thoi
gian lam viéc va nghi ngoi hop ly, tranh thirc khuya. Bdng thdi, cac me cling nén



thwe hién cac bién phap thw gian tinh than: ngdi thién, yoga, doc sach, nghe nhac, di
dao,... dé co thé trao dbi chat tét hon, gidm mun hiéu qua.

Ché dd an udng giau dinh dwéng, du chat

Trong subt thai ky, ché dd &n ubng cta ba bau kha quan trong vi phai dap rng day
da dwdng chat cho ca me va bé. Thé nén, viéc bd sung da dang thwc phdm la can
thiét. Tuy nhién, cac me nén han ché an db ngot, tranh céc loai thwc phdm nwéng
va chién vi ching chtra rat nhiéu chat béo khéng bao hoa, khién da dé bj mun.
Thay vi st dung dwéng, néu cé thé me chuyén sang dung mat ong dé tét hon cho
lan da va strc khoe.

Mbi ngay cac me nén tang cwdng bd sung cac loai hat, trai cay twoi, rau xanh, nhat
la cac loai giau vitamin B, E, C, acid béo khéng b&o hoa dé dwéng da khde manh,
tranh bi vi khuan tan cong gay mun.

e Vitamin B2: néu thiéu hut c6 thé khién da san xuat nhiéu chat ba nhon, khéng
tét cho da vi tao diéu kién sinh mun nhiéu. Mét sé thuwec phdm giau vitamin B2:
cai bé x6i, mang tay va hanh nhan,...

e Vitamin C: v& cung quan trong trong qua trinh diéu tri mun cho me bau. Béi
vitamin nay tham gia vao qua trinh san xuét collagen, bdo vé té bao khoi sy
pha hiy cta cac gbc tw do.

e Thuwc pham giau acid béo: omega-6, omega-9, omega-3 cé nhiéu trong ca
héi, ca thu, ddu hwéng dwong, cac loai hat,...

Ngoai ra, cac me tuyét dbi khéng sir dung dd ubng cé con va cac chét kich thich
nhw bia rwou, thudc 13, ...

Tri mun cho ba bau can Iwu y nhirng gi?

D& mun thuyén gidm nhanh chéng, han ché bung phat, trong thei gian diéu tri mun
cac me bau can lwu y mot s diéu sau:

e Chon my pham rd vé thwong hiéu, ngudn gbc, thanh phan t tw nhién, hiru
co, an toan va lanh tinh. Dac biét, cac san pham da trai qua kiém dinh
nghiém ngat va dat chirng nhan tir cac té chire uy tin.

e Tham khao y kién bac si, chuyén gia Da li&u vé tinh trang mun ciing nhw
phwong phap hay san pham tri mun phu hop nhéat. Khéng nén tuy tién st
dung m§ phadm hay béat ky loai thubc nao diéu tri mun.

Thei gian diéu tri mun phai kién tri, khéng nén voi vang va cang thang.

Chi nén rira mat 2 14n/ ngay, tranh riva mat qua nhiéu lam mat do 4m

Tan suét tay da chét 1-2 1an/ tudn, tranh lam dung qua muic

Khéng nén cha xat, cay, ndn hay thuwéng xuyén s, cham tay 1&n da, nhat 1a
vung da mun

Rira va vé sinh tay that sach trwdc khi bat dau cham séc da

S dung kem chdng nang mbi ngay du khéng ra ngoai dé bao vé da tuyét ddi
Thay dbi ché d6 dinh dwdng va sinh hoat lanh manh dé vira t6i cho strc khoe
vira tét cho lan da phuc héi.

Hy vong nhirng thdng tin trong bai viét vé cach gidm mun cho ba bau gilp cac me co
thém kinh nghiém trong cham séc va diéu tri da mun. Chic cac me nhanh chéng lay
lai lan da trdng sang, min mang, twoi tré nhé.



Bai 7: Dinh dwéng me bau

Ba bau méi sinh nén an hoa qua gi?
Description: Hoa qua 1a nhédm thwc phdm can thiét d& cung cap cac dwéng chat
cho me sau sinh. Vay ba bdu mai sinh nén &n hoa qua gi tét cho strc khée?

Ché d6 dinh dwéng sau sinh ciling quan trong nhw ltic mang thai. B&i néu &n uéng
khéng dung cach, co thé rat dé bi hau san va anh huéng stre khde, nguén siva cho
em bé. Do dé, bén canh cac bira an chinh, cac bira phu nhw trai cay, hoa qua ciing
can phai cha y. Vi thé, ma cac bim quan tdm dén ba bau méi sinh nén &n hoa qua gi
dé tét cho strc khde. Néu dang c6 cung thdc mac, cac me theo dai bai viét dé bé tui
nhirng hoa qua ngon ma b ngay nhé.

Sau sinh may ngay méi dworc an trai cay?

Trwée khi gidi dap thdc mac ba bdu maéi sinh nén &n hoa qua gi, cac me nén biét
sau sinh bao lau thi dwoc bd sung trai cay. Diéu nay gilp strc khde 6t ma an toan
sau sinh.

Theo cac bac si chuyén khoa, théng thwdng sau sinh tir 3-4 ngay, cac me cé thé bd
sung trai cay trong ché dé dinh duwéng ctia minh. Hoa qua 14 ngudn cung cap vitamin
va khoang chét déi dao cho cac me sau sinh. Khdng nhirng vay, ma mét sé loai trai
cay con co tac dung lgi sira, gitp gia tdng ngudn sira cho cac me it stva sau sinh.
Hon niva, trong thdi gian & ci¥, san phu bd sung nhiéu loai hoa qua khac nhau
khéng chi cung cip duwéng chét can thiét ma con gidp tranh dwoc tinh trang tao bén,
nhuan trang, bd sung nuwéc, tdng co bép t&r cung day san dich ra ngoai hiéu qua.
Tuy nhién, cac me phai lwu y cac loai hoa qua nén &n sau sinh vi néu bd sung khéng
phU hop me c6 thé bi hau san, mat sira tam thoi hodc hoan toan anh hwéng dén
strc khée va bé con.

Loi ich cua trai cay déi véi me bau sau sinh?

B& sung hoa quéa ding cach, khéng chi bé sung dinh dwéng di diy cho me sau sinh
ma con dem dén nhiéu loi ich khac:

Giup me phuc héi nhanh hon sau sinh

Sau khi “vuot can” thanh céng, co thé me sinh thworng hay sinh mé déu rat yéu va
c6 nhiéu thay dbi I&n. Lac nay, d& hdi phuc strc khde nhanh chéng, cac me phai
duwoc bd sung day du cac chat dinh dwéng, vitamin va khoang chét can thiét. Biéu
nay, giip me nhanh chéng héi phuc va dam bao dwoc stre khde, dinh dwéng trong
giai doan dau nudi con.

Do dé, bén canh cac mon an trong thwe don chinh, cac me sau sinh cling nén bd
sung thém nhiéu loai hoa qua trong cac bira phu hang ngay. B&i thanh phan dinh
dwéng cda trai cay giau chat xo, nwéc, vitamin va khoang chat. Diéu nay rat tét cho
strc khde clia me méi sinh, gitp hap thu cac duwéng chét tir thirc &n, cai thién tiéu
hoa, hd tro phuc héi, tdng qua trinh lanh thwong va tdng cwdng stre khoe.

Ting cwong strc dé khang



Phu ntr méi sinh va cho con bu néu nhiém bénh ciing sé rat dé lay bénh cho con.
Day |a diéu khoéng nén dién ra, b&di em bé méi sinh con kha yéu, khéng cé kha nang
chéng trd tac nhan gay bénh. Hon niva, viéc dung thubc dé kim va gidm céc triéu
chirng clia bénh ciing sé anh hwéng rat Ién dén ngudn sira me. Do dd, cac me thoi
gian nay nén phong bénh hon chiva bénh. Viéc bb sung hoa qué cung cép vitamin
va khoang chét sé gitp cling cb “hang rao” mién dich, tdng cwéong stre dé khang,
béo vé co thé me khéi cac tac nhan gay bénh.

Cai thién lan da, véc dang, téc cho me sau sinh

Céac me sau sinh vat va va tdn nhiéu sirc luc, thdi gian khdng kém gi trong théi gian
mang thai. B&i lic nay, me con phai cham con nén co thé thwong & trang thai mét
mai va stress. Bén canh do, lan da, téc, voc dang clia cac me ciling chwa lay lai
dwoc ma thém cang thdng, thirc khuya thi cang tré nén x4u di. Luc nay, thay vi lo
l&ng, cac me co thé bd sung hoa qua hang ngay, b&i thanh phan giau cac dwdng
chét gitp 1an da dwoc cai thién, han ché toc rung va kiém soat can nang tét hon.
Ngoai ra, cac vitamin va khoang chét trong hoa qua ciing cé kha ndng gidm mét mai,
cang thang, gilp cac me ngl ngon va cai thién tam trang tét hon.

Cai thién nguén sira cho con bu

Khoéng chi gitip 1am dep va tdng cuwong stre khde, dwéng chat cho me, ma cac chét
dinh dwéng trong mét sé loai hoa qua con cé kha nang kich thich qua trinh san xuét
stra cla tuyén va. Nh& vay, ngudn siva ciia me duoc nhiéu hon, d@m bao nguén
stra doi dao va du dé em bé bu.

Bén canh dé, dinh duwéng trong sira me chiu anh hwéng ctia ngudn thirc &n me
dung nap vao co thé. Cho nén, khi bd sung céac loai hoa qua giau dinh dwéng tét sé
gilp ngudn sira tiét ra chat lwong va sanh déc hon.

Giup sira me mat hon

Céac me sau sinh thworng dwoc khuyén bd sung dd mat dé chat lwong siva tét hon.
B&i thwe phdm cé tinh néng ciing anh hwéng dén ngudn siva va gay néng cho tré.
Va hoa qua ciing vay, cling c6 loai qua tinh mat va néng, do dé, cac me nén chu y.
Néu nhw ngudn sira “néng” sé khién cho co thé em bé néng va dé bj phat ban, ndi
mun nhot va tdo bén. Do dé, cac me chi nén bd sung cac loai trai cay cé tac dung
thanh nhiét nhé.

Me bau sau sinh nén an loai hoa qua nao?

Theo céac bac si thi ngay sau sinh phu ni¥ d& c6 thé &n trai cay d& ddm bao duwéng
chét cho co thé, nhwng can chon nhing loai trai cay phu hop véi hé tiéu héa con
yéu lic nay cua me.

Dwéi day la mét sb loai hoa qua vira tt cho strc khde ciia me, vira tdt nguén siva
cho bé:

Chubi

Chubi 1a mét trong nhirng loai qua bd duwéng dwoc cac chuyén gia khuyén bd sung
cho me méi sinh. B&i thanh phan dinh dwéng ctia chudi khéng chi giau vitamin,
khoang chét, ma con chira ham luwong calo cao, tir d6 co thé gitp duy tri dong sira
me t&t hon. Dong thdi, chubi con chira ham lwgng I&n chat sat va chat xo hoa tan
gilp bé mau, tai tao hdng cau va hd tro hé tiéu hoa, han ché tao bon.



Khoéng nhirng vay, chudi con bd sung khoang chét kali - chat vé cung can thiét nham
dam bao can bang huyét ap, ciing nhw hoat ddng clia co’ cho ca giai doan mang thai
va sau sinh.

Ngoai ra, chudi ciing giup gidm chirng trAm cam sau sinh hiéu qua nh& vao ham
lwong vitamin nhém B (B1, B2, B5, B6, B12). Mé&c du chudi thom ngon, bd duéng
nhwng cac me khéng nén lam dung, chi nén bé sung 1-2 qua mdi ngay la dd nhé.

Pu du

Du di chin 14 loai qua rat gidu vitamin, khoang chét, sat, kém, chat xo,... Cac chéat
nay khéng chi ddm bao dinh dwédng, strc khde co thé ma con gilp hé tiéu hoa hoat
dong tét hon.

Thwéng xuyén bd sung du da trong théi gian méi sinh gitp san phu béd mau, nhuan
trang, tang strc dé khang, gidm viém nhiém, lam lanh vét thwong hiéu qua.

Ngoai ra, cé thé dung du d xanh hdm gid heo cho me sau sinh bd sung. Vi day la
moén an lgi stra va giam tinh trang suy nhwoc sau sinh.

Céac me bb sung du du chin trong bira phu v&i tan suét va liéu lwong phu hop, 2-3
bira/ tudn va méi lan chi nén an khoang ¥ qua du dd nhd la du.

Qua bo

Qua bo ciing 1a mét trong nhirng loai qua khéng thé thiéu trong dinh dwéng sau sinh
clia me bau. B&i day 1a loai qua lanh tinh, giau cac acid béo thiét yéu cho co thé
nhw omega-3, omega-6, omega-9. Cac acid béo khéng chi cé tac dung chéng oxy
hoa rat tdt ma con kich thich qua trinh san xuét sira me.

Hon niva, qua bo con c6 kha nang can bang lwgng duwéng ciing nhw cholesterol
trong mau. Diéu nay giup cac me han ché dwgc nguy co mac cac bénh vé tim mach
cling nhu tiéu duong.

Ngoai ra, qua bo ciing rat giau kali va ham lwgng con nhinh hon qua chubi nén vo
cung tét cho sirc khde clia me va bé.

Qua sung
Sau sinh cac me khéng nén bé qua mét loai qua dan da, doé chinh la qua sung. B&i

qua sung giau nguyén té vi lwong va vitamin can thiét cho co thé nhw kali, phét pho,
vitamin C nén rat t6t cho phu ni sau sinh. B&n canh dé, qua sung con cé tac dung



théng huyét, tiéu viém, sat trung, bd huyét, giip nhuan trang, kich thich hé tiéu hoa.
Dac biét, giup phu nir sau sinh tang tiét sira va nhanh chong lay lai véc dang.

Va me bau chi nén an qua sung 1-2 bira trong tudn théi nhé.
Hong xiém (sapoche)

Héng xiém la loai qua cé tinh ngot, mat, giau canxi, sat can thiét cho me bau sau
sinh bd sung. Bdng thoi, hdng xiém giau vitamin B rat tét cho cai thién tam trang,
gidm thiéu cang thng, mét méi sau sinh, gilp ngan ngra trdm cam sau sinh.

Mb&i ngay, me sau sinh an tir 1-2 qua héng xiém chin sé giup me ting cwdng nang
lwong, kich thich san xuét sira dac va thom mat cho em bé ba.

Vu sira

Khéng nhirng thom ngon, vl siva con la loai qué giau vitamin va khoang chat A, B1,
B2, B3, C dac biét la glucid, sat, canxi, lipid, chat xo. Do do, khéng chi tét cho strc
khde ma con gilp tang lwgng stra cho con. Ngoai ra, vu sira con cé kha nang khang
khuén, gidm sam da sau sinh cho me bau hiéu qua.

Viét quat

Viét quat 13 loai qua rat giau chat chéng oxy hda tbt cho strc khde. Bén canh dé, con
giau vitamin va khoang chét giup cai thién lan da sau sinh.

Tao

Tao xanh hay tao dé cling déu la qua tét cho me bau sau sinh. B&i tdo giau canxi,
sat, folate, vitamin A va C. Pdng thei, tao ciing 1a ngudn cung cap chét xo, kali,
photpho gitp cai thién sirc khde, tang kha nang hdi phuc cho me bau. Ngoai ra, mot
trai tdo trung binh chira 80 calo va day la lwa chon tuyét véi néu me ndo dang cé y
dinh an udng lanh manh va gidm can.

Thanh long

Thanh long ciing la loai qua khéng thé thiéu trong danh sach cac loai hoa qua bd
sung cho me ma@i sinh. Thanh long khéng chi giau cac loai vitamin B1, B2, B3, C;
sat; canxi... ma con giau chat xo gidp nhuan trang, ngan ngira tdo bon. Khéng
nhirng thé, thanh long con c6 tac dung chdng Ido hoéa, lam dep da, trc ché kha nang
suy giam tri nh¢ & ba dé.

Cac loai qua me sau sinh tuyét déi nén tranh



Bén canh nhirng loai hoa qua giau dinh dwéng, t&t cho me sau sinh, thi cac me ciing
can lwu y dé han ché nhivng loai qua khéng phu hop. Bdi ¢ thé sé anh hwéng dén
hé tiéu héa khong tét, con yéu ctia ca me va bé, ciing nhw chét lwong siva tiét ra.

Duéi day 1a mot sb loai qua me can tranh bd sung sau sinh:

e Vai: day la loai qua giau duwdng chat nhwng rat néng. Me sau sinh &n nhiéu
vai dé& ndi mun, stra ‘néng” va tiét it di. Bé con khéng thich ba va con dé bi
rom say.

e Xoai: ca xoai xanh va xoai chin cac me ciing nén han ché. Dbi véi xoai xanh,
khéng phu hop véi hé tiéu héa yéu ctia me va vj chua cla xoai anh huéng
dén sira khién em bé bu dé bj tiéu chay. Con v&i xoai chin, me an nhiéu ciing
gay nong trong.

e Qua dao: day la loai qua c6 vi ngot, bd mau nhwng cé tinh néng. Béng thai,
cac me mdi sinh, I&p niém mac t& cung chwa hoéi phuc hoan toan, néu an dao
sé dé gay xuét huyét, ra mau dai dang. Ngoai ra, néu khéng vé sinh vé dao
sach c6 thé gay di r'ng cho cd me va bé.

e Me: Day la loai chua néu me bd sung trong thdi gian méi sinh sé khéng tét
cho hé tiéu héa, dé bj tiéu chay. Ngoai ra, an me con anh hwdng dén lvong
s(ra tiét ra vi khién siva tiét ra it hon.

e Cam, bwdi, chanh chua: trai cay c6 mui thuweng rat giau vitamin C va khoang
chét giup tang cwong strc dé khang. Tuy nhién, mét sb thanh phan cta cta
né co thé khién em bé bi di rng, ngtra va quéy khoc. Hon niva, c6 thé khién
cho hé tiéu hoa non ndt clia bé con bi anh hwéng, dé bj tiéu chay, nén tré,...

e Oi xanh: 6i khéng chi cirng hai rang me méi sinh ma con ¢é tinh néng khién
me va bé bi tao bén nang.

e Mang ciu xiém: Day la loai qua rat ndng, khién me dé bi néng trong, anh
hwéng dén tiét stva va chat lwong sira.

Lwu y khi chon hoa qua cho me bau méi sinh xong

Dé t6t cho sirc khde clia me mdi sinh, chon trai cay ciing can phai cha y mét sb diéu
sau:

e Chon trai cay twoi, co xuét xir, ngudn gbc rd rang dé tranh trai cay da dé lau
hay chira chat doc hai
U'u tién chon cac loai trai cay hiru co
Nén chon trai cay theo mua, tranh mua trai cay trai mua vi c6 thé cé chat bao
quan lau ngay hay duv lwong cac thubc xi ly trai cay

e Chon cac qua twoi, v cang, cudng 14 con xanh va twoi, tranh chon nhirng
qua bi bam, dap, nat hay c6 nhirng vét xwéc la



e Tranh chon cac qua cd tinh néng (nhw vai thidu, tao gai (tao méo), anh dao,
qua lyu,... hoac cé tinh lanh nhw (dwa chuét), hay cac loai trai cay clrng, anh
hwéng dén hé tiéu hoa ctia me (nhw 6i).

e Chome bd sung trai cay nén rlra that sach véi nwédc va co thé ngam nwoc
mudi, sau dé got vo

e Khéng nén cho me sau sinh an trai cay wép lanh béi rat dé khién me bj lanh
bung, tiéu chay, rdi loan tiéu hoa.

e Bao quan hoa qua trong ti lanh nén dé trong hop hay ngan riéng, tranh dé
chung v&i d6 an twoi sébng

e Khdng nén an qua nhiéu hoa qué mét ngay, chi nén an véi moét lwong vira du.

Qua nhirng chia sé vé cac loai hoa qua trong bai viét, hy vong cac me ndm dwoc ba
bau mé&i sinh nén an hoa qua gi, nén tranh hoa qua gi. Tt d6, biét cach chon lwa va
can bang ché dd dinh dwéng hop ly d& nhanh choéng héi phuc va cé lwong siva tét
nhat cho bé con.

Bai 8: ThAm my nha khoa

Dan st veneer la gi - Diém khac cua dan va boc s
Description: Dan st veneer la gi? Dan st la phwong phap phuc hinh cai thién thdm
my va an nhai cho rang. Song, k§ thuat mai rang it hon nhiéu so véi boc rang sir.

Cung véi boc rang s, dan st veneer cling la phwong phap phuc hinh hinh dang,
mau séc, mang dén thAm my va cai thién an nhai cho rang. Tuy nhién, nhiéu ngudi
van con nham 1an va chwa thye sw hiéu rd dan st veneer 1a gi va thyc hién nhw thé
nao? D& hiéu hon vé kj thuat phuc hinh nay, hay cung My Auris tim hiéu qua bai viét
sau day nhé.
Dan s veneer la gi?
Dan s veneer con dugc goi la dan rang s&v. Phuong phap nay str dung mat dan s
c6 kich thuwéc méng lam tr phéi st Zirconia hay cercon v&i d day chi tir 0.005
-0.006mm dan & mat ngoai rang that. Sau khi phuc hinh, rang sé dwoc thay déi vé
dién mao, mau sac tréng déu va dep ciing nhw sang trang hon.
Chinh vi I&p str mdng nén khi phuc hinh, rang sé khéng can mai nhiéu, chi mét |&p
khoang 0.3-0.5mm dé tao d6 nham bam dinh cho miéng st. T d6, rang that duwoc
bao ton tbi da khéng tao xam 14n hay cdm giac khé chiu cho rang.
Dan s veneer thuc hién don gian, nhanh chéng, chi can 2 1an dén nha khoa. Néu
nhw dwgc cham séc va vé sinh, &n ubéng dung cach, dan s veneer cé tudi tho [&n
dén 10 nam.
Mac du dem dén nhiéu loi ich cling nhw khéng can mai rang nhiéu nhwng khéng
phai ai cling phu hop dan s veneer. Mét s6 truérng hop phu hop phuc hinh bang
phwong phap nay:

e Nguoi cé rang bi mon, gay vd khéng qua s than rang



e Men rang khéng trdng sang nhung & mirc dd nhe b&i nhiém mau nang sé
khéng che pha tét.

e Rang thwa, méc bénh ly nhe.

Quy trinh dan s veneer

Sau khi biét dwoc dan s veneer la gi, c6 khéng it khach hang ban khoan dén quy
trinh thwe hién. Viéc ndm dwoc quy trinh, cac budc tién hanh ciing gidp khach hang
an tdm hon va hiéu rd dwoc rang dang trai qua nhirng cong doan gi.

Nhin chung, dan st veneer déu trai qua cac buwdc tiéu chuén va theo trinh tw nhw
sau:

e Budc 1: tham kham, kiém tra strc khde rang miéng téng quat va chup phim
X-quang: & bwdc nay, bac si sé kham va kiém tra rang miéng xem c6 méc
bénh ly hay khoéng, hinh dang, kich thuwéc va mau sac rang nhu thé nao. T
do, bac si sé dwa ra phac dd diéu trj cling nhw tw van chat liéu dan s phu
hop.

e Budc 2: Thiét ké rang sir: Tl cac dir liéu thu thap & khach hang, bac si sé
gWi s lieu dén labo dé ché tac miéng dan s phu hop véi dang rang, khuén
mat clda khach hang.

e Budc 3: Tién hanh mai rang va gan rang tam: bac si sé tién hanh mai mat
ngoai clia rang dé tao d® nham tang kha nang bam dinh khi dan str. Trong
thdi gian ché doi ché tac miéng dan sir, bac si sé tién hanh gan tam rang dé
st dung trong &n nhai va ddm bao thAm my.

e Budc 4: Dan st veneer: khi nhitng miéng dan sir da dwoc ché tac hoan
thién, bac si s& hen khach hang dén nha khoa dé phuc hinh ¢b dinh. Bac si
sé can chinh xem chuan khép cén hay chwa, néu khéng cé cdm céan kho chiu,
bac si s& cb dinh miéng dan s bang keo chuyén dung trong nha khoa.

e Budc 5: Tai kham dinh ky: trong 1-3 ngay sau, néu nhw rang st c6 van dé,
léch hay coém can thi nén quay lai nha khoa ngay dé dwoc bac si diéu chinh.
Sau d6, khach hang van phai ddm bao lich tai kham dinh ky dé bac si theo déi
tinh trang, strc khde rang miéng, néu miéng dan st cé van dé sé sira va diéu
chinh kip thoi.

Dan s veneer va boc rang st c6 khac nhau khéng?

Trong khi tim hiéu dan s veneer la gi, cé kha nhiéu khach hang nhdm I1an véi boc
rang st. Theo cac bac si nha khoa, dan st va boc st la hai phwong phap phuc hinh
c6 s khac nhau va khéng phai la mét.

Diém gidng nhau cta dan s va boc s

Khéng phai ngau nhién ma khach hang nham 1an dan s véi boc stv. Nhin chung, ca
2 phwong phap nay cé su twong déng nhw sau:

Tinh thim my cao

Ca dan rang st va boc rang st déu cai thién khuyét diém vé mau séc, hinh dang va
kich thwdc trén rang. Rang sit mé, 6 vang, gay vé,... déu dwoc phuc hinh dé nang
tam nu cuwdi sang dep, tw nhién.

An toan, khéng gay kich trng khoang miéng

Boc réng s va dan rang s tai nha khoa uy tin, chat lwong st d@m bao rd ngudn
gbc, chat lwong sé khdng xay ra tinh trang kich (rng, di t'ng khoang miéng.



An nhai 6n dinh

Sau khi phuc hinh boc st hay dan s, khép can dwoc diéu chinh chuan sinh ly dam
b&o &n nhai 6n dinh. Hon niva, v&i nhitng trwdng hop sai léch khép can nhe trwéde
do cling dwoc cai thién an nhai.

D6 bén cao

Phuc hinh dung ky thuat, ddm bao chat lwong st, ca boc s va dan s&r déu co tudi
tho cao. Trung binh st dung dén 10-20 ndm, tham chi kéo dai hon néu dwoc cham
séc, vé sinh va an udng dung cach

Diém khac nhau cua dan st veneer va boc rang st
Tuy c6 nhiéu diém twong ddng nhwng dan st va boc réng st c6 sw khac nhau va 13
2 phwong phap doc 1ap. Sau day la mét sd diém khac nhau dé ching ta c6 thé phan
biét 2 phuwong phap phuc hinh nay:

Tiéu chi

Dan rang sw veneer

Boc rang s

Ky thuat, ty 1é mai rang

Mai rang rat it, chi mai
mat ngoai cla rang dé tao
dé nham vai ty 1é chi tir
0.3-0.5mm

Mai rang nhiéu, nhung
cling tuy loai mao sur.
Thuwdng mai tw
0.6-1.2mm

Tinh thAm my

Miéng dan st méng nén
khi phuc hinh trén rang sé
sang dep va tao nén hiéu
&ng gibng rang that l1én
dén 99%.

Tinh thAm my con phu
thuéc vao mao sw. Voi
cac loai rang toan sir chat
lwong cao sé c6 thAm my
dep, tw nhién hon. Dac
biét rang s kim loai kém
thdm my.

Po day st

Miéng dan str c6 chat liéu
100% s cao cap, chi day
tr 0.3 — 0.5 mm.

Do day s cao hon miéng
dan s, cac loai rang toan
s tuy loai, cé loai moéng,
c6 loai day. Nhat la rang
s kim loai c6 d6 day cao.

Kha nang an nhai

Phu hgp véi cwdng dé an
nhai khéng qua Ién

An nhai thodi mai hon

D6 bén

Trung binh 10 nam

Trung binh 10-20 nam

Péi twong phuc hinh

Thwong dwoc chi dinh
trong trvdng hop rang bi
nhiém mau, rang thua
nhe hoac c6 khiém khuyét
bi mé, men rang bi moén
dan.

thwdng dwoc ap dung
trong trwvdng hop rang v&
I&n, rang da chira tay,
rang bi suy yéu do sau
rang, rang nhiém mau
nang,...

Gia ca

Dao dong ttr 6.000.000 -
30.000.000vnd/ rang tuy
trng loai.

Dao déng ttr 2.000.000 -
3.000.000 vnd voi rang
st kim loai.




Dao déng tir 3.000.000 -
10.000.000 vnd tuy trng
loai rang toan sur.

Nhuw vay, boc rang st hay dan sir déu c6 nhirng wu diém riéng biét. Dé lwa chon
phwong phap phuc hinh phu hop, cdn phu thudc vao nhiéu yéu té: tinh trang, strc
khde rang miéng, mrc dd &n nhai, mirc d6 thAm my, nhu cau tai chinh,... Vi thé, dé
lwa chon phwong phap ding véi nhu cau va tinh trang, mdi nguwdi nén trwe tiép nha
khoa l&dng nghe tw van va giai dap tir bac si.

Hy vong vé&i nhirng théng tin vé dan s veneer la gi giip moi ngwoi hiéu hon
phwong phap nay. Tt d6, can nhac Iwa chon phwong phap phuc hinh phi hop voi
tinh trang. Hay lién hé ngay nha khoa My Auris d& dwoc tw van va gidi dap ciing nhw
dat lich hen thdm kham s&m nhét nhé.

Bai 9

Phau thuat ciy ghép implant - Giai phap phuc hinh rang mat
Description: Phau thuat ciy ghép implant la gidi phap giup phuc hinh rang da mét
t6i wu trén cung ham nhw rang that bang cach dat try implant vao xwong ham.

MAt réang sé anh hudng nhiéu dén sirc khde rang miéng, nhat 1a giam &n nhai, x6
léch réng va tiéu xwong ham. Viéc tréng rang cang sém sé cang tét hon cho cac
rang thwc hién chirc ndng va dam bao thdm my. Trong do, cy ghép implant dwoc
danh gia cao va la gidi phap tdi wu nhét trong phuc hinh rang da mét. Vay dé tim
hiéu sau hon vé phau thuat ciy ghép implant, hay cing My Auris theo d&i bai viét
sau day nhé.

Cay ghép implant c6 can phau thuat khéng?

Céy ghép implant la gidi phap phuc hinh rang da mat tbi wu nhat hién nay. Song, c6
kha nhiéu nguoi lo s ciy vit vao xwong ham va phai thyc hién phau thuat. Theo
cac bac si nha khoa, ciy implant chinh 1a mét ca tiéu phau trong nha khoa. Dé cay
tru implant vao xwong ham, bac si sé& phai béc tach nwéu va tao khodng tréng bén
trong xwong ham, ngay tai vi tri rang méat. Tru implant dwgc dat vao vi tri trong dé
nham thay thé cho chan rang that da mat.

Sau khi phuc hinh chan rang, tru implant tich hop cirng chac véi xwong ham, bac si
sé& phuc hinh m&o st I&n trén dé tao thanh chiéc rang hoan chinh.

Thé nén, néu mudn phuc hinh rdng da mét bang phwong phap cay implant thi viéc
trdi qua phau thuat 1a diéu khéng thé tranh khdi. Tuy nhién, chi |a moét tiéu phiu nén
rat an toan, thoi gian thwe hién nhanh chéng. Trung binh céy 1 tru implant kéo dai
khoang 30 phut - 1 gi¢r, nhwng ciing tly theo tinh trang clia méi ngwdi ma co thoi
gian khac nhau.



Hon niva, ngwdi tréng rang khéng nén qua cang thang béi trong qua trinh phau
thuat cdy ghép implant, bac si da s dung lwong thubc té phu hop nén khéng thay
dau nhtrc va khé chju. Song, néu duoc thue hién bdi bac si gidi tay nghé, am hiéu
chuyén mén va giau kinh nghiém thi tréng rang dang ky thuat, nhanh chéng, an
toan, gidm rui ro va bién chirng.

Nhuw vay, phau thuat cdy ghép implant Ia mét tha thuat trong nha khoa nham dat tru
implant vao xwong ham thay thé cho chan rang that da mét.

Nhirng wu diém vwot tréi cia phwong phap phau thuat cay ghép implant

S& di cAy ghép implant dwoc nhiéu chuyén gia danh gia cao va dwoc nhiéu ngudi
lwa chon phuc hinh b&i dem dén nhiéu wu diém vwot trdi, ddc biét 1a hon han so véi
cac phuwong phap tréng rang khac:

Tinh tham my cao

Rang implant gém c6 3 phan, trong d6, tru implant dwoc cdy vao xwong ham thay
thé cho chan rang that da mét, con mao st sé thay thé cho than réng thdng qua
khép ndi Abutment. Vi thé, rang implant cé ciu tao nhw rang that, hoan chinh nén
dem dén tinh thAm my cao, kho nhan biét rang gia.

Kha nang an nhai hoan hao

Khéi phuc rang da mat bang implant sé& khéi phuc &n nhai dang ké, 1&n dén 98-99%
lwe &n nhai ca rang that. Do dé, sau khi lanh thwong, ngudi tréng rang cé thé an
nhai thodi mai, khéng can kiéng khem. Hon nira, kha nang cdm nhan thirc 8n kha
tét gitp ngwdi tréng rang &n udng ngon miéng hon.

Ngan tiéu xwong ham

Ph&u thuat ciy ghép implant la phwong phap phuc hinh réng da mét téi wu nhat so
v&i cac phwong phap tréng rang khac b&i ngan ngtra tinh trang tiéu xwong ham.
Mat rang lau ngay sé khién cho xwong ham tiéu bién. Tru implant thay thé cho chan
rang that, tich hop cirng chac véi xwong ham tao thanh khéi 6n dinh do d6 ngén
dwoc tinh trang tiéu xwong ham.

Khéng xam lan rang that

Ph&u thuat ciy ghép implant khién nhiéu ngudi lo so béi nhw cdy vit vao xwong
ham. Song, phwong phap nay dwgc danh gia cao béi ky thuat doc 1ap, khdong cé sw
xam |l&n dén rang that trén cung ham. Chang han, khéng méc kim loai vao rang that
nhw ham gia thao |&p hay khéng mai rang dé I&p cau su.

Dé dang vé sinh

Rang implant ton tai doc lap trén cung ham nhw rang that nén dé dang vé sinh rang
miéng, han ché phat sinh bénh ly, nang cao strc khde rang miéng.

Tubi tho lau dai

Tru implant da trai qua nhiéu nghién ctru va déu cho ra két qua tudi tho lau dai, trung
binh dén 25 ndm. Tham chi, cac nha khoa hoc con cho biét, rang implant c6 thé tén
tai vinh vién, chi can tréng rang 1 1an va dung tron doi néu biét cach vé sinh va
cham séc rang miéng.

C6 thé thay, trong rang implant dem dén nhiéu loi ich cho strc khde réng miéng tir
thdm my, &n nhai cao dén bao ton rang that téi wu.

Quy trinh ph&u thuat cay ghép implant



Céy ghép implant la giai phap trong rdng da mét t6i wu, tuy nhién, khdng phai ai
cling thanh céng. B&i ciy implant doi hai dung ky thuat, ti mi, chinh xac dé khéng
lam t6n thwong xwong ham, khéng gay bién chirng nguy hiém.
Vi thé, nguwoi trong réng can tim hiéu ky vé nha khoa, phong kham truéc khi thuc
hién. Theo d6, quy trinh tréng rang implant phai theo trinh tw tiéu chuan véi cac
buwéc sau:
Bwéc 1: Bac si tham kham, chup CT Cone Beam va tw van diéu tri
DAu tién, bac si kiém tra strc khde rang miéng téng quat rdi cho khach hang chup
X-quang, CT Cone Beam dé xac dinh tinh trang rang da mét, mat dé xwong ham,
kich thwé'c xwong ham nhw thé ndo. Tir d6, bac si tw van phwong phap diéu tri cling
nhw chon try implant vira kich thwéc xwong ham.
Bwéc 2: Diéu tri bénh ly, ghép xwong
V&i nhirtng ngudi mac bénh |y rang miéng hay da bi tiéu xwong ham thi sé can trai
qua budc nay trwde khi cdy ghép implant dé tang hiéu qua va thanh cong khi cay
ghép.
Bwéc 3: Thwe hién cay tru implant
Trwdc khi phau thuat:

e Vé sinh rang miéng, lam sach mang bam, vun thirc an

e SuUc miéng sat khuan

e Gay té hoac gay mé
Ph3u thuat ciy implant

e Tién hanh béc tach nwéu va khoan 16 xwong ham dé dat tru implant vao

e Gan tam rang st gia trong thdi gian ché tac rang st that
Sau phau thuat implant

e Vé sinh rang miéng

e Léang nghe huwdng dan vé &n udng va vé sinh rang miéng tir bac si
Bwéc 4: Lay dau dé ché tac rang st
Thong sb vé kich thwéc, dau ham sé dwoc bac si lay ciing nhw tw van dong réng s
phu hop dé glri vé labo ché tac.
Bwéc 5: Tién hanh phuc hinh s trén implant
Phuc hinh rang st la buéc cudi cung dé hoan tat qua trinh tréng implant, tao thanh
chiéc rdng hoan chinh.
Bwéc 6: Tai kham dinh ky theo lich hen cta bac si
Sau khi trdng réng xong, ngudi trdng rang can chu y lich tai kham dinh ky dé bac si
theo dai tinh trang ciling nhw c6 van dé sé khac phuc kip thoi.

Hy vong v&i nhivng thong tin trong bai viét vé phau thuat cay ghép implant gidp moi
ngwdi hiéu hon vé phuong phap nay. Tty d6, can nhac ma lwa chon nha khoa phuc
hinh phu hop. Néu van con ban khoan, hay lién hé ngay nha khoa My Auris dé& dwoc
tw van va dat lich thdm kham s&m nhét nhé.



Bai 10: strc khoe rang miéng

1 ngay nén danh riang mdy lan - Danh nhiéu tét khéng?
Description: 1 ngay nén danh rang may 1an? Theo I&i khuyén bac si, mbi ngay
danh rang it nhat 2 1an vao bubi sang va tbi ciing nhw tang cwéng lam sach sau an.

DPanh rang la mét trong nhirng théi quen cham séc rang miéng hang ngay dé loai b
vun thirc &n, mang bam va vi khuan gay hai cho strc khde rang miéng. Danh rang
dung cach va déu dan mdi ngay giup bao vé va nang cao strc khde rang miéng. Vay
1 ngay nén danh rang may lan va danh réng nhiéu cé tét khong? Dé giai dap thac
mac, hay cung My Auris tim hiéu qua bai viét sau day nhé.

1 ngay nén danh rang may lan?

Danh rang l1a théi quen cham séc rang miéng va phai dwoc thye hién déu dan méi
ngay. Vay 1 ngay nén danh rang may 1an? Theo cac bac si, 1 ngay nén danh rang
may 1an con phu thudc vao do tubi:

Tré tir 6 thang - 2 tudi

Tré tir 6 thang, giai doan moc rang sira da bat dau nhwng nwéu réng cla tré con
mém va dé bj tén thwong, chwa thé tac ddng bang ban chai danh rang nhw ngudi
I&n. Do do, cac bac phu huynh nén chon dung cu va cach vé sinh rang phu hop cho
con.

Nhiéu ngudi quan diém rang, tré nhé chi udng sira, an bt nén khéng can vé sinh
rang. Tuy nhién, day la quan diém sau Iam vi khién cho mang bam tich tu va tao
diéu kién cho vi khuan gay sau rang, héi miéng.

O giai doan nay, cac me nén dung khdn méng thAm nwéc dé vé sinh rang va ludi
cho tré. Cac dong tac nén thwc hién nhe nhang va co thé thwe hién nhiéu 1an trong
ngay.

Tré tir 3-13 tudi

Luc nay, réng sira da twong déi day di va nwdu réng cla tré cling tré nén clirng cap
hon. Vi thé, cac bac phu huynh nén lia chon ban chai phu hop Itra tubi dé tré danh
réng méi ngay. Theo cac chuyén gia nha khoa, tré tr 3-13 tudi nén danh rang 2 1an
trong ngay vao budi sang thirc day va toi trwde khi di ngu.

Tré tir 14 tubi tré 1én

Lac nay, rang sira da thay thé bang réng vinh vién nén can chd trong danh rang ky
va vé sinh rang miéng. B&i rang vinh vién sau khi mat di sé khong thé thay thé duwoc
nhw rang sira trwde do.

Theo khuyén cdo ctia chuyén gia, nguwdi tredng thanh nén danh rang 2-3 lan méi
ngay, vao budi sang khi thirc day, budi téi tride khi di ngl va sau khi &n trua.

Ngoai ra, bén canh viéc danh rang, ngwoi trwdng thanh con can két hop st dung chi
nha khoa, nwéc mubi, nwéc stic miéng hay tdm nwéc dé tang hiéu qua lam sach
rang miéng, diét khuan va loai bd mang bam, vun thirc an.

Hau qua cua viéc danh rang qua nhiéu va qua it



Theo khuyén céo clia chuyén gia nha khoa, nguoi trwdng thanh danh rang tir 2-3
lan méi ngay. Tuy nhién, néu danh it hon hodc nhiéu hon sé 1an nay, sé khong tét
ma con gay hai cho strc khée rang miéng.

banh rang qua it

Mac du, danh rang duwoc khuyén la théi quen cham séc rang miéng hang ngay
nhwng cé nhiéu ngu®i van khong tuan tha va danh rang it hon 2-3 1an trong ngay,
tham chi 1a khéng danh réng. Viéc nay gay anh hwédng nhiéu dén sirc khde rang
miéng:

e Rang 6 vang, xin mau: khi danh rang khéng dd, mang bam, thirc an con tich
tu va tén dong nhiéu trén than rang. Lau dan, ching bi voi hoa tao thanh cao
rang cirng chéc, khé loai bé va gia tdng nguy co rang xin mau, 6 vang. Déng
thdi, cao rang ciling tdng nguy co’ phat sinh bénh Iy vé rang miéng.

e Gay bénh héi miéng: mang bam, vun thirc an tich tu lau ngay ciling tao thanh
méi trwdng ly twdng cho vi khuan sinh s6i va phat trién. Vi khuan nay phan
hay thirc an thira trong khoang miéng va san sinh ra acid c6 mui héi khé chiu.

e Gay mét rang vinh vién: cao rang bam nhiéu trén rang ma khéng dwoc lam
sach cling |a nguyén nhan gia tang cac bénh ly nguy hiém nhw sau rang,
viém nha chu, viém nwéu, ap xe rang,... Cac bénh ly nay tién trién gia tang
viém nhiém va tham chi 1a rung rang.

Danh ring qua nhiéu

Trai v&i nhivng ngudi danh rang it, ¢ nhiéu ngudi quan niém danh réng cang nhiéu
sé cang tbt cho strc khde rdng miéng va tang hiéu qua lam sach. Tuy nhién, danh
rang nhiéu hon sé lan quy dinh sé& gay anh hwéng nhiéu dén sirc khde rang miéng
nhu:

e Lam modn men rang: mang bam, vi khuan khéng phai 1a nguyén nhan duy
nhét gay mon men réng. Panh rdng qua manh ciing c6 thé lam mai mén men
réng, lam rang nhay cam, dé & bubt va 6 vang.

e Gay viém nwéu: ban chai danh rang co thé gay ton thwong nwéu danh rang
qua manh va qué nhiéu Ian. Viém nwéu la mét bénh ly rang miéng phd bién,
gay ra céc triéu chirng nhw chay mau, héi miéng, swng dé va tham chi la mét
rang.

e Tut nwdu: tut nwdu la tredng hop nwédu bi kéo khdi chan rang khién chan
rang bi 16 ra ngoai khién cho rang tré nén nhay cdm, dé& mét rang.

Mai 1an nén danh rang bao lau?

Néu chai rang qua nhanh sé& khéng lam sach méng bam, vun thirc &n bam trén rang,
hon niva con gay hai cho men rang va gay anh hwéng dén cac mé mém. Do d9d, cac
chuyén gia nha khoa khuyén cdo nén danh rang khodng 2-3 phut/ [an. Mét s6 déi
twong d&c biét thi can danh thoi gian dé danh rang dung cach nhw tré em mai tap
danh rang. Luc nay, cac bac phu huynh can hwéng dan va xem thao tac cla tré, cé
thé sé kéo dai hon 3-5 phat/ [an danh rang.

Chu y trong vé sinh va cham séc rang miéng
Dé cham séc va vé sinh rang miéng dung cach, hiéu qua lam sach gia tang, moi
nguwoi can chu y mét s6 diéu sau:



DPanh rang bang ban chai thwong

e Dat nghiéng ban chai 1 goc 45 dd so v&i nwdu

e Di chuyén ban chai qua lai ngan va nhe nhang

e Chai cad mat trong va mat ngoai dé loai bd vi khuan, mang bam. Chai rang

theo chiéu chuyén ddng Ién xudng, tranh danh rang theo chiéu ngang.

e Chava vé sinh lw®i dé tang hiéu qua lam sach vi khuén.
DPanh rang bang ban chai dién
M6t s& ngudi str dung ban chai dién thi nén dat ban chai nghiéng 1 géc 45 do voi
nwéu. Sau d6, di chuyén ban chai nhe nhang gitra cac réng va ca mat trong 1an mat
ngoai.
Cudi cung, vé sinh va cha lwai béng dung cu cao lwdi hoac ban chai thwong.

Ngoai ra, dé tang hiéu qua diét khuan, loai bd mang bam, vun thirc &n, moi nguoi
nén s dung két hop chi nha khoa, nwéc mudi va nwéce stic miéng chuyén dung. C6
thé dung sau khi an dé tranh danh rang qua nhiéu lan.

Hy vong vé&i nhitng thdng tin trong bai viét vé 1 ngay nén danh rang may lan giup
moi nguoi gidi dap dwoc thdc mac. T do, biét cach cham séc va vé sinh rang
miéng dé kéo dai tudi tho cho rang. Bdng théi, moi ngwdi van phai tai kham nha
khoa dinh ky dé kiém tra va theo di tinh trang rang miéng. Hay lién hé ngay nha
khoa My Auris dé dwoc tw van va dat lich thdm kham s&m nhét nhé.



