UBND QUAN TAN BINH
TRUONG THCS TRAN VAN QUANG

PHONG CHONG NGQ POC THU'C PHAM TRONG DIP TET
DAU HIEU BI NGQ PQC THYC PHAM VA CACH XU' LY

Thuc pham la ngudn cung cdp dinh dudng hang ngay cho co thé, gitp co thé
khoe manh, chdng lai cic nguy co cua bénh tit dang c6 mit & khiap noi trong moi
truong; gitp chung ta hoat dong va lam viéc.

Vi mdt cai Tét o truyen ™S00 oni ouons
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Trong nhung nam gan day ngo doc thuc pham ngay cang trg nén kha phd blen da
va dang tr¢ thanh moéi lo ngai cua réat nhiéu nguoi. Nhit 1a trong nhimg ngay 1€ tét co
nhiéu thirc an, néu khong duoc bao quan va ché bién dung cach rat d& lam chung ta bi
ngd doc thuc pham Chung ta cung tham khao nhiing cach phong chong ngd doc thuc
pham dudi diy dé dam bao strc khoe cho cac em va gia dinh trong dip tét nay nhé.

Truéc tién chiing ta ching ta cung tim hiéu 5 nguyén nhan gay ng¢ djc thue
pham

1. Ngo doc thuc phém do vi sinh vt

2. Ngo doc thuc pham do nguyén li€u va san pham thuc pham chiaa doc t6.
Nguyén liéu chu yéu cho ché bién thyc pham la thuc vét va dong vat

3. Ngd doc thuc pham do cac qua trinh ché bién va bao quan thuc pham.

4. Ngo doc thuc pham do cac chét phu gia.

5. Ngo doc thuc pham do phan héa hoc va thude bao vé thyc vat.

I. 10 NGUYEN TAC VANG CUA WHO VE AN TOAN VE SINH THUC PHAM
Nguyén tic 1: Chon thyc phim an toan. Chon thuc pham twoi. rau, qua an song phai
dugc ngdm va rua ky bang nudc sach. Qua nén got vo trude khi an. Thuc pham dong
lanh dé tan da, roi lam dong da lai la kém an toan.

Nguyén tic 2: Nau chin k¥ thire dn. Nau chin k¥ hoan toan thire @n, la bao dam nhiét do
trung tam thyc pham phai dat téi trén 70° C.



Nguyén tic 3: An ngay sau khi nau. Hay an ngay sau khi vira nau xong, vi thic in cang
dé lau thi cang nguy hiém.

Nguyén tic 4: Bao quan can than cac thic 4n da ndu chin. Muén gilr thue an qua 5
tiéng ddng hd, cin phai giir lién tyc néng trén 60° C hoidc lanh dudi 10° C. Thirc in cho
tré nho khong nén dung lai.

Nguyén tic 5: NAu lai thirc dn that k. Cac thuc dn chin dung lai sau 5 tiéng, nhat thiét
phai dugc dun k¥ lai.

Nguyén tac 6: Trénh 6 nhiém chéo gitra thirc an chin va song, voi ‘oe mit ban. Thirc an
da duoc nau chinh ¢6 thé bi nhiém mam bénh do tiép xtc truc tlep vo1 thie an song
hodc gian tiép voi cac bé mat béan (nhu dung chung dao, thét dé ché bién thuc pham
song va chm)

Nguyén tic 7: Rira tay sach trude khi ché bién thirc in va sau mdi lin gian doan dé 1am
viéc khac. Néu ban bi nhiém tring & ban tay, hay bang k¥ va kin vét thuong nhidm
trung do trude khi ché bién thirc an.

Nguyén tac 8: Giir sach cac bé mat ché bién thirc an. Do thirc in d& bi nhiém khuén, bat
ky bé mat nao ding dé ché bién thuc an ciing phai dugc gilt sach. Khin lau bat dia can
phai duogc luge nude sdi va thay thuong xuyén trudce khi sir dung lai.

Nguyén tic 9: Che day thuc phdm dé tranh con trung va cac dong vat khac. Che day
gilt thuc pham trong hop kin, chan, ti kinh, 16ng ban... D6 1a cach bao vé tdt nhét.
Khan da dung che day thirc a an chin phai dugc giat sach lai.

Nguyén tic 10: St dung ngudn nudce sach an toan. Nude sach la ‘nuoc khong mau, mui,
vi la va khong chira mam bénh. hay dun s6i trude khi lam da udng. Pic biét cAm than
v&1 ngudn nudc dung nau thirc an cho tré nho.

II. NHUNG PIEU CAN CHU Y PE PHONG NGQ PQC THU'C PHAM

1.Rtra tay trude khi én, nhat 1a khi an béc.

2. Chi udng nudc chin (dun soi dé ngudi), hodc da qua thiét bi tinh loc.

3. Phong ngd doc bai phim mau doc hai: luén nghi ng¢ thit song, chin nhuém mau
kha thuong: x6i mau gac khéng thiy hot va thit gic; banh, keo, mit c6 mau loe loet,
khong c6 dia chi san xuét.

4. Phong ng6 doc boi hoa chat bao vé thyc vét: rau, cu, qua tuoi, dic biét thic in
song phai duoc ngam k¥ rdi rira lai vai 1an bang nudc sach hodc duéi voi nudce chay.

5. Phong ngo doc boi thue phim co doc ty nhién: khéng in nam, cu, rau, qua
hoang dai nghi ¢6 déc, san pham d0ng vat co doc (phu tang, va da coc, cé noc, ...).

6. Phong vi khuan sdng sét lam thuc phim bién chat, c6 hai: Khong dung do hop
lon phong cting & hai day hop, bi gi, mép méo; sita, nude giai khat trong hop gidy bi
phoi ngoai nang du con han sir dung; nuéce giai khat, nuéc dong chai bi bién mau, duc,
co can.

7. Phong vi khuan nhan 1én trong diéu kién méi truong: thie dn chin dé qua bira
qué gio néu khéng duogc bao quan lanh (dudi 10°C), phai dugc ham lai k¥ hodc chan
nudc soi.

8. Phong 6 nhiém chéo sang thuc phdm ché bién san (thit quay, lugc) dé an ngay
tir: ¢4, dung cu ban hang nhu dao, thét, diia, thia, que gip dang ché bién thuc pham song
hodc chua dugc lam sach; ban tay, trang phuc cia ngudi ban hang truc tiép bi ban...

9. Khéng mua hang bao géi sdn khong cé dia chi noi san xuat, dong goi va hang
hét han sir dung.



10. Tranh 4n & quan khong c6 nudc sach hodc cach xa ngudn nude sach va khong
c¢6 tu kinh che dudi rudi, bui, chat doc modi truong (néu & mat duong, via hé) hoic
khong co ludi che rudi, nhing (néu ¢ trong nha, cho c¢6 méi che).

I1I. CAC TRIEU CHUNG VA CACH XU TRi KHI BI NGO POC THUC PHAM:

1. Triéu chirng: Nguoi bi ngd doc thuong cod cac triéu ching: non mua, tiéu
chay, chong mit, , sot, dau bung... néu khong phat hién sém va cé bién phéap xt 1y kip
thoi c6 thé dan tdi tir vong.

2. Cach xir ly:

- Can lam cho ngudi bi ngd doc ndn hét ra thirc 4n da an vao bang cach méc hong
dé kich thich gay nén.

- Khi ¢6 cac triéu cua ngd doc thuc pham can pha1 dimg ngay viéc st dung va
niém gitr toan by thire an do lai (ke ca chét non, phan, nuéce tiéu.. ) dé xac minh va béo
ngay cho co quan y té gan nhat dé xir tri kip thoi hodc dua nguoi bi ngd doc di bénh
vién dé duoc bac si chuan doan va diéu tri sém.

Cubi cuing xin kinh chuc toan thé CB, gido vién, cac bac phu huynh va cac em c6
mot ndm mo1 khoe manh, hanh phuc, an khang thinh vugng.

Tan Binh, ngay 09 thang 01 nam 2023

Nhan vién Y té ,,._.-f-’ffPho H,leu Trydong

Truwong Thi Hong Phat






UBND QUAN TAN BINH
TRUONG THCS TRAN VAN QUANG

PHONG CHONG THIEU MAU THIEU SAT

L. Vai tro ciia sit trong co thé:

Sat 1a mot khoang chét can thiét cho hoat dong ciia co the va gop phan tao ra suc khoe tot.
Sit 6 trong thanh phén cia Hemoglobin co trong mdi té bao hdng ciu, sic td nay mang
khi oxy dén cac mo tir ph01 Thiéu st trong mau co thé dan t&i chimg bénh thiéu mau
thiéu sat, mot can bénh thiéu dudng chit phd bién nhat trén thé gi6i.

IL.Thiéu mau thiéu sit 1a gi?

- Thiéu méu 1a gi? Thiéu mau 12 sy thiéu giam lucmg Hemoglobin va té bao hong cau luu
thong trong dong mau dugc goi la chimg thiéu mau. Do cac té bao hong cau rat can thiét
cho su van chuyen khi oxy di khip co thé nén két qua cua chirng thleu mau la glam lugng

khi oxy dén céc té bao va cac md, anh hudng dén chirc ning clia cac té bao va cac mo,
di€u d6 dong nghia v&i viée anh hudong dén chirc ndng hoat ddng cua céc co quan.

- Thiéu mau thiéu sit Ia gi? Khi mot nguoi khong co du chit sat, ho co thé mic ching
bénh dugc goi la thiéu méu thiéu sit.

Co thé can chét sit dé tao hemoglobin. Néu khong du chét sét, viéc san xuét Hemoglobin
bi han ché, lugng Hemoglobin bi thiéu hut, gdy anh _hudng dén qua trinh san xuat cac té
bao hong cau, gay nén chimg thiéu méau. Ching thleu méu thiéu sit khong biéu hién ngay.
Giai doan dau mic du da co sy suy giam cua chat sit trong co thé nhung co thé van bu trir
dugc nén luong chit sit trong té bao hong cau van khong thay doi. Neu su suy giam chat
sat nay van tlep tuc khéng dugc diéu chinh phu hop, lic d6 sé& phat trién thanh ching bénh
thiéu méu thiéu sit.

III.Nguyén nhan:

- Do cung cép sit thiéu:

+ Ché dd an thiéu sit nhu: thiéu sita me, an bot nhiéu, kéo dai, thiéu thirc in nguén géc
dong vat.

+ Tré dé non, can nang thap lic d¢, tré sinh d6i, lwong st dy trit duge cung cp qua tudn
hoan rau thai it.

- Do hép thu sit kém: tré bj ia chay kéo dai, hgi chimng kém hép thu, di dang ¢ da day,
ruot.

- Do mit sit qua nhiéu: chay mau do loét da day - ta trang, chiay mau cam, chay méau sinh
duc, bi nhiém giun moc.

- Do nhu cau sit cao; tré dé non, giai doan co thé 16n nhanh, tudi day thi ma cung cip sét
khong tang cho phu hop.



IV. Biéu hién:
- Da xanh, niém mac nhot tr tur.

- Tré mét moi, it hoat ddng, an kém, chim ting can hodc khong ting céan, hay bi rbi loan
tiéu hod, d& mic cc bénh nhiém khuén.

- C6 thé gap triéu chimg teo niém mac va gai ludi.

- Xét nghiém:

+ Hemoglobin, thé tich hdng cau gidm nhiéu hon so véi s6 lugng hong cau.

+ Sit huyét thanh: giam dudi 50meg/dl, Feritin huyét thanh giam duéi 12 meg/l.
V. Diéu tri:

Khi tré duge chan doan méc bénh thiéu mau thiéu sét, cho tré uong cac mudi sét, lidu
lugng c6 hiéu qua tir 4-6mg/kg/ngay. Thoi gian diéu tri 8-12 tudn c6 thé kéo dai hon.

- Nén cho thém vitamin C 0,1g x 3 vién /ngay dé d& hép thu sét hon.
- Gitip cho tré udng thudc d& dang hon, bang céch tron thubc véi téo hodc nudc cam.
- Tay sach ring cho tré sau mdi lan dung thudc dé ngan lam d6i mau men ring.

- Cho tré dn nhimg thirc &n giau sit nhu thit, c4, thit ga, nho kho, trai cay sdy kho, khoai
lang, rau, dau lima, dau chili, dau xanh, bo ddu phong.

- Cho tré dung sira bot danh cho tré em, nhung khong thuong xuyén. Pung cho tré dudi 1
tudi udng sira nay lién tuc ma khong cé chi dinh cta bac si khoa nhi.

VI. Phong bénh:

- Tuyén truyén cung cép kién thuc vé dinh dudng cho tré in thém cac thirc dn c¢6 nhiéu sit
nhu: rau xanh, nudc hoa qua, déu, trimg, thit..., ddm béo cho tré dugce cung cap du chat
chat dinh dudng.

- Piéu tri sém cdc bénh lam giam hép thu st nhu: r6i loan tiéu hoa, ia chay kéo dai, bénh
giun san..., cac bénh gdy chay mau man tinh.

Tan Binh, ngay 09 thang 01 nam 2023
Nhén vién Y té

Trwong Thi Hong Phit m’l/ﬂong Trang




