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O Viét Nam, tré hira tuoi hoc duong chiém khoang 1/3

-gﬂ""' dudng va phat trién

dan so. Pay 12 hia tudi dac biét vi tré dang ¢ giai
doan phat trién nhanh va bat dau phai tiép thu
“sanh nang” vé hoc tap. Trong nhiéu nam qua.

nganh gido duc da phoi hop véi nganh y té trong cac

hoat déng y té& hoc dudng, gido duc siic khoé va thé

chat da thu duoc cac két qua dang phan khéi. Mac

du vay. cong tac cham séc dinh dudng va sirc khoé

hoc dudng con han ché, dic biét 13 1am thé nao dé

phoi hop cic nguon luc ciing nhu tim ra cac phuong

# .

an trién khai ¢6 hiéu qua.

I. VAI NET VE THUC TRANG DINH

DUGNG VA SUC KHOE CUA TRE LUA
TUOI HOC BUGNG

1. Tinh trang phét trién thé luc kém

Nghién ciiu gan day theo dai chiéu sau vé su phat
trién tré em i sd sinh dén 18 tudi cla Vién Dinh
duBing trén 218 iré Ha Noi cho thay: miic tang can
cfia tré em Viét Nam trong 3 thang ddu khéng
khac véi tiéu chudn quéc t&, tham chi con cao hdn,
nhung sau dé kém dan. C6 hai thai ky su thua kém
biéu hién cao nhat: tir 6-12 thang va 6-11 tudi (Ita
tudi tidu hoc). Biéu nay cha théy, viéc cai thién dinh
dudng khéng chi quan trong & nhiing nam dau, ma
d6 phai 1a mét qua trinh lién tuc, trong dé nhing
nam tudi hoc duting cling déng vai tro thiét yéu,
khéng kém tudi tién hoc duting.

2. Déi tam thai

& Viet Nam, cac s6 liéu nghién cdu trong thap ky
qua cho tdi gan day cho thay, bita &n clia tré |ta
tudi hoc dudng phu thudic vao bita &n gia dinh.
Gan 80% dan s& nudc ta séng & néng than nai
chua c6 mang Iudi nha an hoc dudng cho bac
hoc nay. Nhiilng nam qua mac du blia an clia
ngudi dan néng thén da cé chiéu hudng cai thién
hon vé& mat chét ludng, song nhin chung thuc
phém chli yéu van la gao, thiic &n déng vat con
thép, ludng sita an vao chua dang ké, lugng rau
dao déng theo mua; qua chin tiéu thu hang ngay
cho bira an rat it. Biia &n gia dinh mdi dat khoang
84% nhu cdu nang Iudng va 87% nhu céu
protein; nguén protein dong vat trong bifa &n con
thap, dac biét la chat béo & viing néng thon rét
thép (chi 6-8% ning lugng kh&u phan, trong khi
yéu cau chiém tir 20-25%). Trong khi dé, tinh
trang thiéu doi @ mét s6 dia phuodng viing sau,
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viing khé khin con xay ra. Mt khég, do dién bién
thién tai bat thudng, nhiéu viing ciing diing trudc
nguy cd thidu déi. Tré em tui di hoc & nhing
viing nay gap khang it kho khan va tinh trang tré
em dbi bd hoc la mét van dé cén quan tam.

3. Thiéu vi chat dinh dudng

Thigu I6t: du thap k§ 90, thisu 16t va budu c6 &
Viét Nam l1a kha phé bign. Diéu tra dich t& hoc
gan day chi ra: ty l& budu cé trong s6 hoc sinh
Ha Nai la 9,9%, Hai Phong la 13,3%, Hai Hung
20,5%, Thai Binh 16,4% (Bo Y t& , 2001). Nhu
vay, mac di da co nhing tién bd vuot bac trong
nhing nam qua, thiéu 16t van con & vén dé siic
khoé quan trong & Viét nam ma Ifa tdi hoc
duding |a nhém can duge quan tam gidi quyét.
Thiéu mau thigu sat: Cudc tdng diéu tra toan
quéc nam 1995 da xac nhan thigu mau thiéu st
co tdm quan trong hang déu trong cac bénh
thigu vi chét dinh duding & nudc ta. Nhing né Iuc
phéng chéng thiéu mau dinh dudng trong thoi
gian qua mdi chi tap trung vao nhém tré dudi 5
tudi va ba me c6 thai, trong khi tré I0a tudi hoc
dudng va vi thanh nién (la nhiing nhém ciing
dudc coi cd nguy cd cao bi thigu vi chat néi
chung va nhét & thigu mau thigu sét) chua dudc
quan tam ddy di, méc du gan day ¢ mét nghién
clu thi diém bé sung satfolat hang tuan cho
thanh nir.

Thiéu vitamin A: Biéu hién n&ng nhat clia n6 &
gay mui loa va t& vong. Thidu vitamin A tién [am
sang lam giadm phét trién cd thé, gidm mién dich
dan tdi d& mac nhiém tring hé hap cép, tiéu
chay. O nudc ta hién nay chua ¢ mét céng bo
nao vé tinh trang vitamin A ciing nhu anh hudng
clia n6 1én nhém tré hoc dudng, song chéc chan

thigu vitamin A, thiu sat va co thé ca thiéu kém
la cac van dé thidu vi chat dinh dung rat can
quan tam gidi quyét & déi fuong nay.

4. Nhiém giun dudng rudt

Mac dii “ganh nang” nhiém giun, nhat (& nhiém
giun méc trd thanh mét can trd 1én cho sirtién bo
trong hoc tap ciia tré hoc duding do giam chiic
nang nhan thirc, giam nang Iuc va thanh tich hoc
tap, song hau qué clia nd chufa dudc cong déng
nhan thiic mét cach déy dt. O Vigt Nam, da cé
nhiéu céng trinh nghién clu diéu tra tinh hinh
nhiém giun san trong nhan dan ndi chung va lia
tudi hoc sinh néi riéng. Vién Dinh dudng phéi hap
véi vien SRKSTCT d4 tién hanh mét cuéc diéu
tra vé tinh trang nhiém giun trong 20 trudng tiéu
hoe, & 5 huyén thudc tinh Ha Nam cho thay: ty &
nhidm giun diia la 76% va ty Ié nhiém giun téc la
87%, 1§ 1& nhi&m bt ky loai giun no Ia 96% (dao
dong 89-100%). Trong dé, 65% tré nhiém mot
trong hai loai giun tir trung binh d&n nang. Nhiing
con s6 nay dang chi ra: tinh trang nhiém giun hoc
dudng & Viét nam can dude giai quyét cap bach
trong thoi gian 18i, doi héi cac giai phap déng bo,
lién tuc trong dé sur phéi hdp cac nguén luc tré
thanh yéu t6 nén tang.

5. Thira can va béo phi

Mét trong nhiing van dé dinh dugng mdi nay sinh
hién nay |& hién tigng gia tang nhanh chéng clia
tinh trang thra can, béo phi & I tudi hoc sinh &
khu vue do thi nhu Ha Noi, TP Ho Chi Minh, Hai
Phong... Néu nhur tride 1995, hau nhu thira can,
béo phi & hoc sinh khéng dang k&, dén nam
2001, ty & béo phi & hoc sinh céc trudng noi
thanh thanh phé HCM 1a 14%, & Ha Noi va Hai
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Phong l4 8-10%. Gan day, ty I thira can, béo phi
& TP H6 Chi Minh tang trén 17%. Day la blc
tranh tréi ngudc véi nhiing gi phd bién d cac viing
néng thén song khéng cb nghia la hoc sinh &
néng thén khéng ¢é nguy cd thita can, béo phi.
Thira can, béo phi khéng chi anh hudng t6i hoc
tap va hanh vi clia tré ma con |a clia ngd clia cac
bénh man tinh khéng lay, thira can va beo phi
cang xay ra sdm thi nguy cd mac cac bénh nay
cang cao.

Il. CAC DE XUAT VE PHUONG HUGNG

CAI THIEN DINH DUGNG VA SUC KHOE
HOC PUGNG

Céi thién dinh dudng va sc khoé hoc dudng la
hoat dong doi héi su 16ng ghép dé dat dudc cac
muc tiéu toan dién, ca vé thé chat cling nhu chét
ludng gido duc. Phudng huéng nay bao gém cac
diém sau:

1. Hoat déng can thiép 16ng ghép vé dinh
dudng va giao duc dinh dudng-sitc khoeé
trong trudng hoc.

Xay dung hé sinh thai VAC trudng hoc, tir do
gido duc thuc hanh va tao san pham thic phdm.
San pham cb thé danh hd trd cho hoc sinh gia
dinh nghéo.

Phéi hdp véi chudng trinh x6a déi gidm nghéo
trién khai “an ninh thuc phdm hé gia dinh”.

Gigo duc dinh dudng trong trudng hoc. Xay
dung, thi diém dua gido duc dinh duéing thanh
néi dung ngoai khéa.

Thyc hién bd sung vi chét dinh dudng cho hoc
sinh.

Tién hanh céc cham soc sic khoe thiét yéu dat
ra: nudc sach truding hoc, tdy giun, vé sinh-y t&
truding hoc.
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Hoat déng phéi hop gia dinh-nha trudng. Tiép
can nay nham tao ra su tham gia chli déng clia
hoc sinh, tir d6, hoc sinh ¢é thé chia sé cling b
me trong cac hoat déng cdi thién dinh dudng gia
dinh. Tiép can nay goi la “cu ndi nha trudng-gia
dinh” trong viéc cai thién blia &n, ngan nglia tinh
trang hoc sinh déi, bd hoc. Hoat déng nay khéng
han ché & cac viing ¢6 nguy cd thiéu déi ma co
thé trién khai trén nhiéu dia ban. Hién nay Vién
Dinh duding dang thi diém mé hinh nay tai mot
huyén thuéc tinh Hai Duong. Két qua budc dau
cho thay hoc sinh ¢6 thé chli déng tham gia vao
cbng tac cai thién dinh duBng gia dinh mot cach
cd hidu qlia, nhat |a trong hoat déng phong
chéng thiéu vi chat dinh dudng.

Nhu vay, can c6 mét dudng I6i clia Nha nudc va
mét k& hoach hanh déng cu thé do 2 nganh gido
duc va y té |a cac thanh vién chinh. Chudng trinh
an ninh luong thuc quéc gia co thé hé trg cho dé
an nay, pht hgp véi phudng thic “ludng thue cho
gido duc” nhu kinh nghiém clia nhiéu nuéc da
lam. Bén canh d6, céc ho trd vé kinh nghiém va
ky thuat clia quéc t€ la hét siic can thiét.

2. Xay dung dé an bita &n trua hoc dudng
(School Lunch) cho céc trugng tiéu hoc va
trung hoc cd sd, nhat la & nhitng ndi thudng
xuyén xay ra thiéu déi.

Nhiéu n&m qua, Chudng trinh Néng-luong Thé
gidi da co nhiing sang kién trong viéc trién khai
cac dé an vé an ninh ludng thutc cho nhing muc
tiéu déc thu nhu chudng trinh ludng thiue cho lao
dong (Food for Work) hay Iugng thue cho tu duy
(Food for Though). Viéc dé xuét dinh hutng gidi
quyét van dé suy dinh dubng tré hoc dudng va
tré em ddi bdé hoc theo phuong thifc luong thuc

cho gido duc (Food for Education) la mét y tudng
rét phli hdp. Pay s& la mét néi dung quan trong
trong chién Iudc 8ng thé vé& an ninh ludng thuc
quéc gia & nudc ta.

Dua trén s6 liéu theo déi trong hé théng theo dai
mét an ninh lugng thuc (FIVIMS), xac dinh cac
dia ban ¢ nguy cd. Can difa vao ngudn sé ligu
clia B gido duc va Sd gido duc cac dia phudng
vé tinh hinh tré bd hoc, phan tich dac diém va
nguyén nhan, cd sd vat chat trudng hoc, kha
néng trién khai diém &n trua tai trudng ... Theo
mé hinh trién khai ctia mét s6 nudc nhu Nhat
Ban, Thai lan, Malaysia thi Nha nutic can co dau
tu cho viée xdy dung mét mang IuGi vé “bita &n
trira cho hoe sinh tai truding hoc”. Biia &n trua
truding hoc du kién sé cung cép khoang 20-25%
nhu cdu nang lugng, chi trong tdi vi chéat dinh
dudng. Tuy nhién, dé an can thiét ké phii hdp vdi
diéu kién clia tiing noi & nuéic ta. & cac thanh
phé 16n diéu kién kinh t& kha, co thé t3 chiic
bifa an trudng hoc vdi su tham gia dong gdp
clia phu huynh trong khi & nhimng viing khé
khan, nha nudc can hé trg dé trién khai.
Chugang trinh “bifa &n hoc dudng” cén phéi hop
vdi cac hoat dong gido duc dinh dudng va siic
khoé trong trudng hoc,

3. Pua cac chi tiéu cai thién dinh dugng va
stic khoé hoc dudng vao chi tiéu phat trién
kinh té-xa hoi va gido duc cula trung ueng
ciing nhu clia cac dia phudng.
Piéu nay thé hién su cam két clia Nha nudc va
toan xa hoi di véi nhiém vu nang cao chét Iudng
gido duc va chat Iugng giéng noi.

PGS.TS Nguyén Céng Khéan
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NG sinh tinh Hai Duong dién kich vé dé tai “B6 sung vién sat phong chong thiéu méu cho phu nir tudi sinh dé *

Chadong trinh bé sung oi chit
CHO HOC SINH VIET NAM

1. DAC DIEM PHAT TRIEN THE LUC

CUA LUA TUOI HOC SINH

Phat trién thé Iuc clia tré cé thé chia ra nhimg
giai doan chinh nhu sau: thdi ky tré nhd (infan-
cy), tré em tién hoc dudng (pre school), I7a tudi
hoc sinh (school children), tudi vi thanh nién
(adolescence). Giai doan tré nho va vi thanh
nién |& 2 giai doan quan trong co téc do phat

trién cao nhat.

Phat frién trong thdi ky bao thai, phat trién thé
luc trong giai doan trudc tudi di hoc rat quan
trong va |a cd sd cho phaét trién trong giai doan
vi thanh nién sau nay. Nhiéu nghién ciu cho
thay rang khéng cé suf dudi kip trong phét trién
thé Iuc & nhitng tré bi suy dinh dudng (chiéu
cao theo tudi) & tudi vi thanh nién. Nhimg tré
suy dinh du@ing thé thap coi khi nhd dén tudi vi
thanh nién van thap hon nhing tré khong bi
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suy dinh dugng. Tuy nhién, két qua nghién ciiu
clia mdt s6 nghién clu khac lai chi ra rang
nhiing tré bi suy dinh dudng khi nhd cé xu
hudng dudi kip phat trién thé Iuc so véi nhing
tré em binh thudng & tudi vi thanh nién néu
diéu kién s6ng dudc céi thién hoac tién gan kip
phat trién chiéu cao clia tré khéng bi suy dinh
duBng. Giai doan hoc sinh tiéu hac (6-10 tudi)
la mét giai doan c6 téc d6 phat trién cham hon
nhung rét quan trong trong cuée ddi clia méi
con ngudi, né lién quan dén chiéu cao téi da
khi truding thanh. Do d&c diém phat trién nhanh
nhu vay nén nhu ciu v& céc chét dinh dudng
dac biét 13 vi chat dinh duding cling rét cao.

Vi thanh nién (VTN) 1a d6 tudi tang trudng
nhanh vé thé chat va hoan thién bd may sinh
san, trudng thanh vé tdm Iy x& hoi va hinh
thanh nhan cach. VTN & Viét Nam chiém ty

trong kha I8n so vdi 10 nam trudc day, va co suf
thay d8i I8n tir 14,3 triéu nadm 1989, tang |én
17,3 triéu nam 1999 va 17,5 triéu ndm 2000.
Su phét trién clia dat nudc phu thuéc vao thé
chat va trf tué clia 1dp tré nay. Chinh vi thé,
nghién cliu va cham séc siic khoé VTN
(SKVTN) da va dang trd thanh mét nhu céu
birc thiét, quan trong hang dau trong chién Iudc
dan s ciing nhu chién ludc phat trién kinh t&
xa hoi & Viet Nam.

Nhiéu nghién ctiu cho thay réng cac van dé
thiéu dinh dudng, dac biét la thiéu vi chét dinh
dudng (sat, it, vitamin A va k&m) 3 Ita tui hoc
sinh va VTN s& anh hudng dén phat trién thé
Iuc cling nhut tri luc (kha nang hoc tap) clia tré.
Mat khac, thigu vi chat dinh dudng la mét dang
thigu tiém &n va la van dé siic khoé toan céu
nhung lai chua dudc quan tam.




2. NHU CAU DINH DUSNG CUA LUA TUOI
HOC SINH

Nhin chung nhu cdu céc chét dinh duéng, nang
Iigng dic biét 1a céc vi chét dinh dudng cla tré
em tudi VTN Ia kha cao. Vi du: nhu cdu vé
nang lugng clia tré nam 13-15 tdi la
2500Kcalo va 16-18 tudi 1a 2700Kcalo, trong
khi d6 nhu cdu nang lugng clia ngudi trudng
thanh lac ddng nhe la 2200K calo. V& nhu céu
vi chat dinh duBng, nhu cau vitamin A va sat
clia tré nif 13-15 tudi cling cao hdn so véi nam
trudng thanh (sdt cho nam trudng thanh la
11mg trong khi d6 nhu cau sat dsi véi nir 13-15
téi 1 20mg va nit 16-18 tudi 1a 24mg). Nhu
¢au vitamin A hang ngay clia tré VTN la 600 -
700mg trong khi nhu cdu cla ngudi trudng
thanh khoang 500 mg.

Cho tré uéng vitamin A tai Béng Hy - Thai Nguyén ngay Vi chat dinh dudng

3. CAC CHUONG TRINH BO SUNG VI CHAT
CHO HOC SINH

Trén thé gidi va cac nudc trong khu vuc da trién
khai nhiéu nghién clu va chudng trinh dinh
dudng cho lifa tudi hoe sinh nhu: bé sung sat
cho hoc sinh 6-16 tudi nham cai thién thiéu
méau va phét trién tri luc clia tré. Trong thdi gian
qua, nhiéu nghién citu thir nghiém vé hiéu qua
clia b8 sung sét dai véi phat trién trf luc va két
qué hoc tap ciia hoc sinh bj thi€u mau thiéu sat
tai mét s6 nudc An Do, Indonesia, Thai Lan, Ai
Cap, Hoa Ky...K&t qua cho thay thi€éu mau do
thiéu sat cd lién quan dén khé nang hoc tap va
két qua clia cac test vé trf lue. Nhiing tré thiéu
méau do thidu sat thudng c6 diém 1Q thédp hon
nhiing tré khéng bj thiéu mau.

Trong nhiéu nim qua, nghién ciu vé siic khoé
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néi chung va slc khoé VTN néi riéng da co
nhiéu budc tién ré rét. Nhd su quan tam va ho
trg ciia Nha nudc Viét Nam va cac t8 chic
quéc t&, phdi hop véi nhiéu ban nganh lién
quan, trong 5-6 nam trd lai day, nghién citu vé
SKVTN da duge quan tdm hon, dap Ung dudc
phan nao nhu cdu hoach dinh chinh sach
cham séc SKVTN a Viét Nam,

Cac chudng trinh nghién ciiu SKVTN tudng doi
nhiéu nphung cho dén nay chua cé nhiéu
chuong trinh/dur an vé dinh dudng cho Ia tudi
hoc sinh va VTN dudc trién khai & nudc ta.
Phan 18n cac chudng trinh tap trung cho déi
tugng phu ni va tré em dudi 5 tudi. Cé mét vai
dur an nhé vé dinh dudng da va dang trién khai
& Viet Nam nhu: B8 sung satffolic hang tuén
(vien b8 huyét hoa héng) cho phu nit tudi sinh
dé (15-49 tudi) tai 2 huyén Thanh Mién, Binh
Giang - Hai Dudng; B8 sung banh qui co tang
cudng vitamin A va sat cho hoe sinh tiéu hoc d
Thudng Tin, Ha Tay; Hiéu quéa clia bfa an phu
tang cudng da vi chat 1&n tinh trang dinh
dudng, vi chat dinh dudng clia hoc sinh tiéu
hoc & mét huyén clia Bac Ninh va gan day la
dir an bé sung sifa ¢6 tang cudng vi chét cho
hoc sinh ti€u hoc ciing tai Bac Ninh do Hoi
Dinh duBng Viét Nam phéi hop véi Vién Dinh
dudng t& chifc.

D& gitip cho tré phat trién tot c& vé thé luc va
tri lue cdn c6 nhitng nghién cliu sdu hon, dai
hoi hon vé hiéu qué bd sung da vi chat cho hoc
sinh va x&y dung cac chudng trinh/du an dinh
dudng cho tré em It tudi hoc sinh.

PGS.TS. Lé Thi Hop

Tuvéan cho céc ba me mang thai uéng vién sét phong chéng thiéu mau & Thira Thién - Hué
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-__Dinh duong va p

hat trién
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DINH DUONG TRUGNG HOC

Dinh dutng va sic khoé ¢6 mot vai tro quan trong doi véi su phat trién thé luc va tinh

than ciia con nguoi. Pé c6 mot ngay mai dit nudc duoc phon vinh tuoi dep thi ngay tu

bay gio nhimg ngudi chu cuia thé hé tuong lai. nhing ong bo ba me cua cac gia dinh ngay

mai phai duoc chuin bi day di nhimng kién thitc vé dinh duéng va siic khoé.

6 dudgc diéu dé, thi ngay tir khi con

ngéi trén ghé nha trudng, cac em phai

6 dudc nhimg kién thirc cd ban vé
dinh dudng, ¢ thai dd va thue hanh ding trong
phong chéng bénh tat. y thic dudc diéu nay,
hai nganh Y té va Giao duc d ting budc quan
tam dén hoat ddng sttc khod hoc dudng nham
giao duc, bao vé, cham séc siic khoé hoc sinh
bing nhimg bién phap tich cuc, phén dau xay
dung mé hinh trudng hoc néng cao sic khoé.
Dé dat dugc nhitng diéu do, trudc hét: Lam cho
hoc sinh hidu bigt nhitng van dé vé dinh dung,
stfc khoé va nhu cdu cfia minh. Thay ddi I6i
s6ng clia hoc sinh théng qua nhing doi hi
dung d&n trong quan niém vé siic khoé va théi
d6 song dé cac em cb thé Iua chon cach bao
v&, nang cao stc khoé va cude s6ng ctia minh.
Cai ti&n méi trusng sic khoé trudng hoc va gia
dinh. Thic ddy vai tro clia hoc sinh trong viéc

, phé bién nhing hiéu biét vé dinh dudng va sitc

khée trong céng déng.

Cu thé da trién khai mot s6 ndi dung hoat dong
giao duc sifc khoé véi trudng hoc, dua giao duc
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sifc khod va dinh duding qua cac mén hoc
chinh khoa nhu: Gido duc vé sinh ca nhan,
t4m, rifa mat, tay chan bang xa phang, v& sinh
than th8, trang phuc, vé sinh trong hoc tap, vui
chdi gidi trf.... Gido duc dinh duding &n udng: &n
chin, uéng s6i, an cham, nhai ky déi vdi nha tré
mau gido. V& sinh méi trusng: vé sinh nguén
nude, thu gom Xt 1y rac thai, vé sinh nha &, nha
trudng va noi cong cong. Dinh dudng: ché do
&n ting Itra tudi - cach an vé sinh va vén minh,
Mst s6 bénh thudng gap va cach phong tréanh
& hoc sinh tiéu hoc. Sitc khoé vi thanh nién,
dan s6 s(ic khoé sinh sén, HIV/AIDS, ma tuy ...
& hoc sinh trung hoc cd sd va trung hoc phd
théng. Gido duc gidi tinh, phong chéng ma tuy,
mai dam, HIV/AIDS.... & hoc sinh, sinh vién.
Hon thé nita, nhitng ndm gua chiing ta da va
dang trién khai thuc hién céc chudng trinh y t&
va céc dir an vé slic khoé vao trudng hoc:
Phong chéng suy dinh duBng, phong chéng
giun sén, fa chay, thiéu iot, thiéu vitamin A,
thigu sét ....

Bén canh dé, timg budc cai thién méi trudng
nha trudng goép phan nang cac sitc khoé

trudng hoc nhu trién khai dich vu y t& trudng
hoc, xay dung méi trudng xanh - sach - dep, hé
sinh thai VAC gbp phan céi thién dinh dutng
cho bita &n clia hoc sinh tai trudng.

P8 c6 dudc thanh céng trong hoat dng giao
duc sic khoé va dinh duting trong trudng hoc,
yéu 8 quyét dinh 1a nha phat huy dude sic
manh téng hdp clia cac nguén Iue: Su quan
tam chi dac cfla Nha nudc, cac nganh, cac
cap tir trung udng dén co sd, dac biét la su
phéi két hop ciia hai nganh Y t&€ va Giao duc;
S gilip d8 chia cac t6 chifc quée té, phi chinh
phil d3 tai trg cac dut an nham tang cudng
gido duc sic khoé va dinh dudng cho céc
trudng hoe & Viet Nam; Su hudng (ng va dng
hé tich cuc clia cha me hoc sinh va cong dong
trong viéc déng gép cac ngudn Iue xay dung
cac cbng trinh, chuong trinh trong nha trueng;
Sut tham gia nhiét tinh clia hoc sinh trong viéc
hoc tap gido duc sifc khoé va dinh dudng &
cac mén hoc l18ng ghép va cac hoat dong
ngoai khoa.

BS. Nguyén Van Khang




THAY GI QUA CHUONG TRINH

rong qué tinh xay dung dat nudc sau
Tchié’n tranh, nhiéu giai doan nudc Nhat

phéi d&i mat vdi thiéu thdn nghiém trong
vé tai chinh, mét vai v kién cho rang: chuong trinh
an trua hoc dudng nén tam nging dé tap trung
ngudn Iuc gidi quyét nhiéu viéc khac cip bach
hon. Song, nhan thic sau sac tdm quan trong va
|gi ich lau dai ma chudng trinh nay sé dem lai cho
dat nudc, chinh pha Nhat van quyét tam dudng
dau véi khé khan, duy tri viéc thue hién, Tham chi,
dé n dinh hiéu qua, chét lugng chudng trinh, nam
1954 chinh phti Nhat d& ban hanh luat vé *Bia &n
trura hoe duding” dua trén ca sd cac két qua nghién
cliu, danh gia hiéu qua clia chudng trinh nay. D&
hoan chinh bé Iuét &n trua hoe duding, gidp cho
chuong trinh hoat déng hiéu qua, chinh phii cling
ban hanh thém luat * Hop tac thuc hién chuong
trinh &n tnfa hoc dudng Quéc gia” tao thudn Igi
cho viéc cung cdp &n dinh céc thuc phdm thich
hgp cho *Bilfa an trua hoc dudng”.

QUAN LY VA THUC HIEN

“BUA TRUA HOC DUGNG”:

Ngay nay, “Bira an trua hoc dudng” dudc coi nhu
moét trong cac hoat dong chinh khoa, quan trong
trong trudng hoc va dude quan ly truc tiép bdi cac
ban nganh lién quan clia cac dia phudng. Méi
truding tiéu hoc va trung hoc cd s8 déu cé mét
nha dinh dudng guan ly, thue hién chuong trinh
“Bira tra hoc dudng”. Trach nhiém chinh ctia
ngudi phu trach dinh duding |a xay dung thue dan
cho bita &n trua clia hoc sinh, dam béo dinh
duBing hdp ly; giam sat vé sinh an toan thuc
pham va phu trach ky thuat niu nuéng. Ngoaira,
ngudi phu trach dinh dudng cling phdi hop voi
c4c giao vién dé hudng dan cho cac em biét thé
nao |a bira an dinh dudng hop Iy, tr véan dinh
duding cho cac em.

Sau chién tranh, nudc Nhat rat thiéu cac nha
dinh duBng hoc dudng, khéng dl cung cdp cho
tat ca cac trudng hoc trong ca nude. Trude thuc
t& d6, nam 1974, k& hoach 12 nam (tir 1980-
1991) d€ dao tao va tuydn dung 4500 nha dinh
duBng da dugc chinh phi phé duyét. Cho tdi
nay, ca nudc Nhat da cd t8i 10,585 nha dinh
duBng hoc dudng va 81.038 dau bép dang lam
vi&c tai cac trudng phd théng va Trung tam quan
ly “Bita an trua hoc dudng’.

CHAT LUGNG “BU/A AN TRUA

HOC PUGNG”:

Chét lugng dinh dudng cla "Bla &n trua hoc
dugng” trang thdi ky dau (nhing nam 1889) rat
nghéo nan, vdi gao dude coi la lugng thuc chinh
va cung cap tdi 60-70% nang ludng khdu phan;
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Tdc gid bai viét 4n trua cing vdi cdc em hoc sinh o Nhat

“Bira an trua hoc duong” dau tién xuat hién ¢ Nhat Ban vio nam
1889, nham hé tro cho nhiing hoc sinh ¢6 nhu cau. Thoi gian dau, bira
trua hoc duong duoc coi nhu mét bién phap ciiu té cho tré nha ngheo.

ua qua trinh t6 chite thuce hién, chinh phii Nhat nhan ra hiéu qua cai

nén chuong trinh da duoc mo rong nham thue hién muc tiéu nay.

thit va cac loai rau qua dudc tiéu thu it. Tir nhing
nam 1947, sifa da dudc dua vao khdu phan &n
cla tré. Viéc st dung sifa trong bita trua hoc
duding da céi thién dang ké su phat trién thé lue
hoc sinh. Nhan thitc dude Idi ich to I6n va vai trd
quan trong clia loai thue pham nay, chinh phtl
Nhat quyét dinh cung cdp mién phi sita cho hoc
sinh, nham duy tri chat lugng dinh dudng cla
“Bita &n trua hoc dudng”, méc du khi do sira da
trd thanh nguén thuc phdm cung cép dam,
canxi... dat gia nhat. Sau nay, théi quen sl dung
sifa trong bifa an hang ngay clla ngudi Nhat da
tang lén nhanh chong.

Chi phi cho chuong trinh “Bita an trua hoc
dueng” dudc chia sé tir ba ngudn chinh: cha me
hoc sinh déng gép tién mua thuc phdm; Cac ban
nganh dia phuang hé trd mét phan d& mua sdm
trang thist bi va thué can bé dinh duBing, d4u bép
V.v... va chinh phil bao cdp phan 18n nhihg chi
phi nay.

NHUNG BAI HOC RUT RA TU CHUONG
TRINH “BUA AN TRUA HOC BUGNG”

Thong qua chudng trinh “Blta an trua hoc
duding”, tap quan an hop ly, dam bao dinh
dung t6t da hinh thanh khéng chi trong nhom
tré hoc dudng, méa ca trong cong dong ngudi
Nhéat Ban hién nay. Cung véi viéc ci thién cham
s6c y t& hoc dudng, chudng trinh “blta &n trua

hoc duding da gép phén dang ké vao viéc cai
thién tinh trang thé luc, nhat Ia cai thién tam voc
clia thanh thigu nién Nhat Ban va kéo dai cude
séng khoé manh clia ngudi Nhat véi tudi tho
trung binh hién nay lén tGi 80.

Nhu vay, Igi ich cla “Bifa an hoc dudng” khang
phai chi dithg & ché lam cho da tré thoat khdi
ndi dau clia cam gidc déi ma né con gilp tac nén
mdt xa hdi cb gido due, b tri thitc. Vi cach do,
chudng trinh "Bifa an hoc dudng” gilp tac sur an
ninh thuc su cho moi ngudi & moi ndi. Vi vay, né
dugc khuyén khich thuc hién trong nhiéu nudc,
dac biét 1a trong cac nudc dang phét trién, bao
gdm ca Viét Nam. Tuy nhién, “Bifa &n hoc
dueing” khéng phai la mét trong cac chudng trinh
can thiép théng qua hé théng hoc dudng dugc
coi la ddn gian, chi phi thdp nhuf cac chugng trinh
tAy giun hoac bé sung vi chat.... Vi vay, dé thuc
hién thanh cong chudng trinh nay & Viét Nam,
nh& nuéc cdn cé dudng I6i va K& hoach hanh
déng cu thé do 2 nganh gido duc va y té |a cac
thanh vién chinh. Chudng trinh an ninh lugng
thitc quéc gia c6 thé hé trd cho dé an nay, phi
hdp véi phudng thifc “ludng thue cho gido duc”
nhu kinh nghiém clia nhiéu nudc da lam. Bén
canh dé, cAc hd trd vé kinh nghiém va ky thuat
clia quéc 16 Ia hét sic can thiét.

Ths. Lé Nguyén Bdo Khanh
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Dinh duong hoc duong

DINH DU

Thoi ky déy thi thue ra bat ddu tur lua tudi thiéu nién. Thoi ky
ddy thi duoc tinh theo bang dudi ddy:

TRAI GAl

13 nam 5 thang + 1 ndm 4 thang | 11 nam 10 thang * 1 nam 4 thang

ay la Ifa tudi phat trién nhanh vé thé luc va co sy thay ddi clia

hé théan kinh- ndi tiét ma ndi bat la su hoat dong clia cac tuyén

sinh duc, gay ra nhitng bién ddi vé hinh thai va sy tang trudng
cila cd thd. Can nang clia cac em gai tang trung binh 3-4kg/nam, cac
em trai tang trung binh 5-6kg/nam. Chiéu cao clia cic em trai tang trung
binh 7-9cm/nam, cla cac em gai tang trung binh 4-7cm/nam. d lia 0]
nay, song song vdi sy phat trién nhanh cén la giai doan cac em hoat
déng nhiéu, Do vay viéc nudi duding can dudc dac biét quan tam dé giop
cac em ¢6 mot than hinh dep, cudng trang va slic khoé déo dai. Trude
hét can dam béo dl nang lugng trong khau phén &n. Lira tudi day thi an
rat nhidu , cadm giac nhu “an khéng thdy no” vi nhu cau nhiét lugng cao.
Cd thé hoat déng va hoc tap cang nhiéu cang can nang lugng. O Iiita tudi
nay nhu cdu nang lugng hang ngay la 2.200Kcal- 2.500 Kcal. Can cho
tré &n d0 no va an di 3 bita; sang, trua, t8i, dac biét 14 blta sang nén coi
| bita &n chinh dé gitp tré co dl nang lugng cho viéc hoc tap va hoat
déng véi cutng dé 16n trong thoi gian dai clia budi sang. Néu tré phai
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un TUdI DAY THI

thitc khuya dé hoc can cho tré an thém biia phy: cdc siia, cai banh, bat
mi néu vdi rau, thit, qua triing lude, cd khoai...

Can chi y d&n chat dam ca v s6 ludng va chat lugng. Nhu céu vé chat
dam 4 Iita tudi nay can dat 55-60g/ngay. T 1& nang lugng do chét dam
cung cap can dat 14-15% so vdi tdng s6 nang Iugng clia khau phan va
ty 1& dam dong vatitdng s& dam khdu phén cén dat tir 50% trd 1én vi:

m Day |4 giai doan ca thé phat trién véi tsc do nhanh, do vay rét can dam
dé xay dung nén cac cau tric 18 bao.

B Day la giai doan phat trién cac néi tigt t8 vé gidi tinh (hormon sinh duc)
ma ban chét cac ndi tiét 16 déu la chat dam,

m Day Ia giai doan c6 nhidu hoat dong liép xtic vdi ngoai canh va mo|
trudng sdng, chat dam rat cdn dé tham gia vao hé thong mién dich (tao
khang thé) dé tang slc dé khang. Biia an cla tré can co thit hodc ca,
triing, sifa, dau do, tém, cua, 8¢, &ch...Nén cho tre an da dang va phoi
hdp ca dam dong vat va dam thuc vat.

Chat béo ciing rat can thiét cho tré. Nén cho tré &n ca ma dong vat va
dau thuc vat. Lugng dau md méi ngay nén &n 40-50g. Dou, md gidp tre
an ngon miéng, la ngudn cung cép nang ludng tét va giip cd thé hap thu
cac vitamin tan trong chét béo nhu vitamin A, D, E, K la nhiing vitamin




HOI NGHI TONG KET

DU/ fN'PHONG CHONG THIEU MAU CHO PHU NO'TUGI SINH
HBINH Gll[l!ﬁ NGAY 16.1%2003

Tiét muc “Tdo quén vi hanh” ctia phu nit huyén Thanh Mién - Héi Duong vé ndi dung phéng chdng thiéu méu cho phy nir tudi sinh dé

6 val trd quan trong trong cd thé. Ngoai ra can chi y dén cac chét dinh
duding khac dac tha vai lda tudi nay.

m S#t (Fe): Vai tré trai chi cdn 12-18mg/ngaythi & nit gidi cén
20mgingay. Vi & cac em gai bi méat sdt do mat mau hanh kinh hang
thang. Cac thuc pham giau sat cdn dugc dua vao biia an cho tré nhu:
thit bo, tiét ba, tim Idn, gan gé, triing ga, triing vit, rau ho cai...

Vitamin A: Rat can dé duy tri manh mé su phat trién clia co bép. Thiéu
vitamin A slic dé khang clia tré bi giam. Vitamin A chi co trong céc thiic
an nguén géc dong vat nhus gan, tring, thit...cd thé cé thé tao thanh vita-
min A tif cac caroten trong nguén thic an thuc vat, déc biét la tur (-
caroten. Cac loai rau, cll, qua c6 mau vang, do hay xanh tham rét giau
caroten,

Canxi: Rt cén thiét cho Ifra tudi day thi. Canxi néu dugc cung cép dil
s& gilip cho bé xudng chic khoé va do dac xudng dat mic t3i da gilp
cho tré phat trién t6t vé chiéu cao va phang bénh lodng xudng khi vé gia.
Canxi cé nhiéu trong sita (ca sita bo va sita dau nanh), cac loai thuy san
thuting ¢6 nhiéu canxi, xudng ca ciing 14 ngudn canxi t6t. Nén kho ca
nhé nhir &n c xudng.

Vitamin C: Trong cd thé, Vitamin C tham gia vao cac phan (ing 6xy hoa
khir. D6 |a yéu t6 can thiét cho téng hdp collagen la chét gian bao & cac
thanh mach, mé lién két, xudng, rang. Khi thidu vitamin C cac vét thudng
{au thanh sea, lam viéc va hoc tap chéng mét méi. Vitamin C c6 nhiéu
trong cac loai rau xanh, qua chin. Tudi day thi can &n 300-500g rau
qué/ngay vira dam bao cung cap vitamin C. caro ten...ma con cung cép
chét xa dé kich thich tiéu hoa va dao thai chat doc ra khdi co thé.

Ngoai viéc an, cling cn dé y dén udng cla lia tudi nay. Nhiéu khi cac
em mai hoc hosc mai chai nén quén di viéc udng nudc. Nudc can thiét
cho mai hoat déng chuyén hoa trong cd thé. Hang ngay cac em can
udng tif 1,5-21 nudc, t6t nhat la nudc rau qua, nudc dun s6i dé ngudi. Nén
udng nudc ngot & mifc vira phéi.

V&n dé vé sinh an toan thuc phdm ciing ludn can duge quan tam va
nhéc nhd, tuyén truyén tdi cac em. Lda tudi nay thudng “hau an" va dé

bo qua céc chi tiét vé vé sinh, dac biét 1a khi an qua ngoai hang quan,
Can gitp cac em cb kién thitc vé dinh dudng hgp ly, dinh dudng vdi sliic
khoé d& cac em chii déng lua chon cho minh céc thiic &n vira dam bao
vé s6 lidng va chat lugng, vita an toan va khéng la ngudn gay bénh.
TS. Hoang Kim Thanh

p, Lo van qua $o dién
thoai 1088 vé khau p an cho moi doi tuong
va moi lira tudi nhu: tré em coi xuong, suy dinh dudng,
nguoi bi tiéu duong, cao h gubi mac bénh tim
mach, da day, bénh than, gut, phu nt bi loang xuong,
nguoi thira can, beo phi...

o Kham va tu van Dinh duéng vao gio hanh chinh
trong tuan va sang thu 7 (trir Chu nhat, ngay 1¢).

én theo chu dé va huon,
ba me cach nau bot, chdo cho tré vao cac buoi
chieu thi 5 hang tuan.

san pham dinh duong nhu: banh bo sung canxi.
P 2 g
dinh duong, bg

cac tai lieu huong dan ché do an va dinh duang hop ly.

Vi doi ngu bac sy dinh dudng c6 trinh do chuyén mén
cao, nhiét tinh, giau kinh nghiém, phong kham-tu van
dinh duang chac chan sé lam hai long ban!



- Dinh duong véi cac bénh man tinh

5i than khéng phai la mdt bénh riéng biét, mot bénh tai chd

clia than ma |a mét biéu hién dia phudng clia mét bénh toan

thé. N&u nhu mé I8y séi than rdi ma chua giai quyét dugc
nguyén nhan gay sai thi nguy cd tai phat s6i van con t6n tai. Co ché
bénh sinh rat phic tap, néu ap dung mét ch& dé 4n hgp Iy két hap
véi diing thudc sé gop phan dé phong tai phat bénh.

Cac loai séi thudng gap: soi oxalat Canxi két hdp Phophéat Canxi chi€m
80%, sbi photphat Canxi chiém 17%, séi axit uric va cystin chiém 3%.
Nhur vay dai da s6 soi than 1a do ¢ dong Canxi nén phai lam giam Canxi
béng ché d6 an va phai udng dd 1-1,51 nude/ngay. Thay di pH nudc tiéu
baihg ché dé @n va thude thich hap. Biéu tri chu dao viém duding tiét niu
néu co.

Canxi c6 nhidu trong od thé vi thit #n hoic thudc ¢ Canxi diing qua
nhidu nhtr udng nhiéu ddu cé va Vitamin D ho#c tiém Canxi nhiéu, méc
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mat s& bénh phdi nam bat déng lau, bénh tuyén phé gidp trang bi cudng
tinh nén Canxi mau tang.

NEU B| SOI THAN THi NEN AN NHU THE NAO?

Ché dd &n c6 thé lam thay déi pH clia nudc ti€u nhung khong thé lam thay
ddi pH clia mau vi mau cé nhiéu “chat dem’” luén gitt pH & mic hang dinh.
Vay dé lam toan hoa hay kiém hoa nuéc tiéu ta nén st dung ché d6 an
toan hay ché d6 an kiém.

S&i phétphat canxi sinh ra khi photphat két tla trong nude tiéu kiém nén
cén lam toan tinh nudc tidu. Séi Oxalat Canxi do axit oxalic két tia trong
nudc tidu kim dudi hinh thifc mudi canxi nén phéi lam toan nudc tiéu, khi
méac bénh séi oxalat thi ty 1& axit oxalic trong mau tang 60-100mg/l (binh
thuding ty 1& nay 1a 10mgfl)

Séi Urat sinh ra axit uric két tiia trong nudc tiéu toan nén cén lam kiém hoé
nude tidu. Ngudi bi bénh Gout thi tang axit mau [a yéu t6 ddc trung, thudng




¢6 dau hiéu séi urat & dutng tiét nigu. Cod chat dé téng hop axit uric la cac
nhan purin 6 nhigu trong thifc &n.

Pé am toan nudc tidu nén diing ché dé an toan: gdm ngii cdc va cac thifc
&n dong vat (trlr sira). Cac loai thic &n gém thit, bo, md, gao, cac loai ngl
coe. Co thé udng thém axit phétphoric hode mudi amonium NH4CL.

Bé lam kiém nude tiéu nén diing ché do6 an gdm sifa va cac thirc an thuc vat
{dting it ngtl céc). Céac thifc &n can dling la slia, nudc qua, rau tudi, khoai tay
con com va banh my diing it. G6 thé udng thém Natribicacbonat lam cho pH
nudc tiéu 16i trén 8. Muén gil rau 66 nhigu tinh kigm thi &n rau song. N&u
phai dun nau thi dun nhd Ifa véi it nudce (rau chin trong hoi nudc). Ngoai ra
can chi ¥ ché dé &n phai i vitamin A vi thigu vitamin A sé lam giam bai tiét
mudi khoang.

BS. Pham Thi Thuc

NHIEM GIUN DUONG
RUQT O TRE EM

Nhiém giun dudng ruét Ia tinh trang kha phé bién & tre
em tai cac nudc dang phat trién trong viing nhiét dgi do
khi hau néng §m, tap quan #n udng, vé sinh moi trudng
kém. Hau qua cta nhiém giun dudng rudt lam cho tré
biéng an, cham Ién, suy dinh dudng, thiéu mau va co thé
bi tir vong do cac bién chimg clia nhiem giun.

CAC LOAI GIUN THUONG GAP O TRE EM:

1. Giun dila: giun dia ky sinh & ruot non. Giun cai de tring,
trimg theo phan ra ngoai gay 6 nhiém dat, nude. Qua thitc an,
nude, tay ban trimg giun theo dudng miéng vao rudt, nd thanh
Au triing va trd thanh giun trudng thanh.

Khi tré bi nhiém giun diia thudng dau bung viing quanh rén,
bung éng, gay yéu, tré cé thé nén ra giun, ia ra giun. Bién
chimg clia giun diia |a gy tac rudt, ap xe gan, giun chui
dudng mat.

2. Giun kim: giun kim séng & ruét non, sau d6 séng d rudt
gia, giun cai de trimg ngay d ria hau mén, gay ngita hau mén.
Budng lay truyen tir hau mén vao miéng gua tay, quan 4o...
triing giun vao rudt phat trién thanh giun trudng thanh.

Tré bi nhidm giun kim thudng khé ngti, hay quay khée do
nglfa hau mén, thudng xuyen bi réi loan tiéu hoa, phan luc
dic lic léng, o thé nhin thdy giun kim & hau mén hoic
trong phan.

3. Giun moc: giun méc ky sinh & ta trang, miéng bam vao
niém mac ruét dé hut mau. Giun cai dé triing, triing theo phan
ra ngoai nd thanh &u triing. Budng lay nhiém giun méc do &u
trling tif rau s6ng, tay ban, dat bui...

Tré nhiém giun thudng dau bung vling trén rén, ia phan den,
da xanh thiéu mau. Trudng hdp nhiém nang gay thiéu mau
nang, suy tim.

4. Giun téc: giun toc ky sinh & rudt gia. Budng lay nhiém |a
do &n phai trimg giun trong thitc an, nude udng vao rudt phat
trién thanh giun trudng thanh. Khi tré bi nhiém nhiéu giun téc
thi mdi co biéu hién ré cac dau hiéu nhur dau bung, budn nén,
roi loan tiéu hoa, biéng an.

KHI TRE Bl NHIEM GIUN:

Can tay giun cho tré néu xét nghiém phan co6 nhiéu trimg giun
hozc khi tré cé biéu hién nén ra giun, fa ra giun, ngia hau
méh...va khi cé bién chimg giun chui 8ng mat, nhiém tring
dudng mat, ap xe gan, tac ruct do giun.

Tay giun bong cac loai thude co tac dung vdi nhiéu loai giun,
it déc, it tac dung phu. Khi diing thuée tay giun khéng can bat
tré nhin an, t8y giun dinh ky cho tré trén 2 tudi, 6 thang hodc
1 nam 1 1an.

Beé phang bénh giun can vé sinh ca nhan, rifa tay sach bang
xa phong trudc khi &n va sau khi dai tiéu tién, an chin, uéng
nudc da dun séi, khéng di chan dat dé-tramh-du~temogiun
moc chui qua da, khéng dé tré bo 1&dug ﬁét@‘ gin V&
v& sinh méi trudng séng. St dung nguén nude sach. =

| Y EPRES Ao SR
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rudc thé ky thir 19,
nhiéu nha nghién clu
da tung budc tim ra

dudc nguyén nhan, cd ché

bénh sinh va méi lién quan
gilta cong veo cot séng vdi tu
thé sai léch trong hoc tap, lao

dong va cac roi loan vé sif phat
trién thé chat nhu coi xuong, suy
dinh duéng. & Viét Nam, trong nhiéu  §
thap ky qua da cé nhiéu nghién clu

quan t&m dén bénh cong veo cét séng & IUa
tudi hoc dudng. TUr nhitng nam 60 clia thé k¥
trudic, Vién Vé sinh dich té cho biét ty 1é cong
veo cft séng clia hoc sinh Ha Néi & nam la

24.6% va nif 1a 33,9%. Nam 2000 cac tac gia

Vi Blc Thu va Lé Thi Kim Dung phat hién ty &

cong veo cot séng & hoc sinh Ha Nai la 30,8%

va tang theo tiing bac hoc: 28,7%; 30,1% va

33,15% tudng (g vdi bac tidu hoe, trung hoc

¢0 s8 va phd théng trung hoc. Theo Bui Hoang

Trung, ty 1& cong veo cot séng & hoc sinh

huy&n Quang Xung, Thanh Hoa la 27,1% (nam

1887) va dén nam 2000 tang lén 30,8%.

Tac hai ciia bénh cong veo cot séng a lam léch
trong tam cd thé, khién cho hoc sinh ngdi hoc
khéng dudc ngay ngan, gay can trd cho viéc
doc, viét, cang théng thi gidc, tri ndo kém tap
trung, do dé anh hudng xau dén két qué hoc
tap. Trong cac trudng hgp nang cé thé lam cho

12 Dinh dudng - Strc khoé - D&i séng

- Dinh duong véi cac bénh man tinh

BE PHONG BENH CONG VEO

tim, phdi, cd quan trong & bung bi x& dich vi tr,
khung chau bi quay léch lam can tré dén viéc
sinh nd cha hoc sinh nir khi d&n tudi lam me.

NGUYEN NHAN CHU YEU GAY NEN BENH
NAY LA:

® Do ban ghé trong 16p hoc thiéu, kich thudc
khéng ding quy céach, khéng phi hgp véi tam
vée clia hoc sinh, anh sang 16p hoc, goc hoc
tap khong day dd.

® Tu thé nghiéng veo gd bd hodc ngdi qua lau
tai chd trong qua trinh hoc tap, sinh hoat, lao
déng.

B C6 théi quen xach cdp mot bén, hodc deo
cap quéa to va nang (chiém téi 25-45% trong
lugng cb thé hoe sinh).

Ngoai ra con do hau qua clia mot s& bénh khi
con nhéd nhu coi xudng, suy dinh dudng, bai ligt
hodc bj tai nan.

' GT SONG 0 HOC SINH PHO THGNG

& mét ngudi binh thudng, khoé manh, cdt séng
gdm 33-34 dét (7 dot ¢6, 12 dét lung, 5 dét that
lung, 5 dét cling va 4-5 dot cut). Nhin tir phia
sau, ¢t séng thing nhu mét day doi, céc gai
dét séng nhé ra sau. Nhin tir phia bén, cot séng
¢6 4 doan cong sinh ly: doan ¢8 cong ra sau
hinh thanh liic tré biét |ay, doan lung cong ra
trude hinh thanh luc tré bidt ngdi, doan that
lung cong ra sau va doan cling, cut cong ra
trude hinh thanh ltc tré biét di.

Khi cot séng bi bién dang, ngudi ta goi do la
bénh cong veo ct séng. O tudi hoo sinh bénh

dién ra tir tit, ém diu, ban dau kho nhén biét.

B D6 1: |a thé bénh nhe nhat, phai kham can

* than mdi phat hién duge. Bénh chua cé anh

hudng gi tdi stic khoé va chong trd lai binh
thusng khi cho ngéi hoc & ndi cé ban ghé phl
hap, hosic deo cap dung cach, diéu chinh lai tu
thé ngdi.

B P 2; diing théng nhin sau lung d4 thay dudc
hinh dang cong veo cot séng. Bénh bat dau
Anh hud ng dén Ie khoé, nhat la chitc nang ho
hép. Néu dudc boi 16i, chai thé thao hodc nght
ngai mot thoi gian, bénh s& gidm nhiéu,

® D6 3: nhin thay rd U thé 1&ch, cot séng bi
cong va xody van, anh hudng ré rét tai slc
khoé va qua trinh hé hap, cé thé gay bién dang
khung chau. Bénh nhan phéi dugc diéu tri &
nhifng trung tam chinh hinh thi ct séng mdi c6
kha nang tré lai binh thucng dude.

V& phong cong veo cot sdng cho hoc sinh,
nha trudng va gia dinh cén tién hanh cac bién
phap: ban gh& phai phl hop theo dling tiéu
chuén, khéng dudc sap xép hoc sinh qua 3 6p
hoc chung phong (vi du I8p 1 khéng thé ngoi
ciing phong hoc vai 16p 4); 16p hoe, géc hoc
tap phai dugc chiéu sang day dd; hoc sinh
khéng dudc xach cap & mét bén ma phai deo
trén hai vai, khéng deo cap nang va to; lao
déng viua sic, khéng lao dong qua sdm;
thueing xuyén tap thé duc va thé thao vira sifc,
phti hop vdi |(fa tudi; véi cac em cé nhig dau
hiéu dau mai cat séng can tranh tap cac dong
tac manh; nghl ngoi gilta cac tiét hoc va thé
duc giifa gi¢ tranh mét moi; ddm bao ché dé
dinh duBing day dau, hap ly.

PGS. TS Nguyén V6 Ky Anh




Moi gia dinh ¢ thanh pho
thuong chi ¢6 1-2 con nén
tap trung moi uu tién cham
soc nuéi dudng cho con chau
minh. Nhung do chua c6 day
du cac kién thirc vé dinh
dudng nén da gop phan lam
ty lé thira can. béo phi ciia
tré em tang nhanh tai cac
thanh pho 16n. Tai Ha noi ty
lé thira can va béo phi cia
hoc sinh tiéu hoc tang tir
3.3% nam 1995 lén 11.5%
nam 2000 va hién nay udc
tinh khoang 15%. Ty lé thira
can béo phi cia 4-6 tudi thap
hn khong 4.9%. Ngoai yéu té
vé di truyén thi nguyén nhan
chinh gay nén thura can. béo
phi la do dn uéng vuot qua

" miic nhu cau can thiét va
tiéu hao nang luong thap do
it hoat dong thé luc.

THUA CAN e
BEO PHi TUOI

DC DUGNG

TyOr
U'C KHOE LUC

RUONG THANH

ia dinh nudi dudng cac chau tir bé

bang cac mon thire &n ngon, bd

dudng nhu cho &n nhigu cac mén an
xa0, ran ¢ chita nhiéu nang lugng nhung lai
cho cac chau an it rau xanh, qua chin. Tre
nhé thudng thich &n d6 ngot nhu banh keo,
kem, socola, nudc ngot co ga..., dé ciing la
nhitng thuc pham chua nhiéu nang ludng.
Nhiéu ba me chiéu con, cac chau doi gi la
dugc ndy nén cac chéu thudng duge an thoa
thich nhimg thirc &n tré thich, khéng co diéu
dé. Dan dan hinh thanh & tré théi quen, tap
quan &n udng khéng ding nhu thich &n beo,
nget, an nhiéu thit nhung lai khdng thich &n
rau, &n hoa qua...

Déng thai hién nay hoat dong thé Iuc clia hoc
sinh giam di do céc chau it ¢ noi vui chdi giai
tri vi san truéng thudng nhé hep khéng co
ché cho cac chau chay nhay chai dia. Ngoai
@i hoc tai trudng céc chau van phai tu hoc
nhiéu & nha, hoc thém coén cha me thi ban
rén nén it cé thai gian dua cac chau di chdi
céng vién, di dao ngoai trdi. Hang ngay cac
chau thudng dudc cha me dua dén trudng
bing xe dap, xe may, 6 t&, hién rat it tré tu di
b6 dén trudng. Khi vé nha cac chau sit dung
thai gian gidi tri it &i clla minh dé ngdi xem
tivi, chai tro chai dién tr...

Nhiéu éng bé ba me lai thich con minh that to
béo nén cho con &n that nhiéu cho béo ma
khéng hiéu 1a s& cd anh hud ng xau tdi sirc
khoé clia tré. Tré thita can, béo phi thudng it
nang déng, cham chap hon so vdi cac ban
cling Iira tudi va géy cho tré co tam Iy tu ty vi
thudng bi cac ban tréu choc la béo qua.

Nhiéu nghién c(tu da chi ra rang thita can, béo
phi ldc con nhd sé dé bi béo phi khi trud ng
thanh. Ngudi béo phi thudng cham chap, lam
viéc nang xudt khéng cao, hay mat méi va dé
méac nhiéu bénh hiém ngh&o. Cac bénh ma
ngudi béo phi hay mac la tang huyét ap, tim
mach, réi loai lipid mau, dai thao duéng...

Pé cham séc, nudi dudng tré t6t, ching ta can
hiéu rang tré em phat trién tét vé thé Iuc la tré
cé can nang va chiéu cao cén déi va tudng
x(mg véi lita tudi, Mudn cé mdt thé hé tudng lai
kho& manh vé thé chat va phat trién tot vé tri
tué chuing ta cin phai nudi duding tré béng cac
bita &n hop Iy, can d8i, ddy dG chat dinh duéng
v8i nhiéu loai thue phdm. Béng thai ching ta
can huéng dan, khuyén khich tré thudng
xuyén rén luyén than thé, tap thé duc thé thao,
vui choi ngoai trdi va tham gia lao dong giup
dd gia dinh.

PGS.TS.Dé Thi Kim Lién
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Bl Dinh duéng hop ly

6 nhiéu nghién cu vé mdi lién quan

gilta cac chat xd vdi chuyén héa lipid,

chuyén héa glucose va cac gia tri sinh
hoc khac. Ngay cang c6 nhiéu cac nghién ciu
trién vong ni Ién vai tro clia chat xd trong ché d6
an vdi nguy cd clia bénh tim mach. Mac du xd
thue pham khéng truc ti€p cung cap nang Iudng
va duBng chéat nhung lai thue hién nhiéu chic

nang sinh hoc gquan trong.

Chuyén héa chat xd lién quan téi viéc gidm cho-
lesterol mau-mét nguyén nhan gay bénh vira xo
déng mach, nhéi mau cd tim, va thusng gay tr
vong cao. Cac chat nhdy polysaccharid hoat
dang trong dudng rudt lam gidm cholesterol méu
bang cach giam hép thu cholesterol hodc acid
béo hoac giam hdp thu mudi mat va acid mat.
Chat xd hoa tan bao gém v& ngoai cla cac hat,
pectin cé tac dung gidm nguy cd xd vita déng
mach qua tac dong vao chuyén hoa lipid va
lipoprotein va chuyén hoa glucose. Nghién ciu
thue nghiém cho thay bd sung 2-10 g chat xd
hoa tan/ngay sé& gop phén gidm cholesterol toan
phan va LDL-cholesterol (Cholesterol xau ) 2%.
Dua trén 40 thit nghiém lam sang, nghién ciu
trén déng vat, FDA cla My da khuyén cao: SU
dung cam hat ngii cée 1& mét phan cla ché do
an gidm ham ludng chat béo d& gop phan 1am
giam nguy cd clia bénh mach vanh tim.

Cac Idi ich khac vé mét siic khoe clia chat xd

cling phai k& dén do 1a tang su nhay cam clia
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insulin, giam triglycerid va gép phan kiém soat
can nang. Nhiing thuc pham cé nhiéu chat xd
cling c6 nghia gilip [am cham tang dudng huyét
sau an. Piéu nay dudc (ing dung trong Iua chon
thuc pham cho bénh nhan dai thao dudng typ 2
hoéc nhiing ngudi bi tang dudng huyét, nhu vay
gitip 8n dinh dudng mau, phong ngifa dudc cac
bién ching clia dai thao dudng, kéo dai ddi séng
cho bénh nhan.

Khi k&t hap vdi nude, chét xd hit nude va nd to
lam cho phan mém va khéi phan to ra hon trudc
khién vach thanh rudt cang bi kich thich manh,
lam tang nhu déng ruét, gidp cho viéc bai tiét
phan dudc dé dang. Tuy theo loai xd ma c6 tac
dung tang khéi phan khac nhau. Vidu cling la
chéat xd trong ¢l cai, méi gram oligofructose an
vao s& lam tang thém 1,3g phan trong khi méi
gram inulin an vao lam tang 2,0g phan. Viéc dé
dang di tiéu gitp thai dé dang cac doc td va gidm
dd dam dac clia cac chat doe nay. Diéu nay gilp
lam tranh dugdc nguy cd ung thur dai trang. Ngoai
ra chat xo con cb tc dung lam tang kha nang
mién dich hé tiéu hoa nhd viéc lam tang hé vi
khudn cé ich trong long rudt, gidm nguy cd
nhiém triing dudng tiéu hoa, nhat 1& gidm tiéu
chay d tré em.

Nhiing hiéu quéa trén 1a cd sa dé dua ra khuyén
nghi tang tiéu thu cac thuc pham giau chat xd,
rau qua & nguén cung cip chat xo quan trong:

Chat xo duge dinh nghia nhu
1a phan du trir va thanh t€ bao
polysacharid cua thuc vat, dac
biét ¢6 nhiéu trong trai cay.
rau, ngii coc con nguyén cam,
cac hat ho dau. Cac nguon nay
déu chita chat xo tan va khong
tan. Chat xo khong bi phan
huy bgi cac men tiéu hoa cua
nguoi.  Xo tan bao gom:
pectin, gom. oligofructose,
thach, beta- glucan. Xo khong
tan bao gom: Cellulose, hemi-
celluose. va lignin. Hau hét

thie vat chita xo khéng tan
nhiéu hon xo tan (xo khong

tan _chiém 50 - 70% va xo tan
chiém 25 - 30%).

Lugng chét xd trong rau khoang 0,3-3,5% tly
loai rau, D&c biét rau qua rét can ddi vai ngudi
cao tudi. Trong rau, cellulose & dudi dang lién két
vdi cac chéat pectin tao thanh phic hdp pectin-
cellulose kich thich manh nhu déng ruét va tiét
dich rudt.

Chét xd co vai tro quan trong véi sy tiéu hoa clia
tré em. Trong sifa me, glucid dudc ciu tao phan
In 14 oligosaccharides o6 thé gilip bé chéng tiéu
chay va ca chang lai nhiém triing ho hap va tai
gilta. oligosaccharides trong siia me co tac dung
(fc ché kha néng gay bénh clla Campylobacter
Jejuni, Vibrio cholera, Escherichia coli gay bénh
dudng rudt va Streptococcus pneumonia trong
thue nghiém va trong dng nghiém. Ngudi ta da
khdng dinh su phat tién wu thé cla
Bifidobacteria trong rudt tré dudc nuéi bang sira
me ¢o lién quan vdi lugng oligosaccharides trong
slta me. Oligosaccharides khong dudc hip thu,
dén dai trang sé kich thich su tang trudng hoac
hoat tinh clia mét hoac mot s6 vi khudn (Vi du
nhu Bifidobacteria) séng tai day va co thé tang
cudng stic khoé.
Tré & Iita tudi an b8 sung: Cé thé cung cap chat
xd tif nguén rau qué cho tré, haic moét s6 thirc an
ché bién s&n co bd sung chat xd; cb tac dung
can bang vi khudn trong rudt, chéng nhiém
khudn duding rudt, nang cao kha nang mién dich
va tinh trang siic khoé noi chung,

TS. Nguyén Thi Lam
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Vi sao can an

Pé danh gia cac nha nghién ctu da ding
phuong phap khac nhau va két qua cia
thir nghiém cho thay:

VE THANH TiCH HOC TAP:

Nhing hoc sinh duge @n sang déu dan co
nhitng thanh tich hoc tap cao hon 8 cac mén:
toan, doc va viét so vdi cac ban cling |Ua
khéng &n sang va cao hon @ 1y |& phan tram
hoc sinh dat thanh tich & mic |l hay Ill hoac
cao hdn hai mic nay. Mc |l dac biét quan
trong vi day la mic xac dinh thanh tich cla
phuong  phap  MCA

Comprehensive Assessment).

(Minnesota

Ty |& cac hoc sinh ldp 5 dat thanh tich & mitc
Il tang 1én cha cac mén nhu sau: Mén toan
cao hon gap 3 |1an, mén doc va viét cao han
gap 2 lan so vdi truang ddi ching.

V& nhimg thay ddi hanh vi: két qua cing
tuong tu so vai thanh tich hoc tap & trén. Biéu
nay dudc cac nha nghién clu tai bénh vién da
khoa & Massachusetts va trudng y khoa
Harvard tim ra sau cudc danh gia chuong
trinh: Viéc di hoc day di trong nam: tang lén

sang?

Ban thém vé van dé nay, tap chi Tin titc Dinh duong cua My

da conge bo mot két qua nghién citu thi nghiém c¢é doi chiin

sinh an sang mién

tai 2 truong tiéu hoc & Minnesota (mot truong cho tat ciac hoc
hi déu dan trong 6 than

lién va truon

thit 2 hoc sinh khong duoc cho an sang). Muc dich cua thi

nghiém la tim tac dong cua bira an sang t6i mot sO cac véu to:

thanh tich hoc tap; tv 1é dat duoc ¢ muc II cac mon toan. doc

va viét: nhitng thay doi hanh vi: nhitng cai thién vé do tap

trung va hanh vi hoc tap.

trung binh 2 ngay che méi hoc sinh méi nam
d trudng cd th nghiém.

VE PO CHU Y HOC TAP VA VAN BE
HANH VI:

Két qué didu tra & céc I8p c6 an sang cho thay
cac chi tiéu vé dd chu y trong gid hoc clia hoc
sinh cac hon gan nhu gdp 2 lan va su cai thién
c6 ¥ nghta & nhitg hoc sinh & tniong dude thir
nghiém tét hon v& hanh vi va thai d6 hoc tap.
Ty [é hoc sinh o6 cdi thién vé hanh vi hoc tp (lam
bai tap day @i, mang dl sach v, chl ¥ nghe

giang...): & trubing di chiing 1 45% thi & truong thir
nghiém sau 1 nam [a 63% va sau 2 nam tang lén
l& 79%. Ciing tuong tur ty 1& cdia d6 tap trung chi y
clia hoo sinh truting d6i chiing |a 41%, d trudng thir
nghiém sau 1 nam tang 1&n la 62% va sau 2 nam
1 18 nay 2 79%.

Céc két qua nghién cliu trén day cho thay tam
quan trong clia viéc cho tré & lifa tudi hoc
dudng va khuyén céo hoc sinh nén an sang
déu dan.

TS. Pham Thuy Hoa
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Cang tin v6i nhiéu nguoi thi do la cai tén thoi bao cap va xa la song véi nhiing ¢o
cau hoc tro con dang ngoi trén ghé nha truong thi do 1a mot diém hen rat ly tuong.
ng chinh tir nhitng cing tin nav rat nhiéu v tuong tho ca da xuit hién ciing boi

0 1€ n6 da danh vao chinh cii da diy cua hoc tro trong nhitng thoi diém nhay

cam nhat, gio ra choi.
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huyén cii nhhac lai song bat cif ai da

tiing & hoc sinh clia mot ngéi trifdng

cap ba phong canh hitu tinh nhat Ha
N&i, nam bén bd He Tay mé& ma suong khoi thi
chée khéng bao gié quén hudng vi biin &c day
quyén ril. Quan bdn 8¢ nho nha nam gen trong
gam cau thang clia day nha B, ngay cai dia
diém nay cling da dil tao cam giac rat khai gdi.
Bé |a vay, chat chél 12 vay song cb chil quan
von trudc la mot giao vién clia triidng co cach
phuc vu [un dat mife téi da chf 10-15 phit nghi
giita  gid ma ndi nay c6 thé don tiép vai chuc
thue khach véi ai moi nhu cau’ nhit biin khong
hanh chi cé tia 6, biin khéng &t, nude canh oc
dé cham qudy va c6 ¢é nhiing suat bun khéng
&c dé gidm thiéu chi phi trong cai ngan sach
von da rat han hep cfia hoe tro. Béng Ia the
song lai vo van nhitng chiéc miéng vén da lam
chuyén va nhimg chiée dau den lam muu nhiu
ké lubn giuc gia cho kip gid, song tinh khong co
mét tiéng ca than hay gét géng clia co chil. Vi
vay vai gidd nghi tiét vang giéo vién van thay
quan c6 thém “nhan cong’” chuyén viéc nhé oc.
tic bay gid chéng ai con ¢6 thoi gid dé suy xét
mon an nay co dil chat dinh dudng va an tean
vé vé sinh hay khéng nhung nhifng con 6c da
béo map vdi noi nude diing dang soi ting uc day
mii gidm béng da tré thanh: mot kY niem kho
quén vdi nhiing ¢6 cau hoc tro frudng Chu Van
An ngay 8y. Gid day quang canh clia trrdng da
sach dep va khang trang hon, quan éc nhé bé
chan cau thang khéng con nita cling nhu nhiéu
trudng hoe khac ¢ Ha Noi cang tin dude lam
mdi véi nhimg mén an nhanh nhu banh ngot,
banh ran, sita‘chua, sifa tuoi cling nhiing chiéc
banh mi Kep nhan...Va day ciing |a mot giai
phap b6 sung “calo’t6t dé dl siic chong choi
vdi 5 tist hoc dai dang d3c ciia nhimg o cau
hoc tro ching may khéng kip diing bifa trudc
khi dén trudng.
Cang tin & nhitg trudng cédp hai thudng it
x6m tro song cling bay ban dd loai tir nhimng

hat 6 mai chua chua ngon ngot, kea singum,
keo mut, d6 uéng giai khat dii loai phé bién
nhat & nude tra va nhan tran da vai gia ban
500d/c8c. Chuyén nghigp va cb tinh 18 chitc
cao nhét phai ke t6i cang tin clia trudng quoc
té Alexandros ngu trén pho Nui Trie. Cang tin
nam naay trong khuén vién clia trudng dusi
mai nha lop mai la day dan da, tuy dién tich
cé phén hai chat song van dugc chia lam hai
khu riéng biét 1& khu bép chuyén ché bién va
khu phuc vu, Hau hét hoc sinh cap 1 déu an
tai trifong nén nha bép thudng phai lén trude
thue ddn mét thang cho thay higu trudng va
Jam bao khéng cé strtriing 12p nao dé c6 thé
tao cho tré em nhimg bifa trua tha vi va day
dtl chét, Ngoai nhimg mén chon theo phicu
an hoc sinh c6 thé goi thea mon, hodc dat
xuat an kieng. Vao nhimng khoang thdi gian
giifa nhing bifa n nai nay Ia dia diém dé hoc
sinh ¢6 thé ngoi tro chuyén, chdi cd hodc
nham nhi que kem, ly sinh t8... rat thoai mai.

\/6i cac trudng mau giao cang tin s6i déng
nhat la vao budi sang khi dua tré dén trudng
va khi dén fré vé nha vao budi chiéu. Nhiéu
bac phu huynh cam thay vo cling kho khan
khi cho tré an tai nha nhung khi dén day van
chao thit, banh gio, tring vit 1on, sifa, banh
ngot, sifa chua... nhung ching lai an rat tu
nguyén. Nhiéu trudng con phat trién thém
dich vu phuc vu bita sang cho nhing gia dinh
c6 yéu cau vi tré thudng rat nghe loi co giao
va an rat ngoarn.

B& sung nang litong cho méi budi dén trudng
la mot nhu cau thist yéu, khéng chi gitip hoc
sinh c6 @il nguén nang Iuong cung cdp cho
cong viéc hoc tap ma con la noi dé ching
dudc giae luu, gap gd ban be. Tuy nhién
nhiéu tritdng hoc van chua danh cho cang tin
mot vi tri va su quan tam x(ng dang au do
cting la mat diéu can suy nghi. Cac béc phu
huynh hay thirvai {8n t0i cang tin clia trudng
chac chan ban sé hiéu nhiéu nhitng suy nghi
clla con yéu.

Tric Anh

i
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Lai mot mua xuian mgéi sap tran vé Ha Noi. Nhimg
neay giap Tét. ndng birng lén _méi budi_trua,

nhung mua bui cir

iang dav vao sang sGm va

long nguoi chot bang khuang nhé vé mot vun

ia ngoi bén bép cui va khoi
bugi
xuin vé van nhd dén nao long mui huong tram trén
ban tho té. miéng banh chung thom lirng hueong nép mdéi

ué xa x0i. noi c6 me

viuong trén canh xoan nhiin

hiéu. Moi do

va bat dua hanh cay cay song miii. Tét 1a thoi gian sum hop quay

uan. 12 thoi khic méi ngudi quay vé véi coi ré cia minh, song lai mot thoi the du. Tét lam

guai noi trg dat Ha thanh vén van ndi
danh 13 dam dang, khéo léo thusng co

céch bay té niém vui khi Tétdén Xuan

vé bong chinh mam cd Tét ¢b truyen day dan
ma thom tho. €& Tét Ha Néi @ nhiing gia dinh
trung luu thudng gitt nguyén 6 dia 4 bat. Bia
gom c6 x6i géc, thit ga ta ludc da vang Uom,
chat miéng vuéng vitc diém thém vai sdi la
chanh thai nhé i ti nhu nhimg sdi chi théu vé
tinh lam dfa thit day huong, ndi sée. Bia thit
ddng dude nau tir héi hém gap tiét lanh gia da
clmng lai ndi van den den clia nédm, ca dong kho
dd au mau canh gian, hanh nhan xao con dang
bée hi nghi natt va khéng thé thi€u mét dia
gid lua vai nhitng nhat cat min mang lam 16
mau hong héng thom nlc cla thit mdi. Bat
béng ndu chan tdy su hao ca rét, dau Ha Lan
vdi thit than va tém ndn dugdc bay theo timg
cum thom lo&n xoan vai la rau mui ta phia frén,
bat ndm thgm néu véi nudc dling ga trong veo,
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bat mién nau vdi long, mé ga va fiéu diém [a
bat mang Iudi Ign dudc luée trdng phau hdm
chan gio. Gig day cong viéc ban rén, nhiéu nha
bé théi quen vo gao, rira |a dong d& tu géi banh
chung ngay Tét song trong mam ¢6 dén mimng
nam mdi sé khéng cdn nhiéu ¥ nghta néu thiéu
tam banh chung xanh mudt van them hudng
nép mdi. C& thoat ra khdi nhitng bon bé céng
viéc cudi nam dé thudng IAm khong khi va
canh sac lic sang mua.

Ha Néi nhiling ngay dau xuan, ngap tran trong bién
hoa va ngudi rue 18 bdi hoa gép phan khang nho
trong phong tuc don Tét elia ngudi Ha Noi. Dugiau
hay nghéo, nguci Ha Noi khong thé thiéu canh dac
hay cay quét trong nhing ngay Tét. Vi vay, tham
chd hoa ngay Tét da trd thanh fruyén théng cla
ngudi Ha Noi. Hoa minh vao dong ngtii tap nap
chugn bi d6n Tét, du khach sé& hiéu thém phan nao
phong cach séng lich [am cdia ngudi Trang An.

Nzm nay Ha ndi sé t6 chitc nhiing phién chag Tét
Nguyén Ban dé dan khéi phuc lai hinh anh ctia
nhing ngay xa xa, vdi phén tre, nita 14, noi banh
chung bée hai nghi ngtt, tranh Béng H6 va cau
déi dé. €6 hang hoa xinh tudi mang sac xuan
tran day chg Tét. Hang phd ganh, bin &c, btn
riéu, banh cudn ndng tham |tng trong tiét troi se
lanh. Ong gia rau tée bac phd cam cui ngdi mai
mitfe tau, May ba quan do nau, chit khan mo qua
thi ban biu b&n may budng cau con may cb ban
4o hoa dao, that [ung hoa thién ly thi cudi ndi tiu
it ra dang con son réi. Xa xa moét chit, dng hat
xam kéo nhi ni non bén canh cu gia can ol nan
nhiing ch to he bong phdm mau.

Mat nam mdi sap t6i gan véi cai rét rat ngot clia
mién Béc, song khéng ngan ndi udc mudn dudc
di ra khéi nha dé hit day 16ng nguc huang vi cla
ngay xuan.

Thu Ha




Pon chao nam moi

Nam cii sdp qua, nim mdi sé dén cung véi nhiéu

niém vui va h

vong moi dang o0 phia trudc song ¢ nhirng nuéce khac nhau thuong don

mun

su kién nay theo cach cua riéng ho. Hav cung nhau don chiao nam mdai .

NHAT BAN:

Pém giao thira ¢ Nhat Ban ngoai viec moi
thanh vién trong gia dinh cling nhau an bita
com dén nam méi va mimg tudi thi & cac
miéu chiia con danh 108 tiéng chudng dé xua
dudi hét ta ma. Tir thanh thi tdi néng than,
mam cdm cling dau ndm bao gid ciing co
mén &n truyén théng la nhitng ndm com tron,
det kem vdi nudc t6ng hdp co vi cay, ngot.
Rugu ngot Té s6 dude ngam nhiéu gia vi dac
biét va chao Zoni gém mét loai bot mian nau
vOi nudc trai cay doi khi co kém theo mot con
vit. Mon ca chép nudng tugng trung cho sur
kh&c phuc khoé khan, hy vong vao tudng lai tét
dep... |a nhitlng mén an chinh ngay Tét cila
ngudi Nhat, Ngoai ra mam cé con cé mén ca
kho la dau hiéu clia binh ddng va va sang
khoai, mén trig ca trich dau higu ciia niém
vui vé con cai va hanh phuc gia dinh.

TRUNG QUGC:

Mén cac chép cling chiém méot vi tri quan
trong trong bifa tiéc nam mdi, theo ngudi
Trung Quéc cé chép co nghia “lgi lai", mén
chim bé cau |4 biéu tudng cla su binh yén,
may man va thinh virdng. Ngoai nhitng mén
dac san don Tét, trong mam cb tudng nhd gia
tién nhat dinh phai c6 bat canh mién dé
nguyén soi that dai. B dai cla sgi mién la
biéu tudng cho hanh phic va udc nguyén
trutang tho va mét nam may man.

BA LAN:
Thuc ddn dén Tét clia ngudi Ba Lan cd 12

moén nhung khéng mén nao dung dén thit gia
slic, gia cam nhiing nhat thigt phai cé ca chép
vi chiing tuong tring choe hanh phic gia dinh.

BUNGARI:

Bita @n don chao nam mdi bao gid ciing co
mén banh cat trimg nhan nho kho. Trong
nhan banh ¢é mét déng xu va mét béng hoa

héng. Khi cat banh, néu ai nhan dude phén cé
dong xu thi ndm tdi sé lam an phat dat, néu co
bong héng thi thai gian tdi sé 1a nhing ngay
ngap tran hanh phuc va tinh yéu.

GRUDIA:

Ngudi dan o day cé quan niém gua ho dao la
tudng trung cho s6 nhiéu, néu &n ching trong
ngay Tét nha ban sé& cé moi thir. Mat ong
vang tudng trung cho cude song phong Iuu,
gidu sang vi vay mon hé dao nau mat ong
ludn xudt hién trong nhig ngay dau niam
mai.

MADAGATXCA:

Trong bifa com chiéu cudi ciing clia nam ci
ngudi ta chi &n mét s6 thuc pham lam bang
thit gia cam. Nam mdi con gai hudng v& bd
me lam [& tang dudi ga dé bidu thi long kinh
trong cha me, ngudi than lam |& tang chan ga
dé biéu thi léng quan tam va su than thiét.

THUY SY:

Ngudi dan thudng t8 chitc tiée frén dinh nti
tuyét, dimg gilta dat trdi tréng xoa moi ngudi
ho hét that I6n dé tién dua nam ci va don
chao nam mdi,

DAI LOAN:

Ngudi dan thudng nau |&u thit ca vo vién, ca
rot do la su sum vay, gap van may va rau caj
xanh nguyén Ia 1a biéu thi su tron ven clia viéc
lam dé chic cha me séng lau.

Truc Anh(st)

Dinh duéng - Sitc khoé - Ddi séng 19




goai nhilng mén d6 khé nhu méng,
N miéng, béng ¢6 thé mua trudc hang

tuan thi nhiing vat dung trong gia dinh
nhu bat dia, odc chén, lo hoa, khay, dia dung
mit Tét... cling nhiing loal thitc uéng, d@é ngot
dudc moi ngudi mua sém nhidu,

Thi trtdng banh, keo ngay cang trd nén phong
phti véi nhimg san phdm trong nudec. M6t
trong nhitng thudng hiéu duge moi ngudi chi
v nhi€u nhéat 1a banh keo ciia Kinh D6, banh
keo Bién Hoa, Vinabico Kotobuki... Mdt truyén
théng c6 phan chiing lai mét phdn do théi
quen tiéu diing clla ngudi dan da thay d6i, ho
thudng huéng 18 nhilng san pham sach, dam
béo chét lugng vé sinh an toan thic pham.
Chinh vi vay, san phdm mit dudc lam theo
phudng phap thil cdng d& gén nhu mét chan
trén thi trudng & thanh phd. Rudu ciing cac
loai tra ti loc dudc tiéu thu manh di gia co
ddy Ién cao hdn so vdi ngay thudng, mot s
san pham dude wa thich van 1 rugu hoa qua,
vang nhe, sam panh.

Bat dia bay gid khéng chi dung dé an ma né
con diing dé chung, dé tiép khach vdi rat nhiéu
loai, véi da dang chat liéu bang s, thuy tinh
trong, duc hay nhua melamine... do nhimng cd
sd trong nudc san xuat véi chat lugng 6t nhu
Minh Long, Bat Trang, Hai Duong, béat dia
Trung Quéc, bat dia nhap ngoai clia nhiing
héng cb gia dao déng I&n tif vai trm nghin té&i
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Ngay nay khi cong nghé thong tin hién dai duoc mg
dung nhiéu vao cudc song, ngudi noi_tro cé thé ngdi tai
nha mua sam moi thitic song véi phu nif tu minh di sam
Tét van 13 mot thd vui kho c6 thé cudng lai khi nhimg
ngay dén nam mdéi sip t6i gan.

vai triéu. Khay miit keo ndm nay lai thay xuat
hién nhiéu kiéu méi, canh nhiing khay trén
bang nhua vdi nhiing & nho tach rai, khay mat
nhufa gid sdn mai c6 nhac vui tai ciing nhitng
vong xoay thi moi ngudi thudng thich ding
nhiing hop dung ¢6 nép riéng I& vita d& bay
dé, gon, dep mat, hép lam béng g6, gém
sir...hodc bang thuy tinh cao cép. Hép mitt
theo kiu truyén théng gia ban 30.000d-
70.000d/chiéc, hop dung mit riéng lé tuy vao
chét liéu nhua thuy tinh cao cép hoéc pha l&
¢6 hinh béu duc, hinh trdn, hinh chiée 14.. gia
dao déng 100.000d- 70.000d/ chiéc.

Lo loc binh 18n, lo hoa cdm ban... n&m nay
dudc ngudi tiéu diing lua chon nhiéu 1a san
pham gém st Bat Trang, gém sanh Ha Bac,
hay gom s( Trung Quéc, pha I&...Ngoai tac
dung dting dé cam thi binh, lo cling tu minh cé
tiéng noi riéng vdi nhiing kiu dang la, trang
nha nhung van déy ca tinh cling su phdi mau
don gian thién vé nhiing gam tu nhién nhu

xanh, nau, tréng... Néu mua & nhilng nguoi
ban hang rong gid thudng rat ré nhung day
chil yéu 14 hang loai do nung quéa ki hoac
méo, nit néu c¢6 mua ban can chon that k.
Tuy nhién dich vu hoa tudi ném nay phat trién
manh han véi kiéu binh, lo cdm sén chi viéc
dua vé dat 1&n ban. Gia ban nhilg gid, lo binh
hoa ci&m san tuy theo kiéu va lugng hoa sir
dung song chi dao déng trén dugi 100.000d/lg.

Néu hoa tdm xuén nhilng nam trudc ludn
dudc coi la hgp mét thi ndm nay, thay thé cho
nhiing sdc hoa hong thdm & dat dao Nhat Tan
ngudi Ha Noi chon cho minh loai hoa kiéu sa:
hoa lan. Lan dugc ban theo canh, dudc tréng
vao nhiing chiéc chau nhdé nhan cé thé dat
trén ban nudc trong phong khach hay treo ri
bén khung cifa sé. Lan dep, choi rat bén gia
chi khoang trén dudi 100.000d/gid nén loai
hoa nay dudc coi 14 tiéu diém cho nhiing ba
ndl trg trong dip Tét dén, Xuan vé.

Ha Trang




Chiing t6i ¢

i d’" w‘bao H‘mong ving Péng Van,
S Quan Ba... nhilng huyen cao nhat cla
tinh Ha Giang. Tir mong chln, méng

. mudi thang chap am lich ba con da
chuin bi sdm sira Tét. Thanh nién nam
nif thudng xuyén hat siu va ri nhau di
phién chdg giap Tét.

nhiing phién chg giép Tét, ta phéi noi

l:o gal H'mong.

goi 1a "Nhit oa thang" (oa la ndi, vac,
chdo; thang 13 canh) tirc 1a mot nai
hodic cho canh téng hop di ca long,
xuong, thit.

himg ngay Tét , cudi

Thuc ra trong
: ' nha méi... dong bao

wmw'

/10 git sang thi chin; day ciing la'la¢. = - =F
Néi dén phién chg viing cao, nhat 1a

den mén thdng ¢d, niém vui va néi nhd

o ang, tist dén chanr—mong,ﬂdiu!’?dmﬁg._,ﬁi‘lm
gan du ca. Cach nau nay dudc ba con’

v,éy ma kl-!gna phién chg Ado diviing

0 eho
nQUa tho tat ca cing ch ogc vac i
cui dén chg tir sang sé‘m “Chon/ S;-, y.

hén da to dé bic chao sau do
chét cac bd phan clia con vat thanh
timg miéng cho vao chao, db’ nudc, tra e
mudi va bit ddu dun. Cho thing c6.» - — N
dugc dun.lién tuc cho dén khoang 9- N . i 3

chg bét ddu dong va nha hang chuén s ; 4 N
bi dén khach dén an. Dung cu &n udng -4 b
clia nhimg hang &n binh dan rat don -
gian. Hién nay nhleu ndi da ding thia,

i

Théng ¢é dude mic dan vao bat kem
theo manh la chudi dé dung thic an.
rudu cé thé mang tir nha dirheac mua
cla nha hang. Khach dén hang &n
uéng vui vé, tirng cap hodc timg
nhém déng ngudi, coi day la ndi gap
gEt than mat cia ban bé gan xa, trao

__dol tam Ainh hogc fan bac cong viecs “'' 3 | el
bl ¢ b -

'éi\gnyet xuy'_ xqa phimg
g cuoe song... €618 vF.‘.- A

gao lai c& thé thlﬁ'u moén. art ‘mang; dgy M AP ol .
tam tinh nay. | ° G o
; " Kim Minh







R Doi song

Mi khi tiét troi chuvén sang se lanh, nhitng con gio

diu hiu 1at gua lat lai dam I3 vang khoé ron trén he

ho va khong khi &m ciing tron

ra pho lanh ngoai kia, toi thuong khon
dugc cam gidc phai an thém moét cai gi dé that néng.
Van thém mot chiéc 40 Am. doi trén dau mot chiéc ma

len dav com, ric doi chan von dang trang bet vi lanh

vao déi tit xi to uych la cé thé vén tam ra pho dé

thudng thitc mot chiit

miia don

bic vi viit thdi trén nhirng canh cay.

ai lanh cha mién Béc khéng bang gid

dén ndi tuyét rdi, song nhiing cdn gid

miia déng béc ciing dl khai day ca mét
birc tranh dm thuc day thi vi clia ngudi dan Ha
NGi. C6 ngutii néi rang Ha Nai 1a ndi tu héi vé
van nhiing mén ngon cla bao tinh thanh khac
co 18 cling khéng ngoa, song khi ching vé vdi
dat nay da dan da thay da, dai thit d& lam vira
long nhing thuc khach khé tinh.

Ha Noi co dit moi quéan xa danh cho moi hang
ngudi khac nhau tir nhilng quan thugng luu
sang trong, quan trung Iuu sach s& cho tdi
nhiing quan via hé song chinh tai chén &n dan
gia nay rat nhidu lai d& dé lai trong kho tang &m
thuc nhimng d&u &n khé quén nhét. Met ngd
nuéng géc phé, hang banh bao di rong, nhing
ndi ngd, sén lude, ngd chién ba 1&n xe ba banh
len 16i moi ngd ngach... danh cho nhing ngudi
ludi ra phé va phan thudng chi danh cho nhitng
ngudi thich tim toi va quyét tam di tim cam giac
4m thuc dich thuc. Qua dém Ha N&i gid khéng
chi co cum & nhilng con phd trung tam ma
chting xuét hién & nhilng diém déng dén, thuén
tien dudng qua lai. Déi khi qua dém chi la thic
dé danh cho nhiing vi khach ua nham nhi cho
dd buén vao llc téi tréi song v&i ngudi thd mdi
tan ca, ngudi dan ngoai tinh chd hop chd sém
hay nhiing co, cau hoc tré dang miét mai sach
vd chuén bi qua mdi ky thi... thi day la mén &n
16t long vo cling quy gia.

Banh khic c6 & [a mot mén qua ddc biét chi
danh riéng cho miia déng. Khéng clfa hiéu,
khéng ban ghé ma chi c6 ddc mét chigc ndi
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nguoi ta ngoi thém mot chiit nira trudge khi

i do nong am cua qua dém

mién Biac mac nhimmg con

hong nhu niu giir

sao ngan

.

miia don

héng dudc G bong kin ndm canh |a chigc ré
dung day la chudi, |a dong riéng tuoi cling
nhig g6i mudi vimg nho xiu dudc co chil goi
can than trong nhiing vuéng gidy nhd. Khi
khach mua banh c6 hang nhanh chong lat
chiéc vi céi sdm nau thAm dé 16 ra mau frang
muét nuét na clia com nép. Ngay dudi db nhiing
chiéc banh khtic nha thAm méu xanh nau bam
nhiing hat x6i cang mong, béng mdy nghi ngtit
khoi. Co ban hang luén tay xdi, dim banh ky
trong chiéc 14 tudi, xanh muét méa chi it pht bj
hdi néng clia banh khuc [am tré nén héo rh. Vé
vé vai hat x6i @ dau ngén tay, cham nhe chut
mudi vimg réi bé vao miéng vi béo béo tham
thom clla mudi vimg gitp danh thic cam nhan
vi giac dang bi ba chla dong ngu tri dé dé dang
dén nhan huong tham diu mat clia thit 1a khic
dan gia do.

Néu trudc kia pha Cam chi dudc coi la tha phi
clia cac loai x6i nhur x6i ba té, x6i gio, xoi tring,
x6i ruéc... thi nay Nguyén Hiu Huan dudc dan
sanh clia nép biét dén véi nhihg hudng vi clia
x6i ia, x6i ngd, x6i ga...Muén lai rai déi chut
cling ban bé cé thé kéo t6i phé muc nudng, nem
chua nuéng trén phé Hang Bac hay xuyt xoa &m
long véi ndi 1du néng hdi clia phé 1du Phan Binh
Phting. Nhimg quan chan ga nudng vudt qua
dich cim gia cdm mét cach ngoan muc nay lai
ti€p tuc dé Ifra khoi gdi thuc khach bang vilach
tach, x&o x&o clia Ifra lam t6i khéng thé khéng
nao ldng nhd t6i mét mén qua ndi mién bién gidi
trong nhiing ngay dong.

L&o cai dugc thién nhién ban tang phong canh
san thuy hitu tinh, néu may mén dude dao chai

noi day Iic chiéu ta ban sé& nhan thay thoang
trong hai lanh mat lanh clia tiét déng la huong

thdm ngao ngat clia nhiing qué nudng nho nhd,
dan gia. Khé long ddt khoi ham muén dudc sa
vao dé hit ha huong thom rét la clia nhimg
miéng dau phu nuéng trén than héng ma ngudi
dén & day goi ching véi cai tén chéng dugc mi
miéu cho lam la “dau phu théi nuéng”. Miéng
dau phu théi néu cadm vao s& cdo cam giac hdi
nhon nhdt song rat tring, chi phét chut dau an
danh riéng cho mén nuéng rdi dat én tAm phén
sat béc trén [0 than hong ruc chiing dam phut
dau dai minh thay mét chiéc 4o méi vang ruém,
gion rum. Cham dau nudng véi mot loai bot gia
vi vdi tén goi bt “té t&” sé cd cam giac vo cling
thich thai 1& t& noi dau lusi. Chi mot miéng dau
nhé bé song clng lam danh thilc ngl quan vi
giac clia thuc khach. Néu thanh canh va lang
man hdn chat nifa c6 thé mua mét t&m mia hép
nghi ngut khai, ngot lim tdi tan chan rang. Via
tha bé trén cau Coc Léu dé tan hudng hudng gio
clia clia con s6ng Héng noi dau nguén chéy vao
nudc Viét vira hit ha vi ngot méat clia tm mia tim
mém mai va 8m noéng cam giac that thi vi. Ha
néi miia nay cling cé mia hdp song ngudi ban
hang tinh y & thém chit hudng budi lam at di hai
noéng néng clia mat thay vao do la lan hudng
thodng nhe clia béng budi trang muct lam say
léng vi khach sanh an chén dé thanh.
Lai mét mia déng mdi vé, qua déng Ha Noi lai
¢6 dip nd ré véi nhiing quan ghanh via he vai dil
cac mon an dan gid , fruyén théng co, du nhap
cling co va chinh nod tao ra cho Ha N6i mot nét
van hoa am thuc clia riéng minh.

Trén Son
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Doi song

-

hai Binh qué tdi co cau "Dua Quai, khoai Bai, gai
Thuong” y noi dua hdu ¢ lang Quai ngon ngot noi
ti€éng. Hal thir kia cling vay. Bay gig ngudi Ha Nai,
nguidi mién Bac dudc an dura hau quanh nam ké ca 3 ngay
T&t tir mién Nam dua ra, khéng phai cho dén 3 thang he.

Ludng nudc trong qia dua hau co tdi 70%. An dua hau
giai khat, lgi tiéu, ha nhiét, gidi doc, chéng huyét ap cao,
Dua h&u rat giau vitamin A chdng dudc viem loét giac
mac, la can bénh gay mi loa. Phu ni mang bau an nhiéu
dura h&u rat c6 Igi cho dia con tudng lai vi dua hau rét
giau khoang chét, cé kém lam tang tri nhd. Ngudi cao tudi
an dua hau thudng xuyén chong dude chifng hay quén,
phong dai thao dudng, béo phi, dgc biét |a bi viem loet dai
trang. An dua h&u cham musi 6t rat dé tiéu, théng khi,
khoi tao bén. Phan cli tréng clia dira hdu lam mén ném &n
r4t ngon. Ldy cai nao bi nao phén clii trdng thanh nhiing
sdi nhé. Thit lgn ba chi ludc thai nhé, tdm bdc non, do
chin, rau thom, chanh 6t...tron vao.Thé la cé mét moén
noém diua hau... trén ca tuyét vai. Lat dua hdu ra nhitng
miéng nhd, trén véi chudi thal nho, dia, bo va sia
tudi...lam bira an phu thudng xuyén, da dé sé min mang.
Phai dep an dua hdu da dé dep, ngudi ting stc khoé. Dua
hdu chinh |2 mot loai *kem” min da cé rat nhiéu @ nudc ta.
Dua hau cat thanh 14t mong xoa lén mat, lén ngudi vao
ngay hé lam dé chiu, khéi mén ngia, rém say.

Tréng dua hdu dem lai cho nha néng mén lgi hon ca cay
ltia, Duwra hdu gbp phan to 1én cho viéc cai tao cudc séng
clia nha néng.

Pho Duc An
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NHUOM LONG GA TU TRONG TRUNG:
Ong chll trang trai chan nudi gia cam
Trriple D. Farm: & Hatchery & Alaska (My)
da cé sang kién tiém vao triing ga, vit dang
dudc &p chat nhudm thuc phdm khéng déc
hai. Két qua |a nhiing chi ga, vit nd ra cd bd
l6ng mau xanh, dd, tim, vang, héng.... tréng
rat ngd nghinh. Theo ngudi chi trang trai,
m6i nam cif chuén bj & Phuc Sinh 13 éng lai
tao ra nhifng con g4, vit xinh xan di mau
séc dé lam qua cho bon tré. Céng doan
tiem chat mau vao triing dugc thuc hién
truéc khi nd vai tudn. Mau sac nay ci mat
dan khi b 16ng méi clia chiing moc ra thay
thé 16p I6ng ta.

TRUNG GA KHONG CO LONG DO:

Tai thanh phé Tirana, thd @ Anbani, ngudi
dén rat ngac nhién trudc viéc nhiéu qué trimg
ho mua vé khéng cé long dd. Cd quan kiém
dinh thuc pham cho ring tit ca s tritng
khéng c6 long dé nay cé cling mét ngudn géc
tir mot néng trai ¢ ngeai 6 Tirana, Theo cac
bac si tha y, nhitng qua triing khéng co long
do |a san phdm cla nhitng con ga mai bi
ngudi nuéi lam dung k¥ thuat ép dé trig dé
tiang nang sudt. PAu thang 2/2004, moét trang
trai khac @ Tirana cé xuat hién hién tugng ky
la 1a ga tréng cing dé triing !

VO TRUNG GA CO THAT NHAN Li ?
Thét ra vé triing cé dén .....7.000 16 nhd

li ti. Tir cac |6 nay, 6xy cla khéng khi sé
tham va va khi cacbonic thai ra trong
thai gian dp tritng. Vi khuén ciling co thé
xam nhéap qua nhitng 16 nay. Suét thdgi
gian 21 ngay &p triing, cai phéi cla ga
hdp thu 4 - 4,5 Iit oxy va thaira 3 - 4 Ijt
cachonic. Néu khéng &p thi sau 2 thang
bdo quan, tring giam di téi 15 - 20%
trong lugng do suf bay hdi cla hdi nudc
qua céac |6 trén vé tring.

MAU VO TRUNG KHAC NHAU DO DAU ?

Li do la theo giéng ga. Chang han trimg ga
giéng Leghorn clia M7 cé vé mau tréng, tritng
ga giéng isabrown hoac Lohmann clia Phap

cd vo mau nau, lai coé gidng ga d mién nam
nudc Phéap, vo tritng cd mau chocolat. Theo
chuyén gia Jean - Jacques Matines -
Masd’Auge, mau vo trimg khéng anh hudng
gi dén chat lugng cla tring.

Thu Nga(st)
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B Tin hoat dong

HOI THRO QUOC GIA

“THUC DAY HOP TAC LIEN NGANH Vi DINH DUGNG VA SUC KHOE HOC DUGNG”

 HOITHAO QUOC GIA

VE " 1HUG OAY HOP TAG LIEN HaANH
V10U DUENG VA SUT KHOE HOG BUONG "

ai dién dan gido duc th€ giéi do

UNESCO t6 chife (Dakar, Senegal)

thdng 4/2000, chuong trinh “‘tip
chung nguén luc hd tro cho siic khoé hoc
dudng hicu qua-FRESH da duoc UNESCO
cling voi UNICEF, WB, WHO dé ra voi
muc dich thiic diy su hgp tic lién nghanh
trong viéc nang cao chit huong va binh
déng trong gido duc, hudng t6i cdc muc
tiéu gido duc cho moi nguoi. Pay 1a mot
chuong trinh két néi truc ti€p gitta hai noi
dung: siic khoe va hoc tap, hai mat bién
chiing ctia véin dé chét lugng gido duc.

Neay 8 /9/2004, Vieén Dinh Duong- Bo Y
t&, phdi hop véi Bo Gido Duc Pao tao va
Uy Ban Quéoc Gia UNESCO Viéet Nam da
16 chiic Hoi thao Quéc gia vé “thic ddy
hop tic lién nganh vi dinh dudng va stic
khoe hoc duong” tai Ha Noi véi sur tham du
ctia gin 60 dai biéu, gém: cdc nha quan 1y,
cdac nha nghién ctu trong Iinh vuc dinh
dubng, stc khoé hoc dudng va gido duc,
cdc t6 chic Quéc t€ trong va ngodi nudc,
nhim muc dich: ddnh gi4 hién trang vé
dinh dudng va sic khoé hoc duong; thic
déy hop tic lién nghanh trong viéc thuc
hién chuong trinh nay; xay dung chién lugc
va hanh déng quéc gia dinh dudng vi siic
khoé hoc dudng.

Tai phién khai mac, Héi thao da duge nghe
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cdc bai phit biéu quan trong ctia TS. Trin
Chi Liém - thit truong Bo Y t&; GS.TS Tran
Vin Nhung- Tht truong Bo GD&DT;Tong
thu ky UBQG UNESCO Viét Nam, ong Lé
Kinh Tai- trg Iy bo trudng Bo ngoai Giao
va 6ng Chu Schiu-Kee-Dai dién, Trudng
van phong UNESCO Ha Noi. Céc dai dién
cdp cao tir cdc nganh Y t€, Gido Duc,
UNESCO, trong bai phit biéu clia minh
déu did nhin manh tim quan trong cta
cong tic dinh dudng va sic khoé hoc
dudng, khing dinh su cdn thiét dé c¢6 mot
co ché phéi hop chat ché gilta hai nganh Y
t€, Gido Duc, su tham gia ctia xa hoi, cua
cdc t6 chiic va su chii dong cla céc gia
dinh, ctia méi hoc sinh trong hoat dong
nay. Céc vi dai dién cling cam két manh mé
trong viéc chi dao trién khai hoat dong phéi
hop lién nganh dé cong tdc nay dat hiéu
qua cao. Ong Chu Shiu-Kee, Pai dién,
Trudng van phong UNESCO Ha Noi da
bay 10 su tin twong vao nhiing thanh cong
mdi trong chuong trinh stic khoe hoc
dudng tai Viét nam. Ong ciing khang dinh:
thiic ddy chwong trinh dinh dudng va siic
khoé hoc dudng toan dién phat trién manh
mé s& déng gbép mot cich cé hiéu qua vio
viéc nang cao kha nang ti€p can voi truong
hoc, an toan hoc dudng va chit Iuong gido
duc & Viét Nam. Theo 6ng, Hoi thao nay 1a
mot budc quan trong thiic ddy cdc doi tdc,
cic bén ¢6 trich nhiém, bao gém: cdc co

quan hitu quan ctia chinh phti Viét Nam va
ciic t6 chiic Quéc t& hop tac chat ché cling
nhau nham dat duge cdc tién bo quyét dinh
trong cudc chién chéng HIV/AIDS, dinh
dudng va stic khoé hoc dudng.

Hoi théo ciing da duge nghe nhiéu bio cdo,
tham ludn quan trong, dac biét 1a bai tham
luan ctia ba Lucille Gregorio- chuyén gia
gido duc khoa hoc va k¥ thuat, UNESCO
Bang coc vé “Hop tdc lién nganh vi stc
khoé va dinh dudng hoc duong tai Viét
nam thong qua FRESH™, véi phin ma dédu
bang viéc trinh bay mot thach thitc doi véi
Viét Nam trong chu truong va hé tro cho
cic chuong trinh sifc khoé hoc dudng mét
cich higu qua trong khuon khé Chuong
trinh Qudc gia” Gido duc cho moi nguoi”,
Diéu nay dua trén lap luén ring: hoc sinh
cé stc khoe kém, thiéu dinh dudng la
nguyén nhan bo hoc, trén hoc thudng
xuyén, nang luc hoc kém, tham chi bi duéi
hoc sém.

Trong phién thao ludn, ngoai nhimg déng
26p ¥ kién cho cdc bdo cdo trinh bay tai
Hoi thao, cdc dai biéu di tap trung thao
luan dé dua ra cic khuyén nghi, cdc chién
luge va chuong trinh hanh dong Quéc gia
nham thic ddy su hop tdc lién nganh vi
dinh dudng va stic khoe hoc dudng.
Khdnh Kién
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Ha Néi, ngay 14_10_2004

hdm nang cao chat lugng va vai trd cua cong tac
Nvi@n, khen thudng cdc tap thé va cd nhan da co

nhiing déng gép xudt sic vao hoat dong phong
chong suy dinh dudng trong 5 nam qua dong thoi tao ra
mot phong trao xa hoi nham quan tam nhic¢u hon dén
cong tic cham séc dinh dudng tré em, dugc su dong ¥
clia BO Y t€, chuong trinh Phong chong suy dinh dudng
tré em di t6 chitc hoi nghi cong tac vién dinh dudng gioi
toan quéc l4n thi nhat vao ngay 14 va 15 thing 10 nam
2004 tai Ha Noi

Ho6i nghi cting 12 co hoi dé cong tac vien Giao luu, trao doi
kinh nghiem trién khai hoat dong, dé xudt quan diém,
nguyén vong thong qua cdc bdo c4o, tham Iuan. Panh gia,
kiém diém hoat dong clia cong tac cong tc vién mot cach
toan dién, biéu duong thanh tich, rit kinh nghi¢ém chi dao
Vit dé ra phuong huéng hoat dong trong thoi gian t6i. Huy
dong c4c nguon nhan luc va kinh phi cho hoat dong phong
chéng suy dinh dudng tre em.
Té6i tham du c6 448 dai biéu clia 64 tinh thanh trong ca
nuée, bao gom dai dién clia ban chi dao PCSDDTE tinh,
trung tam ba me tré em- k& hoach hod gia dinh, trung tam
y t€ du phong, thu ky chuong trinh phong chong suy dinh
dudng tré em tinh va cdc cOng tac vien gioi cac tinh.
Ths. Truong Hong Son
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TRAI KHE
Nguyén Thi Kim

Chim an trdi khé trd vang

Ai oi may tii ba gang doi cho

Pung dua trdi khé vi chua

Cho nguoi an do suot mia hoi tham
Bt riéu cd, vi chua dam

Choéng chan vo hiip nhoc nhan tiéu tan
Khé chua, chuoi chdt, dinh lang...
Khién cho thit luéc hét dang thira dw
Bé con di hoc khu khu

Géi 6 mai khé ngot lir doi moi

Ngot bui la mat cudc doi

Chua cay g6 soi roi boi to duyén

Hét mita me sau ngu yén

Khé xinh nhu lim dong tién md ai.
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Mot goc dem

DEM CUA NGUOI LAO DONG

Ngéi uéng chén nudc tra néng dé xua di céi
lanh clia budi sudng sém, phia dau kia cla
chén cau Thing Long, anh Hai lai géng minh
ddy con ngya sat chat ddy dua chudt 1én déc
cau danh cho ngudi di xe dap dé kip budi chg.
Séang nao ciing vay, mét ngay lao déng clia
anh dudc bat dau tir 2 gio sang, khi anh ra
khoi nha véi nhiing bao tai dita chuét dudc thu
gom U héi chiéu thi trong x6m moi nha van
dang ngdl. Con ngua st gia nua va 6m nhach
hinh nhu ciing biét dude nhiém vu nang né
ciia minh nén nhiéu hém trd ching cting chi
dam rén l1én nhiing giai diéu &o gt hoa ciing
ti€ng vo vo cla hai day cét dién cao ap. Mot
minh dap xe doc theo con dudng cao téc xudi
vé Ha Noi, bao gid anh ciing diing chan tai
quan nudc ndi chan cdu nay khi thi lam chén
nudc tra chat Itc vui thi an bat phd cho am
bung.

Ciung dudng véi anh 14 anh Hong & Kim
Trung. Hanh trang clia anh Hiing gon nhe hon
nhiéu, chi c6 mot bao tai dita dudc gap gon
budc chat dang sau xe. Lic dau chung t6i ngd
anh la mét ngudi budn ngude nghia la di sdm
mén gi dé d cho réi dem vé qué ban song khi
dudc hoi mdi va 18 anh ciing dang trén dudng
ki€m sdng vai cai nghé nghe qua da thay dam
mui dao thét d6 [a mé Ign thué. Anh Hing lam
thué cho mét chil 16 mé gdn hé “mé” nam trén
dudng Trudng Chinh. Méi ngay anh dudc giao
khoan mé 5-6 con véi gia 10.000d/con do vay
noi chung ciing tam di. Song do déc thii céng
viéc phai lam tif sém trudc gid cac chd trong
thanh phé hop dé kip hang cho nhiing ngudi
bén I& dén I8y nén anh thudng ra khdi nha tir
3 gid sang.

Tu tang hai cdu Thang Long nhin v& Ha Naéi,
déy dén cao ap trén dudng dé udn lugn nhu
mét con rong lda ndi bat trong dém t6i. Séng
Héng mia nay nudc can, bai giita hién ra véi
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nhiing vét den si I4p loang, & phia xa xa dudi
dé kia, mét budi chd sém ciing da bat dau,
Chuing téi dén day vao lic chg mdi bat dau
hop, tir trén dé& nhin xuéng chd ltc dau chi leo
téo dam ba “1ai" hoa tit cac tinh dua hang vé
nhung chi loang mét Iic sau chd déng dan.
Chg hoa Ban mai hop khi trdi con réat t6i, anh

sang 16 md hat xuéng tir nhitng ngon dén cao
ap chi dit phan biét dudc dau la nguai dau la
hoa. Néu khéng nhd nhiing hudng vi rat riéng
dudc chat loc tif nhiing tinh tuy clia thién
nhién thi khé cé thé phan biét cac loai hoa.
Tai day ta c6 thé bét gap dudc nhiéu loai hang
hoa khéng chi ¢é hoa tudi ma cén cé bao loai




phu liéu nhu la mang, |a théng, .. hodc nhu
gié, sang bang tre, cho t6i gidy goi hoa, day
lat..hosic chan dé dé cadm hoa gi6. Chd la ndi
tu héi clia nhiéu ving hoa nhu Ha bac, Hai
Hung, Van Tri, Mé Linh, C8 Nhué.. Thai diém
nay ctc dang nd ro, mot géc chd ngat ngao
trong hudng clc. Mot chit hudng nhe nhe
ngot ngao clla hoa héng len 16i trong stidng
sdm nhu mudén vuét ve mén trén ca ngudi
ban |an ngudi mua. Chg Ban Mai khdng cb cai
khéng khi xé b8, nang mili tién bac nhu nhiing
chd khac bdi 1& ca ngudi mua va ban déu phai
nang niu hang hoa nhe nhang chi nh& nang
tay mot chut 14 hang mét gia.

N&u nhu nhiing con dudng & cac khu phd
chinh van con dam minh mé mét sau moét
ngay lam viéc day sodi déng thi ngudc lai,
khéng khi tai cac dau 6 dudc ham néng boi
nhiéu khu chd dém. Ngudi mua va ban dudc
phan biét mot cach dé dang. Ngudi ban thi
gdng minh t&i hai sot ning day rau cl, con
ngudi mua thi dang cé ve nhe nhang va gon
ghé haon nhiéu song ho ciing giéng nhau &
mét diém dé 1a su lam 10 va ding nhiing con
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ngua sat gia. Hién tai Ha ndi c6 chd rau l6n la
chd CAu Gidy gan céng trudng Su pham, chg
rau hop & chan cau Long Bién véi dU loai rau
cl trai mua hop tir nlfa dém dén sang, mot
chd rau khac nam phia dudng Bach Mai-
Truong Pinh gan chd Mg, va chg ddu mdi
phia nam.

N&m & vi fri ngoai dé, ngay dudi chan céu
Long Bién va gan dé la cau Chuong Dudng
do vay chd Long bién cé nhiéu thuén Idi trong
viéc chuyén chd tap két hang hoa tir cac finh
chuyén ra. Khoang khéng gian trong chd gid
day nhu quanh dic lai trong mui xang déu
khét let ciia nhiing xe tai hang n&ng, mui ngai
ngai clia qua tudi bi dap.... Chd ngap tran
trong hoa qua, mia nao thic ndy. Mau dé
thdm cfia Thanh Long, mau nau nau thén
thuéc clia nhan, lam dm nong cé mot goc chg
4m uét, nhitg gid nho nang trilu dude ching
budc cén than roi dua hdu, xoai, tao ... Tai
day ta co thé thay dudc canh tram ngudi ban
van ngudi mua song déng hdn nifa la déi

quan ghéanh thué. Ho chd yéu la phu nii. C6
thé nghe thdy & day nhiéu kiéu tiéng dia
phudng khac nhau tir tiéng Ha Tay nghe ddn
ddt thiéu trong &m , tiéng mién Nam nghe rét
chi Hai, tiéng Nghé An, Thai Binh, Hai
Hung...Song ho giéng nhau & mot diém la
cling ngh&o va ciing muén lao déng dé kiém
s6ng. Trdi cdm cam lanh, chiéc don kiu kit
nhan nhay trén vai, giot md héi mén moi lan

-trén tran han sau nhimg nét thai gian, sudng

gio.
LOI KET

Khi quay vao trong phé ciing la luc nhiéu
ngusi dan da thdc day. Vai ndm gén day moi
ngudi dudng nhu da biét cham lo cho stic
khoé minh han véi nhiing bai tap thé duc budi
sang. Cong vién, vudn hoa ngudi déng nhu
trdy héi. Cac hang quan ruc rich md cif phuc
vu khach. Ngay mdi lai bat dau.

Ha Chi
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I Mon ngon trong gia dinh

Hoa  MON AN CUR

?
qua
~
tron
Nguyén liéu:

W Quyt: 3 qua ™ Chudi tdy chin: 2 qud
B Kiwi: 2 qud ™ Ddu tdy: 200g

mé: 300g

® Duong kinh, mudi trang, riou hoa qud

Cdch lam:

Ouyt boc vo, tdch riéng miti, khéo léo tach bo lop
mang vo bao quanh nhing vdn phdi gift ngiuyén
duge cdc tép nho. Dau tdy rita sach, cdt bo nim
thdi khoanh mong via, Kiwi got vo, thai khoanh
trom. Lé rita sach, got vd, b hat xdi miéng kieu vuéng qudn co. Chudi It vo, thai hot chéo moi miéng ¢6 do ddy khoang 0,7-
Tem. Ly nude s6i dé ngudi pha mot du nuée mudi loang, cho tdt cd hoa qud vao ngam khodng 5 phiit vét ra dé rdo. Réac 100g
dutomg trang vao xdc déu nhung nhe tay dé hoa qud khong bi ddp nat. Pé au hoa qud trén vao ngan mat tit lanh khodng 1 tiéng
cho ngdm la ¢6 thé dem ra ding.

Khi én tron thém vaoe du hoa qua 100ml ricow vang hoa qud cho ddy mii. Hoa qua trén chi ding trong ngay.
L0 B BB NC B R RN R BB R R RN R BB RN BB B BN BN BN RN BB RE BB R N BB BCRC RN RCRCRC RGN BC NG N BB BN N U R BB AR BN BN RN RGN R

Nguyen liéu:
WDy dii: 300g W Carér; 200g ®WToi: 2 cu

B Duong, ot tiol, gidm, muoi, gia vi
Cach lam:

Bu dit xanh chon qua cii day, khéng non qud, got bo vo, nao bo
rudt rita sach. Pha du dii thanh nhitng khot chit nhdt 3em x 7em x
lem, tia du dii tao thanh hinh khde nhau réi thai miéng ddy 0,3cm.
Ca 1ot chon cit thuon deu, got vo, ruia sach tia hoa thdi lat mong
0,3¢m. Trén du dit véi ca rot, xéc mudi dé khodng 15 phiit
101 rita sach, phoi ndng nhe va thodng gié cho t6i lic hoi
héo.

Toi béc vo, dap ddp, bam nho, ot bo hat, thdi
chi.

Cho du dii, ca rot, ot, toi vao lo, cho hai
muong canh gidm, 2 thia nho gia vi, mot
mudng canh duong vio xéc deu ding vi
dim cho dua gép ngap nuse dé khodng
2-3 ngay la co thé an duoc,

Néu muon dn ngay thi gia tdng thém
litong cidm va khong cdn phoi ciing dige
song sé kém gion va dam da.

Chil y: voi nhitng nguoi khong thich diimg ca
70t ¢6 thé thay bang su hao song dua gop lam

béng su hao dn ngay, néu dé su hao phoi qua

dém sé bi ding.

Ngoe Chau




MUA XUAN

Sau mot cai Tét da qua du
thua voi banh chung, thit mo
thi chut vi chua chua. ngot mat

cua rau qua sé giup ban tim
dugc nhitng huong vi moi trong

bira an gia dinh.

Nguyén liéu:
m T'rdi bo: 300g ® Qua vai: 1 hop
m Diong kinh: 50g m Sita dac: 1/3 hop

Cdch lam:
Bo chon qud twoi, rica sach vé ngodi, bo déi, bo hat nao lay > @

iy ® nT
ruot. Tach riéng phdan micde vai va qua vai xép vao coc. Cho I n to tr 0 I
thit trdi bo, ducng, sita dde cung muoc vdi vao mdy xay

nhuyén. Tridt sinh 16 ra coe da xép trdai vai. Néu chia ding

ngay cé thé cdt trong ngan mdt cua i lanh. e r
Néu mia vdi chin cé thé thay vdi hop bang vdi tioi va thay o vo vo I

niede vai bang sita chua.

Nom hoa chuéi

Nguyen lieu:

m Hoa chuoi: 500g m Gid do; 200g
m Tom tioi to: 200g u Thit vai: 100g
m Tai lon: 100g m Chanh tiwoi, rau thom, raiw mii

m Vimg, lac, diong, ot, ddam

Cdch lam:

Hoa chuoi ehon be non, thdi chi ngdm trong nude c¢é pha ddam
khodng 15 phiit vét ra dé rdo. Gid do rita sach, chan qua nuoc
s6i. Thit nac vai, luée chin thdi chi, tai lon lude chin thai mong.
Tom hdp chin, bée bé vo. Lac, vitng rang vang, xdat vo gia dap.,
ot bo hat, bam nho. Rau thom, rau mii, nhat ria sach.

Cho hoa chudi, gia do, thit lude, tai ludc ot tuoi vdo dia, ruci
nide mdm pha chanh, toi, ot, ducng, tron déu. DE nom 15 phiit
cho ngdm, truce khi an, bdy ném ra dia, xép phong tom ran xung
quanh, rde lac, vitng, bdy 1om va rau lén.

Yéu cdu nom trdng, ¢é vi chua, cay, man, ngot, gion. Nom rdo

nioe nhimg khong qud kho.
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Bimg thang, hai chan md
rong bang val, tay trai
gid cao long ban tay
huéng vao trong, déng
thai nghiéng ludn trai hét
cd. Dai tay va tap 10 lan
vdi mol bén

sbrpn sl e

Hai chan md réng bang vai, hai canh
tay nang cao b&ng vai, khuy tay gap
—_— mot gée vudng, hai long ban tay

huéng vao nhau dat song song vdi
ddu. Sau dé md réng canh tay sang
hai bén sao cho hai khuy tay va vai
ciing nam trén mét dudng thang. Gap
tay vao két hop hit sau, md tay ra, thd
manh. Tap 15 1&n déng tac nay

Hai chan md réng bang

vai, dau goi hdi nhin; hai . *

canh tay dudi thang, dua _ Bing thing, hai tay .'

vé phia sau, day nguc ra : chéng héng, da ving |

phia trudc sao cho cd vai ! chan phai chéo vé phia

cang sau do co tay la E trai, trong Iuc dén vao

dat tay sat ngang eo y chan tréi. P& chan tap 10

‘déng thai buéng long co ! —;‘9 18n vé&i méi bén. ] )
val. Tap 15 lan dong tac ! v
nay. \ >
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Hai chan md réng bang
val, hai tay chéng eo tir
tir gap lung xudéng sao
cho lung va chan tao
thanh mot goc vudng
sau dé ding thang vé tu
thé ban ddu. Tap 15 lan
déng tac nay.

Ping thing, haitay
giang rong sang hai bén,
dén trong luc vao miii
chan phai da cao chan
trai sao cho mii chan
cham miil ban tay. Bai
chan tay va tap 10 |an voi

Hai chan md rang bing vai, hai
tay xubi theo cd thé, chan trai
lam tru, ndng chan phai sang
ngang dong thdi vong tay trai
1&n trén dau trong luc dén vé
bén trai. Tap 10 1&n dbng tac nay
vGi moi bén.

moi bén.

Nam trén mat dat, dau
g6i 1&n hai ldng ban tay,
co gdi sat nguc roi tir tir
day thang chan sao cho
chan tao vai mat dat mat
géc vudng. Tap 15 ldn
dong tac nay.
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DANG TRINH B! \\ Hop 24 6ng 5 ml, hop 10 6ng 5 ml. Hop 24 dng 10 ml, hop 10 ong
z 10 ml. THANH PH. AN: Onn1 5ml: 0,55 g Calci quu:]]L]nund[Li=xL‘3 mg ion Ca™'), 30 mg
? vitamin €. 25 mg vitamin PP, 20mg acid hypophosphord. Ong 10 ml: 1,1 g Calei
elucoheptonate (= 90 mg ion Ca™), 100mg vitamin C, 50 mg vitamin PP, 40mg acid
hypophosphord. CHI DINH: Biéu tri triéu chitng suy nhude chite nang. Tinh trang thi€u
il Can-xi & giai doan l‘mgnhu cau Can-xi: tré em dang l6n, phu ni¥ mang thai é\.t,huu\uhu
tudi gia, L IEUDUNG: OnﬂSm] Tré em 1-2 Gng/ngiy, vio budi sdng & trva. ()n' 10'ml:
Trcun Ionr’mg‘w viio budising & trwa. Ngudiilén: 1-2 onglngay. viio budising & trua.
CHONG CHi BINH: $6i thinloai Can-xi, ting Can-xi mdu. THAN'T RUN(-.MmonL'
ml chita 2.5 g duisng. Moidng ]()mthmwgdernL TUGNG TAC THUOC :Uéngcdach3
gitt khi ding vdi tetracycline, BA O QUAN: Dudi 25'C, trdnh dnh sdng. SPK: VNB-0653-
03. POC KY HUGNG DAN SU DUNG TRUGC KHI DUNG.
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