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LỜI MỞ ĐẦU 
Các bạn nhỏ thân mến, đối với ba mẹ, ngôi nhà chính là “đại bản doanh” an toàn nhất trên thế giới. Và thế là, chúng mình thường xuyên phải nghe những câu đại loại như: “Ba mẹ cấm con không được đi ra khỏi nhà một mình” hay “Ở nhà khoá chặt cửa đợi bố mẹ về, đừng có đi lang thang đấy!”…
Và đó cũng là lí do vì sao chúng mình trở thành những “chú bò đội nón” mỗi khi rơi vào trường hợp bắt buộc phải đi ra ngoài đường một mình. “Bò đội nón” không hiểu biển giao thông chỉ dẫn điều gì, “bò đội nón” cũng chẳng biết cần phải làm gì để tự mình đi tàu xe một cách an toàn, “bò đội nón” càng không biết phải làm sao khi đối mặt với những kẻ lạ mặt, hoặc những tình huống bất ngờ có thể xảy ra trong cuộc sống.
Đó là lí do mà những “chú bò đội nón” nên đọc thật kỹ cuốn sách này. Thoát nạn trong gang tấc gồm 15 chương, tập hợp thật đầy đủ và chi tiết những tình huống bất ngờ, nguy hiểm mà bạn nhỏ có thể gặp phải trong sinh hoạt, đờisống. Đồng thời, nó cũng dạy bạn cách xử lí thật thông minh để có thể “thoát nạn trong gang tấc” và ngày càng trưởng thành.
Hãy giữ cuốn sách như một cuốn cẩm nang để nó có thể là người bạn thông thái đi cùng bạn nhỏ trên mọi nẻođường, bạn nhé!
 



VỪA ĂN VỪA CHƠI, VUI ĐẤY CHỨ!
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Thật là chẳng lịch sự chút nào!
Hầu hết các bạn nhỏ đều có thói quen vừa ăn, vừa làm những việc khác như xem tivi, đọc truyện tranh, chơi điện tử... Thậm chí, có bạn còn chẳng chịu ăn gì nếu như không được làm việc riêng nữa cơ.
Nhưng các bạn nhỏ có biết rằng, thói quen ấy có thể mang lại rất nhiều điều không hay cho chúng mình không?
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Điều không hay đầu tiên là thói quen ấy sẽ biến chúng mình thành đứa trẻ mất lịch sự. Trong khi mọi người đang “tập trung ăn uống” mà chúng mình cứ dán mắt vào tivi, hò hét ầm ĩ với trò chơi điện tử, ăn chậm khiến cả nhà phải chờ thì chẳng lịch sự chút nào đúng không? Vậy nên, các bạn nhỏ hãy nhanh nhanh từ bỏ thói quen không tốt này nhé!
Mình sẽ chẳng làm được việc gì cho thật tốt đâu!
Ở nhà, ba mẹ vẫn gọi các bạn nhỏ là “siêu nhân Gao” hay khen chúng mình cao lớn hơn cả người khổng lồ Hulk. Thế nhưng, như vậy không có nghĩa là chúng mình có thể làm nhiều việc một lúc đâu nhé! Các bạn nhỏ rất hay lầm tưởng mình ăn ngon hơn nhờ những trò giải trí. Và ngược lại, chơi điện tử, xem tivi hay đọc sách sẽ “khoái” hơn nếu có cái gì nhấm nháp cùng. Nhưng nếu việc vừa ăn vừa làm việc riêng nhiều lần thì cơ thể sẽ lên tiếng nhắc nhở các bạn nhỏ biết rằng: thói quen ấy chẳng tốt tẹo nào!
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Trong cơ thể chúng mình, đại não chỉ huy mọi hoạt động. Khi vừa ăn vừa đọc truyện, tâm trí chia đôi cho hai việc, kết quả là cơm ăn vào khó tiêu hóa, truyện đọc cũng không nhớ. Vì vậy, nếu muốn làm một việc cho thật hiệu quả, tốt nhất các bạn nhỏ nên tập trung hoàn toàn vào việc đó. Chúng mình sẽ ăn ngon hơn, tiêu hóa tốt hơn trong không khí bữa ăn gia đình. Còn nếu muốn ghi nhớ kiến thức thật tốt khi đọc sách hay cười thả phanh với những bộ phim hài, chúng mình hãy dành thời gian riêng cho chúng nhé!
Chúng mình còn có thể bị đau dạ dày nữa cơ!
Anh bạn dạ dày đóng vai trò hết sức quan trọng trong quá trình tiêu hóa. Khi tiếp nhận thức ăn, anh bạn ấy cần một lượng máu lớn để co bóp và nghiền nát chúng. Nếu các bạn nhỏ vừa ăn, vừa làm việc riêng thì lượng máu sẽ phải chia sẻ cho những cơ quan khác nữa. Như vậy, anh bạn dạ dày sẽ không đủ sức khỏe để hoàn thành công việc của mình. Sau nhiều lần bị “thiếu năng lượng”, anh bạn ấy sẽ mệt mỏi, lâu dần thành bệnh đau dạ dày, thậm chí còn bị viêm dạ dày nữa. Thật tội nghiệp cho anh bạn ấy!
Vậy nên, để bảo vệ anh bạn dạ dày và đảm bảo có một hệ tiêu hóa khỏe mạnh, các bạn nhỏ cần tránh sự phấn tán khi ăn uống, ăn đầy đủ và nhất là tránh vừa ăn vừa làm việc riêng nhé!
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Tớ sẽ ăn mà chẳng cần giờ giấc gì!
Cứ mỗi lần ngồi xem phim, chơi điện tử hay đọc sách là chúng mình lại nhấm nháp thứ gì đó. Thế nên việc ăn uống sẽ lộn xộn và không khoa học.
Hãy thử tưởng tượng mà xem, nếu nửa đêm chúng mình đang ngủ say mà bị ba mẹ gọi dậy để học bài, rửa bát hay quét nhà thì đúng là... cực hình. Chẳng may chuyện đó cứ diễn ra thường xuyên, có lẽ chúng mình sẽ “ngất trên cành quất”. Những cơ quan tiêu hóa (dạ dày, ruột...) của chúng mình cũng giống như vậy. Chúng không thể hoạt động hiệu quả và đảm bảo sự khỏe mạnh nếu không được chúng mình đặt cho một “lịch làm việc” khoa học, ổn định!
Nếu các bạn nhỏ thay đổi giờ ăn, bữa ăn liên tục, không để cho các cơ quan tiêu hóa được nghỉ ngơi thì chúng sẽ nhanh chóng mệt mỏi và bị tổn thương đấy! Khi trong người cảm thấy uể oải, buồn nôn, chán ăn, đầy bụng, khó tiêu thì chắc là chúng mình đã mắc chứng rối loạn tiêu hóa do thói quen vừa ăn, vừa làm việc riêng rồi.
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Vậy chúng mình hãy cùng nhau lập một thời gian biểu hợp lý cho việc ăn uống nhé!
Buổi sáng
Chúng mình tuyệt đối không được bỏ bữa sáng vì đây là bữa ăn rất quan trọng. Bữa sáng cung cấp năng lượng cho cơ thể sau một đêm ngủ để chuẩn bị sức khỏe tốt cho cả ngày dài năng động.
Các bạn nhỏ có thể chọn các món ăn như hoa quả, bột ngũ cốc, bánh mì, sữa, trứng... để kết hợp thành một bữa sáng đầy đủ dinh dưỡng.
Giữa buổi sáng
Vào thời điểm này, tốt nhất chúng mình nên uống một ly sữa hay ăn hoa quả nhé! Chúng sẽ đảm bảo năng lượng vừa đủ cho chúng mình đấy!
Buổi trưa
Bữa trưa là bữa ăn lớn thứ hai trong ngày, cung cấp năng lượng cho các hoạt động buổi chiều. Nếu ăn một bữa trưa chất lượng, chúng mình sẽ hạn chế được việc ăn quà vặt gây hại cho răng và vóc dáng cân đối!
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Vào bữa trưa, các bạn nhỏ có thể ăn đầy đủ, phong phú các loại thực phẩm như rau, củ, quả, thịt, trứng, sữa...
Giữa buổi chiều
Chúng mình hãy tập thói quen ăn hoa quả, các loại hạt hay một lượng nhỏ bánh quy vào thời điểm này. Điều này sẽ rất tốt cho sức khỏe đấy!
Buổi tối
Cuối ngày rồi! Cơ thể chúng mình sẽ tiêu thụ ít năng lượng hơn vì một giấc ngủ dài sảng khoái đang chờ đón. Các bạn nhỏ nên chú ý ăn những thức ăn nhiều chất xơ, vitamin như rau xanh, hoa quả vào bữa tối. Đồng thời, cần giảm lượng chất béo trong khẩu phần ăn nữa nha! Nếu không thì chúng mình dễ thành... “quả bóng tròn tròn” đó!
Thật khó kiểm soát lượng thức ăn!
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Không tập trung khi ăn uống, các bạn nhỏ sẽ chẳng biết mình đã ăn nhiều hay ít, cảm giác no hay đói cũng không còn chính xác nữa. Điều này có vẻ vô lý nhưng là sự thật đấy các bạn ạ!
Khi đang say sưa chơi điện tử, xem một bộ phim hài hay đọc truyện, tâm trí không chú ý tới việc ăn uống. Tay và miệng chúng mình lúc này giống như con robot nhỏ đưa thức ăn vào và nhai mà không kiểm soát được nhiều hay ít, đã đủ hay chưa. Vì thế, các bạn nhỏ thường gặp phải hai vấn đề là ăn quá no hoặc ăn đói.
Bình thường, mỗi ngày hệ tiêu hóa chỉ tiết ra một lượng dịch tiêu hóa nhất định. Đây là một hợp chất “thần kì” có tác dụng hỗ trợ dạ dày và ruột trong việc hòa tan, chuyển hóa thức ăn. Nếu chúng mình ăn quá no, anh bạn dạ dày sẽ căng phồng, ọc ạch, khó chịu vì dịch tiêu hóa không đủ để tiêu hóa hết thức ăn. Vì thế mà thức ăn thừa sẽ đọng lại trong đại tràng, lên men và sinh ra chất độc.
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Ngược lại, khi ăn đói, chúng mình sẽ không đủ năng lượng cho cơ thể hoạt động bình thường. Khi đuối sức, các bạn nhỏ có thể bị ngất, đau tim, đau cơ... Nguy hiểm quá đúng không?
Vừa ăn vừa chơi mang lại cho chúng mình cảm giác rất vui nhưng anh bạn dạ dày, đường ruột của chúng mình thì không vui chút nào. Vậy nên, nếu muốn có một hệ tiêu hóa khỏe mạnh, các bạn nhỏ hãy tập trung vào việc ăn rồi sau đó mới làm các việc khác nhé!



TỚ KHÔNG THÍCH NGỦ TRƯAAA!!! 
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Sao cứ phải ngủ trưa nhỉ?
Thật không thể tưởng tượng nổi tại sao trong ngày lại có một giấc ngủ trưa đáng ghét như vậy. Lúc còn đi mẫu giáo, trưa nào cô cũng bắt bọn tớ phải “nhắm mắt ngủ cho ngoan”, đang chơi vui ơi là vui cũng phải nhắm mắt khò khò bằng được. Đến bây giờ thành “người nhớn”, học tiểu học rồi mà vẫn có giờ bán trú. Cứ trưa đến là cô giáo tớ lại “đi tuần” mấy vòng quanh lớp, bạn nào mà ngó ngoáy, không chịu ngủ y như rằng sẽ có tên trong sổ đen ngay. Ba mẹ thì lại càng dễ nổi cáu khi thấy tớ không chịu ngủ trưa. Ôi, thật là buồn khi phải chia tay những trò chơi vui chỉ vì giấc ngủ trưa đáng ghét ấy! Tự dưng người lớn cứ khăng khăng bắt phải lên giường, tắt điện trong khi tớ đang chạy nhảy, chơi đùa thích thú. Nó chắc chắn giống như cảm giác đang được tự do rồi bị tống ngay vào tù của chú tinh tinh Caesar trong “Sự nổi dậy của bầy khỉ” ý các bạn nhỉ? Ngoài ra, vẫn còn một lí do nữa làm tớ cực kì ghét giấc ngủ trưa. Ấy là khi ngủ dậy thì chiều tối sẽ đến, mà tối đến thì ba mẹ sẽ không cho tớ ra ngoài đường chơi cùng tụi bạn hàng xóm nữa. Và khi ăn xong, tớ lại phải ngồi vào bàn học, học xong lại leo lên giường đi ngủ. Nghe đã thấy tẻ nhạt hết mức rồi đúng không nào?
Rốt cuộc thì ngủ trưa có gì hay ho nhỉ?
Đây có lẽ là câu hỏi của rất nhiều bạn nhỏ mỗi khi “bị” ba mẹ hay thầy cô “ép” ngủ trưa. Thường thì chẳng bạn nào thích thú với giấc ngủ có vẻ như được đặt quy định vào khoảng thời gian hết sức vô lí khi mà chúng mình đang vui đùa như vậy. Có bạn nhăn nhó, phụng phịu một lúc lâu vì tiếc trò chơi phải bỏ dở, có bạn lại giao hẹn trước một cách lém lỉnh: “Con chỉ nằm nghỉ một lúc rồi dậy thôi chứ không ngủ đâu!”
Nhưng lúc nào kết quả cũng là chúng mình lăn ra ngủ tít. Tại sao vậy nhỉ? Hay là ba mẹ bỏ thuốc mê vào sữa của chúng mình?
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Các bạn nhỏ biết không, thực ra thứ thuốc mê đó chính là do hệ thần kinh của chúng mình tự tạo ra đó!
Khi chúng mình hoạt động nhiều vào buổi sáng, các cơ quan trên cơ thể sẽ bị mệt mỏi nên cần được nghỉ ngơi. Hệ thần kinh cũng vậy. Cho nên não bộ liền tạo ra cơn buồn ngủ đến ríu mắt mặc cho chúng mình vẫn muốn đùa nghịch tiếp đấy!
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Nếu trốn ngủ trưa thì chắc chắn buổi chiều chúng mình sẽ rất mệt mỏi và uể oải. Nếu tình trạng này xảy ra liên tục, chúng mình còn bị cảm giác mắt mờ đi, tai ù, chân tay chậm chạp, lờ đờ. Đó là do các giác quan đang báo hiệu rằng chúng rất mệt mỏi vì không được nghỉ ngơi hợp lí đấy!
Thực ra, cơ thể của chúng mình cũng giống như một cỗ máy. Nếu các bộ phận làm việc liên tục không được nghỉ ngơi thì chắc chắn chúng sẽ nhanh bị hỏng.
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Vậy nên, một giấc ngủ ngắn vào buổi trưa tưởng như “vô duyên” nhưng lại giúp giảm căng thẳng và mang lại cho chúng mình một buổi chiều tràn đầy năng lượng. Đặc biệt, với những bạn nhỏ hiếu động chạy nhảy, nô đùa cả buổi sáng thì việc dành thời gian nghỉ ngơi vào buổi trưa là rất quan trọng. Nếu không, dù có ăn khỏe đến mấy, uống nhiều sữa đến mức nào thì “giấc mơ siêu nhân” của chúng mình cũng sẽ “tuột khỏi tầm tay” thôi.
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Thú vị hơn, ngủ trưa còn giúp chúng mình giảm nguy cơ mắc bệnh tim đấy! Bởi khi ngủ trưa, nhịp tim chậm lại, tim được thư giãn, nghỉ ngơi và trở nên khỏe mạnh hơn.
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Mặt khác, khi cơ thể chúng mình hoạt động quá sức nó sẽ tự tạo ra nhiều chất độc làm tê liệt hệ thần kinh. Lúc này, một giấc ngủ trưa đầy đủ sẽ giúp giải trừ được những tác hại ấy. Thật là tuyệt phải không các bạn?
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Hóa ra giấc ngủ trưa quan trọng như vậy! Nó không hề cản trở các bạn nhỏ nô đùa thỏa thích, ngược lại còn tiếp thêm sức mạnh cho chúng mình vui chơi nữa đấy!
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Thế... tớ phải ngủ trưa như thế nào cho thật tốt đây?
Đúng là chúng mình nên đặt ra câu hỏi này để phát huy hết hiệu quả của giấc ngủ trưa quý báu. Bởi lẽ, không phải cứ nhắm mắt lại là sẽ có một giấc ngủ sâu đâu nhé! Muốn ngủ trưa tốt, các bạn nhỏ cần ghi nhớ những lưu ý như sau:
Thời gian ngủ trưa
Tiêu chuẩn của một giấc ngủ hợp lý là 20 phút.
Bạn nhỏ đừng quên, buổi trưa chỉ là thời gian để các bộ phận trên cơ thể cùng hệ thần kinh tạm nghỉ ngơi thôi. Vậy nên, nếu ngủ trưa quá lâu sẽ dẫn đến tình trạng chân tay uể oải, đầu óc mụ mị và mệt mỏi đấy! Hơn nữa, ngoài giấc ngủ trưa, chúng mình còn cả một thời gian dài để khò khò vào ban đêm. Bạn nhỏ nào mà ngủ tít vào buổi trưa có lẽ sẽ bị chứng khó ngủ “hành” cả đêm đó! Như vậy không tốt đâu nhé!
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Sau bữa trưa, mắt chúng mình thường ríu lại. Đó là do khi tiêu hóa thức ăn, dạ dày cần một lượng máu lớn. Và thế là máu lên não giảm đi gây ra tình trạng mệt mỏi, buồn ngủ.
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Nếu chúng mình đi ngủ ngay sau khi ăn trưa, tim sẽ yên tâm nghỉ ngơi theo chỉ huy của não bộ. Lúc này, nhịp tim chậm lại làm lượng máu cung cấp cho các cơ quan ít đi. Anh bạn dạ dày vì thế cũng không đủ năng lượng để thực hiện tốt nhiệm vụ của mình. Như vậy chúng mình sẽ mắc bệnh rối loạn tiêu hóa đấy!
Còn nữa, các bạn nhỏ cũng không nên ăn quá no trước khi ngủ trưa nhé! Nếu lượng thức ăn vào nhiều, anh bạn dạ dày sẽ phải sẽ tốn thời gian giải quyết chúng. Và thế là chúng mình cứ tha hồ mà chờ đợi trong khi cặp mắt đã biểu tình dữ dội lắm rồi!
Sau khi ăn trưa, các bạn nhỏ nên nghỉ ngơi khoảng 30 phút giúp dạ dày hoàn thành xong công việc tiêu hóa thức ăn rồi mới lên giường đi ngủ nhé! Như vậy vừa đảm bảo có một giấc ngủ sâu, vừa giúp hệ tiêu hóa của chúng mình khỏe mạnh đó!
Tư thế ngủ
Ái chà! Một tư thế ngủ đúng cũng làm nên chất lượng của giấc ngủ trưa đấy các bạn ạ! Tư thế chuẩn nhất khi ngủ là thả lỏng cơ thể, nhắm mắt lại và thở nhịp nhàng.
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Có những bạn nhỏ khi đang học bài thì lăn ra đánh một giấc ngủ trưa ngay giữa bộn bề sách vở. Lúc ấy, chúng mình thường gục đầu xuống bàn, lâu ngày sẽ ảnh hưởng đến mắt. Ngoài ra, tư thế ngủ như vậy còn làm cho hai bả vai, cánh tay bị tê mỏi, đau nhức, thậm chí còn bị hoa mắt, chóng mặt nữa. Mặt khác, thói quen ngủ gục trên bàn lâu ngày sẽ làm cho cột sống của chúng mình cong vẹo trông thật khó coi!
Vậy nên, các bạn nhỏ phải tuyệt đối tránh tư thế ngủ này nhé!
Ánh sáng khi ngủ
Những tia sáng vui vẻ, hiếu động sẽ kích thích các cơ quan trong cơ thể hoạt động không yên, tạo cảm giác khó ngủ. Vậy nên, các bạn nhỏ hãy tắt đèn hoặc sử dụng kính mắt để giấc ngủ đến với chúng mình dễ dàng và chất lượng hơn nhé!
Và... âm thanh
Những âm thanh quá ầm ĩ làm cho chúng mình khó ngủ, dẫn đến stress. Vậy nên, bạn nhỏ hãy lựa chọn cho mình một không gian ngủ thật yên tĩnh nhé! Chúng mình có thể nghe một bản nhạc nhẹ nhàng với âm lượng nhỏ, du dương bên tai để giấc ngủ sâu hơn.
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UỐNG NƯỚC LẠNH THẬT TUYỆT! 
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Sao lại cấm uống nước lạnh khi thời tiết nóng nực chứ?
Thời tiết nóng thế này mà ngồi trong phòng điều hòa mát lạnh và uống nước đá thì thật là tuyệt! Uống ngụm nước lạnh vào, mát từ miệng qua cổ họng vào tận bụng rồi lan ra cả người. Và thế là cái nắng nóng của mùa hè cũng chạy biến đâu mất. Nếu không có nước lạnh vào mùa hè thì không biết tớ sẽ ra sao nữa.
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Vậy mà ba mẹ lại không cho tớ uống nước lạnh thường xuyên. Nào là uống nước lạnh viêm họng, uống nước lạnh tiêu chảy, uống nước lạnh hỏng răng... Nhưng xem chừng, nếu không uống nước lạnh thì tớ cũng khó mà chống chọi với cái nắng nóng của mùa hè.
Vậy là các bạn nhỏ chưa hiểu kĩ về nước lạnh và sức khỏe của chúng mình rồi. Tại sao ba mẹ lại “ra lệnh cấm” uống nước lạnh thường xuyên ư? Điều lệnh này có lý do rất chính đáng đó nha! Chúng mình hãy cùng tìm hiểu điều này thông qua việc quan sát các biển báo nguy hiểm từ cốc nước lạnh dưới đây nhé!
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Lời kêu cứu từ các tế bào
Các bạn nhỏ biết không, cảm giác mát lạnh của chúng mình khi uống một cốc nước đá thực chất chỉ đến từ các giác quan do sự thay đổi nhiệt độ đột ngột của cơ thể. Còn việc giải nhiệt bên trong lại là một chuyện hoàn toàn khác đấy!
Mùa hè nắng nóng, khi đi học, đi chơi... mồ hôi ra nhiều làm cho các bạn nhỏ rất khát nước. Vừa nóng vừa khát nên ai cũng thích uống một cốc nước đá thật lạnh vì nghĩ là sẽ mát và đỡ khát. Nhưng sự thật lại không đúng như vậy. Bởi các bạn nước khi lạnh có xu hướng liên kết lại thành thể rắn chính là những viên đá trong tủ lạnh nên rất khó thấm vào tế bào, làm cho chúng mình uống xong vẫn thấy khát.
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Ngược lại, các bạn nước khi nóng hay ấm liên kết lỏng hơn, hoàn toàn tự do và dễ thẩm thấu vào tế bào để bổ sung lượng nước đã mất cho chúng mình. Vì vậy, các bạn nhỏ không nên thường xuyên uống lạnh, nếu không sẽ bị thiếu nước cung cấp cho các tế bào đó!
“Mạch máu của tớ bỗng dưng co rúm lại!”
Các bạn nhỏ đã biết đến quy luật “nóng nở ra, lạnh co lại” trong vật lí chưa? Mạch máu của chúng mình cũng giống vậy đấy. Khi nhiệt độ cơ thể giảm đột ngột do uống nước lạnh, các mạch máu sẽ co lại, hẹp hơn khiến lượng máu đi nuôi cơ thể ít đi. Khi ấy thì anh dạ dày, các bác tim, phổi,... sẽ ngồi “khóc ròng”. Kết quả là chúng mình sẽ uể oải, mệt mỏi và chẳng làm được gì nữa.
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“Lạnh thế này thì dạ dày tôi co bóp sao được?”
Như trên đã nói, việc chúng mình uống quá nhiều nước đá sẽ khiến lượng máu cung cấp cho các cơ quan giảm sút. Và anh bạn dạ dày sẽ bị đói meo. Thế là việc tiêu hóa bị trễ nải, dạ dày cũng không đủ sức chống lại những vi khuẩn đang hoành hành. Chứng rối loạn tiêu hóa sẽ xảy ra. Nhất là với tụi nhỏ chúng mình, đường ruột và dạ dày phát triển chưa hoàn thiện nên càng nhạy cảm hơn với những kích thích của nước lạnh. Khi ấy, chúng mình sẽ mắc một số bệnh như tiêu chảy, đau bụng và nhiều bệnh đường ruột nữa. Thật là nguy hiểm đúng không?
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Nước lạnh là “con sâu” đục khoét men răng
Các bạn nhỏ biết không, khi chúng mình uống nước lạnh quá nhiều, sự thay đổi nhiệt độ đột ngột có thể làm hỏng men răng, thậm chí gây nứt to và mẻ răng nữa trông rất xấu xí. Nước lạnh tiếp xúc với tủy răng còn gây tê buốt, khó chịu nữa cơ!
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Vậy nên, các bạn nhỏ hãy cảnh giác với những “con sâu” nước lạnh vô hình nhưng cực kì lợi hại nhé!
Cấp báo! Họng của bạn đã bị viêm!
Song song với cảm giác cực mát khi nước lạnh đi vào họng là sự cản trở hoạt động của các tuyến tiết dịch, từ đó tạo điều kiện cho các vi khuẩn xâm nhập, khiến chúng mình bị viêm họng đó! Khi thấy “thò lò mũi xanh” ho ra đờm, thậm chí còn lẫn cả máu tức là chúng mình đã có dấu hiệu bị viêm họng rồi đấy!
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Vậy phải làm sao để hóa giải cái nóng của mùa hè bây giờ?
Ôi, những biển báo nguy hiểm từ cốc nước lạnh thật đáng sợ! Nhưng các bạn nhỏ yêu quý, điều đó không có nghĩa là chúng mình phải nói “không” hoàn toàn với nước lạnh đâu nhé! Điều quan trọng là cần biết sử dụng nước lạnh như thế nào cho đúng cách để không “mang bệnh vào người”.
Đầu tiên, chúng mình phải tuyệt đối tránh xa những cốc nước lạnh không đảm bảo vệ sinh. Ngoài cổng trường, trong khu vui chơi... có rất nhiều những quán bán nước màu xanh, đỏ không rõ nguồn gốc, thành phần nhưng lại khiến các bạn nhỏ thích mê vì nó mát lạnh đến tận cuống họng.
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Nhưng các bạn nhỏ hãy thận trọng nhé! Vì những cốc nước không đảm bảo ấy là nơi trú ngụ của rất nhiều vi khuẩn gây hại đấy! Và nhờ nước lạnh cản trở chức năng miễn dịch trong cơ thể, những tên vi khuẩn ấy tha hồ hoành hành rồi gây bệnh cho tụi nhỏ chúng mình.
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Khi dùng những viên đá mát lạnh, chúng mình tuyệt đối không được chủ quan. Vì những viên đá ấy nếu để chung với thực phẩm sống trên ngăn đá thì chúng sẽ mang vào cơ thể chúng mình cả một “phường vi khuẩn” đấy!
Các bạn nhỏ nên nhớ, những viên đá lạnh sạch phải có màu trong suốt, không gợn vẩn đục và không có mùi khó chịu nhé!
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Khi cốc nước lạnh trên tay đã đảm bảo an toàn, chúng mình bắt đầu học cách uống cho đúng nhé.
Trước hết, chúng mình phải nhớ là dù có khát, có nóng đến đâu thì tuyệt đối không được uống nước lạnh một cách nhanh và dồn dập. Hãy uống từng ngụm nhỏ để cơ thể từ từ thích nghi với sự thay đổi nhiệt độ nhé!
Bên cạnh đó, chúng mình cũng đừng quên vệ sinh răng miệng hằng ngày, súc miệng bằng nước muối loãng để làm giảm nguy cơ bị viêm họng. Nếu biết uống nước lạnh đúng cách và giữ gìn vệ sinh tốt thì các bạn nhỏ có thể yên tâm phòng tránh được bệnh tật đó.
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Để đối phó với cái nóng mùa hè, thay vì hạ nhiệt độ cơ thể một cách đột ngột bởi cái lạnh bên ngoài, chúng mình có thể làm mát cơ thể từ bên trong với những đồ uống giải nhiệt như nước hoa quả hay các loại trà...
Những loại sinh tố hoa quả với đủ màu sắc tự nhiên xanh, đỏ, vàng... thật hấp dẫn! Chúng không chỉ giúp các bạn nhỏ giải nhiệt cơ thể trong ngày hè nóng bức mà còn cung cấp rất nhiều vitamin thiết yếu. Chúng mình có thể sử dụng những đồ uống này ở nhiệt độ từ 10 - 150C. Hãy nhớ, không nên uống chúng khi quá lạnh, nếu không sẽ phản tác dụng đấy!
Thì ra uống nước cũng là một nghệ thuật đấy chứ! Nếu chúng mình sơ suất, vội vã có thể sẽ mang nhiều bệnh vào người. Vậy nên, các bạn nhỏ hãy tập cho mình thói quen uống nước lạnh đúng cách nhé!



ĐỒ ĂN NHANH...HẤP DẪN QUÁ ĐI! 
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Sao đồ ăn nhanh lại... hấp dẫn đến vậy nhỉ?
Mỗi khi ngoan hay được cô giáo cho điểm mười, mẹ lại thưởng cho tớ một bữa KFC ngon tuyệt cú mèo. Khỏi phải nói thì các bạn cũng biết đồ ăn nhanh như KFC, gà xốt đậu Lotteria, Pizza Hutt, cơm sườn 123... cùng với mấy loại nước ngọt có ga như Pepsi, Cocacola, 7up... tuyệt đến mức nào đúng không? Mỗi khi ngồi vào bàn chuẩn bị thưởng thức đồ ăn nhanh là chúng mình thấy sướng rung rinh. Tại sao đồ ăn nhanh lại hấp dẫn vậy nhỉ? Chúng mình cùng tìm hiểu nhé!
Đồ ăn nhanh... rất là nhanh!
Chẳng giống những món ăn truyền thống mẹ vẫn hay tỉ mỉ bao lâu mới xong, đồ ăn nhanh hiện ra trước mắt chúng mình ngay sau một lời yêu cầu. Nó giống như là chúng mình vừa niệm một câu thần chú và cả một bàn tiệc thịnh soạn đã xuất hiện ngay tức khắc vậy.
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Các bạn nhỏ hiếu động luôn trong tình trạng đói meo. Vì thế mà chúng mình sẽ rất sốt ruột khi phải chờ đợi bà, mẹ hay các chú đầu bếp tỉ mỉ nấu các món ăn. Trong khi đó, đồ ăn nhanh lại có thể “bay” đến ngay lập tức và làm tan cơn đói nên chúng mình đương nhiên là mê tít rồi.
Đồ ăn nhanh... ngon tuyệt cú mèo!
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Thường thì các bạn nhỏ không thể lắc đầu trước một cái đùi gà to với nước xốt màu hấp dẫn, phômai que thơm lừng, béo ngậy, những miếng khoai tây chiên vàng vàng, xinh xinh hay những cốc nước ngọt đủ các màu mát lạnh. Lí do đơn giản là vì chúng... ngon tuyệt cú mèo!
Thật vậy, chủ đạo của đồ ăn nhanh là các món chiên với nước xốt có vị chua ngọt dễ ăn. Còn nước ngọt có ga thường mát lạnh, giúp dễ tiêu hóa, làm cho chúng mình ăn uống ngon miệng hơn. Hai thứ này “song kiếm hợp bích” với nhau thật dễ dàng... “hạ gục” chúng mình.
Đến quán đồ ăn nhanh... vui lắm cơ!
Vui nhất là lần nào đi ăn các bạn nhỏ cũng được nhận quà là các món đồ chơi xinh xắn hay những quả bóng bay từ các cô chú nhân viên. Vừa ăn vừa tỉ mẩn nghịch những đồ chơi ấy thì còn gì thú vị bằng đúng không?
Một lí do nữa khiến các bạn nhỏ “mê mệt” đồ ăn nhanh và nước ngọt có ga ấy là chúng được bán ở những cửa hàng đẹp lung linh, sang trọng và vui nhộn.
Ở cửa hàng đồ ăn nhanh, các bạn nhỏ còn thoải mái chụp ảnh cùng các anh chị xinh đẹp, trẻ trung và vui tính. Đôi khi, chúng mình sẽ thích thú khi nghĩ đến việc các bạn sẽ trầm trồ, ghen tị khi được xem những bức ảnh chụp ở những cửa hàng sang trọng đó.
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Các bạn nhỏ hẳn có rất nhiều lí do khác nhau để thích đồ ăn nhanh và nước ngọt có ga. Người lớn cũng chẳng thể phủ nhận là chúng rất tiện lợi, rất ngon và hấp dẫn. Vậy mà ba mẹ vẫn liệt kê chúng vào danh sách những đồ ăn chúng mình phải hạn chế sử dụng là sao nhỉ? Chúng mình hãy cùng tìm hiểu lí do là gì nhé!
Đồ ăn nhanh - thủ phạm gây ra vô số những tác hại
Thành phần chủ yếu của thức ăn nhanh là thịt mà các bạn nhỏ lại thường mê thịt hơn rau.
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Vậy nên, chúng mình sẽ dễ bị “nghiện” đồ ăn nhanh, từ đó làm mất cân bằng trong khẩu phần ăn và gây ra nhiều bệnh tật khó lường!
Tác hại 2: Khiến rau củ... ra rìa
Ăn nhiều đồ ăn nhanh khiến chúng mình hình thành thói quen thích nghi với các món chiên nhiều chất béo và nước ngọt có ga không tốt, đồng thời sinh ra chán ghét những món ăn tốt cho sức khỏe như rau củ. Chúng mình sẽ nhanh chóng cho rau củ “ra rìa” vì miệng đã quen với đùi gà chiên, cá chiên, thịt bò bít tết... Như vậy thật không tốt chút nào!
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Tác hại 3: Béo phì, ụ ị, mệt mỏi...
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Chắc chắn các bạn nhỏ đều biết đồ ăn nhanh như khoai tây chiên, gà chiên, cá chiên... rất nhiều chất béo. Các chất dư thừa này không tốt cho động mạch của chúng mình. Ăn nhiều đồ ăn nhanh, chất béo dư thừa sẽ bám vào lòng mạch máu gây tắc nghẽn, máu không thể lưu thông dễ dàng trong cơ thể khiến chúng mình lúc nào cũng uể oải, mệt mỏi. Hơn nữa, đồ ăn nhanh và béo phì còn luôn đi liền với nhau, như vậy chẳng mấy chốc chúng mình sẽ ụ ị và chậm chạp đó!
Nước ngọt có ga cũng không kém phần
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Tác hại 1: Gây hại cho thận
“Tớ không thể chịu được cái tên nước ngọt có ga kia” Các bạn nhỏ có nghe thấy lời kêu than của anh bạn thận trong cơ thể chúng mình không? Thận là cơ quan chuyên xử lí các chất có hại sinh ra trong cơ thể. Còn nước ngọt có ga chứa chất khoáng, chất phụ gia, chất màu, chất bảo quản... gây tổn hại cho thận, làm tăng nguy cơ bị sỏi thận. Vì thế mà anh bạn thận này rất ghét nước ngọt có ga đấy!
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Tác hại 2: Gây hại cho dạ dày và ruột
Ngay dạ dày và ruột cũng chẳng ưa gì nước ngọt có ga, vì sao nhỉ?
Khi chúng mình uống nước lạnh có ga, anh bạn dạ dày và mao mạch máu “co rúm” lại, lượng máu đi xuống dạ dày đã ít lại càng khó khăn hơn. Dạ dày và ruột non sẽ không còn sức để co bóp, tiêu hóa thức ăn, từ đó gây co thắt, viêm và đau nhức dạ dày đấy! Các bạn nhỏ phải cẩn thận nhé!
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Tác hại 3: Phá hủy cả... anh bạn răng khỏe mạnh
Chúng mình cùng nghe lời than thở của anh bạn răng nhé: “Này bạn nhỏ ơi! Trong đồ uống có ga chứa nhiều chất ăn mòn anh em răng chúng tớ và làm hỏng lớp bảo vệ men răng. Chúng còn gây đau răng lợi, sâu răng, thậm chí gây nguy hại cho cả tủy răng nữa đấy! Khổ thân chúng tớ lắm!”
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Tác hại 4: Đánh lừa cả não bộ thông minh
Các bạn nhỏ biết không, đồ uống có ga bán trên thị trường đều có đường. Vậy nên, nếu cơ thể dung nạp quá nhiều thì đường trong máu sẽ tăng cao, từ đó “đánh lừa” não bộ thấy “no”, làm cho chúng mình mất cảm giác thèm ăn, không hấp thụ được chất dinh dưỡng nữa. Thật nguy hiểm!
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Tác hại 5: Làm chúng mình... khát thêm
Trong đồ uống có ga chủ yếu là hương vị, chất tạo màu, chất bảo quản... khi vào cơ thể cần tiêu hao lượng nước để trao đổi chất. Điều đó có nghĩa là, nước ngọt cung cấp nước, nhưng ngược lại cũng lấy đi lượng nước trong cơ thể làm cho chúng mình có cảm giác “càng uống càng khát”. Như vậy không có ích rồi!
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Tác hại 6: Chúng mình còn có thể bị tiểu đường
Nếu uống quá nhiều nước ngọt, lượng đường trong máu tăng cao, chúng mình dễ mắc bệnh tiểu đường rất nguy hiểm đó!
Tác hại 7: Trở nên béo ụ, béo ị
Các bạn nhỏ biết không, uống liên tục nước ngọt có ga trong 3 tháng sẽ tương đương với việc tăng 4,1kg chất béo đó! Cứ đều đều như vậy, chẳng mấy chốc chúng mình sẽ thành “siêu nhân béo ị” đấy!
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Vậy... chúng mình không bao giờ được động đến đồ ăn nhanh sao?
Thực ra, các bạn nhỏ vẫn có thể ăn đồ ăn nhanh và uống nước ngọt có ga nhưng chỉ với một lượng rất nhỏ thôi nhé! Tốt nhất là không nên dùng nhiều hơn 1 lần trong 1 tuần. Bên cạnh đó, chúng mình phải bổ sung nhiều rau củ để không bị “nghiện đồ ăn nhanh” nhé!
Hơn nữa, chúng mình nên lựa chọn những đồ ăn nhanh có ích cho sức khỏe như bánh mì bơ, pho mát, sữa chua, các loại hạt ngũ cốc...
Tóm lại, các bạn nhỏ hãy điều chỉnh chế độ ăn đồ ăn nhanh cho hợp lí trước khi cơ thể lên tiếng phản đối!



ĂN RAU XANH...CHẲNG NGON TẸO NÀO 
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"Tớ không ăn rau đâuuu!”
Thực tế thì phần lớn các bạn nhỏ đều không thích ăn rau xanh. Vì nó nhạt nhẽo, nó không có vị thơm hấp dẫn như thịt, thậm chí có loại rau còn vừa cay, vừa đắng thật khó ăn nữa!
Vậy thì, xem ra các bạn nhỏ chưa biết “sự lợi hại” của những loại rau củ tự nhiên rồi. Trong những chiếc lá rau nhỏ xinh, các loại hoa quả đủ màu sắc hay những củ tròn tròn đáng yêu ẩn chứa một sức mạnh siêu phàm đấy! Chúng mình hãy cùng tìm hiểu điều thú vị này nhé!
“Sức mạnh” của rau củ quả
Các bạn nhỏ biết không, những loại rau củ quả ẩn chứa sức mạnh siêu phàm là nhờ có một kho báu các chất dinh dưỡng bên trong. Và các bạn ấy sẵn sàng dâng tặng nếu như được chúng mình yêu quý sử dụng đấy! “Kho báu” ấy gồm có...
Vitamin siêu phàm
Rau củ cung cấp các vitamin siêu phàm mang tên A, C, D, E... rất cần thiết cho sự phát triển của các bạn nhỏ. Đó là anh vitamin B có lợi cho hệ thần kinh và hoạt động của não bộ. Anh ấy thường ”ẩn mình” trong các loại nấm, đậu xanh...
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Đó là bạn vitamin D thường xuất hiện trên làn da chúng mình để biến đổi canxi từ thức ăn cho phù hợp với cơ thể. Bạn ấy còn đóng vai trò quan trọng đảm bảo duy trì hoạt động đề kháng, giúp các bạn nhỏ chống lại bệnh tật. Nấm đông cô, bông cải xanh... đều chứa rất nhiều vitamin D đó!
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Còn cô nàng vitamin A thì rất cần cho cặp mắt của chúng mình nhé! Ngoài ra, loại vitamin này còn góp phần bảo vệ cơ thể trước nguy cơ ung thư và đảm bảo cho các bạn nhỏ có một làn da thật mịn màng. Cô nàng vitamin A điệu đà thường gắn liền với các loại quả có màu đỏ tươi như cà chua, dưa hấu, đu đủ...
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Cuối cùng, những căn bệnh viêm nhiễm sẽ bị vitamin C siêu phàm trong rau quả đẩy lùi.
Loại vitamin này có trong chanh, bông cải và nhiều loại rau khác nữa.
Chất xơ chăm chỉ
Trong rau củ còn có nhiều bạn chất xơ chăm chỉ. Tuy không có giá trị dinh dưỡng nhưng các bạn ấy lại có tác dụng chống táo bón, đẩy lùi các chất độc trong hệ tiêu hóa và ngăn ngừa tiêu chảy đấy! Chúng mình có thể tưởng tượng, chất xơ giống như một nhân viên vệ sinh tích cực dọn sạch hệ tiêu hóa, từ đó kích thích bộ máy này làm việc khỏe mạnh và trơn tru hơn.
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Ngoài ra, chất xơ còn giúp các bạn nhỏ tránh được bệnh tiểu đường và béo phì. Bởi vì chất xơ không có giá trị dinh dưỡng nên chỉ tạo cảm giác no mà không làm tăng lượng calo cho cơ thể. Cùng với vitamin, khoáng chất mà rau củ quả cung cấp, chất xơ sẽ giữ cho cơ thể chúng mình cân bằng dinh dưỡng nữa đấy!
Nguồn nước hào phóng
Các bạn nhỏ biết không, ăn rau củ tươi cũng là một cách cung cấp nước cho cơ thể chúng mình hiệu quả đấy, đặc biệt là các loại như cà rốt, bông cải xanh...
Hơn nữa, nước từ rau quả còn hòa tan sẵn những vitamin, khoáng chất thiết yếu cho cơ thể chúng mình nên rất bổ dưỡng, có lợi hơn nước ngọt có ga rồi đó nha!
Rau quả có sức mạnh siêu phàm như vậy, những bạn nhỏ lười ăn rau mặc dù tăng cân nhưng vẫn yếu xìu. Chúng mình cùng tìm hiểu rõ hơn những tác hại của “cái lười” này nhé!
Tác hại của việc lười ăn rau
Sự vắng mặt của các chiến binh vitamin
Lười ăn rau có thể gây ra việc thiếu vitamin trầm trọng. Nếu chúng mình từ chối sự giúp đỡ đắc lực của những chiến binh bảo vệ với sức mạnh siêu phàm này thì những tên vi rút, vi khuẩn nguy hiểm sẽ “tự do” hoành hành và gây nên nhiều bệnh về răng, mắt như chảy máu chân răng, khô mắt, mờ mắt... đấy!
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Hệ tiêu hóa... trục trặc
Vấn đề trục trặc này là do chúng mình lười ăn rau quả nên cơ thể thiếu chất xơ đấy! Sự vắng mặt của bác nhân viên dọn dẹp chăm chỉ “chất xơ” khiến cho những chất cặn bã “bám rễ” trong cơ thể và không chịu ra ngoài. Hệ quả là những bạn nhỏ lười ăn hoa quả sẽ có thể phải “gào thét trong toilet” vì táo bón, đi tiểu khó và bị đau rát...
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Nguy cơ ung thư, tim mạch nữa
Nếu không chịu ăn các loại rau củ giàu vitamin C, E và beta carotene như cà rốt, rau cải, mùng tơi để ngăn ngừa các nhân tố làm tổn hại cấu trúc tế bào trong cơ thể thì chúng mình sẽ có nguy cơ mắc các chứng bệnh ung thư và tim mạch cao hơn đấy nhé!
Như vậy việc trốn ăn rau củ quả là chuyện không đơn giản chút nào các bạn nhỉ? Tốt nhất là ngay từ bây giờ, chúng mình hãy tập thói quen ăn rau quả tươi thôi. Nhưng khoan đã các bạn nhỏ, không phải chúng mình ăn thế nào cũng được mà phải lưu ý những điều sau nha!
Những chú ý khi ăn rau củ quả!
1. Đừng ăn hoa quả có vị chua trước bữa ăn nhé!
Các bác sĩ khuyên chúng mình không nên ăn những hoa quả có vị chua trước bữa ăn. Như vậy sẽ làm tăng lượng axit trong dạ dày khiến chúng mình cảm thấy khó chịu và buồn nôn đó!
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2. Đừng kết hợp nước cà rốt và củ cải nhé!
Thực tế hai loại củ này không kết hợp được với nhau. Vì Vitamin C dồi dào trong cà rốt có thể phá hủy các enzyme có lợi trong củ cải đấy!
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3. Nhớ dặn mẹ đừng ngâm nấm quá lâu trong nước nha!
Các bạn nhỏ biết không, trong nấm chứa rất nhiều chất tên là ”Lysergic”. Khi nhận được ánh sáng mặt trời, chất này sẽ biến thành vitamin D có lợi cho chúng mình. Thế nhưng, nếu mẹ ngâm nấm quá lâu trong nước thì sẽ làm chất dinh dưỡng ấy biến mất đấy!
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4. Bạn nghe chuyện ăn nhiều cà rốt bị ngộ độc chưa?
Tuy cà rốt là một loại thức ăn ngon, bổ nhưng các bạn nhỏ cũng không nên ăn nhiều. Vì cà rốt chứa một chất nếu bị ứ đọng lại trong cơ thể sẽ gây vàng mắt, vàng da, chán ăn, tâm thần bất ổn, bồn chồn, khó ngủ,... cho chúng mình đó!
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Các bạn nhỏ nhớ rằng, các chuyên gia khuyên chúng mình chỉ nên ăn hoặc uống nước ép cà rốt 2 - 3 lần mỗi tuần để có được sức khỏe tốt nhất.
5. Nhớ luộc mướp đắng trước khi đưa vào miệng nhé!
Thứ nhất, mướp đắng luộc lên mới bớt vị đắng để chúng mình có thể ăn dễ dàng hơn. Nhưng còn một điều quan trọng nữa là luộc mướp đắng trước khi ăn sẽ giúp loại bỏ một chất khiến cơ thể chúng mình không hấp thụ được canxi và giúp chúng mình cao lên đấy!
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6. Chỉ ăn giá đỗ chín thôi nhé!
Nếu giá đỗ còn sống thì các bạn nhỏ không được ăn đâu nhé! Vì dạ dày của chúng mình còn nhỏ, nếu ăn giá sống có thể bị đau đầu, buồn nôn và chóng mặt đó!
7. Ăn rau chín quá kĩ cũng không tốt đâu!
Rau xanh nếu nấu chín kĩ sẽ mất đi chất dinh dưỡng, thậm chí một số chất bị biến đổi khiến chúng mình bị ngộ độc đấy!
Vậy là, đến bây giờ các bạn nhỏ đã hiểu vì sao nên để rau xanh, quả tươi trở thành người bạn thân thiết trong mỗi bữa ăn của chúng mình rồi chứ?



UỐNG NƯỚC...THẬT KHÔNG ĐƠN GIẢN! 
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Các bạn nhỏ thân mến, các bạn có chắc rằng mình đã biết uống nước đúng cách hay chưa?
Uống nước, hiểu đơn giản nhất là: Rót nước ra cốc, nâng cốc lên ngang miệng, đổ nước vào miệng và nuốt “ực” cái là xong.
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Nhưng nếu chỉ như vậy thì chúng mình đâu cần bàn nhiều đến chuyện uống nước đúng không? Các bạn nhỏ à, nhu cầu hàng ngày của con người tưởng đơn giản nhưng lại tồn tại nhiều vấn đề đấy! Ví dụ như: Uống nước có lợi gì không? Uống quá ít thì sao? Mà uống nhiều có làm sao không nhỉ? Uống thế nào cho đúng đây?... Quả là quá nhiều thắc mắc! Vậy thì bây giờ chúng mình hãy cùng tìm hiểu lần lượt các vấn đề này nhé!
Nước sẵn sàng đáp ứng mọi “đề nghị” của cơ thể
Đề nghị... cấp nước để nuôi tế bào
Các bạn nhỏ biết không, nước có vai trò cung cấp, vận chuyển chất dinh dưỡng cần thiết cho các tế bào như các khoáng chất, vitamin và glucose... đấy!
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Đề nghị... đào thải chất cặn bã
Nước còn giúp loại bỏ độc tố mà các cơ quan, tế bào từ chối, đồng thời thải loại chúng qua đường nước tiểu và phân.
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Đề nghị... chuyển hóa và trao đổi chất
Nước giúp chúng mình hòa tan và vận chuyển các chất dinh dưỡng trong thức ăn mà cơ thể đã hấp thụ.
Đề nghị ổn định nhiệt độ cơ thể
Cơ thể của chúng mình cần nước để cân bằng nhiệt độ trong các môi trường nóng hoặc lạnh. Khi trời nóng, chúng mình toát mồ hôi và sự bay hơi của nước trên bề mặt da sẽ làm mát cơ thể đấy!
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Đề nghị... “bảo vệ” mắt, não và tủy sống
Nước là một chất bôi trơn hiệu quả quanh các khớp xương. Nó cũng hoạt động như một bộ phận giảm va đập, từ đó bảo vệ mắt, não và tủy sống trong cơ thể chúng mình.
Các bạn nhỏ thấy không, tất cả các cơ quan trong cơ thể chúng mình đều cần có nước để duy trì sự sống, hoạt động nhịp nhàng và hiệu quả. Nước là một phần không thể thiếu đối với con người.
Vậy thì... uống ít nước chắc hẳn là có hại lắm!
Tất nhiên rồi! Việc uống nước quá ít sẽ dẫn đến hàng loạt hệ quả xấu như:
- Hay bị cảm cúm, ốm đau, mệt mỏi do các khoáng chất không được cung cấp đầy đủ hoặc không được vận chuyển đến các tế bào.
- Suy giảm chức năng thận, khiến cơ thể bị tích lũy nhiều hóa chất độc hại, thậm chí còn bị sỏi thận nữa. Nó giống như việc anh bạn thận của chúng mình ngủ nhiều (do chẳng có nước mà lọc) nên sinh ra chậm chạp, ù ì ấy mà.
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- Da khô và lão hóa, tóc giòn, dễ gãy. Da của chúng mình giống như đất, còn tóc thì như cây cỏ. Vậy nên, nếu như không cung cấp đủ lượng nước thì đất sẽ khô cằn, còn cây thì còi cọc đó!
- Táo bón, lâu ngày còn dẫn đến trĩ nếu như cơ thể chúng mình thiếu nước để bài tiết các chất cặn bã đó!
Các bạn nhỏ có thể tự nhận biết tình trạng cơ thể thiếu nước qua màu của nước tiểu. Nếu nước tiểu có màu vàng khè thì chứng tỏ chúng mình đang thiếu nước nghiêm trọng rồi đấy!
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Thế còn... khi uống quá nhiều nước thì sao?
Uống quá nhiều nước có thể bị ngộ độc ngay cả khi không uống nhầm nước có độc tính đấy các bạn nhỏ ạ!
Nguyên nhân là do lượng nước lớn, dư thừa sẽ pha loãng những khoáng chất điện giải trong máu như kali, canxi, magiê... ảnh hưởng đến các tế bào và hoạt động của chúng trong cơ thể, đặc biệt là tế bào não. Trong trường hợp ngộ độc nước, chúng mình thường có các triệu chứng như nhức đầu, nôn ói, lơ mơ, co giật, hôn mê... Lúc này, nếu không được nhập viện và xử lí kịp thời có thể dẫn đến tử vong đấy!
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Uống nhiều nước còn làm cho thận “kiệt sức” do làm việc quá tải.
Không những thế, lượng nước đi vào cơ thể và được bài tiết lớn sẽ mang theo các dưỡng chất ra ngoài. Thật uổng phí những vi chất có lợi đúng không?
Ôi, thế phải uống nước như thế nào cho hợp lí đây?
Để tập thói quen uống nước thật khoa học, các bạn nhỏ cần ghi nhớ những quy tắc sau đây:
Lượng nước
Các chuyên gia khuyên chúng mình nên uống khoảng 2 lít nước mỗi ngày. Lượng nước này vừa đủ cho quá trình trao đổi chất diễn ra thuận lợi và giúp cơ thể chúng mình khỏe mạnh, hoạt bát.
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Các bạn nhỏ biết không, lượng nước cần cung cấp cho cơ thể không hề thay đổi vào các mùa trong năm. Không chỉ khi nóng, mệt, đặc biệt vào mùa hè thì chúng mình mới cần uống nhiều nước đâu nhé! Ngay cả trong mùa đông, cơ thể vẫn cần đủ nước để các hoạt động trao đổi chất được diễn ra thuận lợi. Ngoài ra, chúng mình cần nhớ, không nên chỉ uống nước khi cảm thấy khát mà cần uống nước thường xuyên, nhất là khi cơ thể vận động quá sức như tập thể dục, chạy nhảy, nô đùa!
Thời điểm uống nước
Các bạn nhỏ cần nhớ những thời điểm trong ngày thích hợp nhất để uống nước là:
- Uống nước khi vừa thức dậy vào sáng sớm và chưa ăn gì. Đó là bởi cơ thể chúng mình sẽ hấp thu nước một cách dễ dàng và sảng khoái sau giấc ngủ. Lượng nước uống buổi sáng sớm tốt nhất là từ 250-300ml.
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- Trước hay sau mỗi bữa ăn, chúng mình nên uống 1 ly nước hoặc uống nhiều nước giữa các bữa ăn. Tuy nhiên, các bạn nhỏ không nên uống nước trong bữa ăn gây cản trở quá trình làm việc của hệ tiêu hóa nhé!
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- Trước khi ngủ, chúng mình cần uống thêm 750ml nước nữa. Vì đến lúc ngủ, nhiệt độ cơ thể tăng cao, chúng mình cần có lượng nước hấp thụ vào nhiều hơn lượng nước bị mất đi do toát mồ hôi giúp cơ thể cân bằng và khỏe mạnh nhất.
Nhiệt độ nước
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Các bạn nhỏ có thể uống nước sôi để nguội, nước lọc, nước khoáng, nước ép trái cây, các loại sữa, canh... Nếu chúng mình hay bị tiêu chảy thì nên uống nước ấm vừa phải (35-40°C). Vào mùa hè nắng nóng, nếu muốn giải nhiệt, các bạn nhỏ có thể dùng nước mát (20-25°C). Một điều cần nhớ là, chúng mình không uống nước đá lạnh quá gây hại cho răng, miệng, họng, dạ dày đấy nhé!
Chất lượng nước
Trong tất cả các loại nước uống, nước sôi để nguội và nước lọc vẫn được coi là tốt nhất. Bởi vì nguồn nước này đạt tiêu chuẩn vệ sinh an toàn cần thiết như không màu, không mùi, không vị, không hòa lẫn các tạp chất hay vi lượng độc hại. Vậy nên, các bạn nhỏ nghĩ rằng nước lọc là tẻ nhạt, chán ngắt so với những thứ nước ngọt có ga đủ màu xanh đỏ hấp dẫn thì cần phải xem lại nhé!
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Ngoài ra, các bạn nhỏ không nên uống nước lã hoặc nước chưa được xử lí để tránh nguy cơ bị nhiễm khuẩn, ngộ độc thực phẩm. Đồng thời, chúng mình cũng không nên uống nước đun lại nhiều lần. Vì trong nước này có lẫn các kim loại nặng. Khi xâm nhập vào cơ thể, chúng sẽ hô biến thành một loại muối làm ảnh hưởng đến quá trình vận chuyển dưỡng khí trong máu, khiến cho tim đập nhanh, hô hấp khó khăn, nặng hơn có thể nguy hiểm đến tính mạng đấy!
Cách uống
Các bạn nhỏ chỉ nên uống từng ngụm nước nhỏ, không được vội vàng, nếu không dễ bị sặc nước lắm đó!



TẬP THỂ DỤC THẬT BỔ ÍCH! 
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Tập thể dục... để làm gì nhỉ?
Các bạn nhỏ thân mến, thử xem lại trong thời gian biểu của chúng mình đã có khoảng thời gian nào dành riêng cho việc luyện tập thể dục chưa nhé! Nếu chưa thì hãy bổ sung ngay hoạt động thú vị ấy mỗi ngày. Bởi lẽ, việc tập thể dục, thể thao thường xuyên sẽ mang lại cho bạn nhỏ nhiều điều bổ ích đấy! Đó là...
Thứ nhất: Phòng tránh béo phì
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Các bạn nhỏ biết không, thức ăn vào trong cơ thể sẽ được chuyển hóa thành năng lượng phục vụ cho các hoạt động hàng ngày. Nếu lượng vận động không đủ để tiêu hao hết năng lượng thì những chất dinh dưỡng không thể được chuyển hóa hết. Chúng ở lại trong cơ thể và làm cho chúng mình trở nên béo ú, trông vô cùng xấu xí đó!
Vậy thì các bạn nhỏ hãy nhanh chóng tập luyện thể dục thôi. Việc rèn luyện thể chất thường xuyên sẽ giúp chúng ta giải phóng năng lượng và có một vóc dáng khỏe mạnh, cân đối đấy!
Thứ hai: Luôn luôn vui vẻ
Sau những giờ học tập căng thẳng, thay vì thư giãn bằng cách ngồi xem ti vi, chơi điện tử hay ăn quà vặt,... các bạn nhỏ hãy giải trí bằng việc tập luyện thể dục, thể thao nhé! Sẽ thật thú vị khi hòa mình vào điệu nhạc sôi động và thực hiện những động tác aerobic khỏe khoắn, nhịp nhàng hay được cười đùa sảng khoái trong những trò chơi vận động. Tập thể dục còn là khoảng thời gian mà chúng mình có thể gần gũi hơn với những người thân trong nhà và bạn bè nữa.
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Bên cạnh đó, hoạt động thể chất giúp cơ thể sản sinh ra bạn hormone “hạnh phúc” endorphin giúp chúng mình cảm thấy hưng phấn và vui vẻ hơn. Vậy nên, mỗi khi cảm thấy thất vọng hay bứt rứt trong người, thay vì nằm dài trên ghế thì chúng mình hãy đi giày vào và chạy vài vòng. Đảm bảo là bạn sẽ thấy yêu đời trở lại ngay thôi!
Thứ ba: Trở thành dũng sĩ chống lại mọi bệnh tật
Nếu chăm chỉ tập luyện thể dục thường xuyên, các bạn nhỏ sẽ có sức khỏe tốt. Lúc ấy, những vi khuẩn, vi rút gây bệnh muốn xâm nhập vào cơ thể chúng mình cũng không dễ đâu nhé!
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Khi có thể lực tốt chúng mình sẽ có khả năng miễn dịch cao và sẽ trở thành “dũng sĩ “có thể chống lại những căn bệnh thường xảy ra vào thời điểm giao mùa hay khi có dịch như cảm cúm, sởi, phát ban...
Thứ tư: Thông minh hơn
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Hoạt động thể chất thường xuyên sẽ giúp chúng mình trở nên nhanh nhẹn, hoạt bát hơn. Vì vậy, nó cũng mang đến một trí não thông minh, sáng tạo và ghi nhớ tốt.
Thứ năm: Ngủ ngon hơn
Ai hay thức khuya để học bài nào? Ai thường xuyên chơi điện tử mà không chịu đi ngủ sớm? Những bạn thường xuyên thức đêm như vậy phải hết sức cảnh giác nhé! Bởi vì thói quen xấu ấy đang vặn sai nhịp đồng hồ sinh học của chúng mình và để lại hậu quả là sức khỏe sẽ suy giảm đó. Ngay từ bây giờ, hãy điều chỉnh lại nếp sinh hoạt của mình bằng cách tập luyện thể dục thường xuyên.
Một chế độ tập luyện đều đặn và nghiêm túc giúp các bạn nhỏ có giấc ngủ ngon và sâu hơn. Tuy nhiên, hãy nhớ không nên tập quá mạnh ngay trước khi đi ngủ nhé!
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Thứ sáu: Có một hệ xương vững chắc
Cũng giống như cơ bắp, xương của chúng mình sẽ trở nên chắc khỏe hơn khi tập thể dục đều đặn. Các chuyên gia đã chỉ ra rằng, những bạn nhỏ chăm chỉ luyện tập thể dục thường xuyên sẽ có mật độ xương cao hơn (xương cứng cáp hơn) so với những bạn không tập thể dục. Vậy nên, chúng mình hãy tập thể dục đều đặn để có một hệ xương chắc khỏe nhé!
Thứ bảy: Gửi năng lượng đến đúng địa chỉ...
Tập thể dục cung cấp oxy và chất dinh dưỡng đến các mô và giúp hệ thống tim mạch làm việc hiệu quả hơn. Khi tim và phổi khỏe mạnh, chúng mình sẽ có nhiều năng lượng để thực hiện các công việc hàng ngày đấy!
Tập thể dục thường xuyên quả là có nhiều lợi ích đúng không nào? Nhưng nếu chúng mình không biết rèn luyện thế nào cho đúng cách thì kết quả sẽ ngược lại đấy!
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Vậy... tập thể dục thế nào cho đúng nhỉ?
Để có được một chế độ tập luyện hợp lí, các bạn nhỏ hãy cùng trả lời những câu hỏi sau đây nhé!
Bạn đã đủ lớn chưa?
Ngày xửa ngày xưa, xưa ơi là xưa, khi còn bé tí tẹo ấy, các bạn nhỏ thường được ba mẹ giúp tập những động tác đơn giản như giơ chân, giơ tay. Vào độ tuổi mẫu giáo, các bạn nhỏ có thể đi bộ cùng ba mẹ, chạy trong phòng, tập ném bóng...
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Còn đến bậc tiểu học, chúng mình được học bơi, học múa, tập thể dục thẩm mỹ, đá bóng,... Như vậy, mỗi độ tuổi khác nhau sẽ có những môn thể thao tương ứng.
Nếu tập những môn thể thao không phù hợp với độ tuổi có thể sẽ mang đến nguy hiểm cho các bạn nhỏ. Vậy nên, chúng mình phải lựa chọn những hình thức tập thể dục đúng lứa tuổi để có thể phát triển tối đa về thể chất cũng như tinh thần nhé!
Bạn có đủ sức khỏe không?
Nếu có xu hướng thừa cân, chúng mình nên chọn bơi lội, đá cầu, cầu lông,... Tuy nhiên, các bạn nhỏ yếu ớt không nên chọn những môn đòi hỏi tiêu hao nhiều năng lượng vì sẽ dễ bị mệt, thậm chí là suy kiệt cơ thể vì tập luyện quá sức đó!
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Đặc biệt, đối với những bạn nhỏ mắc các bệnh về tim mạch, đường hô hấp, xương, cơ thì phải có chế độ tập luyện riêng theo chỉ định của bác sĩ.
Bạn thực sự thích môn thể dục, thể thao này chứ?
Khi được tập luyện những môn có năng khiếu và yêu thích, các bạn nhỏ sẽ tham gia một cách thoải mái, tự giác. Ngược lại, nếu tập luyện vì bị ép buộc thì chắc chắn chúng mình sẽ phản kháng và không mấy quan tâm đến việc tập luyện đâu!
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Bạn sẽ tập thể dục vào lúc nào?
Buổi sáng!
Cơ thể của chúng mình đốt cháy năng lượng nhiều nhất là vào buổi sáng sớm đấy! Vì vậy, nếu các bạn nhỏ muốn có một thân hình cân đối thì nhớ chăm chỉ tập thể dục trước bữa ăn sáng nhé!
Buổi chiều tối
Khi tập vào buổi chiều tối, cơ và xương của chúng mình sẽ tránh được nguy cơ bị đau nhức, chuột rút,... đấy!
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Những thời điểm không nên tập thể dục
- Buổi trưa nắng: Cái nắng gay gắt của trưa hè sẽ làm cho chúng mình bị mất sức nhiều, thậm chí có thể dẫn đến ngất xỉu nữa.
- Sau bữa ăn: Việc vận động mạnh ngay sau khi ăn rất nguy hiểm vì nó dẫn đến chứng rối loạn tiêu hóa, đau dạ dày.
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- Trước khi đi ngủ: Tập thể dục mạnh trước khi đi ngủ sẽ kích thích sự hưng phấn của bộ não. Kết quả là chúng mình trằn trọc mãi mà không ngủ được đó!
Kết hợp các môn thể thao như thế nào?
[image: 83]
Nếu biết phối hợp các môn thể thao một cách hợp lí, các bạn nhỏ sẽ phát triển toàn diện hơn. Bên cạnh những môn rèn luyện vận động (chạy, nhảy, bơi), chúng mình hãy nhớ rèn luyện thêm các môn giúp phát triển trí tuệ như cờ vua, cờ tướng nữa nhé!



THỨC ĂN HỎNG THẬT NGUY HIỂM! 
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Vì sao thức ăn lại bị hỏng nhỉ?
Từ ngày xửa ngày xưa cho đến ngày nảy ngày nay có vô số đội quân vi khuẩn vô cùng nguy hiểm. Chúng luôn luôn rình rập, xâm hại những món ăn ngon và gieo vào đó nhiều mầm bệnh. Vậy mà các bạn nhỏ lại thường xuyên mắc bẫy của những tên vi khuẩn nguy hiểm này. Đó là lí do xuất hiện bài học ngày hôm nay mang tên: “Thức ăn hỏng, cách nhận biết và xử lí”. Nhưng trước tiên, chúng mình sẽ tìm hiểu nguyên nhân thức ăn bị hỏng nhé!
Thức ăn dễ bị oxy hóa
Trong thức ăn có nhiều chất không bền như các axit béo chưa no; các chất thơm; các sắc tố; các vitamin. Trong điều kiện về độ ẩm, nhiệt độ thích hợp, chúng sẽ liên kết với các phần tử oxy trong không khí và tạo nên những hợp chất làm biến đổi chất lượng của thức ăn.
Vì lí do đó mà thức ăn để lâu có những hiện tượng như ôi thiu, có mùi khó chịu, thay đổi màu sắc, giảm hàm lượng vitamin,...
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Nấm mốc và vi khuẩn - những kẻ vô gia cư nguy hiểm
Thủ phạm làm cho thức ăn bị hỏng chính là lũ nấm mốc, vi khuẩn đáng ghét. Những kẻ “vô gia cư” này lang thang trong không khí, phát sinh ở những nơi ẩm ướt, không sạch sẽ và trong đồ ăn sống. Ở nhiệt độ, độ ẩm thích hợp, chúng sẽ xâm nhập vào thực phẩm, kí sinh trên đó và sử dụng các chất dinh dưỡng để phát triển. Vì vậy mà chúng làm cho những món ăn ngon lành bị phân hủy.
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Hoa quả bị chín quá hay thức ăn để lâu thường xuất hiện những đốm mốc nhỏ trên vỏ, sau đó lan rộng ra toàn bộ bề mặt. Chúng được hình thành từ những sợi nấm nhỏ rất nguy hiểm đối với sức khỏe con người đấy! Bởi vì một số loại nấm mốc còn chứa cả các chất độc nữa.
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Các bạn nhỏ biết không, nấm mốc có thể phát triển ở hầu hết các loại thức ăn vì chúng có khả năng thích ứng tương đối tốt. Tuy nhiên, những tên vi khuẩn, nấm mốc ưa sống nhất trên những thức ăn có độ ẩm cao. Bởi vì nước dễ dàng hòa tan các chất dinh dưỡng từ thực phẩm để nuôi sống chúng.
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Vậy, tại sao ở những thực phẩm khô như lạc, bánh đa, cá khô, bánh mì,... lại rất hay xuất hiện những đám mốc? Đó là vì những thực phẩm khô ấy có tính hút nước cao. Khi được đặt trong môi trường ẩm ướt, chúng sẽ hút nước, lũ vi khuẩn, nấm mốc sẽ sinh sôi, nảy nở.
Vậy là, những kẻ “vô gia cư” nấm mốc, vi khuẩn đã làm cho thực phẩm nhanh chóng bị hỏng. Chúng mình phải làm thế nào để nhận biết được thức ăn bị hỏng mà tránh đây?
Cách nhận biết thức ăn bị hỏng
Màu sắc... lạ chưa kìa!
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Nếu các bạn nhỏ phát hiện trên quả cam, chiếc bánh mì, hạt lạc... có những đốm màu xanh, vàng, nâu... khác lạ thì tức là những tên vi khuẩn, nấm mốc đã “đánh dấu lãnh thổ” của chúng trên các thức ăn đó rồi đấy!
Còn đối với những thực phẩm nhiều đạm như thịt, cá, chúng mình có thể nhận biết độ tươi ngon qua màu sắc. Miếng thịt ngon thường có màu đỏ tươi. Ngược lại, thịt ôi thiu có màu thâm, không bóng sáng, và thịt thối sẽ ngả màu vàng.
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Mùi vị thật là... khó ngửi!
Những thức ăn đã bị hỏng thường có mùi rất khó ngửi. Khi để chiếc bánh mì hay quả cam bị nấm mốc lên gần mũi, chúng mình có thể bị hắt xì hơi do cơ thể phản ứng với những tên vi khuẩn, nấm mốc đáng ghét.
Còn thịt, cá bị ôi thiu có mùi hôi, tanh nồng nặc đấy!
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Thức ăn... biến dạng mất rồi!
Thịt, cá tươi ngon thường có độ dẻo dính, đàn hồi tốt. Vậy nên, khi chạm tay vào, chúng mình sẽ cảm nhận được độ dính, ướt trên bề mặt thịt.
Với hoa quả, độ tươi ngon được thể hiện ở sự căng tràn sức sống, vỏ săn chắc và cuống quả dính chặt.
Còn đồ hộp mới và được bảo quản kĩ lưỡng có nắp hộp lõm vào trong do không khí đã được hút sạch.
Ngược lại, khi thực phẩm bị hỏng, chúng không còn giữ được hình dạng ban đầu nữa. Thịt, cá ôi thiu sẽ bị nhão, độ đàn hồi kém. Hoa quả hỏng bị nẫu, mềm nhũn, biến dạng. Đặc biệt, những hộp đồ ăn sẵn bị vi khuẩn xâm nhập sẽ phồng lên đấy!
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Vậy là chúng mình đã ghi nhớ những dấu hiệu cơ bản để tự nhận biết những thức ăn đã bị hỏng. Nhưng nếu không may ăn phải những thực phẩm ấy thì không biết chuyện gì sẽ xảy ra?
Những nguy hiểm từ thức ăn bị hỏng
Cơ thể bị đầu độc
Một số loại nấm như nấm patuline trên hoa quả (đặc biệt là ở táo đỏ), nấm ochratoxine trên ngũ cốc và thịt lợn ướp hay nấm zéaralénone trên ngô chỉ nghe tên đã... phát run vì sợ. Đó là bởi những loại nấm này có thể gây ra ngộ độc đấy!
Thông thường ngộ độc sẽ xuất hiện sau vài phút, vài giờ hoặc 1-2 ngày sau khi ăn. Khi bị ngộ độc thực phẩm, chúng mình thường thấy xuất hiện các triệu chứng sau: Buồn nôn, đau bụng, tiêu chảy, đôi khi kèm theo các triệu chứng phụ như nhức đầu, chóng mặt, đau cơ, khó thở... Thật hết sức nguy hiểm đúng không?
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Căn bệnh ung thư và xơ gan đáng sợ
Các bạn nhỏ biết không, những vi khuẩn, nấm mốc trong thức ăn còn là tác nhân lâu dài gây nên căn bệnh ung thư và xơ gan nguy hiểm nữa đấy!
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Nấm mốc là nguyên nhân chủ yếu sản sinh ra chất aflatoxin cực độc gây hại đến sức khỏe con người. Chất này có nhiều trong thực phẩm khô và các loại ngũ cốc như ngô, gạo, đậu phộng, hạt hướng dương,... cũng như các thực phẩm khác nếu bảo quản kém.
Theo các chuyên gia, aflatoxin là chất độc gây hại khắp cơ thể. Đặc biệt, khi xâm nhập vào gan, nó sẽ dẫn tới gan nhiễm mỡ, xơ gan và ung thư gan.
Thực phẩm bị ôi thiu rất nguy hiểm đúng không các bạn nhỏ? Vậy thì chúng mình phải tìm cách diệt trừ những tên nấm mốc, vi khuẩn làm hỏng những món ăn ngon lành ngay thôi.
Cách thức tiêu diệt nấm mốc, vi khuẩn có hại
Ăn quà vặt vỉa hè là sở thích của rất nhiều bạn nhỏ. Thế nhưng, quà vặt lại ẩn chứa những nguy cơ gây ngộ độc rất cao đó!
Vậy nên, các bạn nhỏ hãy hạn chế ăn uống những đồ ở ngoài vỉa hè. Những con vi khuẩn, nấm mốc có thể đang sinh sống đông đúc trong những món ăn ấy đấy!
Còn trong sinh hoạt hàng ngày, chúng mình cần chú ý lựa chọn những thức ăn tươi ngon, còn hạn sử dụng, có nguồn gốc xuất xứ rõ ràng để đảm bảo vệ sinh, an toàn thực phẩm nhé!
Ngoài ra, thức ăn tươi mua về cần được bọc kín, bảo quản trong tủ lạnh. Nhưng chúng mình cũng không nên để thực phẩm trong tủ lạnh quá lâu, vì có những tên vi khuẩn nguy hiểm có thể sinh sống ở cả điều kiện nhiệt độ thấp đấy!
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Đồng thời, hãy giữ cho thực phẩm luôn được khô ráo các bạn nhé! Nếu thiếu nước, nấm mốc sẽ không thể phát triển được đâu.
Cuối cùng, khi phát hiện thức ăn bị ôi thiu, nhiễm nấm mốc, chúng mình phải loại bỏ chúng ngay lập tức đó!



ÔI, MÌNH BỊ SỐT RỒI! 
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Sốt là gì vậy?
Chắc hẳn bạn nhỏ nào cũng từng bị sốt rồi đúng không? Mỗi khi thấy mệt mỏi, chúng mình chỉ cần ngậm nhiệt kế trong 5 phút là đã có thể phát hiện ra “bệnh sốt” rồi. Nhưng, sốt... là gì nhỉ?
Sốt là hiện tượng nhiệt độ cơ thể chúng mình tăng cao hơn so với bình thường. Đó là khi nhiệt độ cơ thể tăng trên 37,50C, thậm chí lên đến trên 400C. Trong đó, từ 38 - 38,90C được gọi là sốt nhẹ, trên 390C là sốt cao. Để phát hiện ra hiện tượng sốt không khó. Các bạn nhỏ chỉ cần sử dụng nhiệt kế đặt ở các vị trí như miệng, nách, háng, hậu môn là có thể đo được nhiệt độ cơ thể và tự kết luận xem mình có bị sốt hay không. Nhưng để tìm ra nguyên nhân thực sự của hiện tượng sốt thì chúng mình cần nhờ đến các bác sĩ đấy!
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Ngoài số đo nhiệt độ cơ thể cao hơn 37,50C, khi bị sốt, chúng mình còn thấy những biểu hiện khác như ra mồ hôi nhiều, run tay chân, nhức đầu, đau mỏi cơ và chán ăn.
Nếu bị sốt cao (390C trở lên), chúng mình còn có những triệu chứng nguy hiểm như ảo giác, thậm chí là co giật đấy!
Vậy, khi nào chúng mình cần đến gặp bác sĩ?
Sốt không phải lúc nào cũng là biểu hiện bệnh nghiêm trọng. Có những hiện tượng sốt gây nguy hiểm cho người bệnh nhưng cũng có những trường hợp có thể chữa trị tại nhà. Nếu sau khi sốt chúng mình vẫn chơi đùa vui vẻ, ăn uống tốt, tỉnh táo, sắc da bình thường thì hãy yên tâm nhé! Như vậy là cơn sốt đã qua đi và nó không phải là biểu hiện của một căn bệnh nghiêm trọng nào cả.
Tuy nhiên, có những trường hợp các bạn nhỏ bị sốt cần được đưa đến bệnh viện ngay. Đó là khi sốt cao (trên 390C), sốt nhẹ nhưng kéo dài hay kèm theo triệu chứng như xuất huyết, đau bụng, thở khó, ho. Các bác sĩ sẽ giúp chúng mình chẩn đoán nguyên nhân cụ thể để chữa trị kịp thời.
Tại sao lại bị sốt?
Có rất nhiều nguyên nhân gây ra sốt. Cụ thể, sốt có thể là biểu hiện của những căn bệnh sau đây:
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Bệnh ở vùng miệng, họng
Các vấn đề như sâu răng, đau họng do viêm amidan hoặc viêm lợi... đều có thể dẫn đến việc chúng mình bị sốt.
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Bệnh chân tay miệng
Bệnh chân tay miệng chủ yếu xuất hiện ở tụi nhỏ chúng mình, lây lan nhanh và tạo thành dịch khó kiểm soát. Nếu không được chăm sóc và điều trị kịp thời, bệnh sẽ gây biến chứng như viêm não, thậm chí dẫn đến tử vong.
Các bạn nhỏ biết không, bệnh chân tay miệng có thời gian ủ bệnh từ 3-7 ngày với các biểu hiện đầu tiên là sốt nhẹ, mỏi mệt, kém ăn, đau họng. Sau đó, xuất hiện những nốt ban màu hồng có đường kính khoảng 2mm trong miệng, trên da lòng bàn tay, gan bàn chân, đôi khi cũng thấy ở mông và cẳng chân nữa.
Bệnh nhiễm khuẩn ở bộ máy hô hấp
Viêm phế quản, viêm phổi cũng thường có biểu hiện sốt, ho khạc đờm hay máu, đau ngực, khó thở.
Nhiễm khuẩn ở gan, mật
Viêm đường mật, viêm gan do vi rút thường kèm theo sốt, vàng da, vàng mắt, đau vùng gan.
Nhiễm khuẩn não, màng não
Viêm màng não là một trong những căn bệnh rất nguy hiểm đối với các bạn nhỏ. Bệnh này có biểu hiện là sốt, nôn, nhức đầu, có khi còn co giật, liệt nửa người và hôn mê nữa.
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Sốt phát ban 
Hiện tượng này thường do các loại vi rút gây ra, gặp ở các bệnh sởi, thủy đậu. Trước tiên, các bạn nhỏ sẽ hắt hơi, sổ mũi, ho. Sau khi sốt 3 ngày đến 1 tuần thì phát ban rõ.
Sốt xuất huyết
Các bạn nhỏ bị sốt xuất huyết là do bị muỗi anophen đốt với triệu chứng đột ngột sốt cao liên tục từ 2 ngày trở lên. Trên da xuất hiện các chấm đỏ, vết bầm, chảy máu mũi và chân răng. Khi bệnh nặng còn gây nôn nhiều, nôn ra máu, phân cũng có máu. Trong vòng 3 – 6 ngày sẽ hết sốt nhưng bệnh tình không nhẹ đi mà còn trầm trọng hơn với các triệu chứng như lừ đừ, lạnh tay chân, tím môi, vã mồ hôi, bứt rứt, nôn nhiều, đau bụng, chảy máu bất thường.
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Cúm
Đây là một bệnh đơn giản, thường có biểu hiện như sốt, hắt hơi, sổ mũi, nhức đầu, đau mình mẩy.
Sốt vi-rút
Vi rút gây bệnh sinh sôi nhanh hơn vào mùa hè. Chúng lựa chọn đối tượng là các bạn nhỏ có sức đề kháng non kém để tấn công. Khi bị sốt vi-rút, chúng mình thường sốt cao, đau mỏi người, đau đầu hay kèm theo triệu chứng của viêm đường hô hấp trên như hắt hơi, sổ mũi, ho.
Sốt rét
Là bệnh thường gặp ở vùng núi cao, đôi khi cũng xuất hiện ở vùng đồng bằng. Biểu hiện ban đầu là cơn rét run, sau đó sốt nóng 40-410C, kết thúc cơn sốt là vã mồ hôi. Hết sốt, chúng mình sẽ trở lại bình thường... Nhưng hôm sau thì lại lên cơn sốt và thường xảy ra đúng vào giờ hôm trước.
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Như vậy, sốt có thể là biểu hiện của nhiều bệnh nguy hiểm đúng không nào? Chúng mình phải học cách hạ sốt nhanh thôi!
Cách hạ sốt đơn giản
Trước hết, các bạn nhỏ cần hạ nhiệt độ phòng xuống khoảng 200C để gián tiếp làm giảm nhiệt độ cơ thể.
Tốt nhất chúng mình nên cởi bớt quần áo trên người, tránh việc ra nhiều mồ hôi sẽ bị sốt nặng hơn.
Các bạn nhỏ cũng nhớ uống nhiều nước và sữa để hạ nhiệt, giải độc cho cơ thể nhé!
Ngoài ra, cần dùng khăn thấm nước ấm (thấp hơn 20C so với nhiệt độ cơ thể) đặt lên trán. Chiếc khăn ướt sẽ giúp cho chúng mình thư giãn thoải mái hơn đấy!
Cuối cùng, khi bị sốt, chúng mình phải tuyệt đối tránh gió. Nếu không, những cơn gió độc sẽ mang nguy hiểm đến gần hơn đó!
Bị sốt chẳng dễ chịu chút nào. Vậy làm sao để những cơn sốt đó tránh xa chúng mình đây?
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Để có sức khỏe cường tráng và “nói không với sốt”
Các bạn nhỏ thân mến! Một cơ thể khỏe mạnh cần được chăm sóc từ chế độ ăn đầy đủ chất dinh dưỡng. Vậy nên, nếu bạn nhỏ nào lười ăn, lười uống sữa thì hãy thay đổi ngay đi nhé! Nếu không, chúng mình sẽ dễ dàng đầu hàng trước những cơn sốt nguy hiểm đó!
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Trong khẩu phần ăn, các bạn nhỏ hãy nhớ bổ sung sữa chua, sữa tươi, hoa quả, rau và thịt nạc. Bởi những loại thực phẩm này có thể đẩy lùi được những tên vi khuẩn đáng ghét có ý định xâm nhập vào cơ thể chúng mình để gây bệnh đấy!
Các bạn nhỏ còn dễ bị sốt do cảm nắng, cảm lạnh nữa đấy. Vì vậy, chúng mình cần tránh việc đi chơi giữa trưa hè với cái đầu trần hay mặc phong phanh vào mùa đông nhé!
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Ngoài ra, hãy nhớ luôn tắm bằng nước ấm (tốt nhất là ngang bằng nhiệt độ cơ thể) để tạo nên sự hài hòa, cân bằng giữa cơ thể với môi trường bên ngoài, tránh việc bị ốm, sốt.
Cuối cùng, các bạn nhỏ xem lại để ghi nhớ những quy tắc tập thể dục sao cho cơ thể luôn khỏe mạnh, vui tươi nhé! Khi ấy thì lũ vi khuẩn gây ốm, sốt cũng khó làm phiền được chúng mình.



SAO LẠI...KHÓ CHỊU THẾ NÀY? 
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Khó chịu... là sao ấy nhỉ?
Đôi khi tụi nhỏ chúng mình cảm thấy rất khó chịu trong người. Khó chịu tức là không khỏe mạnh, thoải mái như mọi ngày. Chúng mình không muốn chạy nhảy, đùa vui nữa, thậm chí làm ngơ trước những món ăn tuyệt cú mèo mẹ nấu. Biết là thế nhưng để miêu tả cho người lớn những gì chúng mình đang cảm thấy thì chẳng dễ chút nào.
Các bạn nhỏ à, những cảm giác của chúng mình dù ít hay nhiều có thể chính là biểu hiện của nhiều căn bệnh khác nhau. Một cơ thể đang khỏe mạnh bỗng nhiên uể oải, khó chịu chắc chắn là vì một lí do nào đó. Lúc này, chúng mình cần diễn tả rõ ràng cảm giác khó chịu đó cho những người xung quanh biết để tìm cách giải quyết. Mọi chuyện không phức tạp như chúng mình nghĩ đâu.
Thực ra, cảm giác khó chịu trong người của chúng mình có thể được tạo ra bởi nhiều biểu hiện như chóng mặt, đau đầu, khó thở, mắt mờ, đau họng đấy! Sau đây chúng mình sẽ tìm hiểu cụ thể từng biểu hiện ấy nhé!
Chóng mặt
Chóng mặt là cảm giác thấy mọi vật như đang quay quay, dịch chuyển với dấu hiệu buồn nôn, nôn, ù tai,...
Chóng mặt gặp ở rất nhiều căn bệnh khác nhau. Các bạn nhỏ hãy chú ý những triệu chứng kèm theo để miêu tả cho người lớn biết nhé!
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Chóng mặt + Ù tai = Khả năng bị bệnh Meniere
Nếu chóng mặt kèm theo tiếng ù ở hai bên tai, khả năng nghe bị giảm sút, có thể chúng mình bị bệnh Meniere – căn bệnh do cơ quan giữ thăng bằng (các thành phần của tai) trong cơ thể bị biến đổi bất thường.
Chóng mặt bất ngờ + Nôn mửa, không sốt = Nguy cơ bị u não
Các bạn nhỏ cần cảnh giác với những cơn chóng mặt đột xuất vì chúng có thể xuất phát từ nguyên nhân chấn thương sọ não hoặc có khối u ở não,
Chóng mặt kèm theo sốt cao
Khi chóng mặt kèm theo sốt cao, chúng mình có thể đã mắc các căn bệnh như sốt vi rút, viêm màng não, viêm tai giữa.
Chóng mặt khi thay đổi tư thế đầu
Chỉ cần đứng lên đột ngột, lắc đầu, quay đầu,... đã cảm thấy chóng mặt, có thể hệ thần kinh của chúng mình không được khỏe mạnh.
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Đau đầu
Ðau đầu là cảm giác đau ở một trong ba khu vực khác nhau: phía trên hai mắt, hai tai; phía sau gáy; vùng trên cổ.
Khi đau đầu kèm theo các biểu hiện khác có thể là dấu hiệu của những căn bệnh nguy hiểm, các bạn nhỏ cần lưu ý nhé!
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Đau đầu kèm theo sốt
Các bạn nhỏ nên biết, triệu chứng này thường xuất phát từ các bệnh cấp tính như viêm họng, viêm amidan, viêm tai, viêm xoang hoặc một số bệnh như sốt xuất huyết, viêm não, viêm màng não.
Cơn đau đầu lặp lại nhiều lần
Hội chứng Migraine ở các bạn nhỏ là bị đau nửa đầu khá nhiều lần trong 1 - 2 ngày (thường có từ 5 cơn đau trở lên). Đau nửa đầu có thể ở hai bên (hoặc chỉ một bên ở trán), hai thái dương (hoặc chỉ một bên thái dương).
Miêu tả với ba mẹ về những cơn đau đầu
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Khi miêu tả cảm giác đau đầu, các bạn nhỏ nên nói rõ những câu hỏi sau đây:
- Bạn nhỏ có thấy hiện tượng chảy máu cam, chảy máu chân răng không?
- Bạn nhỏ có buồn nôn không?
- Đôi mắt của chúng mình vẫn khỏe mạnh hay có cảm giác nhức, mỏi và mờ?
- Cơn nhức nhối nặng nề nhất ở vùng nào của đầu?
Khó thở
Khó thở là tình trạng hít thở khó, thở chậm, nghe có tiếng rít khi thở, khàn tiếng, ho, thấy nghẹn, chẹt ở ngực,...
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Sau đây chúng mình cùng giải mã hiện tượng khó thở này nhé!
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Khó thở khi hít vào
Khó thở khi hít vào là do trong đường hô hấp có dị vật. Đó là khi các bạn nhỏ vừa ăn vừa chơi không tập trung khiến thức ăn, dị vật rơi vào thanh quản, gây tắc nghẽn.
Khó thở khi thở ra
Hen là một bệnh điển hình gây nên khó thở.
Khó thở cấp tính
Thường do các bệnh lí như tắc phổi, phù phổi cấp, tràn khí màng phổi, cơn hen cấp, viêm phổi, viêm thanh quản cấp,...
Khó thở mạn tính
Thường do bệnh lí về tim mạch (suy tim, viêm màng ngoài tim); bệnh lí hô hấp (viêm phế quản mạn tính, tăng áp động mạch phổi, suyễn,...) và một số nguyên nhân khác như những bất thường của thành ngực, rối loạn hệ thần kinh, rối loạn do thuốc hoặc độc chất,...
Mắt mờ
Đôi mắt sáng bỗng nhiên bị mờ hoặc đang mờ dần đi là những biểu hiện bệnh lí của nhiều chứng bệnh khác nhau. Điều quan trọng là chúng mình phải biết cách miêu tả chính xác những cảm giác đó để được chẩn đoán và chữa trị kịp thời.
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Mắt nhìn xa kém, hay nheo mắt, nhức mỏi mắt
Nếu xuất hiện triệu chứng trên nghĩa là chúng mình có thể bị cận thị đấy!
Nhìn xa hay gần đều không rõ
Đây chính xác là chứng viễn thị rồi.
Mắt mờ, nhìn thấy hình ảnh méo mó
Bạn nhỏ này có thể bị loạn thị rồi.
Mắt mờ, cộm mắt, khó chịu
Khi nhận thấy hiện tượng này, các bạn nhỏ hãy nói với ba mẹ kiểm tra trong mắt chúng mình có dị vật gì đó “xâm nhập” không nhé!
Mắt nhìn không rõ kèm theo nôn nao, chóng mặt
Với trường hợp này, các bạn nhỏ cần nói ngay với ba mẹ để ba mẹ đưa đi khám bác sĩ. Bởi những dấu hiệu này cho thấy nguy cơ có khối u trong não.
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Đau họng
Các bạn nhỏ thường lầm tưởng rằng họng là hình ảnh được nhìn thấy trong gương khi há rộng miệng. Nhưng thực ra, đó chỉ là một phần của họng thôi.
Trong cơ thể chúng mình, họng đảm nhiệm hàng loạt chức năng quan trọng. Đây là con đường thức ăn đi qua để vào dạ dày và không khí “chu du” đến phổi.,“bộ máy phát thanh” cũng nằm ở đây. Cuối cùng, họng cũng là nơi quan trọng đầu tiên trong “mặt trận” chiến đấu với đủ loại vi khuẩn, vi trùng. Vì vậy, đau họng có thể là biểu hiện bệnh lí hoặc là “bước khởi đầu” của nhiều căn bệnh khác nhau đó!
Khi họng khó chịu, nếu chúng mình miêu tả được những biểu hiện như sau sẽ rất thuận tiện cho bác sĩ trong việc chẩn đoán bệnh đấy!
Cảm giác họng bị sưng, nuốt đau, có đờm
Lúc này, cơ thể của chúng mình có khả năng đã bị vi rút xâm nhập rồi.
[image: 116]
 
Cổ họng đau, rát và có chuỗi hạt cộm lên khó chịu
Đây chính xác là bệnh đau họng hạt - một căn bệnh do vi khuẩn gây nên.
Đau họng và ho không ngừng
Triệu chứng này cho thấy có thể chúng mình đang sống trong một môi trường ô nhiễm, hít phải nhiều khói bụi và những chất bẩn khác.
Đau họng kèm theo cảm giác buồn nôn, nóng rát
Khi acid trào ngược từ dạ dày sẽ gây ra cảm giác ợ nóng. Acid đó có thể khiến cho họng của chúng mình bị đau đó!
Khô rát họng
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Hít thở không khí quá lạnh là nguyên nhân làm cho cổ họng viêm nhiễm, khô rát.
Các bạn nhỏ biết không, đối với ba mẹ, sức khỏe và niềm vui của chúng mình là quan trọng hơn tất cả. Vậy nên, nếu chúng mình chỉ kêu đau, tỏ ra khó chịu mà nhất định không nói hoặc không biết cách miêu tả chính xác thì ba mẹ lo lắng lắm đấy! Và nếu cứ im lặng thì cảm giác khó chịu trong người cũng không tự biến mất được đâu. Bởi vậy, các bạn nhỏ hãy tập cách miêu tả cảm giác của mình nhé! “Bạn chỉ cần miêu tả chính xác cảm giác của mình thôi, còn việc chẩn đoán cứ để ba mẹ và bác sĩ lo!”



ĐAU BỤNG 
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Đau bụng được nhận biết như thế nào nhỉ?
Đau bụng là triệu chứng thường gặp ở các bạn nhỏ. Tuy cùng là cơn đau ở vùng bụng, nhưng đó có thể là biểu hiện của nhiều chứng bệnh nguy hiểm khác nhau. Lúc này, cảm giác của chính các bạn nhỏ là căn cứ đầu tiên và quan trọng nhất để ba mẹ cũng như bác sĩ tìm ra vấn đề, từ đó giúp chúng mình giải quyết. Nhưng hầu hết các bạn nhỏ đều thấy mơ hồ, không hiểu rõ về cơn đau ấy. Vậy nên, chúng mình cần ghi nhớ cách nhận biết những cơn đau bụng thông qua các biểu hiện cơ bản sau đây nhé!
Đau bụng kèm theo đầy hơi, trướng bụng
Do các bạn nhỏ ăn quá nhiều đồ khó tiêu như tinh bột, lại nhai không kĩ nên dẫn đến tình trạng đầy hơi. Các bạn nhỏ biết không, dạ dày của chúng mình chỉ được cung cấp một lượng men tiêu hóa nhất định. Khi đưa quá nhiều thức ăn khó tiêu vào hoặc nhai không kĩ, dạ dày không đủ men tiêu hóa để làm việc.
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Nếu tình trạng này diễn ra liên tục, lượng thức ăn tồn đọng ngày càng nhiều sẽ bị vi khuẩn phân hủy, lên men, sinh ra hơi và gây nên tình trạng trướng bụng, khó chịu đấy!
Ngoài ra, trướng bụng, đầy hơi còn có thể là biểu hiện của bệnh viêm loét dạ dày, tá tràng,... Các bạn nhỏ cần hết sức chú ý nhé!
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Đau bụng và đại tiện khó
Nếu các bạn nhỏ gặp khó khăn khi đi đại tiện, phải ngồi thật lâu trong nhà vệ sinh mà chất cặn bã vẫn không chịu ra ngoài có lẽ chúng mình đã bị táo bón rồi đấy! Bệnh này rất dễ nhận ra qua các biểu hiện như ít đi vệ sinh, đau bụng, đau đầu và đặc biệt là khó khăn khi đi đại tiện.
[image: 121]
 
Đau bụng kèm theo buồn nôn, nôn, tiêu chảy, sốt, ớn lạnh
Đây là những biểu hiện của bệnh viêm loét dạ dày đó các bạn nhỏ ạ!
Việc ăn uống không hợp lí, sử dụng thuốc và các hóa chất tùy tiện, tình trạng nhiễm khuẩn hệ tiêu hóa sẽ dẫn đến bệnh viêm loét dạ dày.
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Nôn, đau bụng sau khi ăn một chế phẩm từ sữa
Đó là do cơ thể các bạn nhỏ thiếu bạn men mang tên Lactase nên không thể hấp thụ được lactose - một loại đường có nhiều trong sữa. Để cơ thể dễ dàng hấp thụ, đường lactose cần được phân tách thành đường glucose và galactose trước nhờ men Lactase. Nếu thiếu bạn men này ở ruột non thì đường lactose không được phân tách, như vậy sẽ không được hấp thụ vào máu mà bị tồn đọng ở ruột. Đây chính là nguyên nhân làm cho các bạn nhỏ nôn và đau bụng sau khi uống sữa đó!
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Đầy bụng, nôn, tiêu chảy và thường xuyên sốt
Trường hợp này rất nguy cấp vì có thể các bạn nhỏ đã bị ngộ độc thực phẩm rồi. Ngộ độc thực phẩm thường xuất hiện sau khi chúng mình ăn, uống phải những loại thực phẩm nhiễm khuẩn, nhiễm độc hoặc thức ăn bị biến chất, ôi thiu, có chất bảo quản, phụ gia,... Lúc ấy, chúng mình sẽ thấy những triệu chứng như nôn, tiêu chảy, chóng mặt, sốt, đau bụng,... đấy!
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Những cơn đau bụng không giải thích được
Các bạn nhỏ biết không, thời khoá biểu, áp lực học tập nặng nề, không khí gia đình căng thẳng, những lo lắng về cơ thể,... sẽ dẫn đến tình trạng stress đó. Nếu stress chỉ là những căng thẳng nhẹ thì không ảnh hưởng nhiều đến sức khỏe. Thế nhưng, nếu căng thẳng xảy ra bất ngờ và mạnh hoặc lặp lại nhiều lần sẽ gây nên những cơn đau dạ dày, co thắt ruột, sau đó xuất hiện các cơn đau ở vùng bụng đấy!
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Đau dữ dội xung quanh rốn hay vùng bụng bên phải
“Ái chà! Có thể là bị đau ruột thừa rồi đây!”
Ruột thừa là một bộ phận nằm ngay bên phải của ổ bụng. Chỉ nghe tên thôi chúng mình đã biết bạn ruột thừa không có chức năng gì rồi. Vậy nên, việc cắt bỏ bạn ấy không ảnh hưởng đến chức năng tiêu hóa.
Bình thường thì không sao, nhưng khi bị viêm thì bạn ruột thừa sẽ gây nên tình trạng đau bụng. Ban đầu chỉ đau xung quanh rốn, sau đó chuyển sang vùng bụng dưới phía bên phải. Ngoài ra, lúc ấy chúng mình còn thấy chán ăn, buồn nôn, táo bón, tiêu chảy, sốt cao kèm theo căng cứng cơ bụng nữa.
Thế nhưng, không phải ai bị viêm ruột thừa cũng bị tất cả các triệu chứng nói trên. Vì thế, nếu nghi ngờ mình viêm ruột thừa, chúng mình hãy nói với ba mẹ để được kiểm tra ngay nhé!
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Đau bụng kèm theo viêm họng và sốt
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Viêm họng do nhiễm liên cầu khuẩn sẽ dẫn đến đau bụng, đau đầu và sốt cao.
Các bạn nhỏ thấy không, những cơn đau bụng rất nguy hiểm. Vậy nên, khi đau bụng, chúng mình tuyệt đối không được giấu giếm nhé! Lúc này, hãy cố gắng nói cho ba mẹ, bác sĩ biết chúng mình cảm thấy như thế nào để có thể giải quyết vấn đề dễ dàng hơn.
Việc nhận biết các cơn đau bụng như trên rất quan trọng. Bên cạnh đó, các bạn nhỏ cũng cần ghi nhớ những bước xử lí cơ bản khi bị đau bụng theo hướng dẫn dưới đây.
Cách xử lí cơ bản khi bị đau bụng
- Đặt túi chườm nóng lên trên bụng.
- Uống một cốc trà nóng như trà gừng, trà hoa cúc,...
- Uống từng ngụm nước nhỏ.
- Cố gắng đi vệ sinh để đào thải những chất độc trong người.
Những cơn đau bụng vừa khó chịu lại vừa là biểu hiện của nhiều căn bệnh nguy hiểm. Để phòng tránh những cơn đau bụng ấy, chúng mình hãy rèn luyện để có một hệ tiêu hóa khỏe mạnh nhé!
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Hệ tiêu hóa khỏe mạnh đẩy lùi cơn đau bụng
Muốn có một hệ tiêu hóa khỏe mạnh để phòng tránh và đẩy lùi các cơn đau bụng, chúng mình hãy thực hiện chế độ dinh dưỡng khoa học như sau nhé!
Bổ sung thực phẩm giàu chất xơ
Để có một hệ tiêu hóa khoẻ mạnh, các bạn nhỏ không được lười ăn rau củ, hoa quả đâu nhé! Bởi chúng sẽ cung cấp một lượng chất xơ thiết yếu cho cơ thể giúp thức ăn di chuyển dễ dàng qua đường tiêu hóa, từ đó hạn chế chứng táo bón, đầy bụng, khó tiêu,...
Các bạn nhỏ chú ý, những thực phẩm giàu chất xơ bao gồm: táo, đu đủ, bí ngô, ngũ cốc, các sản phẩm ngũ cốc nguyên hạt, trái cây, rau, đậu, đậu Hà Lan,...
[image: 129]
 
Gừng
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Với nhiều bạn nhỏ, củ gừng là nỗi sợ hãi vì nó cay xè à! Thế nhưng, loại củ dân dã này lại rất tốt cho hệ tiêu hóa của chúng mình đấy!
Khi bị đau bụng, đầy hơi, các bạn nhỏ có thể uống một cốc trà gừng hay ăn những món ăn được chế biến có gia vị gừng để điều trị nha!
Sữa chua và những sản phẩm từ sữa
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Sữa chua là món ăn khoái khẩu của nhiều bạn nhỏ và nó giúp chúng mình tiêu hóa tốt hơn.
Ngoài sữa chua, các bạn nhỏ cũng nên bổ sung các sản phẩm từ sữa nữa nhé! Đây là cách chúng mình nạp thêm protein thực vật vừa tốt cho hệ tiêu hóa vừa giúp tăng cường hoạt động của hệ thần kinh.
Nước
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Nước rất cần cho cơ thể nói chung và hệ tiêu hóa nói riêng của các bạn nhỏ. Uống nước đều đặn hàng ngày và thường xuyên là cách hữu hiệu để cải thiện hệ tiêu hóa vì nước giúp làm thức ăn loãng ra, dễ di chuyển trong hệ tiêu hóa hơn.



RỐI NHIỄU TÂM LÍ 
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Rối nhiễu tâm lí là gì vậy?
Trong cuộc sống hiện đại, các bạn nhỏ gặp phải không ít những vấn đề khiến cho tâm lí bị tổn thương, gây ra rối nhiễu tâm lí. Điều này dẫn đến hạn chế trong việc học tập, giao tiếp và duy trì các mối quan hệ, thậm chí gây nên những dư chấn kéo dài trong tâm hồn.
Như vậy thật nguy hiểm đúng không? Vậy, chúng mình làm thế nào để nhận biết được căn bệnh này?
Những biểu hiện của sự rối nhiễu tâm lí
Các nhà tâm lí học chia những biểu hiện của sự rối nhiễu tâm lí thành 8 nhóm chính:
Nhóm 1: Những khó khăn trong học tập
- Vụng đọc, vụng viết;
- Khả năng tập trung, chú ý giảm hoặc kém;
- Chán học, không tuân thủ các nội quy học tập;
- Kết quả học tập giảm sút bất thường.
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Nhóm 2: Rối nhiễu ngôn ngữ
- Nói ngọng;
- Nói lắp;
- Nói không rõ lời, nói khó khăn, thường nói thầm hoặc quá nhỏ;
- Chậm nói so với lứa tuổi;
- Nói ngược (đảo chủ ngữ).
Nhóm 3: Rối nhiễu vận động
- Chậm biết đi;
- Vận động khó khăn, vụng về;
- Khả năng phối hợp tay - chân - mắt kém.
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Nhóm 4: Rối nhiễu tâm thể
- Khó ngủ, mất ngủ, hay thức giấc giữa đêm, gặp ác mộng, ngủ nhiều, lạm dụng thuốc ngủ;
- Tiểu dầm, ị đùn;
- Chán ăn, sút cân. Ăn nhiều quá mức dẫn đến tăng cân, béo phì;
- Tự làm tổn thương cơ thể, cấu véo da thịt;
- Nháy mắt, lắc đầu, giật ngón tay, khịt mũi.
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Nhóm 5: Rối nhiễu hành vi
- Kém chú ý;
- Hiếu động quá mức, hay chạy nhảy, la hét, không có cảm giác nguy hiểm;
- Không vâng lời, chống đối, ngoan cố, hay nói tục;
- Hung tính, hay đánh bạn;
- Ăn cắp, nói dối, bỏ nhà, trốn học, đánh bạc, thường xuyên vi phạm nội quy nhà trường;
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Nhóm 6: Rối nhiễu quan hệ ứng xử
- Thu mình, ngại tiếp xúc với người xung quanh;
- Thường chơi một mình, không đòi hỏi, không la hét, khóc lóc;
- Không chịu nói hoặc chỉ nói được vài từ rời rạc khi đã đến tuổi biết nói;
- Đã từng biết nói nhưng tự nhiên không nói nữa;
- Nói quá nhiều nhưng không biết trả lời, chỉ nhắc lại lời người khác hay nhắc lại lời trong băng đĩa hoặc chương trình quảng cáo.
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Nhóm 7: Rối nhiễu về giới tính
- Tự kích dục, thủ dâm;
- Ứng xử như người khác giới;
- Khó khăn trong ứng xử với người khác giới;
Nhóm 8: Sợ hãi, trầm cảm
- Sợ trường học, đám đông, vật lạ, bóng tối, độ cao, nước, đi xe;
- Ám ảnh;
- Nhút nhát, không tự tin;
- Ức chế, không chịu vận động, thường có vẻ ngoài “hiền lành”, luôn luôn “nhường nhịn” bạn bè;
- Suy nhược, uể oải kéo dài, hay giật mình, cáu kỉnh, suy giảm ý chí, nghị lực, có biểu hiện lười biếng;
- Ức chế, ngại giao tiếp, dễ tự ái;
- Có ý định tự sát;
- Mút tay, cắn móng tay, nhổ tóc, hay vê vạt áo, hay rửa tay, rửa mặt, nghịch phân;
- Kiêu ngạo, hoang phí.
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Những biểu hiện rối nhiễu tâm lí trên thật đáng sợ. Nhưng điều gì đã gây ra tổn thương về mặt tâm lí cho các bạn nhỏ nhỉ?
Nguyên nhân dẫn đến rối nhiễu tâm lí ở trẻ nhỏ
“Cơ thể của mình khác các bạn”
Các bạn nhỏ khuyết tật, tổn thương về cơ thể và giác quan như khiếm thính, khiếm thị, bại liệt,... dễ bị rối nhiễu tâm lí. Bởi vì các bạn ấy không thể tham gia những hoạt động giáo dục bình thường nên tự cảm thấy mình thua thiệt và lạc lõng.
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Ngoài ra, nếu không may bị chậm phát triển trí tuệ, bại não,... các bạn nhỏ sẽ thiếu đi khả năng tiếp nhận thông tin và thiết lập các quan hệ. Các bạn ấy dễ rơi vào tình trạng lo lắng, trầm uất, bực tức, cáu gắt hoặc hung hãn đấy!
“Những cánh cửa ngăn mình với mọi người”
Trong một gia đình, các bạn nhỏ vẫn thường bị cảm giác cô đơn, không có người lắng nghe và chia sẻ. Bởi rất nhiều ba mẹ quá bận rộn nên chỉ có thể lắng nghe các bạn nhỏ được 5 phút đầu tiên, sau đó thì... Nào là ”con nói nhiều quá“, nào là ”sao cái gì cũng hỏi thế, mẹ/ ba không biết đâu”,... Đây chính là cánh cửa thứ nhất khiến các bạn nhỏ dần không muốn bày tỏ gì nữa!
Cánh cửa thứ hai chính là những máy móc hiện đại như tivi, máy tính làm cho chúng mình quen với việc chỉ cần nghe mà không cần đáp lại, lâu dần dẫn đến hạn chế về ngôn ngữ giao tiếp đấy!
Còn nữa, đối với ba mẹ, cuộc sống bên ngoài đầy rẫy hiểm nguy và ai cũng đáng nghi ngờ nên đã cấm các bạn nhỏ không được giao tiếp, thân mật với những người xung quanh. “Điều lệnh” này có thể mang lại sự an toàn nhưng chính nó cũng hạn chế chúng mình có thêm các mối quan hệ dẫn đến sự phát triển tâm lí không đầy đủ và phong phú.
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Những áp lực trong cuộc sống!
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“Con phải bằng mọi cách dành được danh hiệu học sinh giỏi trong năm học này!”
“Tại sao con không thể học được tiếng Anh như các bạn?”,...
Những câu nói mang đầy kì vọng như trên của ba mẹ vô tình đã làm tổn thương về tâm lí của các bạn nhỏ. Áp lực từ học tập, từ ba mẹ,... lúc nào cũng nặng nề sẽ khiến các bạn nhỏ mất đi những phút giây vô tư, thoải mái hay không được làm những điều mình thích. Như vậy dễ gây ra ức chế tâm lí đó!
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“Tớ sinh ra và đang sống trong một gia đình rạn vỡ...”
Những biến động về gia đình, kinh tế hay mối quan hệ của các thành viên bị rạn vỡ,... là nhân tố chính gây nên chấn thương trong tâm hồn các bạn nhỏ.
Những bạn nhỏ thường xuyên chứng kiến ba mẹ cãi nhau có nguy cơ mắc bệnh trầm cảm cao hơn bốn lần so với các bạn nhỏ khác. Khi ấy, nhiều bạn phản ứng lại bằng cách tỏ ra hung hãn, dễ gây hấn, kích động ở bên ngoài. Còn khi ở nhà, các bạn ấy lại rơi vào trạng thái khép kín, chống đối,... Tình trạng này kéo dài sẽ gây nên sự mất cân bằng trong tâm lí của các bạn nhỏ đó!
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Những biến cố trong cuộc sống
Những biến cố quá lớn trong cuộc sống như sự ra đi vĩnh viễn của người thân, ba mẹ chia tay, tai nạn,... hoặc những khoảnh khắc kinh hoàng như một cuộc chém giết, bị hiếp dâm, bị bạo hành,... đều có thể khiến tâm lí của các bạn nhỏ bị chấn thương nặng nề.
- Sự lệch lạc về giới tính
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Một trong những vấn đề về giới tính khiến các bạn nhỏ thấy hoang mang, lo lắng chính là nhận thức về sự lệch lạc giới tính của bản thân. Vì tâm lí chưa ổn định, các bạn nhỏ có thể xấu hổ khi có sở thích, thói quen không phù hợp với ngoại hình hay nảy sinh tình cảm với một người bạn cùng giới.
Trước tiên, chúng mình cần biết nguyên nhân của lệch lạc giới tính là do yếu tố sinh học, bẩm sinh, di truyền, biến đổi hormone,...
Ngoài ra, một số bạn có vấn đề về lệch lạc giới tính do thói quen gây nên. Chẳng hạn, có một số bé trai từ nhỏ thích mặc váy, chơi búp bê,...; bé gái lại thích mặc đồ con trai,... dẫn đến khi đã lớn vẫn còn biểu hiện trái ngược với giới tính.
Tuy nhiên, các bạn nhỏ nên nhớ rằng, lệch lạc về giới tính không phải là một căn bệnh, càng không phải là điều đáng ghê tởm, khinh bỉ. Đó đơn giản chỉ là sự sai khác. Vì vậy, hãy yêu thương, trân trọng giới tính của bản thân mình và đừng để nó thành trở ngại trong cuộc sống nhé!
- Thủ dâm
Một số nghiên cứu cho thấy hành vi tự kích thích bộ phận sinh dục cũng thường thấy ở các bạn nhỏ. Ngay từ nhỏ, trẻ đã học cách khám phá chức năng của những ngón tay, miệng cũng như bộ phận sinh dục. Điều này nằm trong quá trình tự khám phá bản thân và thế giới xung quanh của chúng mình.
Ngoài ra, hành vi thủ dâm thường xuyên ở trẻ còn để chống lại sự sợ hãi. Khi sờ bộ phận sinh dục của mình, các bạn nhỏ có thể cảm thấy được trấn an, an ủi bởi cảm giác dễ chịu.
Thủ dâm ở trẻ nhỏ tuy không phải là một vấn đề bệnh hoạn về tâm lí song vẫn cần hạn chế. Vì nếu việc này lặp lại nhiều lần, chúng mình có thể bị viêm nhiễm vùng kín hoặc nảy sinh nhiều suy nghĩ sai lệch đấy!



CÁC BỆNH TIÊU HÓA 
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Hệ tiêu hóa là gì vậy?
Các bạn nhỏ biết không, hệ tiêu hóa là một hệ thống gồm có ống tiêu hóa và tuyến tiêu hóa. Trong đó, ống tiêu hóa gồm khoang miệng (miệng, răng, môi, má, lưỡi), cổ họng, thực quản, dạ dày, ruột non, đại tràng, trực tràng, ống hậu môn và hậu môn. Còn tuyến tiêu hóa gồm hai loại lớn và nhỏ. Tuyến tiêu hóa lớn gồm tuyến nước bọt, tuỵ, gan và túi mật; tuyến tiêu hoá nhỏ gồm tuyến dạ dày, tuyến ruột và tuyến ruột non.
Với sức đề kháng kém và một cơ thể còn non yếu, tụi nhỏ chúng mình rất dễ mắc phải các vấn đề về tiêu hóa. Bởi vậy, trang bị những kiến thức cơ bản về các bệnh tiêu hóa thường gặp ngay từ bây giờ là điều quan trọng giúp chúng mình biết cách phòng tránh và xử lí kịp thời.
Bệnh tiêu chảy cấp
Tiêu chảy cấp là một trong những chứng bệnh quen thuộc và phổ biến nhất ở trẻ nhỏ. Đây là căn bệnh nguy hiểm, nếu không điều trị kịp thời và dứt điểm có thể dẫn đến tử vong.
Triệu chứng
Các bạn nhỏ có thể nhận biết bệnh tiêu chảy cấp thông qua những triệu chứng sau đây:
- Đau bụng;
- Đại tiện nhiều lần (trên 3 lần 1 ngày), phân lỏng kèm theo nước, máu, thậm chí là những thức ăn chưa được tiêu hóa;
- Sốt cao, vã mồ hôi;
- Khát nước.
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Nguyên nhân
Lí do các bạn nhỏ bị tiêu chảy cấp là vì nhiễm trùng đường ruột. Một trong những nguyên nhân cơ bản gây ra điều này là do chúng mình ăn phải đồ ôi thiu, không đảm bảo vệ sinh thực phẩm, sử dụng nguồn nước và thức ăn bị ô nhiễm. Ngoài ra, việc không rửa tay trước và sau khi ăn, sau khi đi vệ sinh,... cũng có thể là nguyên nhân gây bệnh.
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Biện pháp xử lí
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- Khi có dấu hiệu tiêu chảy, chúng mình cần uống nhiều nước để bù lại lượng nước đã mất, thậm chí là phải truyền nước nữa đấy!
- Trong thời gian điều trị, các bạn nhỏ hãy cố gắng ăn nhiều hơn bình thường. Nếu chúng mình ăn ít hoặc bỏ ăn sẽ bị sút cân, sức khỏe yếu đi kéo theo chức năng phục hồi đường ruột tiến triển chậm và không đủ sức để chiến thắng bệnh tật đâu!
- Nếu có những dấu hiệu nghiêm trọng hơn như đau bụng quằn quại, sốt cao, đại tiện ra máu,... thì các bạn nhỏ phải được đưa ngay đến phòng y tế gần nhất để điều trị.
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Biện pháp phòng tránh
Bệnh tiêu chảy cấp rất dễ mắc phải nên chúng mình cần cẩn thận hơn trong sinh hoạt hàng ngày. Đặc biệt, hãy ghi nhớ những quy tắc phòng bệnh sau nhé!
- Ăn chín, uống sôi.
- Không uống nước lã hay nguồn nước bị ô nhiễm.
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- Không trốn tiêm phòng định kì vì vắc xin có thể giúp chúng mình tránh xa bệnh tiêu chảy đó!
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- Nhớ rửa tay trước và sau khi ăn cũng như sau khi đi vệ sinh.
Bệnh táo bón
Táo bón là bệnh trái ngược với bệnh tiêu chảy nhưng cũng rất nguy hiểm đối với tụi nhỏ chúng mình.
Triệu chứng
- Đại tiện ít hơn 3 lần trong tuần.
- Đại tiện khó khăn, phân cứng, khô và đóng thành khối.
- Đau khi đại tiện.
Nguyên nhân
Có hai nguyên nhân chính gây ra tình trạng táo bón là do bệnh lí hoặc những thói quen sinh hoạt không tốt.
- Táo bón do bệnh lí: Là do chúng mình mắc các bệnh như phình đại tràng, có các dị tật bẩm sinh trong hệ tiêu hóa, bị nứt hậu môn, trĩ,...
- Táo bón do những thói quen sinh hoạt không tốt: Chế độ ăn không cân bằng, thiếu chất xơ; thay đổi chế độ ăn đột ngột khiến cho hệ tiêu hóa không kịp thích nghi.
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- Đó còn là do các bạn nhỏ uống không đủ nước; nhịn đại tiện vì sợ đau, do ham chơi hoặc sợ chỗ lạ hoặc sau những stress như bệnh tật, đổi chỗ ở, chuyển trường, chuyển lớp,...
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Hậu quả
- Táo bón kéo dài ảnh hưởng trực tiếp tới sức khỏe và sự phát triển toàn diện của các bạn nhỏ.
- Chúng mình sẽ biếng ăn, chậm lớn, còi cọc, suy dinh dưỡng,...
- Chúng mình có thể còn bị bệnh trĩ.
Biện pháp xử lí
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Khi bị táo bón, chúng mình cần điều chỉnh lại chế độ ăn uống cũng như vận động sao cho phù hợp để đẩy lùi căn bệnh này nhé!
- Chế độ ăn uống:
+ Uống nhiều nước: Các bạn nhỏ 3-5 tuổi cần uống đủ 1000ml nước mỗi ngày. Nếu chúng mình đã lớn hơn 10 tuổi, lượng nước ấy phải bằng với người lớn, tức là 1500-2000ml nước mỗi ngày.
+ Ăn nhiều rau xanh và quả chín: Các bạn nhỏ nên ăn nhiều rau quả có tính chất nhuận tràng như rau khoai lang, mồng tơi, củ khoai lang, đu đủ, chuối tiêu, cam, bưởi,...
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+ Sử dụng những sản phẩm có men vi sinh: Đó là cốm tiêu hóa, sữa chua,...
+ Chọn loại sữa không gây táo bón: Đó là những loại sữa có bổ sung chất xơ.
+ Ngoài ra, chúng mình cần hạn chế ăn các loại hoa quả có vị chát như ổi và hồng xiêm, không nên ăn nhiều bánh kẹo và uống nước ngọt có ga. Bởi vì những thực phẩm này có thể làm gia tăng nguy cơ bị táo bón ở các bạn nhỏ đấy!
- Chế độ vận động:
+ Tăng cường tập thể dục, thể thao.
+ Tập thói quen đại tiện đúng giờ.
Bệnh viêm loét dạ dày
Ngoài những căn bệnh phổ biến như tiêu chảy cấp, táo bón, các bạn nhỏ còn có thể mắc bệnh viêm loét dạ dày. Đây là căn bệnh không phổ biến ở trẻ nhỏ, nhưng gần đây đang có xu hướng gia tăng rõ rệt.
Triệu chứng
- Đau bụng sau khi ăn hay thường đau vào một số thời điểm trong ngày như gần trưa, chiều. Đó là những cơn đau lâm râm, âm ỉ, đôi khi có cảm giác bỏng rát. Mỗi cơn đau có thể kéo dài vài chục phút đến hàng giờ. Mỗi đợt đau có thể kéo dài hàng tuần đến hàng tháng.
- Nôn và buồn nôn hoặc chán ăn.
- Thiếu máu do xuất huyết đường tiêu hóa kéo dài nhiều ngày hoặc xuất huyết ồ ạt do vết loét ăn mòn vào trong dạ dày.
Nguyên nhân
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- Do chúng mình uống thuốc vượt quá liều lượng cho phép, không theo chỉ định của bác sĩ.
- Những căng thẳng trong cuộc sống gây tăng tiết dịch vị cũng làm cho dạ dày của các bạn nhỏ nhanh dễ bị viêm loét. Đó là những stress như ba mẹ li dị, áp lực học hành, những cảm giác mất mát hay thua thiệt trong cuộc sống,...
Biện pháp phòng tránh
Để anh bạn dạ dày luôn khoẻ mạnh, chúng mình cần ghi nhớ những quy tắc sau đây nhé!
- Không ăn quá no hoặc để quá đói.
- Luôn vui vẻ, tránh áp lực, căng thẳng.
- Không tự ý dùng các loại thuốc như giảm đau, hạ sốt. Đồng thời, luôn uống thuốc đúng liều quy định theo sự tư vấn, chỉ định của bác sĩ và các chuyên gia y tế.
- Hạn chế ăn các thực phẩm cay, nóng. Thực hiện chế độ ăn uống an toàn, vệ sinh.
- Tăng cường ăn các thực phẩm như mật ong, đường, bánh quy, dầu thực vật, trứng, sữa, gạo nếp, khoai, bánh mì,...
- Hạn chế các thức ăn như các loại nước xốt, xúc xích, lạp xường, giăm bông, thịt có gân, rau sống, dưa hay cà muối; các gia vị cay nóng như ớt, tiêu, giấm; các loại nước như trà hay cà phê đặc, rượu; đồ ăn quá nóng hay quá lạnh.



CÁC SỰ CỐ DO NẮNG NÓNG 
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Chúng mình có thể bị... “say nắng” ư?
“Nghe nói những tia nắng mang theo hơi cay giống hệt trong chai rượu của ba. Khi chơi trong nắng quá lâu, tụi nhỏ chúng mình có thể bị “say nắng” y như ba đi “nhậu” về đấy!”
Thực ra thì... chẳng có hơi cay nào bay lơ lửng trong không khí khiến cho chúng mình say đâu. Say nắng là sự cố xảy ra với các bạn nhỏ do chơi đùa dưới trời nắng không đúng cách thôi.
Cụ thể, say nắng, say nóng là phản ứng của cơ thể khi học tập, rèn luyện thể lực hay làm việc trong môi trường nóng bức, nhiệt độ cao. Nếu không cấp cứu kịp thời, có thể nguy hiểm đến tính mạng đấy!
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Như vậy thật nguy hiểm đúng không? Vậy, làm thế nào để chúng mình có thể biết một trường hợp bị say nắng nhỉ?
Người bị say nắng có biểu hiện như thế nào?
Khi chơi đùa lâu dưới trời nắng gay gắt mà không có mũ che chắn, bảo vệ, các bạn nhỏ có thể bị say nắng. Dấu hiệu để nhận biết phản ứng này gồm có:
- Da nóng, ửng đỏ.
- Sốt cao trên 400C.
- Không có mồ hôi.
- Lơ mơ.
- Co giật, động kinh.
- Sốc.
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Các bạn nhỏ bị say nắng có thể đột ngột ngã quỵ trong buổi tập thể dục, khi đang chạy nhảy, nô đùa,... dưới trời nắng gắt. Ngoài ra, cũng có trường hợp sau khi hoạt động trong thời tiết nắng nóng mới bắt đầu ốm sốt.
Khi gặp trường hợp say nắng, chúng mình cần thực hiện sơ cứu kịp thời. Nếu không, nạn nhân có thể bị tử vong do sốt cao và cơ thể mất nhiều nước đó!
Cách sơ cứu khi bị say nắng
Trước hết, các bạn nhỏ hãy gọi ngay đến số điện thoại cấp cứu 115 để nhận được sự trợ giúp của cơ quan y tế.
Sau đó, chúng mình cần làm mát cho nạn nhân càng nhanh càng tốt. Hãy đưa người bị nạn đến chỗ râm mát tránh nắng. Chúng mình có thể làm mát cho nạn nhân bằng nước mát, nước lạnh và quạt.
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Thế... mệt lả do nắng nóng thì sao?
Không khí nắng nóng có thể khiến cho cơ thể chúng mình mất nhiều nước, nhất là khi mải vui chơi, nô đùa hoặc tập thể dục quá sức. Các bạn nhỏ cần chú ý các biểu hiện khi bị mệt lả do nắng để có những biện pháp sơ cứu kịp thời nhé!
Triệu chứng của hiện tượng mệt lả do nắng nóng
- Da lạnh, nhợt nhạt.
- Không sốt (nhiệt độ dưới 37,80C).
- Ra mồ hôi.
- Hoa mắt.
- Ngất.
- Yếu mệt.
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Sơ cứu khi gặp hiện tượng mệt lả do nắng nóng
Các bạn nhỏ hãy nhanh chóng đưa nạn nhân vào nằm ở nơi râm mát, kê chân lên cao. Sau đó, chúng mình cho người bị mệt uống một cốc nước lạnh và tiếp tục cho uống nước đến khi nạn nhân được đưa đến cơ sở y tế nhé!
Chuột rút do nắng nóng
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Các bạn nhỏ biết không, khi thời tiết nóng bức, cơ thể phải thoát ra một lượng mồ hôi lớn để làm mát. Do đó, chúng mình bị mất nước và khoáng chất. Sự thiếu hụt khoáng chất như vậy sẽ kích thích các cơ co duỗi đột ngột dẫn đến tình trạng chuột rút đó!
Khi bị chuột rút, các cơ sẽ bị căng cứng và đau khiến cho người gặp nạn không thể cử động được. Chuột rút do nắng nóng không gây nguy hiểm nghiêm trọng nhưng cảm giác đau sẽ cản trở hoạt động của các bạn nhỏ. Muốn thoát khỏi tình trạng này, chúng mình phải ngừng vận động ngay lập tức, ngồi vào nơi râm mát, dùng tay xoa bóp nhẹ nhàng phần cơ bị co rút và đừng quên uống một cốc nước lạnh (tốt nhất là nước chanh muối) để bù lại lượng nước và khoáng chất nhé!
Các sự cố do nắng nóng gây ra thật đáng lo ngại. Nhưng thay vì sợ hãi, trốn tránh những tia nắng mặt trời, các bạn nhỏ hãy trang bị kiến thức để phòng ngừa những sự cố này nhé!
Phòng ngừa các sự cố do nắng nóng
Hãy nhớ xem đồng hồ
Các bạn nhỏ không nên tiếp xúc trực tiếp với nắng từ 10 giờ sáng tới 4 giờ chiều đây là thời điểm các tia cực tím hoạt động mạnh nhất. Vậy nên, chúng mình hãy nhớ xem đồng hồ trước khi ra ngoài chơi nhé!
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Đừng xem thường trời râm mát
Các bạn nhỏ chú ý, chúng mình vẫn có thể bị say nắng và gặp các sự cố do nóng ngay cả trong những ngày trời mát và đầy mây đấy! Đó là vì tia UV gây hại có thể xuyên qua cả những đám mây.
Cơ chế vận động
Khi phải tập luyện, vui chơi ngoài trời nắng, các bạn nhỏ nên có thời gian ra nắng để cơ thể quen dần với nắng nóng trước nhé!
Đồng thời, chúng mình tuyệt đối tránh việc tập luyện, vận động quá sức ngoài trời nắng. Nếu cảm thấy khó chịu, hãy ngừng ngay việc tập luyện và vào chỗ có bóng mát để nghỉ ngơi. Nếu phải thường xuyên tập luyện, học tập ngoài nắng, các bạn nhỏ nên dành ra một khoảng thời gian giải lao chứ đừng tập liên tục nhé!
Kem chống nắng
Các bạn nhỏ nên chọn loại kem chống nắng bảo vệ cơ thể tránh khỏi tia UVB, UVA và có chỉ số SPF 30 (hoặc cao hơn)
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và nhớ kiểm tra hạn sử dụng của kem chống nắng trước khi dùng nhé! Chúng mình cần thoa kem chống nắng 30 phút trước khi ra ngoài; sau đó, cứ 2 tiếng thoa kem lại một lần, ngay cả khi chơi trong nước hoặc bị ướt đó!
Chú ý đến cách ăn mặc
Khi ra ngoài trời nóng, các bạn nhỏ nên lựa chọn quần áo nhẹ, màu sáng và đội mũ rộng vành.
Ngoài ra, nhớ đừng quên loại kính mát chống lại tia UV để nắng không làm hại đến đôi mắt của chúng mình nhé!
Cuối cùng, một chiếc ô cũng giúp bảo vệ các bạn nhỏ khi trời nắng đó!
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Chú ý về cách ăn uống
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Uống nhiều nước rất tốt cho những bạn nhỏ thường phải tập luyện hoặc vui chơi dưới trời nắng nóng. Tuy nhiên, chúng mình không được uống quá nhiều nước một lúc mà nên chia làm nhiều lần, mỗi lần uống một ít. Vì nếu uống quá nhiều nước một lúc sẽ ảnh hưởng đến chức năng tiêu hóa, làm loãng dịch dạ dày, khiến cơ thể ra nhiều mồ hôi gây mất nước và muối.
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Các bạn nhỏ cũng không nên ăn hoa quả lạnh vì có thể làm tổn thương dạ dày, gây trướng bụng, tiêu chảy, đau bụng và dễ bị say nắng hơn đó!
Đồng thời, chúng mình phải tuyệt đối tránh xa các loại thực phẩm nhiều dầu mỡ để phần nào thích ứng với chức năng tiêu hóa của dạ dày trong mùa hè oi bức nhé! Việc ăn nhiều đồ chiên, nóng khiến dạ dày khó tiêu, lượng máu lớn dồn đọng ở đường tiêu hóa dẫn đến thiếu máu lên não, làm cho cơ thể có cảm giác mệt mỏi, dễ bị say nắng.
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Sau khi bị say nắng, ăn uống các loại thực phẩm giàu chất dinh dưỡng không có tác dụng giải cơn say nắng mà còn kéo dài thêm khí nóng trong người, gây mệt mỏi và có hại cho đường tiêu hóa. Lúc này, chúng mình chỉ nên ăn các thực phẩm dễ tiêu dạng lỏng như nước cháo loãng, sữa, các loại trái cây hoặc nước trái cây như dưa hấu, mướp đắng, nước chanh, đậu xanh,...
Luôn ghi nhớ và thực hiện những điều trên đây, các bạn nhỏ có thể vui đùa trong nắng một cách an toàn rồi đấy!



TAI NẠN KHI VẬN ĐỘNG 
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Hãy cẩn thận khi vận động
Sau những giờ học căng thẳng, các bạn nhỏ thích nhất là được vận động và nô đùa thỏa thích đúng không? Chúng mình có thể chơi đá bóng, bóng rổ, đi bơi, chạy đua,... Tất cả những hoạt động đó vừa lí thú vừa bổ ích, giúp cho chúng mình thêm khỏe mạnh, thông minh và hoạt bát. Nhưng các bạn nhỏ hãy cẩn thận nhé! Bởi những vận động mạnh có thể dẫn đến tai nạn bong gân, căng cơ rất nguy hiểm. Tuy nhiên, chúng mình cũng đừng lo lắng. Thay vào đó, hãy trang bị những kiến thức cần thiết để phòng tránh cũng như xử lí tai nạn này.
Làm quen với các bạn cơ và gân
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Cơ và gân là hai người bạn quen thuộc với chúng mình, nhất là khi vận động.
Cơ còn có tên gọi khác là bắp thịt. Đây là một phần của hệ vận động trên cơ thể chúng mình. Chức năng của cơ là co dãn tạo nên sự vận động.
Còn bạn gân tạo thành một mô bền và đàn hồi gắn cơ vào xương. Chúng mình có thể tưởng tượng gân giống như những sợi dây dẻo dai, bền chắc cột chặt các túi cơ vào với xương. Gân cũng có thể co dãn linh hoạt để chúng mình vận động cơ dễ dàng hơn.
Bạn gân và cơ gắn liền với vận động của chúng mình như vậy nên rất dễ gặp tai nạn đấy!
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Tai nạn bong gân
Các bạn nhỏ biết không, sự dẻo dai của gân không phải là vĩnh viễn đâu. Nếu chúng mình hoạt động nhanh, mạnh, chuyển hướng đột ngột có thể gây ra hiện tượng bong gân đấy! Đây là sự tổn thương các dây chằng quanh khớp do chấn thương mạnh gây ra. Các dây chằng có thể bị bong ra khỏi chỗ bám, rách và đứt.
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Nguyên nhân
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Các bạn nhỏ có thể bị bong gân khi bất ngờ bị trẹo chân. Nhất là những bạn gái thích mê việc đi dép cao gót của mẹ nếu không cẩn thận thì việc cổ chân đột ngột bị trẹo, gập lại rất dễ xảy ra. Còn với các bạn nam, việc chạy nhảy, nô đùa, đá bóng,... cũng tiềm ẩn nguy cơ bị bong gân.
Các khớp xương thường hay bị bong gân nhất là mắt cá chân, đầu gối và cổ tay. Bởi lẽ, dây chằng ở những khớp này gần bề mặt da và dưới đó chẳng có gì ngoài xương cứng, dẫn đến dễ bị bong gân.
Tóm lại, chúng mình có thể bị bong gân nếu:
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- Ngã và chống tay xuống đất;
- Ngã đè lên một cạnh bàn chân;
- Trẹo đầu gối.
Khi xảy ra tai nạn bong gân, các bạn nhỏ thường sợ bị la mắng nên giấu nhẹm đi và nằm yên chờ tay chân... tự khỏi. Thế nhưng, vết thương để lâu ngày không thể tự khỏi được mà còn có nguy cơ bị nhiễm trùng nữa đấy! Vậy nên, ngay khi thấy các biểu hiện sau đây, chúng mình cần nói ngay với ba mẹ, người thân để được điều trị nhé!
Triệu chứng
Khi sự cố bong gân xảy ra, chúng mình có thể nghe thấy tiếng “Rắc!” hoặc “Bựt!”. Sau đó sẽ có tình trạng chảy máu nơi dây chằng bị đứt làm sưng vùng khớp bị bong gân. Thậm chí, chúng mình còn thấy dấu bầm tím quanh khớp do máu tụ lại, vùng bong gân nóng lên và ấn thấy đau nữa.
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Các bạn nhỏ nên nhớ, sau khi bị bong gân, chỗ chấn thương sẽ càng sưng to hơn đấy!
Cách xử lí
Ngay khi bị bong gân, các bạn nhỏ cần nghỉ ngơi, không được vận động mạnh, tránh bị tổn thương nặng hơn.
Khi nằm, chúng mình nên gác chân lên cao khoảng 10cm so với tim sao cho máu lưu thông dễ dàng hơn và giúp tan máu bầm.
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Các bạn nhỏ có thể chườm nhẹ nhàng những viên đá bọc trong khăn vải sạch lên vết thương để làm giảm lượng máu lưu thông, giúp giảm sưng tấy.
Khi chườm lạnh, chúng mình có thể dùng khăn bọc đá và chườm lạnh ngay tại chỗ 10 - 15 phút, mỗi lần cách nhau khoảng 1 tiếng và lặp lại nhiều lần trong ngày. Lưu ý, các bạn nhỏ không nên chườm một lần quá lâu, nếu không sẽ gây tụ máu tại vết thương đó!
Khi bị bong gân, các bạn nhỏ tuyệt đối không được xoa dầu nóng, mật gấu hay dán cao salonpas lên vết thương nhé! Bởi nhiệt độ cao khiến cho máu chảy nhiều hơn, chúng mình sẽ bị đau nhức nặng hơn.
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Theo các bài thuốc dân gian, bong gân có thể được chữa khỏi bằng cách áp dụng xoa bóp, bó lá, bóp muối,... Nhưng tất cả những phương thức này đều dẫn đến nguy cơ nhiễm trùng. Vậy nên, các bạn nhỏ bị bong gân chỉ được thực hiện sơ cứu, sau đó cần đưa đến những cơ sở y tế để chữa trị.
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Cuối cùng, muốn nhanh bình phục sau chấn thương, các bạn nhỏ cần bổ sung thêm vào bữa ăn của mình chất kẽm, đồng có trong các thực phẩm như gan bê, hạt bí, mực ống, rong biển,... Chúng mình cũng nên dùng nước hầm xương bò với rau củ 2 lần mỗi ngày trong khoảng một tuần để giúp gân nhanh chóng chắc khỏe trở lại nhé!
 
Tai nạn
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Căng cơ là tình trạng các thớ cơ căng dãn hơn bình thường, vượt quá giới hạn chịu đựng. Sự cố căng cơ thường xảy ra khi các bạn nhỏ mang vác vật nặng sai tư thế, vận động nhanh, mạnh, đột ngột mà không khởi động kĩ càng. Căng cơ thường thấy nhất ở những vùng thắt lưng, cổ, tay và chân.
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Triệu chứng
Chúng mình có thể dễ dàng nhận ra sự cố căng cơ với những biểu hiện như: đau, co thắt cơ, yếu cơ, sưng, chuột rút, khó cử động ở chỗ bị chấn thương. Nếu cơ bị đứt hoàn toàn, chúng mình sẽ rất đau và không thể cử động được nữa.
Cách xử lí
Khi bị căng cơ, các bạn nhỏ phải dừng ngay vận động, sau đó chườm lạnh và cho vùng bị thương nghỉ ngơi. Nếu mắt cá chân hoặc đầu gối bị đau, chúng mình cần sử dụng nạng hoặc gậy. Còn các vết thương phải được băng bó bằng băng, bó bột, giày ống hoặc thanh nẹp đặc biệt. Ngoài ra, khi nằm, chúng mình hãy nhớ đặt mắt cá chân, đầu gối, khuỷu tay hoặc cổ tay bị thương lên gối để máu dễ lưu thông nhé!
Sau khi điều trị, các bạn nhỏ cần thường xuyên tập luyện cho vùng bị thương. Điều này giúp ngăn chặn tê cứng và tăng sức mạnh cho vùng cơ của chúng mình đấy!
[image: 182]
 
Phòng tránh bong gân và căng cơ
Để có một cơ thể khỏe mạnh, vững chãi, không lo lắng vì bong gân hay căng cơ, các bạn nhỏ cần nhớ một vài lưu ý sau đây:
Đầu tiên là phải có chế độ ăn uống cân bằng để giữ cơ chắc khỏe, bao gồm những thực phẩm như thịt bò, xương hầm, các loại hạt ngũ cốc,...
Thứ hai là cố gắng tránh bị té ngã nha! Các bạn nhỏ hãy chú ý hơn khi đi ở bề mặt trơn, đồng thời chọn một đôi giày vừa vặn để đảm bảo an toàn.
Thứ ba, các bạn nhỏ nên duy trì tập thể dục thường xuyên và theo mức độ từ thấp đến cao. Đồng thời, trước khi tập, chúng mình nhớ phải khởi động kĩ với các động tác như xoay cổ tay, cổ chân, xoay hông,... Điều này giúp cho cơ, gân và khớp làm quen dần với nhịp độ vận động, tránh đột ngột dễ dẫn đến bong gân, căng cơ.
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