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S6: 45 /KHPD-YT Quan 6, ngay 15 thang 04 ndm 2022
KE HOACH

Truyén thong phong, chéng suy dinh duéng, thira cin, béo phi
Nam hoc 2021 - 2022

Can cir Thong tw lién tich sé 13/2016/TTLT- BYT-BGDDT ngay 12 thang 5 nam 2016
ctia lién Bo Y té va Bé Gido duc va Dao tao quy dinh vé cong tdc y té trieong hoc;

Can cir ke’ hoach s6 25/KH-BCDYTH ngay 27 thang 01 ndm 2022 ctia Uy ban nhdn
déan qudn 6 vé Ké hogch Cong tdc y té triecong hoc ndm hoc 2021 — 2022

Truong Tiéu hoc Phi Pinh xdy dung ké hoach truyén théng phong, chéng suy dinh
dudng, thira can, béo phi trong truong hoc nam hoc 2021 - 2022 nhu sau:
I. MUC PICH YEU CAU:
Cung cép kién thitc v& thira cdn, béo phi va céc bién phap phong, chéng bénh.
1. Po6i twong: Hoc sinh va gido vién.
2. Thoi gian: T ngay 18/04/2022 — 22/04/2022
3. DPia diém:  tai 16p hoc.
II. MUC TIEU:
- Gitp cac em hiéu duge thé nao 14 suy dinh dudng, thira can — béo phi.
- Hau qua ctia viéc suy dinh dudng, thira cdn — béo phi.
- Cac bién phéap phong tranh.
II1. NOI DUNG:
- Suy dinh dudng la gi?.
- Hau qua cua SDD
- Phong chéng suy dinh dudng:
- Thtra can — béo phi la gi?
- Cac yéu té nguy co gy béo phi
- Dit cdu hoi luong gia kién thuc.
IV. PHUONG PHAP:
- Tuyén truyén tai 16p hoc.
V. PHAN CONG:
- Cén bo phy trach YTHD: Tuyén truyén ndi dung.
- Can bd phu trach YTHD: dan ban tin truyén thong,.



VI. TIEN PO THU'C HIEN:
- 15/04/2022 xay dung va thong qua ké hoach.
_ 18/04/2022 — 22/04/2022: tb chirc thyc hién.
VIL DU KIEN HOAT PONG
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Trén ddy la ké hoach truyén thong phong, chéng suy dinh dudng, thira cén, béo phi
trong truong hoc nam hoc 2021 - 2022, dé nghi CB-GV-CNV hd trg thyc hién dung theo ké
hoach dé gép phan dam béo strc khoe cho hoc sinh trong truong hoc./.

Noi nhiin:
- BGH( dé bao cdo);
- Doan thé (dé phf)i hgp);
- Luu: YTHD.




UY BAN NI:IAN DAN QU{?\N 6 CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG TIEU HQC PHU PINH Péc lap - Tu do - Hanh phiic

‘ BIEN BAN
Truyén thong phong, chong suy dinh dudng, thira cin - béo phi
Nim hoc 2021 - 2022

Budi tl:uyén thong duge tién hanh tir ngay: 18/04/2022 — 22/04/2022
bia diém tai: L6p hoc
To6 chive: Truong Ti€u hoc Pha Pinh
Péi twong: Hoc sinh va gido vién.
NOI DUNG:
I. Suy dinh dwdng:
e Khai niém:
- Suy dinh dudng la tinh trang co thé khong duoc cung cip ddy di nang lugng va
proteinciing nhur cac yéu td vi lugng khéc dé dam bao cho co thé PT. SDD lam anh hudng
toi sy phat trién thé chat, tinh than va van déng cua treé.

e Nguyén nhin:

-Do dinh dudng: nudi tré khong ding phuong phap khi me thiéu hoic mat sita cho
tré in bd sung khong ding ca vé sé lugng va chat luong.
-Do ba me thiéu kién thirc dinh dudng hodc khong c6 thoi gian chim séc con cai.
-Do 6m dau kéo dai: tré méc bénh nhiém khudn duong hd hip, tiéu héa nhidu lan,
bién chirng sau cac bénh viém phéi, 8di, I
-Do diéu kién kinh té xa hoi.
o Biéu hi¢n:
- Khong 1én céan, giam can, cham tang can, dimg can trong 2-3 thang hodc sut can.
- Cham tiang chiéu cao hoiic khéng ting chidu cao lién tuc trong 2-3 thang.
- Da xanh, té¢ moc thua rung, rung téc & ving chim (chiéu liém), ddi mau toc
e Haiu qui:
- Tang nguy co mic bénh: nhiém tring ho hip, tidu chay. ...

- SDD la diéu kién thuin lgi dé cac bénh nay xdy ra va kéo dai, méc bénh lam cho tré
an uong kém, nhu cau niang lugng gia tang, vi vay suy dinh dudng ngdy cang trd
nén ning né hon.

- Chém phat trién thé chat: anh hudng dén tam voc cta tré. Néu tinh trang SDD kéo
dai dén thoi gian day thi, chi€u cao cuia tré cang bi anh hudng tram trong hon.

- Chiéu cao cua tré dugc quy dinh béi di truyén, nhung dinh dudng chinh 1a dicu kién
can thiét de tré dai toi da tiém néng di truyén cua minh.

- Cham phat trién tdm than: tré suy dinh dudng thuong la thiéu nhiéu chat, trong do
¢6 nhiing chét rat can thiét cho sy phat trién ndo va tri tu€ caa tré.



IL

- Tré bi SDD thudng bi cham chap, 1o do, vi vay giao tiép xa hoi thuong kém, kéo
theo giam kha ning tiép thu trong hoc tép, gidm kha ning tiép thu trong hoc tap.

e Phong ngira:

- Xay dung thuc don hop ly, d6i véi nhitng noi tré SDD nhiéu ting chit béo t6i da
theo nhu cdu khuyén nghi. Theo doi tré qua chim biu dd ting truéng. Bita dn phai
can dbi giita nang lugng #n vao va nang lugng tiéu hao: Mot khau phan an can dbi
o glup cho co the ¢ du nang lugng va cac chét dinh du’(mg cAn thiét cho sy phat
trién, duy tri sy séng va lam viéc, vui choi giai tri. Néu an nhiéu ma khong hoat
dong dan dén thira ning luong thi s& gy béo phi, néu dé tré doi, an khong dui chat,
du lugng , tré s& met moi, kém hoat dong va dan dén bi suy dinh dudng. Bita dn phal
diéu do theo yéu cau dinh dudng : Phan d4u bita &n nao cling ¢6 di 4 mén cén 601
Ngoai com (cung cép ning lugng), cin c6 di 3 mon nita la: rau qud (cung cap
vitamin, chdt khodng va chat x0); dau phu, vunsc, lac, c4, thit, trimg (cung cép chit
dam, béo) va canh cung cip nude va cac cht dll’lh dudng bd sung , luan phién thay
doi mon dn giup tré ngon miéng, chdm soc vé tam 1y, tinh cam va chdm soc vé vé
sinh vin d& chii quan ctia phin dong ngudi 1on. Dung nguon nude sach, tiy giun
theo dinh ky, rira tay trude khi dn va sau khi di dai tiéu tién. Dam bao vé sinh thyc
phim, thtrc #n khong 12 ngudn gay bénh.

Thira cin béo phi:
¢ Khainiém:
- Thura cén béo phi 14 tinh trang tich lu§ m& qua mue binh thudng trong co thé gay
ton hai cho strc khoé.
- Béo phi la tinh trang tich liiy m& du thua nhiéu hon thira can.
e Nguyén nhén:

- Do an udng khong dung céch: an nhidu hon so v6i nhu cu, &n nhidu chét béo, an
nhidu thirc n nhanh, uéng nhiéu nuéce ngot, hay an khuya.

- Do it van dong thé lue, danh nhiéu thoi gian cho cac hoat dong tinh tai nhu xem tivi,
doc truyén, choi dién fur...

- Mot sb rit it cac trudng hop do cac bénh ly ri loan noi tiét, chuyén hoa.
e Biéu hién:

- C6 nhiéu ngdn m& & bung, cd, gdy.

- (6 cac vét sam da vung nach, gy, ben.

- Hay ngay khi ngu.

- Chi s khéi co thé vuot ngudng binh thuong.
e Haiu qua:

- V& mit stc khoé: Béo phi ¢ tré em thuong dua dén cac bénh ly: roi loan m& mau,
dai thao duodng, gan nhiém m&, day thi sém, bénh ly tai mit, ting huyét 4p, ngung



tho khi ngt, trim cam, bién chimg & khop (dau khép hong, khép gdi, giGi han van
dong) va mdt so loai ung thu.

Vé mit cam xuc: tré ¢6 khuynh hudng méc chimg tu ti, khéng hai long véi hinh
dang co thé.

V& mit xa hoi: tré dé& bi ky thi, 4n twong x4u, choc gheo, bt nat.

Phong ngira:

Ché db dinh dudng

An dung gid, dn du 3 bita, khong bo bita nhét 12 bita dn sang. Han ché #n sau 20 gio.
Han ché an m&, phui tang dong vét, da dong vat, mon ran xao.

Han ché thirc in ngot va nude ngot (cho tré &n thirc &n ngot it hon 1 ldn/tudn).

Str dung cac thuc phém ¢6 ddm d6 nang lugng thép.

Khuyén khich cdc em an nhicu rau, trdi cdy trong ngay.

- Khong dy trit thitc dn ngot (banh ngot, keo, kem, che, s6-co-la...) trong nha.

- Khong cho tré tién tidu vit dé han ché viée tré mua thirc &n khéng phu hgp gy ting

can, béo phi.

- Kiém soat thue phim ban tai.

- Chon loai sita khong duong, it chét béo.

- Han ché an maén.
- Han ché di dn bén ngoai ddc biét 14 tai cac clra hang thirc &n nhanh (hamberger, ga

ran...)

- Ché do van dong

- Tranh ngdi 1au mot chd, doc truyén, choi game kéo dai.

- Khong choi game hay xem ti vi qua 2 gio mot ngay.
- Khuyén khich tham gia céc trd choi van dong va phu lam viéc nha thich hgp moi ngdy

it nhit 60 phut.

- Khuyén khich va tao diéu kién cho tré tham gia it nhat mot mon thé thao.

- Tao diéu kién cho tré ting cudng di bo va dap xe dén trudng.

- Theo ddi can ning hang tudn hogic hang thing nha va tai trudng hoc

- Lam guong cho tré: Cha me hay thanh vién khac trong gia dinh, gido vién phai cung

thuc hién hanh vi &n uéng va vén dong thé luc lanh manh dé lam guong cho tré.

BAO CAO VIEN

L.é Pham Ngoc Dang

BAN GIAM HIEU
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BAI
Truyén thong phong, chéng suy dinh dudng, thira cin - béo phi
Niam hoc 2021 - 2022

I. Suy dinh dudng:
e Khaii ni¢m:
- Suy dinh duorm, la tinh trang co thé khong duoc cung cAp day dt ning luong va

proteinciing nhu cac yéu td vi lLrorng khac dé dam bao cho co thé PT. SDD lam anh huéng
t6i su phat trién thé chat, tinh thin va van dong cua tré.

e Nguyén nhin:

-Do dinh dudng: nudi tre khong dung phuong phap khi me thiéu hodc mat sita cho
tré #n bo sung khong ding ca vé s lugng va chét luong.

-Do bd me thiéu kién thirc dmh dudng hodc khong cb thoi glan chim sdc con cai.

-Do 6m dau kéo dai: tré méc bénh nhiém khudn dudng hé hép, tieu hoa nhiéu lan,
bién ching sau cac bénh viém phdi, soi, Iy...

-Do diéu kién kinh té xa hoi.

e Biéu hi¢n:
- Khong 1én céan, giam cén, chdm téng cén, dung, can trong 2-3 théang hodc sut can.

- Cham ting chidu cao hogc khong ting chiéu cao lién tuc trong 2-3 thing.
- Da xanh, téc moc thua rung, rung toc ¢ vung chim (chiéu liém), d6i mau toc

¢ Hiu qua

- Téng nguy co méc bénh: nhiém tring ho hép, tiéu chay...

- SDD la diéu kién thuan lgi dé cac bénh nay xdy ra va kéo dai, mic bénh lam cho tré
4n udng kém, nhu cau ning lugng gia ting, vi vy suy dinh dudng ngay cang trd
nén ning né hon.

- Cham phat tr ién thé chit: anh huong dén tam voc cta tré. Néu tinh trang SDD kéo
dai dén thoi gian déy thi, chiéu cao ctia tré cang bi anh hudng tra Am trong hon.

- Chiéu cao cta tré dugc quy dinh boi di truyén, nhung dinh dudng chinh la diéu kién
can thiét dé tré dai tdi da tiém ning di truyén ctia minh.

- Cham phat tr ién tam than: tré suy dinh du’ang thuong 1a thiéu nhiéu chét, trong do
¢6 nhitng chét rét can thiét cho su phat trién ndo va trf tué cua tre.

- Tré bi SDD thuong bi chdm chap, 16 do, vi vy giao tiép xd hoi thuong kém, kéo
theo giam kha ndng tiép thu trong hoc tap, giam kha nang tiép thu trong hoc tép.

e Phong ngira:

- Xay dung thuc don hop ly, dbi v6i nhimg noi tr¢ SDD nhidu ting chét béo toi da
theo nhu cdu khuyén nghi. Theo ddi tré qua chdm biéu dd ting trudng. Bira dn phai



can déi giita nang lugng &n vao va ning lugng ti¢u hao: Mot khdu phan dn cén a6i
s& gitp cho co thé ¢ du nang lugng va cac chit dinh dudng can thiét cho sy phat
trién, duy tri su séng va lam viéc, vui choi giai tri. Néu #n nhiéu ma khong hoat
dong dan dén thira ning lugng thi s& gay béo phi, néu dé tré doi, n khong du chét,
du lugng , tré s& mét moi, kém hoat dong va dAn dén bi suy dinh dudng. Bita dn phai
didu do theo yéu cAu dinh dudng : Phin déu bita &n nao cling c6 du 4 mén can doi.
Ngoai com (cung cdp ning lugng), cin ¢6 du 3 moén nira 1a: rau qua (cung cap
vitamin, chét khoang va chit xo); dau phu, vimg lac, cd, thit, tring (cung cAp chat
dam, béo) va canh cung cAp nude va cac chét dinh dudng bd sung , luan phién thay
ddi mon an giup tré ngon miéng, chdm soc vé tam ly, tinh cam va chim séc vé vé
sinh vAn dé chii quan cua phan dong ngudi 16n. Dung ngudn nude sach, tdy giun
theo dinh ky, rira tay trude khi dn va sau khi di dai tiéu tién. Pam bao vé sinh thuc
pham, thirc &n khong la ngudn gy bénh.

II. Thira cin béo phi:
e Khaini¢m:
- Thira cén béo phi la tinh trang tich luy m& qua mirc binh thudng trong co thé giy
ton hai cho strc khoé.
- Béo phi la tinh trang tich [y m& du thira nhiéu hon thira can.
e Nguyén nhin:

- Do #n udng khéng ding cach: dn nhic¢u hon so voi nhu cau, #n nhiéu chat béo, dn
nhidu thire &n nhanh, udng nhicu nude ngot, hay dn khuya.

- Do it van ddng thé luc, danh nhiéu thoi gian cho cac hoat dong tinh tai nhu xem tivi,
doc truyén, choi dién tu...

- Mdt sb rit it cac trudng hop do céc bgnh 1y roi loan ndi tiet, chuyén hoa.
e Biéu hién:

- €6 nhiéu ngdn m& & bung, co, gdy.

- (06 céc vét sam da vung nach, gdy, ben.

- Hay ngay khi ngu.

- Chi sb khdi co thé vuot ngudng binh thudng.

¢ Hiu qui:

_ V& mit stc khoé: Béo phi ¢ tré em thuong dua dén cac bénh ly: rbi loan m& mau,
d4i thao dudmg, gan nhiém ma, ddy thi som, bénh ly tai mat, ting huyét ap, ngung
tho khi ngd, trdm cam, bién chimg ¢ khop (dau khop hong, khop gbi, gidi han vén
dong) va mot so loai ung thur.

- V& mit cam xuc: tré c6 khuynh huong mic chung tu ti, khong hai long véi hinh
dang co the.

- Vé mit xa hoi: tré dé& bi ky thi, 4n tuong xAu, choc gheo, bit nat.

e Phong ngura:



- Ché d6 dinh dudng

- An dung gio, an du 3 bita, khong bo bita nhat 1a bita dn sdng. Han ché &n sau 20 gio.

- Han ché an m&, phu tang dong vit, da dong vit, moén ran xao.

- Han ché thirc &n ngot va nude ngot (cho tré an thirc an ngot it hon 1 lan/tuan).

- St dung cac thuce phim ¢6 d4m do nang luong thip.

- Khuyén khich cdc em an nhiéu rau, trai cdy trong ngay.

- Khéng du trit thirc dn ngot (banh ngot, keo, kem, che, s6-cd-la...) trong nha.

- Khéng cho tré tién tiéu vit dé han ché viéc tré mua thirc dn khong pht hop gay ting
can, béo phi.

- Kiém soat thuc pham ban tai.

- Chon loai stta khéng dudng, it chit béo.

- Han ché an man.

- Han ché di 4n bén ngoai dic biét 1a tai cac ctra hang thirc 4n nhanh (hamberger, ga
ran...)

- Ché d6 van dong

- Tranh ng@)i lau mot chd, doc truyén, choi game kéo dai.

- Khong choi game hay xem ti vi qua 2 gio mot ngay.

- Khuyép khich tham gia cac tro choi van dong va phu lam viéc nha thich hop mdi ngay
it nhat 60 phut.

- Khuyén khich va tao diéu kién cho tré tham gia it nhét mot moén thé thao.

- Tao diéu kién cho tré ting cudng di bd va dap xe dén truong.

- Theo ddi cin ning hang tudn hodc hang thang nha va tai trudng hoc

- Lam guong cho tré: Cha me hay thanh vién khéc trong gia dinh, gido vién phdi cling
thuc hién hanh vi dn uong va van déng thé lyc lanh manh dé 1am guong cho tré.

BAO CAO VIEN

N

Lé Pham Ngoc Dang



