SỞ GD&ĐT TP.HỒ CHÍ MINH

  TRƯỜNG THPT CỦ CHI
NỘI DUNG TRUYỀN THÔNG 

PHÒNG NGỪA THIẾU MÁU DINH DƯỠNG
CHO HỌC SINH THPT
I  Mục tiêu
         Giúp học sinh khỏe hơn, học giỏi hơn.

II  Định nghĩaThiếu máu dinh dưỡng .

- Thiếu máu dinh dưỡng là tình trạng bệnh lý xảy ra khi hàm lượng hemoglobin(Hb)      trong máu xuống thấp hơn bình thường do thiếu một hay nhiều chất dinh dưỡng cần thiết cho quá trình tạo máu(sắt, acid folic, vitamin B12). Trong đó thiếu máu do thiếu sắt là phổ biến nhất, xảy ra cùng lúc tình trạng thiếu sắt và thiếu máu.
- Học sinh THPT  là lứa tuổi đang tăng trưởng nên có nhu cầu năng lượng và các chất dinh dưỡng tăng cao. Trong giai đoạn này, thể tích máu cũng gia tăng làm tăng nhu cầu về chất sắt để tạo máu. Đối với các em nữ, bên cạnh nhu cầu để tăng trưởng thì các em còn cần phải bù đắp lại lượng sắt bị mất theo chu kỳ kinh nguyệt. Do đó nhu cầu chất sắt của các em nữ cao hơn gấp đôi so với các em nam(nữ cần 30-60mg/ngày, nam cần 19-38mg/ngày).
- Đối với các em nam, khi chế độ ăn đạt nhu cầu về năng lượng và nên ăn đa dạng thực phẩm  thì sẽ đáp ứng được nhu cầu về chất sắt. Đối với các em nữ,do nhu cầu tiêu hao năng lượng ít hơn nam do đó các em nữ ăn ít hơn các em nam nhưng nhu cầu chất sắt lại cao nên rất dễ bị thiếu chất sắt=> tỉ lệ thiếu máu ở nữ luôn cao hơn nam.

III  Những yếu tố dẫn đến thiếu máu.

- Ăn ít thực phẩm giàu chất sắt như: thịt, cá, gia cầm hoặc thực phẩm bổ sung sắt.

- Ăn kiêng không đúng cách.

- Bỏ bữa hoặc ăn không đầy đủ trong các bữa ăn chính.

- Mất máu quá nhiều qua chu kỳ kinh nguyệt.

- Tăng trưởng nhanh.

- Nhiễm giun sán.

- Vệ sinh ăn uống, vệ sinh cá nhân.

IV  Hậu quả của thiếu máu.
           Chất sắt là vi chất rất quan trọng tham gia trong quá trình tạo máu & một phần cấu trúc của bộ não. Thiếu sắt sẽ dẫn đến thiếu máu do thiếu sắt ảnh hưởng đến sự phát triển về thể chất và khả năng học tập của các em.
1. Giảm phát triển trí tuệ, vận động.
2. Giảm khả năng học tập và vận động thể lực.

       * Thiếu sắt sẽ làm: Khả năng vận chuyển oxy cung cấp cho các cơ quan bị hạn chế.
           -Não bị thiếu oxy các em học sẽ kém tập trung, hay ngủ gật trong giờ học, học bài khó nhớ, mau quên.
           -Cơ bắp không đủ oxy nên các em sẽ mau mệt khi hoạt động thể lực.

       *Nếu thiếu máu nặng, tim phải tăng cường hoạt động để đảm bảo lượng oxy cung cấp cho các cơ quan, lâu ngày sẽ dẫn đến suy tim, khó thở, tức ngực. thiếu máu não dẫn đến chóng mặt, ù tai khi thay đổi tư thế hoặc làm việc nặng.
3. Giảm sức đề kháng với bệnh nhiễm trùng.

4. Tăng nguy cơ ở phụ nữ có thai( xẩy thai,  sanh non, trẻ tử vong sau sinh,..)
5. Giảm phát triển thể lực

6. Ảnh hưởng đến kinh tế- xã hội

· Tại sao nữ sinh dễ bị thiếu máu thiếu sắt:

· Cơ thể chúng mình đang tăng trưởng nhanh nên cần được cung cấp đủ các chất dinh dưỡng, trong đó có chất sắt giúp tạo máu. Hàng tháng chúng mình bị mất một lượng sắt qua chu kỳ kinh nguyệt. Những bạn ăn uống kiêng cữ lại càng dễ bị thiếu hụt chất sắt hơn nữa. Nhiễm giun sán cũng là nguyên nhân gây thiếu chất sắt.

V. Dự phòng thiếu máu dinh dưỡng.

Thiếu máu dinh dưỡng là một bệnh tiềm ẩn, phổ biến, gây nhiều hậu quả xấu cho cá nhân và xã hội. Do đó dự phòng thiếu máu cho nữ sinh THPT là hết sức cần thiết sẽ giúp các em có một thể chất khỏe mạnh để học tập, lao động và sẵn sàng làm mẹ trong tương lai.

1. Đa dạng hóa bữa ăn.

Chọn lựa thực phẩm giàu sắt, thực phẩm có bổ sung sắt và thực phẩm giúp hấp thu tốt chất sắt. sắt có nhiều trong thịt, cá, gan, trứng, đậu xanh, rau xanh. Sắt từ thức ăn có nguồn gốc động vật sẽ hấp thu tốt hơn sắt từ nguồn thực vật. Dùng thực phẩm lên men (dưa chua, dưa giá,…) cùng bữa ăn hoặc dùng các loại trái cây giàu vitamim C như cam, bưởi, táo, sơ-ri, thơm,… ngay sau bữa chính sẽ giúp hấp thu tốt chất sắt có nguồn gốc thực vật từ bữa ăn. Không nên uống nước trà đặc, cà phê,  coca ngay sau bữa ăn vì sẽ làm giảm hấp thu chất sắt (có thể uống 1-2h sau bữa ăn). Nên uống sữa và sản phẩm từ sữa riêng biệt với bữa ăn chính.
2. Bổ sung viên sắt.

     Liều bổ sung  sắt dự phòng thiếu máu cho các em nữ từ 15 tuổi trở lên  là  1 viên/tuần x 12 tuần/ năm.

         3. Ngoài ra các bạn nên :

- Ăn chín, uống chín.


- Rửa tay trước khi ăn và sau khi vệ sinh.


- Hạn chế ăn quà vặt ở lòng lề đường.


- Không đi chân đất để phòng nhiễm giun sán.


- Xổ giun định kỳ mỗi 6 tháng.
