éu vi ly do van héal/tén giao toi
phai che kin nguoi thi sao?

Vi trang phuc nhu vy co thé khé ¢6 du ning dé
chuyén hoa thanh vitamin D. Do d6 cach tt nhat 1a
ding thém vitamin D dang dinh dudng bd sung sé& ich
loi cho ca me va con.

ién chiing chu yéu vé mat lau
dai cha tinh trang thiéu vitamin D
a gi?

Phu nir khi bi thiéu vitamin D ¢6 kha niang bi yéu
xuong nén sé& c6 nguy co dé bi gy xuwong. Co thit
¢6 thé ciing bi yéu nén trong nhiing truong hop thiéu
vitamin D trAm trong co thé bi dau co.

Tré em c6 mirc vitamin D thp c6 thé bi bénh xwong
vong. Bénh nay co thé bi nang (xem hinh). Vi xuong
khong duoc cAu tao binh thuong, tré co thé bi lun va
bi chén bi vong kiéng. Poi khi luong chat voi trong
méu c6 thé xudng rat thip, tir d6 ¢6 thé 1a nguyén
nhan din dén con co giat.

Cham Ién

Tran do to

Veo séng lung
hoac veo lung
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) Khép xuong khuy
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#ion toi c6 can dugc bd sung
vitamin D khéng?

Néu quy vi hién dang bi hodc da ting bi thiéu vitamin
D trong thoi gian mang thai, thi s& can phai tiép tuc bd
sung vitamin D trong vong thoi gian tu 3 toi 6 thang
nira sau khi sinh nhat 1a néu cho con b bang sita me.

Neéu con so sinh can dugc bd sung vitamin D thi quy
vi nén thao ludn véi bac st hoac ba do. Khong nén
ngung cho con dung vitamin D néu chua hoi y kién
bac si.

nuén biét thém chi tiét

Quy vi can noi chuyén vdi bac s, ba do, bac si san
khoa hodc bac st nhi khoa tai dia phuong.
Théng dich
Néu quy vi téi bénh vién hodc trung tim y té s&
¢6 nguoi thong dich phuc vu mién phi va bao mat.
Hay hoi nhan vién ciia chiing t6i thu xép cho
quy vi c6 thong dich.
Chting t01 cling c6 nguoi thong dich AUSLAN.

Néu quy vi goi tir nha va can phai lam cudc hen véi
béc s gia dinh, ba d& hoac béc si san khoa, xin goi
cho S Thong dich va Dich thuat (TIS) sé 131 450.

Quy dinh khéng hut thuéc
TAt ca moi co s6 WSLHD déu 1 noi khong dugc hut
thudc. Pidu nay co nghia 1a cAm khong duoc hut thude
& bat ky noi ndo tai co s¢ du 14 ngoai troi hodc trong
nha. Néu can duogc giup do dé bo hut thude xin goi
dudng day Quitline™ s6 131 848
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itamin D trong thoi ky mang thai

Vitamin D 12 sinh t6 rit quan trong cho ca ba me
va tré so sinh. Quy vi can chic chin luong vitamin
D trong co thé & mirc binh thuong trong thoi gian
mang thai va khi cho con bu.

Diéu thudng thay 1a nhiing phy nit mang thai c6
luong vitamin D trong co thé & mirc thap. Tai lidu nay
giai thich phai lam thé nao dé chic chin dugc ring co
thé minh c6 lugng vitamin D & muc binh thuong.

itamin D la gi?

Vitamin D dugc tao thanh chu yéu tur da sau d6 duoc
chuyén hoa thanh loai sinh t6 c6 d6 hoat tinh cao
hon trong co thé.

Timng té bao trong co thé déu can phai co sinh té nay
de gitip moi chtic nang hoat dong cho co thé thuc
hién binh thuong.

ai sao vitamin D quan trong?

e Luong vitamin D thap & tré em va ngudi 16n ¢6 lién
quan t&i nguyén nhan phat sinh nhiéu can bénh.

e Luong vitamin D & mirc binh thuong 1a can thiét
dé co thé hip thy chat voi tir thirc dn vi chat voi
v cling quan trong dé cdu tao xuong va rang chic
khoe, dong thoi ciing hét stc quan trong cho hé
than kinh. bu luong vitamin D la quan trong dé hée
mién dich hoat dong t6t.

e Luong vitamin D cua tré so sinh ciing bang nhu
clia ngudi me. Do d6 néu nguoi me c6 luong
vitamin D bi thap trong thoi gian mang thai thi
luong vitamin D trong co thé tré so sinh ciing bi
thap theo.

* Trong sita me ¢6 rat it vitamin D. Néu tré thiéu
vitamin D tir lic méi sinh thi tré s& tiép tuc duy tri
tinh trang thiéu vitamin D trong thoi gian bu me.

am thé nao co thé san xuat
vitamin D?

90% 1u0'ng vitamin D duoc tao thanh trén da qua hap
thu 4nh nang mit troi truc tiép (khong phai 1a anh sdng
qua kinh). Kem bdi da chdng ning s& can tro viée co
thé tao vitamin D.

Chi c¢6 khoang 10% vitamin D 1 tir ngudn thuc an
(nhu tur cac loai ca co6 dau, sita cd bo sung cac sinh to,
va long do trung)

am sao t6i biét co thé & tinh trang
thiéu vitamin D?

Co6 thé biét duoc nho két qua tha mau khi duge kiém
tra stc khde trudce khi sinh tai bénh vién hodc qua bac
si gia dinh.

LI6i phai lam gi néu biét minh bi
thiéu vitamin D?

Quy vi sé¢ dugc khuyén nén phoi néng nhiéu hon va
udng thém vién vitamin D trong thoi gian mang thai
va cho con bti. Luong vitamin D can thém 1a bao
nhiéu s€ tuy thugc vao muac do thiéu vitamin D cua co
thé. Sau mot thoi gian uéng vitamin D, bac si sé& thir
mau (sau 2 tdi 3 thang) dé chic chan 1a mirc vitamin D
trong co thé da tro lai binh thuong.

éu t6i uéng thém vitamin D co
hai gi cho con t6i va cho ban
han téi khéng?

Khéng co bang ching nao cho thiy ring udng thém
sinh tb theo liéu luong chi dinh s€ c6 hai cho nguoi
me va tré so sinh. Nhung c6 rat nhiéu bang chimg cho
thay tinh trang thiéu vitamin D & tré so sinh s& gdy ra
nhiéu can bénh nang.

6i c6 thé lam gi dé phong tranh
tinh trang thiéu vitamin D?

Co thé ¢6 lugng vitamin D & murc thdp thuong thiy &
phu nit khong c6 dii 4nh nang mit troi. Dé tranh co
thé tré bi thiéu vitamin D quy vi nén dé cho da duoc
phoi ning, va néu can thiét, udng thém vién vitamin D.
Bang dudi day udc tinh thoi gian cho da can dugc phoi
ning mdi ngay dé c6 du luong vitamin D. Da cang dam
mau thi thoi gian can phoi nang cang nhiéu.

Mua he Mua xuan/thu Mua dong
10 gio sang 10 gio sang 10 gio sang
hodc 3 gio hoac 3 gio hodc 3 gio
chiéu chiéu chiéu
Da tring 10 phut 20 phiit 30 phiit
Da dam mau | 30 phat 60 phut 90 phut
Cén phoi Mit, canh tay, A Mat, canh tay, | Mat, canh tay,
néng va ban tay va ban tay va ban tay

NQuy co ung thu da thé nao?

Ung thu da do phoi ning 1a diéu déng ngai & Uc, tuy
nhién, néu 1am theo chi d4n & bang trén thi quy vi s&
khong dua minh vao tinh trang nguy co. Hay tranh anh
néng truc dién luc gitia trua va khong phoi ning qua lau
dén ndi dé da ndi d6. Néu 1a nguoi da timg b ung thu da,
quy vi can phai thao luan véi bac si vé nhu can phoi ning
va viéc udng vién vitamin D b sung.

an lau tdi can phai dung sinh

t6 bé sung mét 1an?

Vi co thé can sir dung sinh t& D mdi ngay, quy vi nén
dung vién vitamin D hang ngay trong thoi ky cd thai va
cho con bt néu 1a ngudi ¢o chi s vitamin D ¢ mic thap.

Vitamin D duoc ton trit tai cac mé md; di€u nay c6 thé
lién quan dén lugng vitamin D bo sung quy vi can dung.




