[vietnamesisk]
HUONG DAN VE SINH TO D

Sinh t6 D 1a mdt sinh t6 quan trong, trong d6 n6 dong gop vao sy cing chic cho
bd xuong. Noi tré con diéu nay co nghia 1a xuong cbt ting truong hoan toan , va
tré nén thang va ran chic, va noi nguoi 16n thi tranh bi don/lodng xuong va giy
xuong.

Nguoi ta cling nghi rang sinh t6 D ¢6 thé chng lai nhiéu tht bénh, nhu mot sO
hinh thirc ung thu, nhiém tring va nhiing ching bénh trong hé thong mién
nhiém.

Lam thé nao dé c6 dii sinh t6 D?

C6 thé co sinh t6 D bang cach phoi ning va an nhirng thirc dn giau loai sinh t&
néy, nhu md& ca (makrell, laks, orret, sild), “ekstra lett” melk (loai stra co rat it
chét béo ) c6 thém sinh t6 D, hay ubng dau ca nudc Tran hay loai vién.

Vio mua déng rat quan trong 1a thirc dn can nhiéu sinh t6 D hay dung thém
thudc vién.

Ai dé bi thiéu sinh t6 D?

Sinh t6 D rat quan trong dbi véi thai phu tré so sinh va nguoi gia ca. Nhiing phu
ntr che kin toan than thé, nhét 1a khi ho sdng ¢ ‘nhiing quoc gia mién Bic, co thé
d& bi thiéu sinh t6 nay. Thém vao do, c6 mot sd bénh hiém hoi.

Khong phai luén ludn cé nhitng dau hiéu rd rét khi thiéu sinh té D, nhung c6 thé
Jam mét mdi noi nguoi 16n, kho chiu va dau rang khap bap thit, phan dudi cung
ctia lung, va noi dng chan. Thiéu sinh té D c6 thé tim ra bang cach thir méu.

Lam thé nao dé chira trj sy thiéu sinh t6 D?

Nhiéu ngudi 6 Na Uy ¢ qua it sinh t6 D trong co thé. Vi vy c6 loi 1a da sé
nén udng thém sinh té D. D& nhit 13 udng diu c4 nudc hay loai vién hay dung
thude bd ¢ chira sinh té D.

Tat ca nhiing thai phu duoc khuyén 1 nén dung thém sinh té D.

Khoéng nén ding qua nhiéu sinh t6 D. Do d6 khong bao gid dung nhiéu hon
phan hudng dan trén hop thudc ma khong c6 sy thoa thuan vai bac si.

Néu thiéu sinh té D & mirc tram trong, trong vai trudng hop phai dung nhing

thudc manh hon do bac s1 viét toa.
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