


Cov cim qhia thiab cov tsos mob  ntawm tus kab mob  taw vwm 
yog dab tsi? 
Tus kab mob taw vwm tshwm sim thawj zaug yuav ua rau mob hauv koj tus ntiv taw xoo, tab sis 
koj tuaj yeem muaj tus kab mob taw vwm hauv ib qho twg ntawm koj cov pob qij txha los yeej tau. 
Tej zaum koj saib pom tau:

Kev muaj tus kab mob taw vwm tuaj yeem ua rau muaj teeb meem loj txog kev noj qab haus huv yog tias tsis tau 
txais kev kho, xws li: 

• Tophi (ua tej lub pob nqaij hlav) ntawm cov pob qij txha
• Kev puas tsuaj ntawm cov pob qij txha ncua sij hawm ntev
• Muaj pob zeb hauv lub raum (cov khoom tawv tsim los ntawm cov pob zeb thiab cov zaub mov uas tsim 

hauv koj lub raum) 
• Tus kab mob raum thiab lub raum tsis ua hauj lwm
• Kev mob ntev uas cuam tshuam rau koj txoj hauj lwm hauv txhua hnub thiab kev noj qab haus huv fab hlwb

kev xav

Kuv tuaj yeem t iv thaiv los sis kho tus kab mob  taw vwm tau li cas?

Cov tshuaj muaj peev xwm:

• Pab kom muaj cov kua qaub uric
hauv koj lub cev kom muaj kev noj 
qab nyob zoo, uas tuaj yeem tiv 
thaiv kev tawm tsam ntawm tus kab 
mob ko taw vwm thiab teeb meem 
kev noj qab haus huv los ntawm tus 
kab mob taw vwm.

• Kho qhov mob thiab o thaum muaj
kev tawm tsam ntawm tus kab mob
taw vwm.

Tus kab mob  taw vwm cuam tshuam nrog kuv tx oj kev noj qab 
haus huv li cas?

Yog tias koj muaj ob qho kab mob tib si ntawm tus kab mob taw vwm thiab tus kab mob raum, ntawm no yog txoj 
hauv kev uas yuav tswj tau ob qho mob tib si thiab kev txhim kho koj txoj kev noj qab haus huv:

• Haus dej yam tsawg yim khob, 8-ooj txhua hnub. Yog tias koj tus kws kho mob tau hais kom koj haus dej
tsawg vim muaj kab mob raum, ces nug lawv (los sis tus kws qhia kev noj haus) txog kev tswj koj cov dej 
thiab tus kab mob taw vwm.

• Noj koj cov tshuaj kho tus kab mob taw vwm raws nraim li koj tus kws kho 
mob qhia rau koj.

• Txiav tawm cov khoom noj uas muaj purin es ntau.

• Tsis txhob haus cov dej uas muaj piam thaj xws li dej soda, cov dej qab zib, cov 
khoom noj qab zib, thiab cov khoom noj uas muaj hmoov pob kws fructose 
ntau(hmoov pob kws los sis hmoov uas ua los ntawm txiv hmab txiv ntoo).

• Tsis txhob haus dej cawv, tshwj xeeb tshaj yog npias.

• Noj txiv hmab txiv ntoo, zaub, thiab mov nplej whole grains kom ntau. Yog tias
koj tsis tuaj yeem noj qee yam zaub mov vim muaj tus kab mob raum, nrog 
koj tus kws kho mob los sis tus kws qhia kev noj zaub mov tham seb yuav noj 
dab tsi txhawm rau tus kab mob taw vwm.

• Nug koj tus kws kho mob seb qhov hnyav npaum li cas thiaj zoo rau koj.

• Kev tawm dag zog yam tsawg kawg 30 feeb hauv ib hnub, 5 hnub hauv ib lub 
lim tiam.
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Cov phiaj xwm no tshwm sim tau 
los nrog kev txhawb nqa ntawm:


