


Caùc troø chôi veà theå chaát seõ gôïi yù cho baïn veà vaán 
ñeà söùc khoûe, dinh döôõng, vaø saên soùc y teá thöôøng 
thöùc ñeå giuùp beù lôùn leân moät caùch khoûe maïnh.  
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 Che Naéng

Chuùc Möøng!



iuùp con baïn bieát choïn löïa nhöõng vieäc laøm toát 

cho söùc khoûe.  Daùn moät tôø giaáy lôùn leân töôøng 

hoaëc treân tuû laïnh – nôi maø beù coù theå deã daøng 

nhìn thaáy vaø vôùi tôùi.  Vieát moät töïa ñeà cho taám 

bích chöông, thí duï Beù RAÁT khoûe maïnh!  Cuøng 

beù nghó ra 2 hay 3 ñieàu beù caàn laøm ñeå coù moät söùc 

khoûe toát, nhö laø AÊn quaø boå döôõng.  Hoaëc Chôi troø 

nhaûy vôùi baïn.  Hoaëc Ñeán baùc só nha khoa.  Giuùp 

beù vieát nhöõng yù kieán naøy leân tôø giaáy roài daùn leân bích 

chöông.  Moãi khi beù nghó ra baát cöù vieäc gì toát cho söùc 

khoûe cuûa beù, baïn haõy giuùp beù vieát vaøo giaáy vaø daùn 

leân bích chöông.  Coá nghó ra ít nhaát laø moät vieäc toát 

cho söùc khoûe moãi tuaàn.

Baûng Khen Beù Khoûe
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eáu beù mang thöùc aên tröa ñeán nhaø treû, baïn haõy 

cuøng beù xeáp moät thöïc ñôn boå döôõng cho beù.  

Neáu beù ôû nhaø, haõy cuøng beù söûa soaïn moät böõa 

picnic.  Ñeå beù giuùp baïn mua thöùc aên vaø soaïn 

thöùc aên tröa mang theo ñeán nhaø treû.  Noùi vôùi beù taïi 

sao mình caàn aên nhieàu loaïi ñoà aên khaùc nhau (söõa, 

thòt vaø ñaäu, traùi caây vaø rau quaû, vaø caùc loaïi gaïo vaø 

nguõ coác).  Ñeå beù laäp ra moät thöïc ñôn vôùi nhöõng moùn 

laønh maïnh töø moãi nhoùm ñoà aên keå treân hoaëc thöùc aên 

töø nhieáu nhoùm hôïp laïi.  Vui hôn nöõa laø baïn coù theå 

giuùp beù caét nhöõng thöùc aên naøy ra hoaëc caét hình daïng 

thöùc aên laï hôn thöôøng ngaøy, thí duï caét nhöõng mieáng 

baùnh mì vuoâng thaønh hình tam giaùc chaúng haïn.

Laøm Ñoà AÊn Tröa
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aïn caàn taïo thoùi quen trong gia ñình taäp theå duïc 

moãi ngaøy.  Noùi vôùi beù taàm quan troïng cuûa vieäc 

söû duïng caùc baép thòt vaø cöû ñoäng – tim, phoåi vaø 

maùu di chuyeån – moãi ngaøy ñeå ñöôïc khoûe maïnh.  

Giuùp beù nghó xem beù thích laøm gì ñeå vaän ñoäng cô 

theå, thí duï chôi ñuïng baét, nhaûy giaây, nhaûy muùa, chôi 

trong coâng vieân hay ñi boä.  Theâm vaøo nhöõng vieäc 

caùc thaønh vieân khaùc trong gia ñình thích laøm.  Ít nhaát 

laø moãi ngaøy moät laàn, moïi ngöôøi cuøng laøm nhöõng vieäc 

naøy vôùi nhau.  Sau khi laøm nhöõng vieäc naøy, hoûi beù 

caûm thaáy ra sao.  Beù coù vui khoâng?  Coù meät khoâng?  

Cô theå cuûa beù thaáy ra sao sau khi vaän ñoäng nhieàu 

nhö vaäy? 

Sau ñaây laø vaøi yù kieán giuùp gia ñình baïn cuøng taäp theå 

thao:

l Ñi boä quanh khu phoá

l Nhaûy muùa theo nhaïc trong nhaø

l Taäp theå thao theo baêng video

l Chôi theå thao trong coâng vieân

Caàn nhaát laø taäp theå duïc moät caùch vui töôi!

Vaän Ñoäng Cô Theå Thaät Vui!
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ho duø con baïn ôû löùa tuoåi 4 hay 5 baïn cuõng neân 

cho beù bieát veà nhöõng vieäc ñoäc haïi cho cô theå 

cuûa beù thí duï nhö huùt thuoác vaø duøng ma tuùy.  

Con baïn coù theå coøn nhoû quaù khoâng hieåu ñöôïc 

nhöõng töø ngöõ chuyeân moân hoaëc seõ lo ra khoâng ngoài 

yeân nghe baïn caét nghóa daøi doøng.  Nhöng baïn caàn 

daïy beù bieát haäu quaû cuûa nhöõng vieäc xaáu vaø beù caàn 

bieát choïn löïa nhöõng ñieàu toát maø laøm.  Thí duï, neáu beù 

ñuïng vaøo caùi loø noùng, beù seõ bò phoûng.  Neáu beù aên 

nhieàu quaù hoaëc uoáng nhanh quaù, beù seõ bò ñau buïng.  

Taïo cho beù cô hoäi ñeå töï choïn nhöõng vieäc laøm – maëc 

quaàn aùo hay aên gì.  Baïn khen thöôûng khi beù coù 

nhöõng choïn löïa toát.  Khi noùi chuyeän veà nhöõng vieäc 

laøm vaø haäu quaû, con baïn ñang hoïc caùch töï laäp vaø töï 

tin trong nhöõng choïn löïa cuûa beù.  Beù cuõng ñang hoïc 

bieát raèng trong moãi vieäc laøm cuûa beù ñeàu coù moät keát 

quaû vaø beù caàn phaûi coù traùch nhieäm vôùi vieäc laøm cuûa 

mình.  Baïn caàn ñeå ra thôøi giôø ñeå noùi vôùi beù veà söï 

ñoäc haïi cuûa thuoác laù vaø ma tuùy cho cô theå con ngöôøi.  

Vì con baïn hoïc theo baïn, neân baïn caàn laøm göông 

cho beù (thí duï, duøng gaêng tay coù vaûi loùt khi söû duïng 

beáp loø, ñeo daây an toaøn trong xe, khoâng huùt thuoác).
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Nhöõng Vieäc Coù Haïi
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aïy con baïn coù thoùi quen ñaùnh raêng töø beù laø 

moät ñieàu quan troïng.  Moãi ngaøy 2 laàn, beù caàn 

daønh ra khoaûng 3 phuùt ñeå ñaùnh raêng.  Moät caùch 

hay ñeå giuùp beù taïo thoùi quen ñaùnh raêng laø haùt 

moät baøi haùt trong luùc beù ñang ñaùnh raêng.  Tìm moät 

baøi coù nhieàu ñoaïn vaø baét ñaàu haùt khi beù baét ñaàu 

ñaùnh raêng.  Beù seõ bieát khi naøo baøi haùt heát.  Chæ cho 

beù ñaùnh phía tröôùc vaø sau moãi caùi raêng.  Khi beù ôû 

löùa tuoåi naøy, baïn vaãn caàn giuùp beù trong phuùt cuoái ñeå 

bieát chaéc raèng raêng vaø lôïi cuûa beù ñaõ ñöôïc ñaùnh saïch 

seõ.  Neáu baïn laøm nhieàu laàn nhö vaäy vôùi beù, beù seõ coù 

thoùi quen ñaùnh raêng kyõ vaø laâu hôn.

Haùt vaø Ñaùnh Raêng
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on baïn raát vui khi thaáy mình to lôùn hôn.  Tìm moät 

choã trong nhaø nôi baïn coù theå ño vaø ghi laïi chieàu 

cao cuûa beù, nhö treân cöûa, thaønh goã hoaëc trong 

tuû treo quaàn aùo.  Moãi thaùng, baïn ño vaø vaïch daáu 

leân töôøng chieàu cao cuûa beù (baïn coù theå vieát leân baêng 

keo neáu khoâng muoán vieát thaúng leân töôøng).  Vieát 

ngay beân caïnh daáu naøy.  Noùi vôùi beù raèng aên uoáng seõ 

giuùp beù choùng lôùn.  Vaø nhaéc beù raèng giaác nguû ngon 

ban ñeâm seõ giuùp beù mau lôùn.  Beù seõ raát thích theo 

doõi quaù trình taêng tröôûng cuûa mình trong nhieàu naêm 

keá tieáp!

Beù Cao Ñöôïc Bao Nhieâu Roài?
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oät ñieàu raát quan troïng laø beù caàn bieát caùch röûa 

tay cho ñuùng.  Neáu beù bieát ñieàu naøy, beù seõ ít 

bò beänh hôn vaø ít khi truyeàn vi truøng ñeán moïi 

ngöôøi trong nhaø hôn.  Moät caùch vui ñeå chæ beù 

röûa tay laø queït maøu (röûa ra ñöôïc) leân tay beù roài ñeå 

beù treùt ñaày tay.  Neáu khoâng coù maøu thì baïn coù theå 

duøng nöôùc soát caø chua (ketchup)!  Noùi vôùi beù raèng 

mình giaû ñoø maøu sôn ñoù laø “vi truøng.”  Giaûi thích 

raèng mình khoâng thaáy vi truøng baèng maét thöôøng 

ñöôïc, vì theá mình caàn phaûi röûa tay thaät kyõ vaø saïch 

ñeå khoâng coøn vi truøng naøo caû.  Giuùp beù duøng xaø-

phoøng ñeå röûa maøu sôn ñi.  Chæ cho beù laø veát sôn ôû 

keõ moùng tay khoù röûa saïch hôn.  Sau khi beù röûa tay, 

noùi vôùi beù raèng beù caàn röûa tay tröôùc vaø sau khi aên, 

töø beân ngoaøi voâ nhaø, sau khi ñi nhaø veä sinh vaø sau 

khi hæ muõi hoaëc chuøi muõi.

Röûa Tay Saïch Seõ



röôùc khi beù baét ñaàu ñi hoïc, baïn caàn taäp cho beù 

moät thôøi khoùa bieåu nguû daøi giôø hôn.  Töø töø cho 

beù ñi nguû sôùm hôn cho ñeán khi naøo beù quen ñi 

nguû vaøo luùc 8 giôø toái.  Chæ coù nhö vaäy beù môùi coù 

10 ñeán 12 tieáng ñeå nguû ñeâm vaø thöùc giaäy sôùm, ñuû 

giôø aên saùng vaø chuaån bò ñi hoïc maø khoâng bò voäi hoaëc 

meät.  Nghó ñeán caùch taïo ra moät moâi tröôøng eâm ñeàm 

tröôùc giôø nguû, nhö taém nöôùc aám vaø keå chuyeän.  Neáu 

beù vaãn coøn nguû tröa, baïn caàn baét ñaàu ñaùnh thöùc beù 

sôùm hôn ñeå beù buoàn nguû deã hôn vaøo ban toái.
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Nguû Ngon



on baïn coù theå khoâng chòu ñaùnh raêng.  Moät caùch 

toát theå khuyeán khích beù ñaùnh raêng laø bieán vieäc 

naøy thaønh moät vieäc cuûa gia ñình.  Taïo moät thoùi 

quen cho caû nhaø cuøng ñaùnh raêng moät luùc trong 

ngaøy (choïn thôøi gian sao cho thích hôïp vôùi moïi ngöôøi 

trong nhaø).  Baïn coù theå taïo söï haøo höùng baèng caùch 

ñeå ñoàng hoà xem ai coù theå ñaùnh raêng trong 3 phuùt.  

Hoaëc vaën baøi haùt maø baïn luoân nghe khi ñaùnh raêng.

Gia Ñình Ñaùnh Raêng
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nh maët trôøi raát nguy hieåm cho laøn da cuûa con baïn.  

Neáu baïn ñònh daãn con ra ngoaøi chôi, baïn caàn 

thoa kem choáng naéng cho beù.  Cuøng laøm vôùi beù 

moät danh saùch nhöõng ñieàu caàn thieát khi vui chôi 

ngoaøi naéng.  Thí duï noùi:

Chuùng ta chuaån bò ra ngoaøi.   

Mình coù mang nöôùc vaø thöùc aên chöa??

Ñeå beù noùi “coù” khi baïn ñaõ mang theo nöôùc vaø thöùc 

aên.

Mình ñaõ thoa kem choáng naéng chöa? (Coù). 

Mình coù mang ñoà chôi theo chöa? (Coù). 

Meï coù mang boùp ñi chöa? (Coù). 

Vaäy chuùng ta ñi nheù!

Duø baïn nghó raèng beù khoù bò chaùy naéng, baïn cuõng 

caàn thoa kem choáng naéng cho beù – bôûi vì chaùy naéng 

khoâng phaûi laø moái nguy haïi duy nhaát töø maët trôøi!  Tia 

töû ngoaïi töø maët trôøi coù theå gaây nguy hieåm cho da 

ngay caû luùc bò maây che, do ñoù baïn neân duøng kem 

choáng naéng vaøo nhöõng ngaøy trôøi aâm u nöõa.

 Che Naéng

10
boán vaø naêm tuoåi



Ghi chuù


