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Tén
‘u CH ‘ : Cac trd choi vé thé chat sé ggi y cho ban vé van

dé stic khée, dinh dudng, va san soc y té thudng
thiic dé gitup bé 16n 1én mdt cach khde manh.

Ngay Hoan T4t Ngay Hoan Tat

Hép Sinh Hoat Bira Lot Da

Chon Sach Hiu ich

Bl Be Trén Van cho Stic Khoe

Nhiéu Mau Qua! Giac Ngu Ngot Ngao

Kham Pha Ham Rang Tam Biét Dé Dang

Pé&m Sé va Cha Ring Ho, Hat Hai, Ria Tay!

Chuc Mung!

-N:l-N -




Hop Sinh Hoat

& c6 thé 16n khée manh, em bé mdt tudi can
phai dudc hoat dong. Khong nén bat bé & lau
trong nhiing chd bé khéng thé chay nhay, nhu
trong noi, trong car seat, ndi chai clia bé (play-
pen) hay trong nbi xach tay.
Hop Sinh Hoat c6 thé giup ban nhiing y kién ban
c6 thé cung choi va sinh hoat véi bé. Hay danh ra 15
phat, viét xudng gidy tén tiing trd choi va tling hoat
déng mot. Bo nhiing miéng gidy viét tén tro choi nay
vao mot chi€c hop gidy khong hoac trong chiéc keo,
hii khdng va khi ban can, hay cho bé tho tay vao hop
l&y ra mot hay hai t& gidy nay va cuing chaoi vai bé.

Sau day 1a mot vai y ki€n ma ban c6 thé bat dau vai:

® Chadi dat sét gia ® L&n hoac da banh

® Xay nha bang nhiing © Gia lam loai vat

thoi g6 do chai e Quay vong tron

© Nhay mua © “Son” bang nudc ngodi san

¢ Lamleu o Digiatlui
® Dibd, hay di kiEm mot
vat c6 mau xanh la cay

© Tap di, chay, quay ngugc,
ngung lai




Pi B6 Trén Van

mot tudi

oc céch gili thang bing co thé 1a diéu quan trong
vGi bé. Dat mot tAm van dai, rong, trén mat dat
hay dan bang keo loai I6n (masking tape) xudng
san. Chi cho bé cach di trén van hay trén miéng
bang keo, mot chan dat vé phia trudc roi chan kia
budc theo ma khéng budc xudng hai bén |€. Giang
hai tay ra hai bén dé gii thang b&ng. Sau d6 ndm
tay bé, giup em “di bo trén van.” Thii xem bé c6 thé

ty di khéng cdn ndm tay ban.




Nhiéu Mau Qua!

ho bé &n nhiéu loai thuc phdm khac nhau 1a diéu
quan trong dé co thé bé cé dugdc day di chat
dinh dudng can thiét. Mot cach dé lam dugc diéu
nay la an nhiéu trai cay va rau qua nhiéu mau
khac nhau. Khi di chg lan t6i, hay mua 2 hay 3 loai
trai cay, hoac mua 3 loai rau cé cung mau véi nhau,
thi du, trai cam, ca rét va khoai lang. Nau chin (néu
cén,) va cat thanh miéng nhé cho bé dé an. Sau do,
dén biia |6t da hoac biia &n ké tiép va hay thl cac
loai thyc phdm khac. N6i vé su khac biét gidia mau
s&c va mui vi cho bé nghe xem loai nao em thich.
Trong biia an khéac, hay thlr 3 loai thuc phdm cung
mau khac. Hay giai thich cho bé hiéu &n nhiéu loai
thiic &n khac nhau quan trong ra sao va an nhiéu

thuc phdm cé mau séc khac nhau giup cho bé 16n

I&n khdée manh.




Kham Pha Ham Rang

é co thé la c6 mot vai chiéc rang hién gio va
ban sé& can cha rang cho em. Danh vai phut
néi chuyén vai bé vé rang cia em. Dem bé

dén trudc guong dé em c6 thé nhin thay ring va

miéng cGia minh. Dau tién, hay cho bé xem rang clia
ban. Cho bé rd tay vao va dém tiing chiéc rang. Chi
cho bé céach ban danh rang, ca trong Ian ngoai, cha
ca nudu bén trén rang. Néi cho bé nghe sy quan
trong cla viéc danh rang sach sé va gilt cho rang
khdée manh b&ng cach an nhiing thic &n t6t cho

stic khde. Sang tac ra mot nhip diéu vui tuci mdi khi
cha rang va nhac lai mbi 1an ban cha rang cho bé.
Thi du:

Cha rang, cha rang, cha rang.

Pbung vdi va nha.

Chiing minh phai cha
rang thiét sach, tiing
cai moét, cha rang

vui qua di!




Pém So6 va Cha Rang

m bé mét tudi khong phai luc nao ciing thich ban

cha rang cho bé. M6t cach gilip bé hiéu thoéi quen

danh rang, va biét doan trudc la ban sé danh

rang cho bé trong vong bao lau la bang cach dém
s8 mbi khi ban cha rang cho em. Dém ti 1 dén 10
trong khi danh rang, cho mdi viing miéng cla bé. Thi
du, hday dém t6i 10 khi cha rang phia bén trai. Nguing
lai, d8i bén va d&m dén 10 rdi dung lai, di chuyén
ban chai vé phia trudc ham rang, lai dém dén 10, va
diing ngay sau khi ban néi MUGI. Chuyén sang bén
trai, ti€p tuc cha rang va dém dén 10. Hay cha bén
trén, dudi, trudc, sau, trong & ngoai ham rang bé. Bé
s& dé cho ban cha rang néu em biét truéc ban sé

nguing & s& lan nhat dinh va bé biét doan trudc méoi

l&n ban cha rang cho em.




Biia Lot Da

ao ti clla em bé mét tudi con rat nho, do do
bé sé can an vai biia 16t da gilia nhiing biia
diém tam, &n trua va an t6i. Lap mot danh sach

nhiing mén an bé thich va treo danh sach nay trén

bé&p hoac trén tl lanh. Hay tao cho bira an vui tugi,

slia soan nhiing mén ma bé cé thé ty &n 1dy mot

minh. & IGa tudi nay, bé thich c6 su chon lua, ban ¢é

thé gitp bé bang cach cho bé chon vai mén don so

(nhu lya gilia 2 loai: sauce tao hay chugi). Ban ciing

cé thé tao sy vui thich bang cach lam nuéc chdm

hay cat thanh nhiing hinh dang khac nhau. Hay nhé

cat miéng via an. Sau day la mot s y kién chon lya

mon an 16t da t6t cho stic khde:

Banh man Graham Crackers
Trai dau hay céac loai trai cay, chdm vao ya-ua
Rau trai, chdm nudc s6t sa lach

Pho-mat sgi hoac pho-mat miéng

(cat thanh nhiéu hinh ngdé nghinh)

Banh trang kep ph6-mat cat hinh tam giac
Banh kep waffles déng lanh

CU S&n (cl dau) cét khuc

Mui cam da 18y hot di —

nhu hinh miéng “cudi”

Pau Hoa Lan n&u chin

hodc dé lanh






Chon Sach Hiiu ich
Cho Stic Khée

ua bé dén thu vién tim sach vé dé tai cham séc stic

khde nhu mot budi du ngoan vui. C6 nhiing sach danh

cho sy cham séc rang miéng va di nha si, cé sach

néi vé co thé tré em va bé di kham bénh tai van phong

bac si. Co sach vé an udng va sy tang trudéng. Néu khong
thong thao vé cach thu vién sdp xé&p sach, ban c6 thé xin
nhan vién thu vién gitp dd, ki€m sach c6 hinh danh cho bé
mot tudi v6i nhiing dé tai ban tim kiém (nhu rang, co thé

con ngudi, di nha si hay bac

si). Nhan vién thu vién
sén sang gilp ban va
thu vién nao ciing

c6 moét khu vuc
riéng biét cho
tré em, do dé
ban c6 thé dé
dang ki€ém sach
vui tudi khéng

nham chan.



r

Giac Ngu Ngot Ngao

i3 ng clia bé — gidc ngl ngay va dém - c6 thé
gay cang thang cho ca b me va em bé. Mot cach
gilp cho bé ngli dé dang hon la hay tao ra nhiing
théi quen dugc lam déu dan hang ngay. Lap di lap
lai nhiing viéc nay trudc khi dat bé di ngl trua, hay ban
dém va bé sé& biét da dén gid di ngu. Nhiing thoi quen
don sg, nhu di tm, cha rang, cung doc sach. C6 doi lic
nhiéu bé phai khé khan IAm mdi ng dudc, hay chuén bi
chuong trinh d& ngd dai hon — cé thé 1 di tdm, bé bé ngdi
doc séch, cha rang, hat ru nhe nhang, ké lai nhiing viéc
bé lam trong ngay, dat em vao giudng, gai lung cho bé.
Khi tao thoi quen trudce gid ngl, hay nghi dén nhiing diéu

thanh than, thinh lang va thoai mai, dé bé di vao gidc ngl

dé dang hon.




Tam Biét Dé Dang

rong Itia tudi nay, bé cé thé sé kho chiu hon
néu phai rdi xa bd me, doi khi con dugc goi la
“lo sg chia xa”. Hay tao nhiing théi quen (tudng
tu nhu gid di ngtl) dé c6 thé gitp bé hiéu. Bling
trén di Iic bé khong nhin thdy ban. Thay vao doé,
hay noi véi bé ban phai di va sé tré lai. Hay lam
nhiing cl chi tam biét mdi khi ban r&i bé, nhu ndm
tay that chat, hén gié, nhin au yém vao méat em.
Ciing nén cho bé cam mot vat gi dé trong tay, nhu
chi€c mén quen thudc clia bé, chi gdu nhdi bong
hay buc hinh ctia ban. Thi du, ban cé thé néi chia
tay véi chu gau bong roi dén bé. Hodc dé hinh gia

dinh, hinh b6 me, & chd bé c6 thé nhin thdy méi khi

cam thay nhé bé me.




Ho, Hat Hai, Rlra Tay!

Uia tay la phuong phap t6t dé giup bé khong dé
bi bénh vi vi trting xam nhap vao co thé. Em bé
mot tudi hay thich bat chuéc ngudi I16n, hay
sang tao ra tro chdi ria tay, giup bé hoc rtia

tay ding céch. Hay gia vd ban dang bi cAm lanh.

Théi khéng xong rdi! Me bi cam
lanh. Coi ne,

Me viuia ho, viia hat hai!
Gia ho va h&t hai. Khuyén khich bé ciing gia ho va
hat hoi. Chi cho bé dua tay Ién che miéng méi khi ho
ho&c hat hoi. Réi néi,

Chuing ta can rua tay!

Minh ria tay lam sao day?

Hudng dan bé rla tay véi xa bong va nuéce. Tap cho
bé cha sat hai tay vao nhau trong Iic ban dém sé
dén khoang 20 giay, va réi lau tay em cho that kho.
Hay néi chuyén va khuyén khich cho bé biét su
quan trong viéc rla tay, gitip bé khde manh, va khen
bé biét riia tay that gidi. Dung trd choi nhu hat mot
bai hat vui dé tap cho bé biét rira tay trong it nhat 1a

20 giay.



Ghi chu




