


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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Taïm Bieät Deã Daøng

Ho, Haét Hôi, Röûa Tay!

Chuùc Möøng!

Choïn Saùch Höõu Ích 
cho Söùc Khoûe



eåù coù theå lôùn khoûe maïnh, em beù moät tuoåi caàn 

phaûi ñöôïc hoaït ñoäng. Khoâng neân baét beù ôû laâu 

trong nhöõng choã beù khoâng theå chaïy nhaûy, nhö 

trong noâi, trong car seat, noâi chôi cuûa beù (play-

pen) hay trong noâi xaùch tay. 

Hoäp Sinh Hoaït coù theå giuùp baïn nhöõng yù kieán baïn 

coù theå cuøng chôi vaø sinh hoaït vôùi beù. Haõy daønh ra 15 

phuùt, vieát xuoáng giaáy teân töøng troø chôi vaø  töøng hoaït 

ñoäng moät. Boû nhöõng mieáng giaáy vieát teân troø chôi naøy 

vaøo moät chieác hoäp giaáy khoâng hoaëc trong chieác keo, 

huõ khoâng vaø khi baïn caàn, haõy cho beù thoø tay vaøo hoäp 

laáy ra moät hay hai tôø giaáy naøy vaø cuøng chôi vôùi beù. 

Sau ñaây laø moät vaøi yù kieán maø baïn coù theå baét ñaàu vôùi:

Hoäp Sinh Hoaït
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l Chôi ñaát seùt gia

l  �Xaây nhaø baèng nhöõng 
thoûi goã ñoà chôi

l  Nhaûy muùa

l  Laøm leàu

l  �Ñi boä, hay ñi kieám moät 
vaät coù maàu xanh laù caây

l  Laên hoaëc ñaù banh

l  Giaû laøm loaøi vaät

l  Quay voøng troøn

l  “Sôn” baèng nöôùc ngoaøi saân

l  Ñi giaät luøi

l  �Taäp ñi, chaïy, quay ngöôïc, 
ngöøng laïi



oïc caùch giöõ thaêng baèng cô theå laø ñieàu quan troïng 

vôùi beù. Ñaët moät taám vaùn daøi, roäng, treân maët ñaát 

hay daùn baêng keo loaïi lôùn (masking tape) xuoáng 

saøn. Chæ cho beù caùch ñi treân vaùn hay treân mieáng 

baêng keo, moät chaân ñaët veà phía tröôùc roài chaân kia 

böôùc theo maø khoâng böôùc xuoáng hai beân leà. Giang 

hai tay ra hai beân ñeå giöõ thaêng baèng. Sau ñoù naém 

tay beù, giuùp em “ñi boä treân vaùn.” Thöû xem beù coù theå 

töï ñi khoâng caàn naém tay baïn.

Ñi Boä Treân Vaùn
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ho beù aên nhieàu loaïi thöïc phaåm khaùc nhau laø ñieàu 

quan troïng ñeå cô theå beù coù ñöôïc ñaày ñuû chaát 

dinh döôõng caàn thieát. Moät caùch ñeå laøm ñöôïc ñieàu 

naøy laø aên nhieàu traùi caây vaø rau quaû nhieàu maàu 

khaùc nhau. Khi ñi chôï laàn tôùi, haõy mua 2 hay 3 loaïi 

traùi caây, hoaëc mua 3 loaïi rau coù cuøng maàu vôùi nhau, 

thí duï, traùi cam, caø roát vaø khoai lang. Naáu chín (neáu 

caàn,) vaø caét thaønh mieáng nhoû cho beù deã aên. Sau ñoù, 

ñeán böõa loùt daï hoaëc böõa aên keá tieáp vaø haõy thöû caùc 

loaïi thöïc phaåm khaùc. Noùi veà söï khaùc bieät giöõa maàu 

saéc vaø muøi vò cho beù nghe xem loaïi naøo em thích. 

Trong böõa aên khaùc, haõy thöû 3 loaïi thöïc phaåm cuøng 

maàu khaùc. Haõy giaûi thích cho beù hieåu aên nhieàu loaïi 

thöùc aên khaùc nhau quan troïng ra sao vaø aên nhieàu 

thöïc phaåm coù maàu saéc khaùc nhau giuùp cho beù lôùn 

leân khoûe maïnh.

Nhieàu Maøu Quaù!
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eù coù theå laø coù moät vaøi chieác raêng hieän giôø vaø 

baïn seõ caàn chaø raêng cho em. Daønh vaøi phuùt 

noùi chuyeän vôùi beù veà raêng cuûa em. Ñem beù 

ñeán tröôùc göông ñeå em coù theå nhìn thaáy raêng vaø 

mieäng cuûa mình. Ñaàu tieân, haõy cho beù xem raêng cuûa 

baïn. Cho beù rôø tay vaøo vaø ñeám töøng chieác raêng. Chæ 

cho beù caùch baïn ñaùnh raêng, caû trong laãn ngoaøi, chaø 

caû nöôùu beân treân raêng. Noùi cho beù nghe söï quan 

troïng cuûa vieäc ñaùnh raêng saïch seõ vaø giöõ cho raêng 

khoûe maïnh baèng caùch aên nhöõng thöùc aên toát cho 

söùc khoûe. Saùng taùc ra moät nhòp ñieäu vui töôi moãi khi 

chaø raêng vaø nhaéc laïi moãi laàn baïn chaø raêng cho beù.      

Thí duï:

Chaø raêng, chaø raêng, chaø raêng.

Ñöøng voäi vaõ nha.

Chuùng mình phaûi chaø 

raêng thieät saïch, töøng 

caùi moät, chaø raêng 

vui quaù ñi!
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Khaùm Phaù Haøm Raêng



m beù moät tuoåi khoâng phaûi luùc naøo cuõng thích baïn 

chaø raêng cho beù. Moät caùch giuùp beù hieåu thoùi quen 

ñaùnh raêng, vaø bieát ñoaùn tröôùc laø baïn seõ ñaùnh 

raêng cho beù trong voøng bao laâu laø baèng caùch ñeám 

soá moãi khi baïn chaø raêng cho em. Deám töø 1 ñeán 10 

trong khi ñaùnh raêng, cho moãi vuøng mieäng cuûa beù. Thí 

duï, haõy ñeám tôùi 10 khi chaø raêng phía beân traùi. Ngöøng 

laïi, ñoåi beân vaø ñeám ñeán 10 roài döøng laïi, di chuyeån 

baøn chaûi veà phía tröôùc haøm raêng, laïi ñeám ñeán 10, vaø 

döøng ngay sau khi baïn noùi MÖÔØI. Chuyeån sang beân 

traùi, tieáp tuïc chaø raêng vaø ñeám ñeán 10. Haõy chaø beân 

treân, döôùi, tröôùc, sau, trong & ngoaøi haøm raêng beù. Beù 

seõ ñeå cho baïn chaø raêng neáu em bieát tröôùc baïn seõ 

ngöøng ôû soá laàn nhaát ñònh vaø beù bieát ñoaùn tröôùc moãi 

laàn baïn chaø raêng cho em.

Ñeám Soá vaø Chaø Raêng
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ao töû cuûa em beù moät tuoåi coøn raát nhoû, do ñoù 

beù seõ caàn aên vaøi böõa loùt daï giöõa nhöõng böõa 

ñieåm taâm, aên tröa vaø aên toái. Laäp moät danh saùch 

nhöõng moùn aên beù thích vaø treo danh saùch naøy treân 

beáp hoaëc treân tuû laïnh. Haõy taïo cho böõa aên vui töôi, 

söûa soaïn nhöõng moùn maø beù coù theå töï aên laáy moät 

mình. ÔÛ löùa tuoåi naøy, beù thích coù söï choïn löïa, baïn coù 

theå giuùp beù baèng caùch cho beù choïn vaøi moùn ñôn sô 

(nhö löïa giöõa 2 loaïi: sauce taùo hay chuoái). Baïn cuõng 

coù theå taïo söï vui thích baèng caùch laøm nöôùc chaám 

hay caét thaønh nhöõng hình daùng khaùc nhau. Haõy nhôù 

caét mieáng vöøa aên. Sau ñaây laø moät soá yù kieán choïn löïa 

moùn aên loùt daï toát cho söùc khoûe:

l Baùnh maën Graham Crackers

l Traùi daâu hay caùc loaïi traùi caây, chaám vaøo ya-ua

l Rau traùi, chaám nöôùc soát saø laùch

l Phoù-maùt sôïi hoaëc phoù-maùt mieáng 

(caét thaønh nhieàu hình ngoä nghónh)

l Baùnh traùng keïp phoù-maùt caét hình tam giaùc

l Baùnh keïp waffles ñoâng laïnh

l Cuû Saén (cuû ñaäu) caét khuùc

l Muùi cam ñaõ laáy hoät ñi – 

nhö hình mieäng “cöôøi”

l Ñaäu Hoøa Lan naáu chín 

hoaëc ñeå laïnh

Böõa Loùt Daï
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öa beù ñeán thö vieän tìm saùch veà ñeà taøi chaêm soùc söùc 

khoûe nhö moät buoåi du ngoaïn vui. Coù nhöõng saùch daønh 

cho söï chaêm soùc raêng mieäng vaø ñi nha só, coù saùch 

noùi veà cô theå treû em vaø beù ñi khaùm beänh taïi vaên phoøng 

baùc só. Coù saùch veà aên uoáng vaø söï taêng tröôûng. Neáu khoâng 

thoâng thaïo veà caùch thö vieän saép xeáp saùch, baïn coù theå xin 

nhaân vieân thö vieän giuùp ñôõ, kieám saùch coù hình daønh cho beù 

moät tuoåi vôùi nhöõng ñeà taøi baïn tìm kieám (nhö raêng, cô theå 

con ngöôøi, ñi nha só hay baùc 

só). Nhaân vieân thö vieän 

saün saøng giuùp baïn vaø 

thö vieän naøo cuõng 

coù moät khu vöïc 

rieâng bieät cho 

treû em, do ñoù 

baïn coù theå deã 

daøng kieám saùch 

vui töôi khoâng 

nhaøm chaùn.

Choïn Saùch Höõu Ích
Cho Söùc Khoûe



Giaác Nguû Ngoït Ngaøo
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iôø nguû cuûa beù – giaác nguû ngaøy vaø ñeâm -  coù theå 

gaây caêng thaúng cho caû boá meï vaø em beù. Moät caùch 

giuùp cho beù nguû deã daøng hôn laø haõy taïo ra nhöõng 

thoùi quen ñöôïc laøm ñeàu ñaën haøng ngaøy. Laäp ñi laäp 

laïi nhöõng vieäc naøy tröôùc khi ñaët beù ñi nguû tröa, hay ban 

ñeâm vaø beù seõ bieát ñaõ ñeán giôø ñi nguû. Nhöõng thoùi quen 

ñôn sô, nhö ñi taém, chaø raêng, cuøng ñoïc saùch. Coù ñoâi luùc 

nhieàu beù phaûi khoù khaên laém môùi nguû ñöôïc, haõy chuaån bò 

chöông trình doã nguû daøi hôn – coù theå laø ñi taém, beá beù ngoài 

ñoïc saùch, chaø raêng, haùt ru nheï nhaøng, keå laïi nhöõng vieäc 

beù laøm trong ngaøy, ñaët em vaøo giöôøng, gaõi löng cho beù. 

Khi taïo thoùi quen tröôùc giôø nguû, haõy nghó ñeán nhöõng ñieàu 

thanh thaûn, thinh laëng vaø thoaûi maùi, ñeå beù ñi vaøo giaác nguû 

deã daøng hôn.



rong löùa tuoåi naøy, beù coù theå seõ khoù chòu hôn 

neáu phaûi rôøi xa boá meï, ñoâi khi coøn ñöôïc goïi laø 

“lo sôï chia xa”. Haõy taïo nhöõng thoùi quen (töông 

töï nhö giôø ñi nguû) ñeå coù theå giuùp beù hieåu. Ñöøng 

troán ñi luùc beù khoâng nhìn thaáy baïn. Thay vaøo ñoù,  

haõy noùi vôùi beù baïn phaûi ñi vaø seõ trôû laïi. Haõy laøm 

nhöõng cöû chæ taïm bieät moãi khi baïn rôøi beù, nhö naém 

tay thaät chaët, hoân gioù, nhìn aâu yeám vaøo maét em. 

Cuõng neân cho beù caàm moät vaät gì ñoù trong tay, nhö 

chieác meàn quen thuoäc cuûa beù, chuù gaáu nhoài boâng 

hay böùc hình cuûa baïn. Thí duï, baïn coù theå noùi chia 

tay vôùi chuù gaáu boâng roài ñeán beù. Hoaëc ñeå hình gia 

ñình, hình boá meï, ôû choã beù coù theå nhìn thaáy moãi khi 

caûm thaáy nhôù boá meï.

Taïm Bieät Deã Daøng
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öûa tay laø phöông phaùp toát ñeå giuùp beù khoâng deã 

bò beänh vì vi truøng xaâm nhaäp vaøo cô theå. Em beù 

moät tuoåi hay thích baét chöôùc ngöôøi lôùn, haõy 

saùng taïo ra troø chôi röûa tay, giuùp beù hoïc röûa 

tay ñuùng caùch. Haõy giaû vôø baïn ñang bò caûm laïnh.

Thoâi khoâng xong roài! Meï bò caûm 
laïnh. Coi neø,

Meï vöøa ho, vöøa haét hôi!

Giaû ho vaø haét hôi. Khuyeán khích beù cuõng giaû ho vaø 

haét hôi. Chæ cho beù ñöa tay leân che mieäng moãi khi ho 

hoaëc haét hôi. Roài noùi,

Chuùng ta caàn röûa tay!

Mình röûa tay laøm sao ñaây?

Höôùng daãn beù röûa tay vôùi xaø boâng vaø nöôùc. Taäp cho 

beù chaø saùt hai tay vaøo nhau trong luùc baïn ñeám soá 

ñeán khoaûng 20 giaây, vaø roài lau tay em cho thaät khoâ. 

Haõy noùi chuyeän vaø  khuyeán khích cho beù bieát söï 

quan troïng vieäc röûa tay, giuùp beù khoûe maïnh, vaø khen 

beù bieát röûa tay thaät gioûi. Duøng troø chôi nhö haùt moät 

baøi haùt vui ñeå taäp cho beù bieát röûa tay trong ít nhaát laø 

20 giaây. 

Ho, Haét Hôi, Röûa Tay!
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Ghi chuù


