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Budi Tiéc Ném Mén An
an c6 thé gitp con ban hoc &n nhiing mén bé
dudng, t6t cho stic khde. Chon mét loai trong
m&i nhom thiic &n sau:
® San ph&m tu siia (nhu siia, phé-mat, da-ua)
@ Thit va dau (nhu thi ga, bo, heo, dau van, ca)
® Traicay
® Rau
® LGa miva ngl c6c (com, banh mi, ngl céc, banh cudn)
P& mot it thiic &n trong mbi nhém vao dia cla bé roi
giai thich vé mdi loai. Thi du:
Siia giup xuong con chic. Thit va dau cho
con stic khde. Trai cay va rau c6 nhiéu
vitamin phong bénh, va cac loai lta mi lam
con no mdi khi con quéa doi.
Noi v6i bé vé cac vi cla thiic an. N6 ¢6 man qua
khéng? Ngot? N6 min hay xu xi? Né ¢6 mau gi?

NG6i ring minh c&n &n tat ca nhiing thic an trén dé

co stic khoe.
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Tiép Tuc Cu Pong

i8u quan trong la bé 3 tudi can hoat dong chan
tay nhiéu trong ngay. Bé khong can phai tap
thé duc nhiéu, hay chan chudng. D6 cé thé
la nhiing gid chaoi vui — diéu can thiét 1a bé ludn
hoat dong. Bé khdong nén ngbi lau quéa nlia ti€ng, do
do hay dua bé ra cong vién, chay nhay véi bé, chai
trd theo ngudi l1anh dao va di di&én hanh quanh nha,

choi trd chup bat. Gilp gili cho co thé bé dugc manh
khée.




Rang Cua Bé

é can danh rang it nhat 1a 2 1an mbi ngay, budi
sang va t6i. Né&u ban chua c6, hady mua mot
ban chdi rang cho tré em. Panh rang véi nudc

cling di r6i — bé khong can kem danh rang. Néu
ban dung kem, hay dung loai cho tré em (khong co
chat flouride) va dung it thoi. Bién viéc danh rang
thanh tro choi dém s6 ti 1 dén 10. 10 giay cho trén,
10 giay cho mét trong va 10 giay cho mat ngoai cla
ham rang. Hodc hat mot bai hat dé cho bé danh
rang sudt bai. Ban van can danh rang cho bé va
xem ky la rang va Igi clia bé da dudgc sach, bé dang

hoc day khi ban danh rang va dém cho bé!




Cay Moc Ra Sao?

ieo hat va tréng cay gitp bé tim hiéu sy phat
trién clia cay cb va con ngudil Mua hat giéng
va dé bé dao dat, trong va tudi cay. Tim nhiing
loai cay dé tréng va phat trién nhanh nhu bi dé
hodc hoa hudng duong. Khi cay bat dau moc va
I&n, chi cho bé biét rang cay can anh sang, nudc va

dat dé séng. Réi cho bé biét la con ngudi cling can

thiic &n bd dudng, nudc, thé thao va ngd dé Ién.




An Nhiing Mau Sac

on ban can &n nhiing thiic an khac nhau dé cé
dugc céac loai dinh dudng cho co thé. Mot cach
hiu hiéu la an nhiing loai trai cay va rau c6
mau sac khac nhau. Né&u cé thdi gian, dua bé
di chg, dén quay rau qua dé mua nhiing “mau sac”
khac nhau. Noéi chuyén véi bé vé nhiing mau séc
clia rau qua. Chon céac loai rau qua c6 mau séc
khac nhau, thi du trai dau, cam, dau xanh va nho. G
chg va & nha, noéi chuyén véi bé vé mau séc, mui vi
va séc thai cla cac mon rau qué nay. Ban ciing cé
thé chon mdt mau va vai loai rau qua cé mau giéng
nhau, thi du nhu cam, ca-rét, va khoai lang. Noi ring

mot s6 rau qua cd vé khac mau véi rudét. Trong bira

an, ném cac rau qua nay vdi bé.




Bé Khong Mac Ta Nua!

on ban c6 thé bat dau ty dung nha vé sinh dudc.
Pay la diéu kha khé khan nén bé cé thé can sy
gilip d& clia ban. Bung bat bé phai ty di vé sinh
mot minh va ban nén khuyén khich khi bé cé vé
s&n sang va noi vé nhiing théi quen vé sinh. (Nhiéu
tré em, nhat la bé trai, cé thé chua biét tu di vé sinh
& Itia tudi nay.) Day cho bé cach cdi quan &o khi di
vé sinh, tu lau chli sach sé va riia tay sau khi di vé
sinh. Chi bé cach mac dé lai sau khi di vé sinh. Can
nhiéu th&i gian va sy kién nhan trong viéc nay va doi
khi bé ciing bi vai ra quan. N&u ban di xa, hdy mang
thém quan 4o va vat liéu lau rlia nhu gidy uét, khan
gidy va tai ny-ldng. Hay nhd rang con ban sé hoc
dugc cach di vé sinh va rat hanh dién khi bé tu 1am

dugc viéc nay!






Poc Sach Véi Muc DPich

én thu vién tim nhitng cudn sach gilp con ban
hoc vé nhiing diéu quan trong cho stc khée.
Ngudi quan thu cé thé gitip ban tim nhiing
cudn sach hgp véi tudi clia bé. Con ban thich
gi hodc can trg giup gi? Bé co thich biét vé cac bod
phan trén co thé? Tim nhiing hinh anh vé co thé
— nhu xuong, céc bd phan, va da. Ban cé thé tim
thdy nhiéu loai sach — vé sinh trudng, rang sach, vé
thi giac va thinh giac, hoac vé su héi phuc sau khi bi

bénh. Tim nhiing cudén sach c6 nhiéu hinh &anh va

doc vdi bé tai thu vién hodc G nha.
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Giac Ngu Binh Yén

on ban can ngl nhiéu dé c6 stic khde va trudng

thanh ca thé chat 1an tinh than. Khi bé dugc nghi

ngadi, bé s& c6 mot tinh than t&t dé (ing x{ va hoa

minh v6i ngudi khac. Da s cac bé 3 tudi can 9
dén 11 gi6 dong hd danh cho gidc ngli mdi ngay, ké
ca gidc ngl trua va t6i hodc giac t6i (vai bé co thé
khong ngl trua).

Mot cach t6t dé gitp bé d& dang ngl 1a tao thoi
quen mdi ngay. Ban c6 thé van nhac ém diu, cung
hat véi bé, doc chuyén, tdm, &n nhe, néi chuyén vdi
bé vé nhiing gi bé da lam trong ngay. Cong viéc
lam cha me clia ban cé thé van chua xong khi bé
ngl! C6 nhiéu bé gap 4c mong va can dugc do
ngt. Nhiéu bé trong lic dang tap tu di vé sinh bi dai
dam. Ban ciing can ngl di dé khi can thiét, ban cé
dl sUc va kién nhan dé gitp con ban cé dudc gidc
ngl binh yén.



Minh Dang Nghe Gi D6?

rong lta tudi nay, bé da co thé cho ban biét bé
nghe dugc nhiing tiéng déng. Hay chai trd “nghe
ngéng” cho bé vui va dé ban biét dugc la bé céd
nghe rd rang khong. D&n bé di dao quanh phé
hodc dén cong vién rdi noi véi bé minh cung chai trd
“nghe ngéng.” Noi véi bé rang:
Minh sdp nghe tiéng dong né, con doan
xem do la cai gi nhé!
Khi ban nghe tiéng déng, ggi y xem bé biét dugc do
la ti€ng gi khong. Thi du:

Cha/Me nghe ti€ng déng né! Con c6 nghe
khéng? Con nghi dé la tiéng gi vay?
Ti€ng dé tii trong xe ra! Dung roéi, do l1a

ti€éng kén xe. Bip, bip!

Hay nghe nhiing ti€éng dong ma bé ciing thudng hay
nghe va nhan ra, nhu la tiéng tré con choi, ti€ng em
bé khdc, ti€ng may bay, ti€ng chim hét. N&u ban
nghi la bé khéng nghe rd, hay s6m dua bé di kham

bac si.




Cai Miéng Pang Cudi

an c6 thé nghi rang tré con khong can dung
chi xia rang, nhung & lda tudi nay, bé ciing can
cé nhiing théi quen t6t cho stic khde dién hinh
la viéc xia rang bang chi. Nhiing ngén tay cla bé
c6 thé khéng di khéo dé xia rang, nhat la sau trong
ham. Mot cach dé giup bé tap xia rdng bang chi la
lam mot “cai miéng dang cudi” véi mot ham rang dé
bé tap xia.

Trudc hét, ban can dém xem bé c6 may cai
rang — c6 bao nhiéu cai § ham trén va dudi. Va vé
mot cai miéng that I6n trén gidy va nhiing cai rang
ham trén va ham dudi cing sé vGi nhiing rang cla
bé. D& bé dan nhiing hat dau ho&c nui Ién ham
nhu nhiing cai rang. Khi keo dinh cting réi, dua bé
mot cong chi xia rang va dé bé tap xia trong khe
gitia 2 chiéc “rang.” Khi bé biét dugc réng xia rang
bang chi gitp bé gili rang sach va Igi khde manh,
bé s& muén ty xia rang va dé ban giup bé. (Vao
Itra tu6i nay, ban van cén xia rang b&ng chi cho bé

mdi ngay mét 1an).



Ghi chu




