


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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Chuùc Möøng!



aïn coù theå giuùp con ban hoïc aên nhöõng moùn boå 

döôõng, toát cho söùc khoûe.  Choïn moät loaïi trong 

moãi nhoùm thöùc aên sau:

l  Saûn phaåm töø söõa (nhö söõa, phoâ-maùt, da-ua)

l �•	 Thòt vaø ñaäu (nhö thò gaø, boø, heo, ñaäu vaùn, caù) 

l •	 Traùi caây

l •	 Rau

l •	 Luùa mì vaø nguû coác (côm, baùnh mì, nguû coác, baùnh cuoän)

Ñeå moät ít thöùc aên trong moãi nhoùm vaøo dóa cuûa beù roài 

giaûi thích veà moãi loaïi.  Thí duï:

Söõa giuùp xöông con chaéc.  Thòt vaø ñaäu cho 

con söùc khoûe.  Traùi caây vaø rau coù nhieàu 

vitamin phoøng beänh, vaø caùc loaïi luùa mì laøm 

con no moãi khi con quaù ñoùi.

Noùi vôùi beù veà caùc vò cuûa thöùc aên.  Noù coù maën quaù 

khoâng?  Ngoït?  Noù mòn hay xuø xì?  Noù coù maøu gì?  

Noùi raèng mình caàn aên taát caû nhöõng thöùc aên treân ñeå 

coù söùc khoûe.

Buoåi Tieäc Neám Moùn AÊn
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ieàu quan troïng laø beù 3 tuoåi caàn hoaït ñoäng chaân 

tay nhieàu trong ngaøy.  Beù khoâng caàn phaûi taäp 

theå duïc nhieàu, hay chaùn chöôøng.  Ñoù coù theå 

laø nhöõng giôø chôi vui – ñieàu caàn thieát laø beù luoân 

hoaït ñoäng.  Beù khoâng neân ngoài laâu quaù nöûa tieáng, do 

ñoù haõy ñöa beù ra coâng vieân, chaïy nhaûy vôùi beù, chôi 

troø theo ngöôøi laõnh ñaïo vaø ñi dieãn haønh quanh nhaø, 

chôi troø chuïp baét.  Giuùp giöõ cho cô theå beù ñöôïc maïnh 

khoûe.

Tieáp Tuïc Cöû Ñoäng
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eù caàn ñaùnh raêng ít nhaát laø 2 laàn moãi ngaøy, buoåi 

saùng vaø toái.  Neáu baïn chöa coù, haõy mua moät 

baøn chaûi raêng cho treû em.  Ñaùnh raêng vôùi nöôùc 

cuõng ñuû roài – beù khoâng caàn kem ñaùnh raêng.  Neáu 

baïn duøng kem, haõy duøng loaïi cho treû em (khoâng coù 

chaát flouride) vaø duøng ít thoâi.  Bieán vieäc ñaùnh raêng 

thaønh troø chôi ñeám soá töø 1 ñeán 10.  10 giaây cho treân, 

10 giaây cho maët trong vaø 10 giaây cho maët ngoaøi cuûa 

haøm raêng.  Hoaëc haùt moät baøi haùt ñeå cho beù ñaùnh 

raêng suoát baøi.  Baïn vaãn caàn ñaùnh raêng cho beù vaø 

xem kyõ laø raêng vaø lôïi cuûa beù ñaõ ñöôïc saïch, beù ñang 

hoïc ñaáy khi baïn ñaùnh raêng vaø ñeám cho beù!

Raêng Cuûa Beù
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ieo haït vaø troàng caây giuùp beù tìm hieåu söï phaùt 

trieån cuûa caây coû vaø con ngöôøi!  Mua haït gioáng 

vaø ñeå beù ñaøo ñaát, troàng vaø töôùi caây.  Tìm nhöõng 

loaïi caây deã troàng vaø phaùt trieån nhanh nhö bí ñoû 

hoaëc hoa höôùng döông.  Khi caây baét ñaàu moïc vaø 

lôùn, chæ cho beù bieát raèng caây caàn aùnh saùng, nöôùc vaø 

ñaát ñeå soáng.  Roài cho beù bieát laø con ngöôøi cuõng caàn 

thöùc aên boå döôõng, nöôùc, theå thao vaø nguû ñeå lôùn.
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Caây Moïc Ra Sao?
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on baïn caàn aên nhöõng thöùc aên khaùc nhau ñeå coù 

ñöôïc caùc loaïi dinh döôõng cho cô theå.  Moät caùch 

höõu hieäu laø aên nhöõng loaïi traùi caây vaø rau coù 

maøu saéc khaùc nhau.  Neáu coù thôøi gian, ñöa beù 

ñi chôï, ñeán quaày rau quaû ñeå mua nhöõng “maøu saéc” 

khaùc nhau.  Noùi chuyeän vôùi beù veà nhöõng maøu saéc 

cuûa rau quaû.  Choïn caùc loaïi rau quaû coù maøu saéc 

khaùc nhau, thí duï traùi daâu, cam, daâu xanh vaø nho.  ÔÛ 

chôï vaø ôû nhaø, noùi chuyeän vôùi beù veà maøu saéc, muøi vò 

vaø saéc thaùi cuûa caùc moùn rau quaû naøy.  Baïn cuõng coù 

theå choïn moät maøu vaø vaøi loaïi rau quaû coù maøu gioáng 

nhau, thí duï nhö cam, caø-roát, vaø khoai lang.  Noùi raèng 

moät soá rau quaû coù voû khaùc maøu vôùi ruoät.  Trong böõa 

aên, neám caùc rau quaû naøy vôùi beù. 

AÊn Nhöõng Maøu Saéc



6
ba tuoåi

on baïn coù theå baét ñaàu töï duøng nhaø veä sinh ñöôïc.  

Ñaây laø ñieàu khaù khoù khaên neân beù coù theå caàn söï 

giuùp ñôõ cuûa baïn.  Ñöøng baét beù phaûi töï ñi veä sinh 

moät mình vaø baïn neân khuyeán khích khi beù coù veû 

saün saøng vaø noùi veà nhöõng thoùi quen veä sinh.  (Nhieàu 

treû em, nhaát laø beù trai, coù theå chöa bieát töï ñi veä sinh 

ôû löùa tuoåi naøy.)  Daïy cho beù caùch côûi quaàn aùo khi ñi 

veä sinh, töï lau chuøi saïch seõ vaø röûa tay sau khi ñi veä 

sinh.  Chæ beù caùch maëc ñoà laïi sau khi ñi veä sinh.  Caàn 

nhieàu thôøi gian vaø söï kieân nhaãn trong vieäc naøy vaø ñoâi 

khi beù cuõng bò vaõi ra quaàn.  Neáu baïn ñi xa, haõy mang 

theâm quaàn aùo vaø vaät lieäu lau röûa nhö giaáy öôùt, khaên 

giaáy vaø tuùi ny-loâng.  Haõy nhôù raèng con baïn seõ hoïc 

ñöôïc caùch ñi veä sinh vaø raát haõnh dieän khi beù töï laøm 

ñöôïc vieäc naøy!

Beù Khoâng Maëc Taõ Nöõa!
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eán thö vieän tìm nhöõng cuoán saùch giuùp con baïn 

hoïc veà nhöõng ñieàu quan troïng cho söùc khoûe.  

Ngöôøi quaûn thö coù theå giuùp baïn tìm nhöõng 

cuoán saùch hôïp vôùi tuoåi cuûa beù.  Con baïn thích 

gì hoaëc caàn trôï giuùp gì?  Beù coù thích bieát veà caùc boä 

phaän treân cô theå?  Tìm nhöõng hình aûnh veà cô theå 

– nhö xöông, caùc boä phaän, vaø da.  Baïn coù theå tìm 

thaáy nhieàu loaïi saùch – veà sinh tröôûng, raêng saïch, veà 

thò giaùc vaø thính giaùc, hoaëc veà söï hoài phuïc sau khi bò 

beänh.  Tìm nhöõng cuoán saùch coù nhieàu hình aûnh vaø 

ñoïc vôùi beù taïi thö vieän hoaëc ôû nhaø.

Ñoïc Saùch Vôùi Muïc Ñích



on baïn caàn nguû nhieàu ñeå coù söùc khoûe vaø tröôûng 

thaønh caû theå chaát laãn tinh thaàn.  Khi beù ñöôïc nghæ 

ngôi, beù seõ coù moät tinh thaàn toát ñeå öùng xöû vaø hoøa 

mình vôùi ngöôøi khaùc.  Ña soá caùc beù 3 tuoåi caàn 9 

ñeán 11 giôø ñoàng hoà daønh cho giaác nguû moãi ngaøy, keå 

caû giaác nguû tröa vaø toái hoaëc giaác toái (vaøi beù coù theå 

khoâng nguû tröa).

Moät caùch toát ñeå giuùp beù deã daøng nguû laø taïo thoùi 

quen moãi ngaøy.   Baïn coù theå vaën nhaïc eâm dòu, cuøng 

haùt vôùi beù, ñoïc chuyeän, taém, aên nheï, noùi chuyeän vôùi 

beù veà nhöõng gì beù ñaõ laøm trong ngaøy.  Coâng vieäc 

laøm cha meï cuûa baïn coù theå vaãn chöa xong khi beù 

nguû!  Coù nhieàu beù gaëp aùc moäng vaø caàn ñöôïc doã 

nguû.  Nhieàu beù trong luùc ñang taäp töï ñi veä sinh bò ñaùi 

daàm.  Baïn cuõng caàn nguû ñuû ñeå khi caàn thieát, baïn coù 

ñuû   söùc vaø kieân nhaãn ñeå giuùp con baïn coù ñöôïc giaác     

nguû bình yeân.

8
ba tuoåi

Giaác Nguû Bình Yeân



rong löùa tuoåi naøy, beù ñaõ coù theå cho baïn bieát beù 

nghe ñöôïc nhöõng tieáng ñoäng.  Haõy chôi troø “nghe 

ngoùng” cho beù vui vaø ñeå baïn bieát ñöôïc laø beù coù 

nghe roõ raøng khoâng.  Daãn beù ñi daïo quanh phoá 

hoaëc ñeán coâng vieân roài noùi vôùi beù mình cuøng chôi troø 

“nghe ngoùng.”  Noùi vôùi beù raèng:

Mình saép nghe tieáng ñoäng neø, con ñoaùn 

xem ñoù laø caùi gì nheù!

Khi baïn nghe tieáng ñoäng, gôïi yù xem beù bieát ñöôïc ñoù 

laø tieáng gì khoâng.  Thí duï:

Cha/Meï nghe tieáng ñoäng neø!  Con coù nghe 

khoâng?  Con nghó ñoù laø tieáng gì vaäy?  

Tieáng ñoù töø trong xe ra!  Ñuùng roài, ñoù laø 

tieáng keøn xe.  Bíp, bíp!

Haõy nghe nhöõng tieáng ñoäng maø beù cuõng thöôøng hay 

nghe vaø nhaän ra, nhö laø tieáng treû con chôi, tieáng em 

beù khoùc, tieáng maùy bay, tieáng chim hoùt.  Neáu baïn 

nghó laø beù khoâng nghe roõ, haõy sôùm ñöa beù ñi khaùm 

baùc só.

Mình Ñang Nghe Gì Ñoù?
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aïn coù theå nghó raèng treû con khoâng caàn duøng 

chæ xæa raêng, nhöng ôû löùa tuoåi naøy, beù cuõng caàn 

coù nhöõng thoùi quen toát cho söùc khoûe ñieån hình 

laø vieäc xæa raêng baèng chæ.  Nhöõng ngoùn tay cuûa beù 

coù theå khoâng ñuû kheùo ñeå xæa raêng, nhaát laø saâu trong 

haøm.  Moät caùch ñeå giuùp beù taäp xæa raêng baèng chæ laø 

laøm moät “caùi mieäng ñaùng cöôøi” vôùi moät haøm raêng ñeå 

beù taäp xæa.

Tröôùc heát, baïn caàn ñeám xem beù coù maáy caùi 

raêng – coù bao nhieâu caùi ôû haøm treân vaø döôùi.  Vaø veõ 

moät caùi mieäng thaät lôùn treân giaáy vaø nhöõng caùi raêng 

haøm treân vaø haøm döôùi cuøng soá vôùi nhöõng raêng cuûa 

beù.  Ñeå beù daùn nhöõng haït ñaäu hoaëc nui leân haøm 

nhö nhöõng caùi raêng.  Khi keo dính cöùng roài, ñöa beù 

moät coïng chæ xæa raêng vaø ñeå beù taäp xæa trong khe 

giöõa 2 chieác “raêng.”  Khi beù bieát ñöôïc raèng xæa raêng 

baèng chæ giuùp beù giöõ raêng saïch vaø lôïi khoûe maïnh, 

beù seõ muoán töï xæa raêng vaø ñeå baïn giuùp beù.  (Vaøo 

löùa tuoåi naøy, baïn vaãn caàn xæa raêng baèng chæ cho beù 

moãi ngaøy moät laàn).

Caùi Mieäng Ñaùng Cöôøi
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Ghi chuù


