


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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aõy cho beù giuùp baïn trong beáp. Giao cho beù moät 

vieäc ñôn giaûn vaø an toaøn, thí duï, cho em phuï xeù laù 

rau saø-laùch, boùc voû traùi baép hay ñoå nöôùc vaøo boät 

laøm baùnh. Khi beù giuùp, haõy noùi vôùi em veà nhöõng 

vieäc em ñang laøm. Ñaët caâu hoûi veà maàu saéc cuûa 	

thöïc phaåm vaø caûm thaáy hay ngöûi thaáy muøi vò ra sao. 

Haõy noùi veà söï quan troïng cuûa phöông phaùp  aên nhieàu 

loaïi thöùc aên khaùc nhau ñem laïi lôïi ích 

cho söùc khoûe. Caån 

thaän ñöøng ñeå beù 

ñöùng gaàn beáp 

loø noùng hay 

gaàn nhöõng 

vaät noùng vaø saéc 

nhoïn.

Ñoâi Tay Phuï Giuùp
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aõy taïo dòp “thöû moùn môùi” moãi tuaàn moät laàn trong 

böõa aên toái hoaëc moät thaùng moät laàn. Cho beù cuøng 

ñi chôï mua ñoà aên vaø ñeå beù töï löïa moät loaïi rau, 

traùi, hay thòt maø em chöa thöû aên tröôùc ñaây. (Baïn 

coù theå cho beù vaøi moùn ñeå choïn neáu muoán giôùi haïn 

söï choïn löïa.) Haõy noùi baïn seõ laøm gì vôùi caùc thöïc 

phaåm naøy. Baïn seõ naáu leân, hay aên soáng? Thöùc aên 

ñoù maàu gì vaø ngöûi muøi ra sao? Taïi sao loaïi thöïc 

phaåm naøy laïi toát cho baïn? Khi söûa soaïn naáu, haõy 

cho beù phuï röûa hay xeáp leân ñóa ñöïng ñoà aên.

Thöû Moùn Môùi
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aõy cho beù neám thöû nhieàu muøi vò vaø cho em töï 

saùng cheá ra moùn loùt daï toát cho söùc khoûe. Thí duï, 

cho beù hai mieáng baùnh nhaït, taùo vaø chuoái cuøng 

vôùi moät muoãng ya-ua vaø vaøi mieáng cheese, xem 

em seõ toång hôïp nhöõng moùn naøy ra sao. Giuùp beù 

duøng chöõ ñeå giaûi thích moùn loùt daï môùi, nhö doøn, hay 

ngoït, laïnh, hay maàu saéc cuûa moùn aên. Taïo ra moät caùi 

teân vui cho moùn loùt daï, nhö “Baùnh Taùo Cuûa Baûo.” 

Môøi moïi ngöôøi trong nhaø aên thöû moät mieáng “Baùnh 

Taùo Cuûa Baûo.”

Saùng Cheá Moùn Loùt Daï
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aây laø caùch baét ñaàu höôùng daãn beù caùc saên soùc 

raêng mieäng moät caùch vui töôi. Baïn seõ caàn moät 

baøn chaûi ñaùnh raêng vöøa cho beù vaø baïn caàn kem 

ñaùnh raêng khoâng coù chaát fluoride (hoaëc chæ caàn 

nöôùc khoâng thoâi cuõng ñuû). Ñaàu tieân, haõy cuøng vôùi 

beù nhìn haøm raêng cuûa em qua moät taám göông soi vaø 

noùi veà raêng mieäng. Ñeám xem beù coù bao nhieâu chieác 

raêng ôû haøm treân. Roà ñeám nhöõng chieác raêng ôû haøm 

döôùi. Raêng beù maàu gì? Raêng beù cöùng hay meàm? 

Haõy nhìn löôõi cuûa beù. Löôõi beù maàu gì? Löôõi meàm 

hay cöùng? Haõy cho beù caàm oáng kem ñaùnh raêng coù 

naép ñaäy. Beù caûm thaáy oáng kem ra sao? Coù deûo hay 

khoâng? Meàm? Cöùng? Roài haõy boùp leân baøn chaûi moät 

chuùt kem ñaùnh raêng baèng côõ haït ñaäu. Giuùp beù chaø 

raêng, treân, döôùi, beân trong, löôõi. Cho beù nhoå thuoác 

ra vaø xuùc mieäng baèng nöôùc. Keát thuùc baèng caùch giaûi 

thích raêng duøng ñeå laøm gì. Baét ñaàu baèng nhöõng yù 

kieán nghe kyø cuïc:

Mình coù duøng raêng ñeå laùi xe ñöôïc khoâng? 

Khoâng ñöôïc!

Vaäy mình coù duøng raêng ñeå ñaùnh ñu treân 

xích ñu khoâng? 

Khoâng luoân!

Giuùp beù tìm caâu traû lôøi raêng duøng ñeå nhai, noùi chuyeän 

(noùi chöõ “R” cuøng nhau) vaø ñeå cöôøi. 
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Chaêm Soùc Raêng Mieäng
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aõy taïo ra moät troø chôi nhaèm ñeå thoa kem choáng 

naéng cho beù. Tröôùc heát, haõy tìm loaïi kem choáng 

naéng thích hôïp cho treû em, vaø thöû thoa kem treân 

moät vuøng nhoû ôû caùnh tay be,ù vaøi ngaøy tröôùc khi 

baïn döï ñònh seõ xöû duïng kem cho beù, haõy kieåm soaùt 

xem em coù bò baát kyø phaûn öùng gì hay khoâng. Ñöùng 

tröôùc göông ñeå beù coù theå thaáy mình trong göông. 

Ñeå moät ít kem trong loøng baøn tay vaø giuùp beù chaám 

nhöõng chaám kem troøn treân maët baïn roài maët beù. Haõy 

noùi teân nhöõng nôi baïn thoa kem leân, nhö treân muõi, 

maù, tai vaø caèm. Thí duï:

Haõy ñeå kem choáng naéng leân muõi cuûa Meï 

nha. (Giuùp beù chaám vaø thoa kem leân muõi baïn.)

Gioûi quaù. Baây giôø mình thoa kem leân muõi 

beù Thaûo nghen!
(Cho beù nhìn vaøo göông vaø giuùp chaám vaø thoa kem 
leân muõi em.)

Tieáp tuïc thoa kem leân maët, caùnh tay vaø chaân.

Giuùp beù traùnh ñeå kem ñöøng vaøo maét.

Troø Chôi Choáng Naéng
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öûa tay ñeå giuùp beù traùnh khoâng bò vi truøng vì noù 

coù theå gaây ra beänh caûm laïnh vaø nhöõng chöùng 

beänh khaùc. Giuùp em röûa tay thöôøng xuyeân sau 

khi duøng phoøng veä sinh, sau khi aên, ho hay 

chuøi muõi – haõy laøm nhieàu laàn trong ngaøy. Beù caàn röûa 

tay kyõ löôõng hôn thay vì chæ röûa sô saøi vôùi nöôùc. Daäy 

em duøng xaø boâng vaø nöôùc aám vaø haùt baøi möøng sinh 

nhaät vui trong khi kyø coï baøn tay. Haùt xong baøi haùt 

naøy thì tay beù cuõng ñaõ röûa saïch.

Röûa Tay
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ìm choã trong nhaø nôi baïn coù theå ñaùnh daáu 

chieàu cao cuûa beù trong khi em ñang lôùn leân. Coù 

theå ôû treân khung cöûa, treân töôøng hay tuû laïnh – baát 

cöù nôi naøo baïn coù theå vieát tröïc tieáp leân treân beà 

maët hay daùn mieáng baêng keo ñeå 

ñaùnh daáu. Cho beù ñi chaân khoâng, 

ñöùng döïa saùt vaøo töôøng hay 

caùnh cöûa. Ñaùnh daáu chieàu cao 

saùt ngang ñænh ñaàu cuûa beù vaø ñeå 

ngaøy thaùng, tuoåi cuûa em ôû treân 

töôøng hay treân mieáng baêng keo 

ñaùnh daáu. Ño laïi hai thaùng 

moät laàn. Beù seõ thích thuù 

nhìn thaáy em ñang cao 

lôùn leân.

Beù Ñang Lôùn



uøng vôùi beù, taäp ñeám chaàm chaäm ñeán soá 10, thôû 

thaät saâu sau moãi con soá. Khuyeán khích beù baét 

chöôùc baïn thôû saâu vaø laøm nhö vaäy vaøi laàn trong 

khi vui ñuøa hay trong luùc im laëng. Ñaây laø phöông 

caùch thaät toát giuùp beù vaø baïn taäp cho nhòp thôû traàm 

tónh vaø chaäm raõi laïi. Taäp ñeám chaàm chaäm vaø thôû 

trong khi vui veû vaø ñaàu oùc khoâng caêng thaúng. Sau 

ñoù, neáu khi baïn ôû trong traïng thaùi caêng thaúng cuøng 

vôùi beù (thí duï, khi em leân côn quaáy nhieãu, noùng naõy 

hay la khoùc), thöû xem baïn coù theå duøng caùch naøy 

ñeå traán tónh beù. Haõy cho em thaáy baïn duøng phöông 

phaùp töï traán an mình, em seõ hoïc baèng caùch laøm 

theo!
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Laáy Soá 10



huùng ta ñang soáng trong moät theá giôùi baän roän. 

Luoân phaûi soáng voäi vaõ thaät laø ñieàu khoù khaên cho 

treû em (vaø cho caû ngöôøi lôùn!). Beù coù theå bò caêng 

thaúng, noùng naûy vaø trôû neân  quaáy raày luoân. Khi 

coù ñoâi phuùt cho chính mình, haõy nghó ñeán nhöõng sinh 

hoaït haøng ngaøy. Luùc naøo laø luùc baïn voäi vaõ nhaát? 

Coù phaûi laø buoåi saùng khi baïn phaûi hoái haû söûa soaïn 

cho caùc con vaø chính mình cho moät ngaøy môùi? Hay 

khi baïn coá gaèng söûa soaïn böõa aên toái doïn leân baøn? 

Haõy suy nghó tìm caùch naøo ñoù thay ñoåi caùc chuyeän 

thöôøng nhaät ñeå baïn ñôõ phaûi voäi vaû hôn. Thí duï, neáu 

baïn luoân phaûi hoái haû khi maëc quaàn aùo cho caùc con 

buoåi saùng, haõy nghó caùch söûa soaïn tìm quaàn aùo toái 

hoâm tröôùc vaø ñeå saün cho saùng hoâm sau.

Ñöøng Thuùc Hoái Toâi!
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reû em caàn nhieàu giôø hoaït ñoäng ñeå coù söùc khoûe 

toát. Xem tivi nhieàu quaù khoâng toát cho beù. Hieäp Hoäi 

Y Khoa Nhi Ñoàng khuyeân chæ neân cho caùc em töø 

hai tuoåi trôû leân xem tivi moãi ngaøy töø moät tôùi hai 

tieáng maø thoâi. Ñeå beù xem tivi thì ñoâi khi laïi deã daøng 

hôn laø phaûi nghó ra moät caùi gì khaùc cho beù! Sau ñaây 

laø caùch giuùp loaïi boû thoùi quen xem tivi. Haõy cuøng vôùi 

beù laøm ra moät chieác hoäp hay huû nhöïa “Khoâng xem 

Tivi”ù. Trang trí chieác hoäp vaø caét giaáy boû vaøo hoäp. 

Haõy hoûi beù nhöõng gì em thích laøm. Coù theå laø nhöõng 

ñieàu beù vaãn ñaõ laøm haøng ngaøy, nhö toâ maàu, hay chôi 

vôùi nhöõng khuùc goã ñoà chôi, chôi raùp hình, hay coù 

theå laø troø chôi môùi – ñeán thaêm tieäm baùn thuù vaät vaø 

xem caùc loaïi thuù, ñi kieám moät coâng vieân môùi, döïng 

leàu baèng meàn vaø goái, ñi thö vieän, söu taàm laù caây, ñaù 

soûi, hay voû oác. Vieát nhöõng ñieàu naøy leân nhöõng mieáng 

giaáy nhoû roà boû vaøo hoäp “Khoâng xem Tivi”. Sau naøy 

trong nhöõng luùc khoâng xem tivi, haõy giuùp beù laáy moät 

tôø giaáy trong hoäp “Khoâng xem Tivi” vaø nhö theá chuùng 

ta ñaõ coù saün yù cho moät troø chôi khaùc roài!

Khoâng Xem TiVi (maùy truyeàn hình)
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Ghi chuù


