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CHO'I PUA DE
HOAT DONG

Loi khu‘én cho cdc Gia dinh tur Trunﬂ tdm Quédc ﬁia vé Sti'c khoe va An lanh choTré em
Théi quen Lanh manh Bat dau Tur Sém

Cac théi quen hoat dong b4t dau tir sém trong cudc ddi clia con em quy vi. Ngay tir thuéd &u tho, quy vi ¢d thé gitip con
minh phéat trién thdi quen choi dua lanh manh suét doi. Con clia quy vi hoc hdi tr quy vi, vi vay trong khi quy vi gidp con
em hoat dong, hay c8 géng lam cung cac hoat dong do!

Tho'i gian Cho'i dua c6 thé 1a théi gian Van dong!

* &

Danh cho tré So’ sinh

® Cho em bé hoat dong tich cuc bang cach dé nam sdp
trén bung thay vi dé em ngdi trong xich du hodc ghé nhan
(bouncy chair). Piéu nay s& cho em bé nhiéu co hdi dudi
minh, v&i tay, va dé dé bé co thé dat duoc nhing cot
ma&c quan trong nhu bo va ngoi.

® DPirng déat TV trong phong clia bé. Quy vi cang noi
chuyén nhiéu va choi dua véi em bé, thi em bé sé cang
khde manh khi I&n 1én.

Danh cho Tré Mc'i biét Di
® Ngay ca nhirng dira tré rdt nang dong cting can hoat

doéng thé chét. Tiép tuc van dong bang cach nhay mua,
nhay, va di bd cung nhau.

® (8 gang han ché viéc sir dung thiét bi dién tr dén 2
gio hodc it hon trong mét ngay. Tré em choi dua nhiéu &
ngoai hodc trong nha s& khoe manh va nang déng hon
khi lon 1én.

Danh cho Tré Sap di hoc Mam non

® Gilp con quy Vi hogt déng va hoc cung mét Ituc bang
céch danh thoi gian dé sinh hoat ngoai troi.

® (C§ gang han ché xem TV, trd choi dién tlr, va thoi gian
dung may tinh dén 2 gi hoac it hon trong mét ngay. Tré
em xem TV nhiéu hon 2 gio- mét ngay thudng bj thira can

khi Ion 1én.

Danh cho Quy vi va Gia dinh

® Khiquy vi danh thdi gian dé hoat ddng, thi con cua quy
vi s& hoc dugc nhirng théi quen lanh manh tir quy vi.

® S3p x8p thoi gian choi, gio an, va gio ngu dé giup
cudc sng hang ngay dé dang hon.

® NOoi chuyén v&i bac st nhi khoa, nhan vién giao duc va
cbém soéc sém clia con quy Vi, va cac bac cha me khac
dé co y tudng vé cach sap x&p thdi gian hoat dong.
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HIEU VA SU DUNG THONG TIN

L&'i khuyén cho cédc Gia dinh tir Trung tdm Quéc gia vé Strc khde va An lanh choTré em

Hi€u nhirng gi Bac si N6i v&i Quy vi

Kién thirc y t& cho thady quy vi hiéu duoc thong tin y t&
dén murc dd nao va dung nd dé duara nhirng lua chon
t6t vé strc khoe va viéc cham soc v té.

Tai sao diéu nay lai quan trong?

Nhiéu ngudi cdm thay kho hidu cac thdng tin y t& ho can
dé cham séc cho ban than va gia dinh clia ho.

Khi Cha me va Ngu'&’i chiam séc Hiéu

thong tin Y té va Cach S dung né,
tré em co thé:
® Nghi hoc it hon

® Dikham béc sinhi khoa hoac dén phong cédp clru it
hon khi khéng cén thiét

® S6ng khde manh hon
® Nhan su cham séc phong ngira nhu chich ngtra cum

® Co6 mot ngdi nha an toan noi xay ra it tai nan honn

Hoc céch dé Hiéu va Sir dung Théng
tin Y té co6 thé giup trong viéc:
Noi chuyén véi bac s clia quy vi

Hoi nhirng cau hoi

Lam theo chi dan cua bac s

U&ng hoéc cho thudc dung cach

Nhan céac xét nghiém va cham séc strc khde can thiét
Hiéu biét phai lam gi khi con quy vi bi bénh

Phong bénh nhu tiéu dudng, hen suyén, ung thu
Lyra chon lanh manh cho quy vi va gia dinh

Xin trg gidp

Nhirng diéu quy vi c6 thé lam dé giup con minh

e YEUCAU su gilip d& néu quy vi khong hiéu mét mau
don y t€ ho&c khong biét cach dién.

® YEU CAU nhan céc tai liéu doc béing ngon ngtr dé
hiéu nhat cho quy vi.

® VIET XUONG cac cau héi truéic khi quy vi di kham
strc khoé.

e NOIVOIBAC ST clia quy vi néu quy vi khdng hidu
nhtrng gi ho nadi.

Bi dén thu vién va hdi cach tim thdng tin chinh xac déi
véi méi quan tam vé stre khoé va thudc men clia quy
Vi

Hay héi Head Start hodc chuong trinh cham séc tré
em cla quy vi dé biét thong tin v& cac van dé sirc
khoé ma quy vi quan tam.

Tham dy cac héi thao y té thudc chuong trinh Head
Start clia con quy vj va trong cong déng clia quy Vi.
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L&i khuyén cho céc gia dinh tir Trung tdm Quéc gia vé Strc khoe va An lanh choTré em

Giup ngan nglra bénh Suyén: Gilr cho nha

cua quy vi khong cd kho

Tai sao diéu nay lai quan trong?

® Tré em nén ludn ludn & nhirng noi khdng cé khoi
thudc.

® Khoi thudc gian t|ep la nhirng yéu t6 kich thich hen
suyén, nhung cé thé tranh duoc.

® Khoi thude va khoi thude tir thudc 1a dién tir
(e-cigarette) chira cac hoa chat, bao gbm mot s6 chét
c6 thé gay ung thu.

Thuéc Ia dién tur hoac Vapes la gi?

Thudc la dién tr san xuét hoi nude cd chira chat ldng voi
cac huong vi va nicotine. Hoi nay khong phai la vo hai va
cé thé tac hai dén phdi dang phat trién cla tré em.

Bénh Suyén Ia gi?

Suyén la mot tinh trang gay sung va thu hep ducng thé.
Hen suyén cé thé gay nén con dau nguc va mét mai, va
khién moi ngudi thd kho khe va ho.

i thuod

Khdi Thudc Gian tiép La Gi?

Khoi thude gian tiép la khoi thuée trong khéng khi. B6 la
khoi ma nguoi ta hit vao tur thudce 14, thubce 1& dién tir hoac
vapes, 6ng diéu va xi ga.

Khéi Thuéc Thu déng La Gi?

Khéi Thude Thy dong la khoi thudc bam vao nhirng bé

mét va quan 4o ngay ca sau khi mot ngudi da hat hét
thude.

Nhirng diéu quy vi c6 thé lam dé giup con minh

® Digu quan trong nhét quy vi c6 thé lam dé gitp mot
dtra tré bi hen suyeén la phai cé mét can nha khéng
c6 khéi thude.

® Khoithude gian tiép ttr ngudi khac khong bao gior
an toan.
Khoi thudc gian tiép c6 thé khién bi nhiém khuan.
Ba&i vi tré em nhd hon va van con dang phat trién,

khoi thude gian t|ep tham chi con nguy hiém hon
déi vai chiing so véi ngudi 16n.

® Tré em thuong vao bénh vién vi hen suyén nhiéu
hon so v&i hau hét cac van dé strc khoé khéac.

® Tré em bj hen suyén phai nghi hoc nhiéu ngay hon
tré khong bi suyén.

® N&u tré bj hen suyén, hit pha| khoi thudc 14 cé thé
gay ra nhirng con suyén tram trong.

e O gén khdi thuée g|an tiép co thé kh|en tré khong
bi hen suy@n co cac triéu chirng gidng nhur bénh
suyén.

® Céc hoa chét tir khoi thude 1& (khdi thudce thu dong
tor ngum khac) co thé & trong khong khi va trén
quéan 4o trong nhiéu ngay hoéac vai tuan sau khi
diéu thudc da duoc tat.

® Khdithude thy dong tir ngudi khac khéng bao gior
la an toan.

® B4c s nhi khoa clia quy vi ¢o thé gitip quy vi hodc
nhtrng ngurdi khac bo thudce 4.
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Loi khuyén cho céc gia dinh tir Trung tdm Qudc gia vé Strc khoe va An lanh choTré em

Thoi quen Lanh manh Bat dau T sém

Céc thai quen &n udng lanh manh bat dau sém trong
cudc séng cua con quy vi. Ngay tur 8O sinh, quy vj cé thé
gilp con em phat trién thoi i quen an udng lanh manh sudt
doi. Quy vi la tdm guong t6t nhat cho con, cho nén hay
¢6 an uéng lanh manh trong khi quy vi gitip bé an udng
lanh manh!

Nudi 3n va An udéng Lanh manh

Danh cho tré So’ sinh

® Diéu quan trong la phai cho con bu it nhét 6 thang. Em
bé s& c6 nhiéu kha nang dé cé mét trong lrong can
bang khi lon 1én.

® Cho stra me hoac stra pha ché ctia em bé (formula),
khong phai ngl cde, vao binh clia bé. Ngi cbc tang
thém lurong calo ma em bé khong can.

® C§gang chd doi cho dén khi con clia quy vi khoang
6 thang dé bat dau cho an dam v&i cac thire an dac
lanh manh nhu rau cu xay tan, thirc an trong hu, va
ngu coc cho tré so sinh. B&t dau cho &n dam qua sém
cé thé dan dén van dé thira can va béo phi sau do.

® Tir khoang 8 hoéc 9 thang thir cho con quy vi &n mot
it thirc an lanh manh dut bang tay nhu ga nuéng, ca
r&t ndu chin va dau tay cat miéng. Diéu nay sé giup
con quy vi hoc cach an udng lanh manh.

® Sta me, sra pha ché cho em bé, va nudéc la nhirng
thire uong t6t nhét cho em bé cla quy vi. Nuéce
ngot ¢ ga, nude ép trai cay 100% va do uong thé
thao tang thém lugng calo vao ché do an ubéng va co
thé 1am hai ring méi moc.

Danh cho Tré Md&i biét Di
® Cho tré &n thirc &n vat nhe nhang nhu pho mat cét
nho, chudi théi lat, hodc banh quy gion tir 2 dén 3 lan

moi ngay biéu nay S€ giup em no bung gitra cac bra
an va giam viéc ndi chuéng vi doi bung.

® (C§ géng kién nhan véi nhirng tré kho an. Em cé thé
can thir thirc an 10 dén 15 lan trong vai thang trude
khi chju an.

® Hay thdr cho tré mai biét di cla ban lua chon gitra hai
Ira chon lanh manh. Em sé& c6 nhiéu kha nang an thirc
an lanh manh néu duoc chon nod.

® S(ra va nudec la nhirng lyra chon lanh manh nhat vé
thirc udng cho tré méi biét di clia quy vi. Nuéc ngot
c6 ga, nudc trai cay 100%, va thé thao tang thém calo
vao ché do &n udng clia em va cé thé lam hu rang.

Danh cho Tré Sap di
hoc Mam non

® Pé cho con em gitp quy vi lam
céac btra an lanh manh va do
an nhe. Em c6 thé chiu thdr &n
thire &n lanh manh néu em
duoc giup do.

® (Cd géng trr d6 an nhe, lanh
manh trong bép nhu ca rét, tdo
cét lat va bo dau phong, hodc
pho mat soi. Biéu nay sé gilp
ban va con em &n uéng lanh
manh, ngay cé trong nhirng
ngay ban rén.

® S(ra va nudéc la nhirng lua
chon lanh manh nhét vé thirc uéng cho tré em sép di
hoc mam non cla quy vi. Nude ngot co ga, nudc
trai cay 100%, va thé thao tang thém calo vao ché do
an udng clia em va co thé lam hu rang.

Danh cho Quy vi va Gia dinh

® Con cla quy Vi dang hoc thoi quen lanh manh bang
céch theo dai quy vi. Quy vi cling nén ¢8 gang &n uéng
lanh manh.

i Sap xep thoi g|an choi, gio an va gio' ngu dé cuoe
s6éng hang ngay tré nén it cang thang hon

® Noi chuyén véi bac st cla con quy vi, nhén vién Head
Start, va cac phu huynh khac dé cé duoc nhirng 10
khuyén vé viéc an uéng lanh manh.

Trung tam Quéc gia vé& Strc khde va An lanh choTré em  S6 dién thoai mién phi: 888/227-5125  E-mail: health@ecetta.info

TRANG 1 TRONG 1


mailto:health@ecetta.info

SUC KHOE
TAM THAN

* ¥ %

S @<+ NATIONAL CENTER ON
Early Childhood  Early Childhood Health and Wellness

National Centers

L&'i khuyén cho cédc gia dinh tir Trung tdm Quéc gia vé Sirc khée va An lanh choTré em

Sirc khoé tam than 13 gi?

Strc khoé tam than c6 nghia 1a tré nhd dang phat trién
trong kha nang:
® Hidu va chia sé cam xuc

® Co6 ma6i quan hé gan gui va tich cuc
® Kham pha va hoc hoi

Tai sao diéu nay lai quan trong?
Co6 Surc Khée Tam Théan Tich Cuc Sé

Giup Tré Dé dang:
® C6 mdi quan hé than thiét véi gia dinh va ban bé

Hoc gidi

[ ]

® Hoc nhirng thir mai

® Giai quyét cac van dé kho khan
°

Tap tinh kién nhan (hodc khéng bod cude)

Nhirng diéu quy vi c6 thé

® Tap trung vao mot viéc
® Yéu cau gilp d&

Khi tré nhé Lo lang, Budn, hoic Tirc
gian, em c6 thé khé khin dé:

K&t ban

Tuén theo huéng dan

Bay té cam xuc hay mong

mudén

® | am theo cac hudng dan don
gian

® Tap trung khi & trong 16p

® Giai quyét cac van dé theo cach
tich cuc

® Hoc gidi

lam va néi dé giup con em

® PGi véi bé so sinh cha quy vi.
® Om em bé trong Itic cho an.
“Me thich 6m &p bé khi cho bé bu.”
® Nhin vao em bé va mim cuoi, mim cu il
“Nay, khi me mim cudi, em bé cting mim cuoi lai.”
® Noi cho em bé nghe vé nhirng gi quy vi dang lam.
“Bay gio me sé thay ta cho em.”
® Hay cd thu gian va vui choi.
“Khi me vui vé, thi em bé it quay.”
® Doc va hat cho em bé mbi ngay.
“Dén gid ngui rdi. Bén gid doc truyén va
hat bai hat yéu thich cho bé.”
® (Cham séc ban than.
“Khi me dugc nghi ngoi, me sé& cham soc tét hon
cho con.”

® Danh cho Tré Mé&:i biét Di/Sap Hoc Mam
non

® Bao dam rang em lubn cam thdy an toan.
“Me biét tiéng 6n Ién co6 thé lam con so, nhung
khéng sao dau.”

® DPuara cac lira chon khac nhau.
“Con mudn mac 4o mau xanh ho&c o do?”

® Tap cho em tinh kién nhan.
“Hay doi cho dén khi hét bai hat rdi ching ta sé di
ra ngoéi
e Thé hién sy thong cam.
“Con RAT mudn an thém mot cai banh ngot ncral
That la khé khi con chi cé thé &n mot cai.

® DPé du thoi gian.

“Me biét con khdng mudén r&i khoi sén choi. Cho con
truot cau tudt thém mot lan nira, rdi chidng ta phai
di.”

® Choi v&i nhau it nhat 15 phat méi ngay.
“Cé rét nhiéu viéc phai lam nhung diéu quan trong
la chuing ta phai choi chung véi nhau.

® Nuong theo sy hirng thi clia em.

“Me thay con mudén choi véi cac khéi hinh. Con

mudn xép céi gi?”

® Khen ngai con quy vi khi em ¢8 gang lam mot diéu
gi. “Me thich cach ma con tiép tuc ¢8 gang tim cho
dung miéng rép hinh. “

® Tap cach tuan theo cac hudng dan. “Dau tién cam
|&n cac khdi hinh, sau do lay
cac xe ra.”

Trung tam Quéc gia vé Strc khde va An lanh choTré em  S6 dién thoai mién phi: 888/227-5125  E-mail: health@ecetta.info TRANG 1 TRONG 1


mailto:health@ecetta.info

SU'C KHOE
RANG MIENG

L&'i khuyén cho céc gia dinh tir Trung tdm Quéc gia vé Strc khée va An lanh choTré em
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Quy vi c6 thé Khuyén khich Cham séc Strc khée Ring miéng Tét Bang cach:

® Biét cach bao dam rang quy vi va ngudi nha c6 miéng va

rang khoe manh

Gilip tré hoc cac thoi quen cham soc rang miéng tot

Tai sao diéu nay lai quan trong?

Khi trée em co6 miéng khoe manh, em:

C6 thé ndi r6 rang
C6 thé an thirc an lanh manh
Cam thay tét vé ban than

Rang Miéng Khoe Manh Cing co

Nghia la:

Tang trudng va phét trién lanh manh
C6 thé tap trung va hoc tap
Khéng bi dau rang miéng

Giam chi phi cham séc rédng miéng cho gia dinh quy viy

Nhirng diéu quy vi c6 thé lam dé giip con minh

Péanh rang clia con bdng kem danh rang cé chira
fluoride hai lan mét ngay.

Né&u con quy vi nhd hon 3 tudi, hay danh rang bang
mot it kem danh rang cé chira fluoride.

Né&u con clia quy Vi tr 3 dén 6 tudi, hay danh rang
v&i mot lwong nhd ¢& hat dau bang kem danh rang
c6 chtra fluoride.

Tré nho s& mudn ty danh rang clia minh, nhung cac
em can dugc gilp d& cho dén khi ky ndng tay cla
cac em t6t hon. Banh rang cho tré em hoac gilp tré
danh rang cho dén khi tré dugc 7 hoéc 8 tudi.

Hay lam mot ngudi gwong mau vé sire khoé rang
miéng! Banh rang v&i kem danh rang co6 chira fluoride
hai 18n mot ngay vao budi sang va truée khi di ngd va
dung chi nha khoa mat 1an maéi ngay.

An céc bira &n lanh manh va dé an nhe nhu trai cay,

rau, stra it chat béo va cac san phdm sira, cac san
pham ngt cée, thit, ca, ga, trirng va dau.

Han ché s6 lugng do &an vat ma con cla quy vi an
trong mot ngay.

Purng thudng con em quy vi bang thire an.

Mang con clia quy vi dén nha sT dé kham rang vao
ngay sinh nhat dau tién clia em va tiép tuc mang em
dén kham sau do.

Néu con quy vi chua di nha si, hay dua bé di.

HOi nha sT ctia quy vi vé& nhirng gi quy vi ¢é thé lam
dé gitr miéng clia quy vi va miéng clia con em dugc
khoe manh.

Hay bao dam di nha s thuong xuyén theo 11 khuyén
cla nha sT.

Hay dé chuong trinh cham séc tré em, Early Head
Start, hodc chuong trinh Head Start biét néu quy
vi cén gilp d& hodc co6 thdc mac vé sirc khoé rang
miéng.
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VA NGAN NGU'A THU'O'NG TiCH

L&i khuyén cho céc gia dinh tir Trung tdm Quéc gia vé Strc khoe va An lanh choTré em

An toan va Ngan ngura Thuong tich cho Tré em La:

® Bao dam rang tré em cé noi an toan dé phat trién va
hoc hoi

® B2o vé tré em khoi sir nguy hiém

® Day tré em biét phai lam gi dé duoc an toan

Tai sao diéu nay lai quan trong?

Tré em thich kham pha nhu’'ng cén:
® Noi an toan dé choi

® Nguoi I6n theo déi va nghe ngéng dé ngan ngira
thuong tich truére khi né xay ra

® Co héi thuc hanh k§ nang maéi mét cach an toan

Khi tré em du'o’c an toan, chiing co
thé:

® Khoéng bj thuong tich

® Tap trung vao viéc hoc tap

® Kham phéa cac tinh huéng mai vai sur tur tin
® O nha:

Nhirng diéu quy vi c6 thé lam dé giip con minh

® Gitr tat ca cac loai thudc, sdn phdm lau chii va gay ® Xoay tay cdm clia ndi ndu &n hudng vao trong 1o
hai cach xa tré em bép.

® S dung & khéa cho cac clra ti va ndp day cho & ® Cai dat nhiét do clia may dun nudc ndng & 120 do
cam dién. ho&c it hon.

® S dung cong chdn an toan trén cdu thang. ® Gilr tré em céch xa |6 sudi hodc Ilra.

® S{r dung ndi cé mét cé dinh chir khong phai loai tha ® | 3p thiét bi bao dong khéi & moi tang. Thay pin vao
xuéng mot bén. muUa xuan va mua thu.

® D& ndi cach khoi clra s va day kéo man clra. ® Mua mdt may phat hién carbon monoxide, néu nha

® T8t nhat 1a sir dung céc loai man cira khdng day, quy Vi khéng co.
néu duoc. Néu khdng, hay cot day va dé cach xa ® Kiém tra v&i tram ctru hda dia phurong dé xem ho
tam voi cla tré em. cé thé gitip quy vi tim mat thiét b bao ddng khoi

® Dit em bé ndm ngu trén lung trong Mot céi noi hoac may phat hién carbon monoxide hay khong.
khong c6 chan mém, gdi hoac ném can. ® Hoi bac sT nhi khoa vé thirc &n va cac do vat nho co

® Gilt tré em tranh xa dé an ndng va nuéc nong. thé gay nghet tho.

® Thiét 1ap va luyén tap k& hoach thoat hiém..
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AN TOAN VA NGAN NGU'A THU'O'NG TiCH LA Gi?

A

Nhirng diéu quy vi cé thé lam dé gitip con minh

® O Ngoai:

S dung kem ch&ng nang.

Day con quy vi khong duorc di ra duong.

Tim s&n choi c6 nén mém thay vi dét hoac co.
Theo d6i con clia quy vi k§ cang & san choi.

Loai bd day kéo khoi quén &o.

Gitr day giay ngan va budc.

An toan v&i nuéc

Nén biét ring mot dira tré co thé bj chét dudi trong
bat ky mirc nudc nao che dugc miéng va mai cla
em.

Ludn ludn & trong pham vi tam tay véi cla con quy
vi néu em & trong hodc gan nude.

Hoc cach boi 16i, va dura con quy vi di hoc boi &
céac lép day boi chuyén nghiép.

SUr dung hang rao bén mat véi clra cai chot tur
doéng quanh ho boi.

Hoc céch lam ho hdp nhan tao. (CPR).

® Antoan trong xe hoi va xe tai

Chon ghé& ngdi cua tré em phi hop véi Iira tudi,
chiéu cao va can nang clia con quy Vi.

Chon ghé ngdi cua tré em vira van véi xe hoi hoac
xe tai cla quy vi va st dung nd moi lic.

Yé&u cdu nhan vién Head Start cho biét noi quy vi ¢
thé dén trong cdng dong dé tim hiéu cach 1&p dat
ghé an toan cho tré em.

Hay bao dam rang tré em dudi 13 tudi chi ngdi &
bang ghé sau

Birng bao gir dé& con quy vi & trong xe ma khang
co nguoi lon.

Day cho tré em biét rang xe khong bao gior 1a noi
an toan dé choi. Ngay ca khi ctra s6 md, tré nho
cé thé bj say ndng mdt cach nguy hiém trong vong
10 phut d4u tién.

Trung tam Quéc gia vé Strc khde va An lanh choTré em  S& dién thoai mién phi: 888/227-5125

E-mail: health@ecetta.info
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