SUC KHOE

JA%0 DI>EN Cac hoat dong dudi day gilip con cé Kid

CHO TBE duoc mét thoi quen lanh manh trong
1-2 TUOI gio sinh hoat hang ngay (gio ngu, gio builders

an, gio danh rang, gio tam)

V4 b4 o A AN l
Thire An Nhiéu Mau!
Khi di chg/siéu thi, ba me tim 2-3 loai trai cay, rau ci cé mau
na na nhau (vi du: ca chua, ca r6t, khoai lang do) réi mang
vé cat nhd va nau chin. Vao gid dn xé hodac an t6i, ba me
khuyén khich con thir cac mon nay.
Khi cho con &n thir, hdy cung &n véi con va néi cho con nghe
vé mau sac, huong vi va két cau cuta céc loai d6 dn. Ba me
dé& y xem con thich huong vi nao va két cau cla loai thirc &n
nao (vi du: cirng/ mém/ déo...).

Vao céc bira an khac, ba me cho con thir cdc mon an cé
mau sac khac nhau (vi du ct dén do, bi xanh nhat, khoai
lang tim, dau ve xanh dam...).

Cho con &n céc loai thuc pham khéc nhau gilp con ¢6 dugc
tat ca dudng chéat can thiét. Khi cho con an, ba me hay tro
chuyén véi con vé viéc dn da dang cac mon &n sé gitp con
phat trién that khde manh nhu thé nao.

Loi Tam Biét

Ba me hay xay dung mot théi quen tam biét danh riéng cho con. Vi dy, nam
tay, mi gio va luén nhin vao méat con. Ba me cho con biét rang ba me phai di
nhung sé& quay lai d6n con. Con c6 thé cam thay yén tdm hon néu con dugc
cam médt mon d6 choi yéu thich (vi du: xe haoi, khéi gd), mét mén d6 than quen
(vi du: céi mén/ cdi gdi), hodc mét birc hinh ctia ba me.

Mot vai diéu khac ba me ¢ thé thir lam dé gitip con cam thay yén tdm hon khi
ba me phai r&i di. 1. Ba me chon mot chi g4u béng, gio tay néi 16i tam biét véi
chu gau bdng, sau d6 ba me quay qua con va tam biét véi con. 2. Ba me dé
hinh ba me, hoac hinh gia dinh trong balé clia con d€ con c6 thé 13y ra nhin khi
nhé ba me.
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Gio Danh Rang
& 12-24 thang tusi, rat nhiéu tré con khong thich danh ring. Ba me cé thé dém tir 1 dén

10 khi dénh sach tirng viing rang trong miéng cta con. Vi du, khi danh rang & ham bén trai,
dém tlr 1-10. Khi dém dén 10, hady nglrng lai.

Ba me chuyén sang danh ham bén phai, d&€m lai tir 1-10 r6i ngirng lai. Khi chuyén sang
danh vling réng trudce, dém lai tir 1-10, sau do6 nging lai.

Ba me clr d&@m nhu thé& cho tat ca cdc vung miéng, ham trén, ham dudi, ham trai, ham phai,
mat ngoai, mat trong. VGi cach dém nhu vay, con sé dé cho ba me danh réang hon, vi con
biét ba me sé& dirng lai & s6 10. D€ hoat déng danh ring nay tha vi hon, ba me ciing c6 thé
ché ra bai hat dém so 1-10 cho con nghe.

Gio Di Ngu

d tusi nay, tré con cé thé gip kho khan trong viéc di ngd. Ba me hay
xay dung mét théi quen trude khi nga dé gitp con chiu di ngl dé dang
hon. Khi ba me thuc hién théi quen nay hang ngay vao gio ngu trua va
ngu t8i, con sé hiéu duoc sap dén gid ngu.

Ba me xay dung lich sinh hoat don gian nhu: tdm, danh rang, doc 1
quyén séch, roi di ng. Néu con can nhiéu thai gian hon dé thu gian
trude khi ngl, ba me cé thé lam nhiéu hoat dong hon trong lich sinh
hoat. Vi du: tdm, mat xa, doc 3 quyén séch, danh rang, hat 3 bai hat, ké
cho con nghe nhitng viéc da dién ra trong ngay...

Khi ba me tao thoi quen di ngdi cho con, hay nghi dén cac hoat déng
yén tinh, thu gidn d€ gitp con dé dang di vao gidc ngu.

Doi Tay Sach Se!

& tudi nay, tré con rat thich bat chudc céc hanh dong ctia ba me. Hay sang tao mét trd choi
khi con tap rira tay. Vi du, ba me c6 thé néi:

Téi gio rira tay réi! Minh rira tay nhu thé nao con nhi?

Ba me chi cho con cdach st dung nudc va xa bong. DEm (hodc hat) cham rai tir 1 dén 20 khi
giup con cha sach hai tay, sau dé lau tay kho. Khi lam hoat dong nay, hay trd chuyén véi con
Vvé viéc rira tay giip con dugc khde manh. Khen con biét rira tay sach va thom tho.

Céch hiéu qua nhat dé ba me gilip con c6 thoi quen rira tay la thong qua choi dua. Ba me va
con cuing chai trd rira tay sach sé dé giét vi khuén. Vi khuén la nhirng con vi tring siéu nho
lam cho moi ngudi bi bénh. Thong qua chai, giai thich cho con viéc quan trong cua viéc rira
tay thudng xuyén. Con sé rat thich tro choi giét vi khuan nay day! Ba me nhac con rira tay
trudce khi an, sau khi chaoi, d€ gitp cho tat ca moi ngudi dugc khde manh.
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