SUC KHOE
TOAN DIEN

Cac hoat déng dudi day giup con cé °
> duoc mét thoi quen lanh manh trong K ( ’
CHO TRE gio sinh hoat hang ngay (gio ngu, gi& |

2-3 TUOI an, gio danh rang, gio tam) builders

Canh Tay Pac Luc

Ba me hay cho phép con dugc gilp khi nau an. Luu y rang con sé
gilip ba me & mot vi tri cach xa bép, 16 nudng, cac véat nhon va bén.

Giao cho con mét nhiém vu don gian va an toan. Vi duy, cho con xé

rau xa lach 16t vo bap hay quay bot.

Khi con gitip me n&u an, hdy noi véi con vé nhirng viéc con dang
lam. Ba me c6 thé hoi con vé mau séc cua dé an, cam giac sd vao

thay thé nao, ngtri thi cé mui gi?
Vi du:

Rau xa lach nay c6 mau gi vay con? Dung réi! Mau xanh la!

Bap nay cé mau vang!

Trong khi trd chuyén, ba me cho con biét rang khi con an nhiéu

loai thuc pham khéc nhau, con cao I6n va khde manh.

Cham Séc Rang Miéng

Duéi day 1a mot cach thu vi d€ day con cach chdm séc rang rang miéng. Ba
me chu&n bi mdt ban chai danh rdng danh cho tré em. Ba me chi dung nudc
thoi cling dugc, hodc co thé sir dung kem danh rdng khéng chira nguyén to
florua. Ba me cung con nhin vao guong va néi vé nhiing chiéc rang. Ba me c6
thé noi:

Rang ctia con dau? Con c6 bao nhiéu cai rang?

Cung thir dém nhé!

Dém tdng s0 rang & ham trén cda con. Sau d6 dém t8ng sd rang & ham dudi.
Ba me ciing c6 thé& hdi con thém mot s6 cau hoi nhur:

Rang clia con mau gi? Rang con cirng hay mém?
Ludi ciia con mau gi? Ludi cla con ciing hay mém?

Hay d€ con cam mét tuyp kem dénh rdng cé nap day. Con cam thay nhu thé
nao? Tuyp kem mém hay cirng? Sau dé cho mét lugng kem danh rédng bang
hat d4au lén ban chai danh rang. Gilp con danh rdng. Chai ham trén, ham dudi,
mat trong va ludi ctia con. Hay dé con rira sach kem dénh rang bang nudc.
NGi vé chirc nang clia rang. Ba me cé thé bt dau véi mot sd y tudng hai hude
Ba/ me lay réng lai xe chd con di hoc nhé? Khéng duoc!
Ba/ me |y ring dé dung dua xich du nhé? Khéng d&i nao!

Ba me ciing c6 thé& hdi vé chirc nang cla ring va gidp con tra 16i. Vi du, rang
giup con nhai, cuGi va néi chuyén.



Tro Choi Kem Chong Nang

Ba me c0 thé bay ra trd choi bdi kem chéng nang cho con. Trudc hét, ba me mua kem
chdng nang danh riéng cho tré em. Ba me thir thoa mét lugng nho 1én cénh tay cla con va
theo ddi xem con c6 bi di irng véi bat ky thanh phan nao cia kem chéng nang dé khong.

Ba me cho con dirng truée guong dé con thay dugc chinh minh, sau d6 ba me bop mot
luong kem chéng néng ra tay cua ba me, cho con chdm kem Ién mat ba me roi sau dé lén
mat cla con. Ba me hay miéu ta con dang thoa kem & vi tri nao. Vi du:

Con bdi kem Ién miii cua me di.
Con ma cua me nira!
T6t qua! Bay gio me boi kem 1én miii ctia con nhé!

Ba me nhd thoa kem ché&ng néng Ién mat, canh tay va chan cla con. Gilp con thoa déu dé
khong bj dinh vao mat.

Rura Tay

Doi ban tay sach sé giup con khée manh. Vi trung cé thé gay
nhiéu bénh, nhu cdm lanh va cim c6 thé lay lan sang moi
ngudi trong gia dinh. Gilp con rira tay sau khi di vé sinh, truéc
va sau khi an, ho hoac xi mii. Ba me hay tap théi quen nay
cho con nhiéu [an méi ngay. Chi cho con céc budc rira tay, 1ay
xa boéng va nudc &m. Ba me cé thé vira rira tay vira hat bai
“Chuc Mirng Sinh Nhat” dé con biét rira tay trong bao lau |2
da dé diét dugc vi trung!

Hit Tho Sau

Hit thd sau la mot cach tuyét vai dé gidp con binh tinh. Ngay ca ba me ciing
can hit thd sau dé 13y lai binh tinh. Chi cho con céch hit thd sdu bang cach
“bd day” khong khi vao bung. Ba me lam m&u cho con va néi con dat tay Ién
bung ba me khi ba me hit vao va thd ra. Dém cham tir mét dén nam. Sau khi
lam méu xong, ba me khuyén khich con lam. Vi du, ba me c6 thé néi:

Hay cuing nhau hit thg that sau.
Me thdy bung con céang tron khi con thé ra.

Ba me c6 thé cung con tap hit thd sau khi choi dua hodc nghi ngoi. Sau do6
hay thuc hanh hit thd sau trong tinh hudng céng thang dé gitp con binh tinh
lai. Hay thir xem phuong phép hit thé sdu nay cé thé xoa diu con khi kho chiu,
khoc 16¢c hoac gian dir hay khong.

Diéu quan trong la hay cho con thay ba me hit thd sau thé nao nay. Tré con
thuc hanh t6t nhat khi nhin va bat chudc theo!




