SUC KHOE
TOAN D|EN Cac hoat déng dudi day giup con co o
2° dugc mét thdi quen lanh manh trong K d
CHO TBE gio sinh hoat hang ngay (gio ngu, gio |
3-4 TUOI an, gio danh rang, gio tam). builders

Bira Tiéc Thinh Soan

Ba me hay thir t6 chirc mét budi tiéc thinh soan danh riéng cho con. Ba me
va con c6 thé th&r mot mén trong cdc nhém thuc phdm sau.

San pham tir sita (sira tuoi, phé mai, sita chua)
Thit va dau (thit ga, thit bo, thit heo, ca, dau pinto)
Trai cay (tao, chudi, dau, nho)

Rau qua (bap, xa lach, ca-rét, cai be xanh)

Hat va ngii c6c (com, banh mi, ngii céc)

D&t mo6i mén mot it 1én dia cda con va noi vé cong dung ciia méi mén cho
con nghe. Vi du, ba me c6 thé noi:

Sira gitp xuong con chac khoe.

Thit va dau giup co bap con khée manh.

Trai cay va rau c6 rat nhiéu vitamin gitip téc con dai va da con
dep, va con lam cho con thong minh nira.

Hat va ngii céc cho con nhiéu nang lugng.

Ba me dirng quén ndi vgi con vé mui vi cla thire an. Vi du: mén nay co vi ngot
hay man? Két cau min hay th6? C6 mau séc gi? Cho con biét co thé con can
tat ca cdc mon nay dé con phat trién manh mé.

Rang Miéng Chac Khoe

Ba me hay bién viéc danh rang cia con thanh hoat dong dém sa. NGi vai
con rang ba me sé& dém dén 10 khi con danh rang. Dém tir 1- 10 cho ham
. trén, sau d6 dém 1-10 cho ham dudi, 1-10 cho ham phai, 1-10 cho ham trai.
Ba me c6 thé& hat mét bai hat va xem con ¢ thé dénh rang trong sudt bai
hat khong. Thoi gian ddu con can ba me gitp d€ dam bao réng va nuéu déu
sach sé. Khi con cé dugc théi quen nay, con sé co thé tu danh rang!

v ®)

d d6 tudi nay, con nén danh rang mat [an budi sang va mat [an bugdi tdi. Hay
str dung loai ban chai danh rang tré em. Con c6 thé chai rang véi nudc va
khong can st dung kem danh rdng. Néu c6 str dung kem danh rang, hay
dung loai khéng co chét florua va chi thoa mot lugng nhd bang hat d4u.




Cho Con Van dong

Co thé dang I6n clia con can van dong nhiéu méi ngay. J tusi nay con
khong nén ngdi mét chd lién tuc hon qué 30 phut. Néu & trong nha, ba
me c6 thé& khuyén khich con nhdy mua, diéu hanh, nhdy dong bang, “Lam
theo sép”. Danh thai gian cung con di cdng vién dé con chay, nhay, xoay,
truot, da banh, dudi bat.... Van dong giup co thé con khdoe manh va gilp

tri 6¢ con théng minh.

Giac Ngu Ngon

Mot cach dé gitr di ngd dé dang hon 1a xay dung mot thoi quen
hang ngay. Tuy vao thai khda biéu sinh hoat cta gia dinh, ba me c6
thé tao mot vai hoat déng quen thudc vao thoi khoa biéu. Vi du:

nghe nhac ém diu ditam
hat cung nhau an nhe
doc mot cau chuyén néi vé ngay cua con

HAu hét tré ba tudi can ngd tir 9 dén 11 ti€ng mdi ngay téng cong,
tinh luén gio ngu trua va ngd toi.

M6t s6 tré hay gép ac méng va can dugc gitp d& dé quay lai gidc ngu.
Khi con méi bat dau tap bé t&, con co thé té dam vao thai gian dau.

Ba me ciing can ngl du giac dé c6 kién nhan gitp con nghi ngoi.

Con Nghe Thay Gi?

Ba me thir cho con chai mét tro chai lién quan dén thinh giac. Hoat dong nay kiém tra
xem con c6 dé€ y dén tiéng dong xung quanh hay khong. Vi du:

Khi di dao trong khu phd, céng vién hodc san chai. hdy ndi véi con rang me va con sé

chai moét tro choi thinh giac.

Me sé chi y dén mot am thanh. Con doan xem dé la am thanh gi nhé!
Khi ba me d&€ y dén mot am thanh nao do, hay gai y cho con. Vi dy,
Me nghe thay tiéng tin tin! Con c6 nghe thay khong? Con nghi tiéng d6 la gi?

Ding vay, do la tiéng xe bop coi. Tin tin! Tin tin!

Ba me hay cho con doan nhirng &m thanh dé nghe dé doan, nhu tiéng tré em choi dua,
tiéng xe hai bop coi, ti€ng mdy bay trén dau, tiéng chim hoét. Néu ba me lo rang con

nghe khéng t6t, hdy dua con dén bac si dé kiém tra ngay.




