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Rira Tay Sat Khuan

Mot cach vui va hiéu qua dé day cho con biét céch rira tay sat trung
la dung mau vé. Ba me mua loai mau vé rira nude dugc, cho mot it
I&n tay con, gia vo mau vé |a “vi khuan.” Hay noi vdi con rang ching ta
khdng thé nhin thay vi khuan, vi vay chiing ta phai rira that ki ban tay
dé& loai bo vi khuan.

Ba me hudng dan con cha xat hai tay v6i nhau va str dung xa béng dé
rira sach mau vé. Chi cho con rira xung quanh long ban tay va ca dudi
mong tay. Cho con biét thoi diém nén rira tay (trude khi an, sau khi di
vé sinh, sau khi choi ngoai sén, sau khi con xi mi hoac lau mi).

Ba me c6 thé& hat mét bai hat hodc doc mot bai tho trong lic rira tay.
“Chudc murng sinh nhat” 1a mét vi du dé gilp con biét dugc thoi gian t6i
thiéu rira tay (20 gidy).

Ngl DU Giac

Tré 4-5 tuBi can ngu tir 10-12 gi& mbi dém. Hay gilp con tap théi
quen di ngd vao khoang 8h t6i. N&u con hay ngu tré hon, méi
ngay doi gio ngd clia con sém hon |én mot chat. Nga da gide

." ;\ gilip con thirc day ding gio d€ di hoc vao budi sang ma khong
“oe a bi mét méi. Ba me c6 thé cho con tam nudc am hoac ké chuyén
A\‘ - cho con nghe trudc khi ng d€ con ngt ngon han. Néu con cé
théi quen ngl qué lau vao budi trua, danh thirc con sém hon dé
- con dé ngu vao buéi toi.



TN = A’I
Gio An Xel
Ba me hay d€ con gilp chudn bi mot bira an x&. N6i cho con biét
tai sao can an da dang trong cac nhom thyc pham: sira, thit,
dau, ngli cac, tréi cay va rau qua. Sau do, d€ con tu chon thuc
pham t&r méi nhém. Khuyén khich con thdr [am cac mén khac
nhau cho céc buéi &n xé.

Con c6 thé gitp ba me céat trai cay, rau, banh mi, ph6-mai. Khi
dugc giup, hodc dugce lam mét minh, con sé thich thdr nhirng
mon dn mdi nay hon.

Cung Nhau Van bon

g Nhau Van bong

Mbi ngay, ba me danh thoi gian cung con van dong va tap thé duc.
Hay thir nhitng hoat dong ma moi ngudi trong gia dinh déu thich lam.
Vi du, ba me c6 thé:

+Di bd chung quanh khu x6m

+ Bat nhac lén va nhin nhay

* Tap thé& duc theo video huéng dan

+ Choi duéi bat trong céng vién hodc dang ky mot bo mon thé thao &
cau lac bo Sau hkhi van déng, hay hoi tam trang cliia con

Ba me c0 gang cung con van dong moi ngay. Sau khi van déng,
h&y hoi cam nhéan cua con. Ba me c6 thé hoi:

Nhay day c6 khé khdng con? Khi nhay day con thich gi?
Con cam thay co thé minh thé& nao sau khi chay mét vong?

Cham Sé6c Rang Miéeng

Mai ngay con nén danh rang hai [an, va méi [an du hai phat. Dé
gilip con tap thoi quen nay, ba me khuyén khich con chon mét bai
hat (bai hat da dai trong 2 phut). Hat khi con bat dau danh réng,
va con sé biét hét bai 1a danh ring xong. Hudéng dan con chai ky
trng ham rang, ham trén, ham dudi, mat trudc va mat trong.

& d6 tudi nay, ba me van nén gitip con chai lai rang vao pht
cudi, d€ dam béo rang tat ca cac mat cda rang va nuéu duge
sach sé&. Gilp con xay dung théi quen dénh réng 2 an, méi Ian 2
phat mdi ngay dé c6 ham rang chac khae.




