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Cac théi quen lanh manh va mat thé trong lanh manh:
Huwéng dan nhanh cho con em cla quy vi va gia dinh

Hién nay ngay cang cé nhiéu tré em cé thé trong vugt ngoai mirc lanh manh, nhung cé
nhiéu diéu ma quy vi c6 thé lam dé gitiip con em minh va gia dinh minh an uéng ddng cach,
van dong nhiéu hon va luén khée manh.

‘Thé trong lanh manh’ cé nghia
la gi?

Tré em can tang trudng, nhung cac em sé
lanh manh nhat khi gir dugc thé trong &
tam murc nao dé trong khi tang trudng.
Diéu nay goi la thé trong lanh manh déi
vGi do tudi.

Tai sao thé trong lanh manh Ia
diéu quan trong?

Tré em tang trudng & thé trong lanh
manh c6 khuynh huéng khée manh hon,
va thudng vui tuoi hon. Cac em ciling c6
thé& cam thay tu hao va tu tin nhiéu hon
va it gap van dé & truong.

Lam thé ndo dé toi biét duoc
con em minh cé thé trong lanh
manh?

Tai Uc, c&r bén tré em thi cé mdt em c6 thé
trong vugt ngoai murc lanh manh, do d6
quy vi cling khéng luén ludn dé dang biét
dugc con em minh c6 & murc thé trong
lanh manh vai dé tudi khong.

Nén yéu cau bac st hodc y ta do ludng
chiéu cao va can nang cda con em quy vi,
va danh dau trén biéu doé tang trudng dé
ki€m tra xem tré c6 & murc thé trong lanh
manh d6i vdi chidu cao va d6 tudi cha tré
khoéng.

Né&u con t6i du can thi c6 dan
dan tu sut can khi lén Ién?
Khong. Hau hét tré du can sé khong tu
sut can khi lén 1én, trir khi quy vi gitp
thay déi théi quen an uéng va van déng
cla tré.

Cac thoi quen ma cac em hoc héi bay gid
sé la cac théi quen ma cac em c6 dugc
khi trudng thanh. Néu con em quy vi hién
6 thé trong vugt ngudng lanh manh, thi
quy Vi c6 thé can lam mot s6 thay déi dén
I6i s6ng clia toan gia dinh.

Nhung tin dang mirng la: Cé nhiéu diéu
ma quy vi c6 thé 1am dé gitr cho ca nha
tap dugc cac thoéi quen an udng lanh
manh hon, va giip ho luén nang déng.

HAY LAM GUONG TOT
Tré em hoc hoi bang cach noi guong. Mét trong nhitng cach tét nhat dé gitp d&
con em minh van dong va an uéng ding cach la chinh quy vi va gia dinh cling

thuc hién diéu do.

Quy vi hay chirng té cho gia dinh minh biét rang su van dong la diéu vui thich,
bang cach di bd hoac choi dua nai cong vién, thay vi chai tro choi trén man hinh

hoac xem TV.

Tré em khong thé lam diéu d6 néu khong cé quy vi hé trg. Néu ca gia dinh déu
lua chon thirc an lanh manh va nang van doéng, thi con em quy vi sé de dang hon

trong viéc gilr gin strc khoe 1au dai.

Tai sao con t6i c6 thé trong vugt
ngudng lanh manh?

Tat ca tré em déu khac nhau, va mot so
tré em dé tang can hon so vai cac em
khac. Néu con em clia quy vi tdng can dé
dang, thi cdc em cang nén an udng dudng
cach va van déng nhiéu hon nira.

Nén xem k§ khiu phan an cia con em
quy vi, vi tré em thudng khéng can dén
nhiéu thirc an so v@i thanh thiéu nién va
nguai lén.
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Né&u con tdi c6 thé trong vuot
ngudng lanh manh, diéu nay c6
nghia gi?

Tré em c6 thé trong vugt ngudng lanh
manh c6 thé sé bj cac van dé sirc khoe &
d6é tudi thi€u nhi chdng han nhu suyén,
khé ngl hodc van dé vé khép xuong, cao
huyét 4p va bénh gan.

Tré em ma thé trong vugt ngudng lanh
manh cling c6 nhiéu kha nang bi du can
khi cdc em trudng thanh, vai gia tang
nguy cd vé bénh tim, tiéu dudng va ung
thu.

AN UONG LANH MANH
LOI SONG NANG DONG

Vietnamese



Toi c6 thé 1am gi néu con cla tdi c6 thé trong vuot ngudng lanh
manh?

Cé nhiéu viéc quy vi c6 thé 1am dé gitip con em minh hudng téi cube séng lanh manh.
Sau day 1a 8 bi quyét don gian dé gip quy vi.

Hay hoat dong
itnhatla
1 gi& moi ngay

8 Théi quen Lanh manh

Udng nuéc thay vi nudc ngot,
nuéc ép trdi cay hoac nuéc
ngot c6 huong vi trai cay
Ngu day da
S8 gi®y ngu (dugc khuyén nghi) cho méi 24 gid:
3-5 tudi: 10-13 tiéng.
S8 gi& ngu (dugc khuyén nghi) méi dém:
6-13 tudi: 9-11 tiéng.
14-17 tudi: 8-10 tiéng.

Nham dén it nhat 5
khdu phan rau dau va
2 kh&u phan trai cdy méi ngay
DG véi tré 2-3 tudi, thir cho 2% khau
phan rau dau va 1 khau phan trai cay.

Bat dau méi ngay

vGi mot bira

an sang lanh manh

o Banh mi nguyén hat
(wholegrain) nuéng hoac

ngi cde (cereal), trai cay,

9 trirng va cac san pham

tlr stra la cac chon lya

lanh manh.

Nhan biét lugng khau phan
va khi cdm thay no
An cham va khéng bi sao lang.

Gi6i han thoi gian
xem man hinh giai tri
Khéng quéa 1 gid mdi ngay déi vdi tré 2-5
tudi, va khéng qué 2 gi mdi ngay cho tré 6
tudi tré 1én.

Chon thirc an vat lanh manh
va gidm cac thirc &n ngon nao
kém lanh manh

Kh6 ma thay d6i cac théi quen, do d6 quy vi khéng can phai thuc hién tat ca cac

thay d6i cing mét lac. Hay chon ra mét viéc can thay dai va ca gia dinh cluing

nhau tap lam, r6i thém vao mot viéc ntra. Tap cac théi quen lanh manh la diéu
tot dep cho tat cd moi ngudi trong gia dinh.

@ MOT SO PIEM QUAN TRONG

Hay thé hién cho con em biét rang quy vi luén yéu thuang cac em, bt ké cdc em
6 thé trong thé ndo, va ndi rdng quy vi mudn cac em dugc lanh manh va vui tuai.
Pirng dé ngudi nao trong gia dinh choc gheo hodc qudy ray cac em vé vdn dé thé
trong.

Ldng nghe cac quan tdm néu cé clia cac em vé van dé thé trong. Tré em can dugc
cdm nhan su ho trg va biét rang diéu quan trong nhat la an uéng ding cach va
thudng xuyén van déng.

Nén tap trung vao cac théi quen lanh manh cho ca gia dinh. Néu tat cad moi nguai

trong gia dinh cling tap cac théi quen lanh manh han, thi moi nguoi sé dugc khée
manh hon.

TOI CO THE TIM

GIUP b3 G PAU?
Vui long thao luan véi bac si gia
dinh néu quy vi quan ngai vé strc
khéde ctia con em minh hodc gia
dinh minh.

Cac trang mang sau day c6 nhiéu
théng tin dé gitip quy vi:

healthykids.nsw.gov.au
healthyliving.nsw.gov.au

Bé ho trg gia dinh quy vi, cling c6
cac chuong trinh MIEN PHI danh
cho tré em va phu huynh.

HEALTHY ACTIVE HaPPY Kib$

Cac chuang trinh mién
phi cho tré em

Go4Fun la chuong trinh tap |0i
séng lanh manh 10 tuan MIEN PHi
danh cho tré em tudi tir 7-13 tudi
ma c6 thé trong vugt ngudng lanh
manh.

DE tim hi€u thém hodc mudn dang
ky tham gia, hdy goi dén
1800 780 900.

Information & Coaching Service

Chuaong trinh mién phi
cho phu huynh va nguoi
cham séc

Chuong trinh Get Healthy Service
(Giup trd nén Khde manh) la dich
vy tu'van strc khoe ca nhan qua dién
thoai MIEN PHI cho bat c&r ngudi
nao trén 16 tudi.

Hay dién thoai s6 1300 806 258 dé
khai su.

e biét thém cac bi quyét vé théi quen lanh manh, viéng trang mang healthyliving.nsw.gov.au
Mudn biét cadc nguon thong tin/ho trg chuyén mon vé y té, viéng trang mang pro.healthykids.nsw.gov.au
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