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Nhirng thoi quen
lanh manh

dé phét trién vé tinh 3
than va thé chat '

Théi quen an udng lanh manh tao cho céc em
nang luc dé choi, tang trudng va hoc hoi

Cho em bé an nhiéu loai thirc an khac nhau trong 5 nhém
thuc pham

Go6m céc thuc pham vai nhiéu mau séc va két cdu khéac
nhau. V&i moét thie an méi quy vi c6 thé sé phai dua cho céc
em nhiéu lan trudce khi cdc em an thd. Thice an clia cac em
nho khong can thém dudng hay mudi.

Giup cho em tap tu an mét minh véi nhiéu loai thirc an ma
gia dinh dang an.

An udng va nau nudng chung véi nhau khuyén khich cac em
thir cac thire &n mai va phat trién kha nang giao tiép xa hoi.

Sap xép cac bira an theo dung gio giac

DPé con minh tu lua chon thirc &n cac em mudn an, nhiéu hay
it trong s6 nhirng thic an quy vi dua cho em an. Cho em an
chung vai gia dinh c6 thé gilp tao cho em nhirng théi quen
an uong lanh manh.

Qui vi c6 thé tiép tuc nudi con béng sira minh cho dén khi
em duogc 12 thang hay hon nira

Néu khéng cho con bu sira minh, cho em bu sira tuci khong
loai bét chat béo (full cream milk). Sau 12 thang, cac em
khong can bu sira bot nira (infant or toddler formula).

Cho con uéng nuéc hay sira bang ly/chén

Nudc va slra tot nhat cho strc khoe va rang clia cac em.
Nh&m vao viéc ngung cho con bu binh khi em dugc 12 thang.

Cho con danh rang vao budi sang va truéc khi di ngu

Viéc danh rang gitp tré em moc rang va nudu tét dé cudi, an
uéng, ndi chuyén va xa giao.

Céc cong Céc chuong
thde ndu an trinh mién
lanh manh, phicho ca

it ton kém gia dinh
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7 Van dong va ngu nghi

dé cé mot khoi 6c va
than thé khoe manh

~

Cac em nhd can ngu nhiéu
dé tang trudng, hoc hoiva
phat trién

Mbi ngay nhadm cho em ngu
tir 11 dén 14 tiéng (ké ca ngu
trua) vdi gio gidc di ngu déu
dan.

Nham cho em néng dong it
nhat 3 tiéng méi ngay, ké ca
chay choi, nhay mua

Van dong va chai cé loi cho
tinh nét va viéc ngd nghi.
Chung con gilp cho cac
nang khiéu nhu gilr thang
bang va diéu hop céc cir
doéng clia co thé. Cang nang
dong bao nhiéu, cang tot
bay nhiéu.

Thdr cdc sinh hoat lam cho
ca gia dinh phai van dong,
nhu nhay mua hay choi cac
tro doi hoi su van dong.

T6t nhat khdong cho cdc em
nhé xem truyén hinh

DPoc s4ch, hat, chaoi dé choi
hay ké chuyén la nhirng
phuong phéap thich thd gidp
cac em hoc va phat trién.

Cai-hudng dan
cho moi lra tudi
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