Vietnamese

N'S_W Health

Nhirng thoi quen /
lanh manh b

giup cac em dang
phat trién nhanh

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

B4t dau mbi ngay béng bira diém tam lanh manh

Gilp cho cac em tap trung tu tuang. Cac moén an lanh manh
g6m chéo lua mach (porridge), ngld céc cé nhiéu chat xo va it
duong (low-sugar wholegrain cereal), tring, banh mi nuéng
nhiéu chat xo (wholegrain bread), com, céc loai rau, trai cay
va da-ua.

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

Pé gilip cdc em c6 surc khoe t6t, ké ca nhiéu rau co, tréi cay,
céc loai thuc phdm cé ngli cdc va hat, cac phd san clia stra
(dairy) hay céc thirc an tir thao moc cé thém chat voéi (added
calcium), va thit, thit ga, c4, hai san, tring, céc loai dau/hat,
dau phong, hat diéu va me, hat bi, hat bong hudng duong.

~~ “sg Van dong vangu nghi giup
- cho surc khoe, tinh tinh va su
tap trung tu tuong

Hang ngay nén c6 su nang dong

Tir 3 dén 5 tudi: it nhéat 3 tiéng
déng ho nang dong. Ké ca 1 tiéng
chay, nhay, ca mua.

Tir 5 dén 17 tudi: it nhat 1 tiéng
déng ho cé sinh hoat ndo d6 lam
cho tim dap nhanh hon va giup
gia tang stirc manh. Cong thém vai
tiéng déng ho hoat dong nhe, thi
du nhu di b dén truong.

Cho cac em an céac loai thirc an vat lanh manh

Céc loai thire an vat lanh manh c6 thé tao cho cdc em nang
lugng gilra cac blra an. Thir cho an tréi cay, rau, céc loai dau,
da-ua hay banh mi/banh nhat cé nhiéu chat xo (wholemeal)
va pho-ma (cheese).

Hang ngay cho uéng nhiéu nuéc

Nudc t8t nhat cho su tang trudng vé thé chat va tinh than.
N6 clng gilp cho rang va nudu clia cdc em dugc lanh manh.

Han ché thoi gian ngéi trudc
man hinh va khuyén khich céc
sinh hoat khac

Han ché thai gian ngoi trudc man
hinh va khuyén khich céc sinh hoat
khac sé gilp cho su phét trién.
Viéc han ché thoi gian ngoi trude
man hinh vé&i cac em tir:

3 dén 5 tudi: mdi ngay khong qué
1tiéng.

6 dén 17 tudi: mbi ngay khong qua
2 tiéng (khong ké dén céc sinh
hoat tai truong).

Bat cur khi nao c6 thé dugc cho cac em an chung véi gia dinh

Cung &n udng va nau nudng chung vaéi nhau khuyén khich
cac em thir céc loai thirc an lanh manh khac nhau.

Day cing la co hoi tét dé moi ngudi trong gia dinh quay
quan lai véi nhau.

Cho con danh rang vao buéi séang va trudc khi di ngu

Rang va nudu lanh manh ching ta cudi, &n udng, néi chuyén
va xa giao.

Theo dung céc théi quen ngu

nghi dé gitp cac em ngu du giac.
C6 nham cho céc em ngu:

Tur 3 dén 5 tudi: méi ngay tir 10
dén 13 tiéng (ké ca giadc ngu trua).
Tir 6 dén 13 tudi: méi dém tir 9 dén
11 tiéng.

Tur 14 dén 17 tudi: mbéi dém tur 8
dén 10 tiéng
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