e Maoi dia tré cAn c6 mot “madi nha nha khoa” va

cin di khim raing mét nam hai lan hoic theo dé

nghi ctia nha si.
e Ringctia va raing ham vinh vién bit ddu moc va

phai dugc gitt gin cho t6t sudt doi. Git cho ring

khoe manh béing cach tranh khong dé siu ring.

bit hé rang va chat
fluoride cho tré em.

e Giup cho con dédnh ring méi ngay hai l4n, sing
va toi trude khi di nga.

o Diénh ring véi mot chit kem danh ring c6 chét
flouride.

e Giup cho con dung chi nha khoa lam sach ring
trude khi di ngu.

¢ Cho con mang vt dungbio vé ring miéng lic
choi cdc mon thé thao nhu tee-ball (béng chay
danh cho tré em) va choi d4 banh.

e Cho con céc thiic dn vit va thifc udng lanh
manh, khong cho cdc thiic dn, thitc uéng ngot
hay keo déo.

o Cicloai thudc ¢6 thé c6 dudng hoic lam cho
khé miéng. Sau khi cho con uéng thudc, cho
con uéng nudc hoic cha ring.

Cha me luu y: Lam guong tét cho con, ddnh ring
budi sdng va t6i. Dung chi nha khoa
trude khi di ngt.

Héi nha si vé chat tram

Cha me phai biét nén cho con in thiic in gi trong
3 bira dn chinh va 1-3 14n 4n ddm trong ngay.
e Chi cho con idn nhiing phin an nhé.
o Cicloai thitc in lanh manh gém:

o Trdi ciy hoic rau cdi trong bita in chinh va
e in dim.

e Banh mi lam bing ngt c6c nguyén hat, ngt
cdc dn sdng, mi pasta, gao liic hodc banh
tortilla bot bap.

e Thic in giau chét sit va chit dam nhu thit,
c4, triing, cdc loai d4u va dau ha.

e Cho con in cic loai thiic in méi dé em cé thé
thit huong vi thyc phim méi.

o Khéi ddu mét ngay bing budi in sing.

e Han ché cdc mén in nhanh v thifc in vit c6
nhiéu duong va chit béo.

Cho con uéng cic thitc uéng lanh manh.
¢ Cho con uéng nudc thudng xuyén va cho uéng 3
ly sita khong chit béo hoic it chit béo mai ngay.
o Han ché nudc trdi ciy nguyén chit, chi cho uéng
Y5 - % ly méi ngay.
o Khong cho con uéng nudc ngot cé ga va thiic
udng c6 chét ngot.

Tao cho bira dn gia dinh tr6 thainh mét sinh
hoat vui vé.

e Tap cho con rtta tay trudc khi dn.

e Cho con phu gitip trong viéc stta soan bia in.

e An chungvéi nhau, néi chuyén véi nhau, day phép
lich su.
Tat TV trong bta an.

An sing hoic in trua tai trudng: Goi cho trudng
ctia con quy vi dé biét chi tiét.
Sinh hoat thé duc va trong lugng co thé
Chai ndng dong 60 phat méi ngay. Gidi han
5 Xem TV/chai tr6 chai video/st dung may vi
. tinh chi 2 gi& m6i ngay (ngoai trir trudng hop
can st dung dé lam bai tap).
Chwong trinh WIC: 1-888-942-9675

Chwong trinh Phiéu thwe pham -
Chwong trinh HO tro Dinh dwéng: 1-877-847-3663
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Léon lén
khée manh
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Hoém nay la ngay:
Tén:

Tudi:
Chiéu dai:
Ty I¢ phin trim ctia Chi s6 khéi co thé (BMI)

Can ning:
Lan hen téi:

Ngay: Gio:

$6 dién thoai quan trong:
Cénh sit, s ctiu hoa, xe cip ctiu: Goi s6 911

Duong day Dién thoai Phong chéng Ngé doc
CA: 1-800-222-1222

Do céc Tiéu ban v& Gido dyc Y t&, Nha khoa va Dinh dudng clia Uy ban
trung wong Chuong trinh Béo vé sitc khde va phong nglra bénh tét tré
em (Child Health and Disability Prevention, viét t&t CHDP) ca tiéu bang o

héa (Office of Multicultural Health) California tai trg.  Phién ban 06/2010



Git cho con khée manh

o Cho con di khdm stc khée va chung ngita (chich
ngiia) dinh ky.

e Giti cho tdc, co thé va quin 4o ctia con sach sé.
Giit khin giudng hang tuin.

e Giti cho con trdnh xa khéi thuéc 14 va cic sin
phém thudc 14.

e Thoakem chéng ning cho con khi di ra ngoai.

o Nhic con rira tay bing xa bong va nudce sau khi
em di vé sinh, trudc khi in.

e Bit ddu néi chuyén véi con vé viéc khong dung
céc loai cin sa ma tdy, uéng rugu hoic hat
thuéc.

Phong ngtia thuong tich

e Ghinhan va khéa ky thudc men, dung cu va héa
chit dung dé lau chui, rugu, cic chit doc, dung
cu médy moéc bing dién, diém quet va hop quet.

o Néu trong nha ¢4 sting, hay ldy dan ra, cho sung
vao ti khéa ky va cit dan mét noi riéng. Diu ky
chia khéa.

e Day cho con vé hé¢ théng den giao thong va cich
bing qua dudng.

e Cho con mang vat dung bdo vé ring miéng, doi
nén an toan, mang bing dém bao vé diu goi, c6
tay va khuju tay khi di xe lin scooter, giay lin,
van trugt va khi di xe dap.

Day cho con phai tranh xa ngudi la.

Tré em khong bao gi dugc di vdi bat ctt ngudi nao
ma khoéng ¢6 su cho phép ctia quy

Tré em cé thé:

e Muén dugc doc lap hon

e Mudn dugc c6 nhiéu thdi gio choi véi ban

e Mudn mic quin 4o m¢ot minh, khéng ai nhin
thdy.

e Dién ta kinh nghiém da trai qua va néi nhiéu vé
¥ nghi va cdm xtic

e Bit diu c6 y tudng va nhén thic vé tuong lai

e Choi cdc tro choi ban ¢& va hoc céch tham gia
trong nhém

e Mudn tht khé ning git thing bang va kh ning
treo cao.

e Thich nhiing sinh hoat ma doi hoi ¢6 sy chuin

bi.

Cdc meo hitu ich va sinh hoat nén lam

e Cho con lam nhiing c6ng viéc gidn di trong nha,
nhu don chén dia [én ban én, trii givdng, giup
trong viéc ndu in cho gia dinh.

e Dibd. N6i chuyén vdi con vé nhiing gi em théy
va nghi.

e Giup cho con tao mét sinh hoat va théi quen lac
di ngt. Bit ra mét gis di nga nhit dinh.

e Giup cho con hoc tanh kién nhan va nhudng
cho nguoi khac di trude, lam trude.

e Doc sich cho con. Poc sach cho nhau.

e Day con goi s6 911 trong trudng hgp khin cip.
Tré em phai biét tron tén ho, dia chi nha va s6
dién thoai.

e Day cho con biét thé nao la dung cham “t6t”
va thé ndo la x4u”; day cho con biét cich néi
“kho6ng” khi bi dung cham x4u va néi cho quy vi
biét néu c6 xéy ra.

An toan khi gin nuéc
e Diéu chinh nhiét d6 ctia mdy nuéec néng & dudi
2D
o Khongbao gi¢ d¢€ con mot minh gin nhing noi
¢ nude. Day cho con nhiing diéu an toan khi
gin nudc, day boi va day con phéi mic 4o phao
khi di trén tau.

An toan trén xe hoi

e Dungghé dém an toan, trén bang sau xe hoi,
cho dén khi tré cAn ning 80 dén 100 pounds,
c6 chiéu cao 4 feet 9 inches, va c6 thé ngéi dya
thing vio lung ghé véi ddu goi xép cong (thuong
khodng 8-10 tuéi)

e Day choang an toan ngang hong phai nim
thing, vita vin va thip ngang hong, va day
choang an toan ngang vai phii choang qua vai
ma khong dugc choanglén mit hodc ngang qua
c0.

Nhitng meo hitu ich vé€ an toan cho cha me:

e Luon chuin bi va c¢é sin ké hoach cho moi
truong hop khin cép

e Hoc phuong phép h6 hip nhén tao cho tré em.

e Gin mdy bdo dong khdi va may bao dong khi
déc carbon monoxide & hanh lang trong nha va
gin céc phong ngu.

e Kiém tra cic may bdo dong méi 6 thang.

Nguon trg gitp cho cha me:

Néu quy vi cdm thdy qud stic chiu dung hoic
dang cé y dinh muén lam t6n thuong con em
quy vi, quy vi hay goi cho béc si ctia minh, goi s6
1-800-4-A-CHILD (1-800-422-4453), hoic goi
mot ngudi ban dé duge gitp do.

Dé bo hat thudce, xin goi s6
1-800-NO-BUTTS (1-800-662-8887)






