Cham séc rang

e Moi dia tré cin c6 mot “mdi nha nha khoa” va
can di khdm ring mét nim hai lAn hoic theo dé
nghi ctia nhasi.

e Ringvinh vién bit ddu moc va phai dugc git
t6t sudt doi. Gitt cho ring khoe manh bing cich
tranh khong dé siu ring.

o Hoi nha sivé chit tram bit hé ring va chét
fluoride cho tré em.

e Dinh ringdoc theo nuéu ring méi sing va
trude khi di ngt. Va ddnh sach lu6i niza.

e Dung chi nha khoa lam sach ring truéce khi di
ngu.

o Cicloai thudc c6 thé cé dusng hoic lam cho
khé miéng. Sau khi cho con uéng thuéc, cho
con uéng nudc hoic cha ring.

e Gidi han cdc thiic dn vit ¢6 thé [am su ring nhu
khoai chién, c4c loai keo chua va keo déo dinh,
nude udng thé thao va nude ngot cé ga.

Cha me luu y: Lam guong tét cho con, dénh ring
budi sang va t6i. Dung chi nha khoa
dé lam ring sach trudc khi di nga.

Dinh dwéng

o Cicloai thitc in lanh manh gém:

e Trai cAy hoic rau cai trong bita in chinh va
ltc in dim.

e Banh milam bing ngt c6c nguyén hat, nga
cdc in sing, mi pasta, gao ltic hoic binh
tortilla bot bap.

e Thiic in giau chét sit va chit dam nhu thit,
cd, triing, cic loai d4u va dau ha.

o Khai ddu mét ngay bing bira in sing.
e Han ché cic mén in nhanh va thic dn vit cé
nhiéu dusng va chit béo.

e Ubng nudc thudng xuyén.

o Ubng 3-4 ly sita khong chit béo hoic it chit béo
moi ngay.

o Ubng nudc trdi ciy nguyén chét 13 t6t nhét;
tranh khong uéng nuée ngot ¢ ga va cac thic
udng cé chit ngot khac.

e Rita tay cho bé truge khi an.

e Cungnhau chuin bi va stta soan bra an.

e An chung vé6i nhau, néi chuyén véi nhau, gii
phép lich sy 13 diéu quan trong.

e Tit TV trong bia dn.

An sing hojc in trua tai trudng: Goi cho trudng
ctia con quy vi dé biét chi tiét.

Chwong trinh WIC: 1-888-942-9675
Chwong trinh Phiéu thwe phém -
Chwong trinh H6 trg Dinh dwdng: 1-877-847-3663
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Swre khoe

Cho con di khdm stic khée va chiing ngtia (chich
ngtra) dinh ky.

Day cho con gitt méng tay, méng chin, téc tai,
b¢ phén sinh duc va co thé sach s&; mic 4o quin
sach sé.

Giit khin giudng hang tuin.

Nhic con riia tay bing xa bong va nude trude khi
in va sau khi di vé sinh.

N6i chuyén véi con vé tudi dy thi va nhiing
thay déi trong giai doan nay.

N6i chuyén vé chiing bénh HIV/AIDS va cac
chiing nhiém trung qua dusng sinh duc.

N6i véi con vé sy phét trién tinh duc va nhiing
hanh vi tinh duc cé trach nhiém.

Ghi nhan va khéa ky thuéc men, dung cu va héa
chit dung dé lau chui, rugu, cac chit doc, dung
cu mdy méc bing dién, diém quet va hop quet.
Kiém sodt va trong chiing con khi dung vt dung
va mdy mé6c bing dién, diém quet va hop quet.
Stng khéng phii la d6 choi. Day cho con khong
cham vao sung va bdo cho ngusi 16n biét néu tim
dugc sting.

Néu trong nha ¢6 sting, hay 4y dan ra, cho sung
vao ti khéa ky va cdt dan mét noi riéng. Diu ky
chia khéa.

Nhic con d6i nén an toan, mang bing dém

béo vé dau gbi, c6 tay va khuyu tay khi di xe lin
scooter, gidy lan, van trugt hodc khi di xe dap.
Cin din con vé sy nguy hiém bi mét thinh giac
khi nghe nhac 16n qué.

Day cho con biét bai, nhic con khéng bao gis
dugc boi mot minh va day con phai mic 4o phao
khi di trén tau.

Tang trwéng va phat trién

Hanh dién vé viéc hoc vin, thanh cong trong thé
thao va nhiing hoat dong khéc

Tuén theo phin [6n nhing ludt [¢ trong nha va
tai trudng nhung c6 thé mudn thit chéng lai
nhiing luat 1¢ nay.

Chuing t6 la biét trach nhiém hon vé stic khoe
ctia chinh minh, vé bai v& & trudng va viéc nha.
Muén déc lap hon va cé nhiéu thdi gio choi véi
ban hon.

Chu y dén con va khen con thit nhiéu.

Danh thi gi¢ lam bai tip & nha.

Chi dinh c6ng viéc nha pht hgp véi lta tudi.
Khuyén khich con tham gia m¢t mén thé thao
theo nhém.

Khuyén khich nhiing sinh hoat hay tha tiéu
khién mdi.

Day con biét chdp nhan tréch nhiém cho sy lya
chon va hanh dong ctia minh.

Dit mdy vi tinh mot noi ma quy vi dé kiém sodt
va theo doi. Duing cic cong cu kiém soat danh
cho phy huynh ctia méy vi tinh.

Lam moét tim guong t6t. Khong dung cin sa ma
tiy, uéng rugu va hat thude.

An toan

¢ Cin din con vé sy nguy hiém ctia cin sa ma tuy,
uéng rugu va stt dung thudc la. Khuyén khich
con dit cAu hoi vé nhiing viéc nay.

o Noiv6i con vé viéc tranh khong tham gia cac
sinh hoat bing déng, tranh 4p lyc ctia ban be,
ban be hiép dap va bao lyc nhom.

e NOoi véi con vé sy an toan cd nhin va sy nguy
hiém ctia don xe ngudi la doc dudng.

e Day cho con néi cho mét ngusi I6n ma em tin
tudng biét vé mot ngudi la nao dé va khong bao
gi6 nhin bt i mén gi t ngudi la.

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
khoang 8-10 tudi)

o Day choang an toan ngang hong phéi ndm thing,
vita vin va thdp ngang hong, va diy choangan
toan ngang vai phii choang qua vai ma khong
dugc choanglén mit hoic ngang qua c6.

e Ludn chuin bi va ¢é sin ké hoach cho moi
trudng hop khin cdp

e Hoc phuong phép h6 hip nhén tao.

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

e Kiém tra cic mdy bdo dong méi 6 thing.

Néu quy vi cdm thiy qua stic chiu dung, hoic
dang ¢ ¥ dinh muén lam tén thuong con em
quy vi, quy vi hay goi cho béc si cia minh, goi s6
1-800-4-A-CHILD (1-800-422-4453), hoic goi
mot ngudi ban dé€ duge giup do.

Dé bo hat thudce, xin goi s6

1-800-NO-BUTTS (1-800-662-8887)





