DANH CHO CHA ME va NGUOI GIAM HO

Gidp Cho Con Trong Tudi Vi Thanh Nién Tu Tin Hon

Cdc bdc cha me va nguoi trong nom thuong yéu la nhiing nguoi thiy/co gido va nhiing guong mau quan trong nhdt doi vdi tré &
tudi vi thanh nién! Ban cé anh huéng lén dén siic khoé ciia tré vi thanh nién nay. Dudi ddy la bdy 10i khuyén danh cho tré vi
thanh nién ciing nhu danh cho cd gia dinh ciia ban. Hay ddnh déu vao nhitng 10i khuyén ma ban muén dp dung:

() Hay tao cho céc bifa #n ctia gia dinh thanh nhiing gidy phit thodi mai va khong bi mic cﬁgn. An dinh gid thudng xuyén ctia bita dn
chinh va dn phu. Khuy&n khich con ban tham gia vao viéc soan chuong trinh, di mua sim, chuin bi bita in chinh va c4c bita phu. Hay tit
Tivi trong khi dang d4n va mdi chao véi nhau.

(U Khuyé&n khich d€ con trong tudi vi thanh nién ctia ban &n sing. Nhiing tré vi thinh nién thudng xuyén n sing s& hoc tip t6t hon. Céc
em nay thudng cé nhitng cu xit t6t hon va hoc bai tip trung hon, thudng dat duge diém cao hon trong cac bai tric nghiém, va cé tri nhé
tot hon so véi nhitng tré 1udi in sang. C4c chat dinh dudng ma tré da khong c6 dudc vi bd dn sdng s& khong dudc bil vao biing cdc bita con
lai trong ngay. Mot bita dn sdng 1y twdng phdi gdm c6 trdi cdy, badnh mi ngli c6c nguyén hat nudng, tring, lda mach gid va sita khong chat
béof/it chit béo. Khong nén ding cic loai ngii coc ¢ dudng va banh mi tring.

() Neéumot guong tdt. Mua va in nhitng thifc in dinh dudng (nhu trai cAy va rau, ngii c6c nguyén hat, cac san phim tif sita khong chit béo/it
chat béo va thit ¢3 dugc bd md du hodc da) va doc cac nhan hiéu thuc pham dé€ chic chidn ban chon nhitng thic 4n it chat béo bio hoa va
chit béo da co dic. Phdi that su c6 nhitng hoat dong chan tay it nhat 30 phit mdi ngdy vao nhiéu ngdy trong tudn. Hay cting hoat dong
cling véi tré bing cich c6 nhitng gid thé duc trong sinh hoat thudng 1& ctia gia dinh. B4t diu biing viéc di bo chung véi nhau tai cong vién,
dudng chay dua cta trudng, khu budn bédn, hodc chg néng dan.

D Khuyén khich viéc tap thé duc. Tap thé duc gitip xuong phat trién to hon va chic hon. Nén chi trong dén nhitng diém 10i cho siic khde,
nang lu’dng clia cd thé, va gidm cang thang hon 1a tap d€ sut cin hoidc dét ca-16. Tré nén tham gia vio nhitng sinh hoat thd vi va khac nhau
vé thé duc tir 30 dén 60 phiit mbi ngay.

(1 Chap nhan moi ngudi véi moi véc déng va kich thude clia cd thé. Khong nén khuyén khich viéc phé binh va dinh gia tiéu cuc vé ngusi
khéac. Nén tranh nhitng 15i phé binh va nhin xét khong hay vé cd thé clia ban hodc clia con ban, va khdng cho phép ai khac chi trich hodc
tréu choc minh.

() Gitp tré vi thanh nién cam thay thodi mdi va ty tin vé ban than. Hay by t3 1ong hanh dién va tinh thuong yéu cla ban cho tré thdy
va thdn phuc cung ddnh gid cao tai ning, tri tué, ¢ sdng tao, tri thong minh va nhitng thanh céng cla cdc em.

D Nhan ra nhitng méi nguy hai. Viéc tré vi thinh nién qua quan tim dé€n cic mon thé thao hoic trong lugng co thé déi khi 6 thé tao ra
mot s& vin dé. Céc em tham gia vdo cac hoat dong cin cé su luu tAm dén trong lugng co thé (nhu vii ba 1&, d6 vat, bai 16i, chay bd, va thé
duc) c6 thé c6 nguy co cao hon vé r8i loan dn udng (bénh chan in (anorexia nervosa) hodc s tw nhin d6i). Ngoai ra, nhitng em 1a Iuc si
& tudi vi thanh nién c6 thé bi 4p lyc d€ dung stéroid hoic cdc chit kich thich cd bip hoic ting ning lugng khac, nhitng chat ndy c6 thé c6
hai cho sifc khoé ctia tré. Céc tré qué cin c6 thé bi tréu choc va diéu nay dwa dén nhitng cdm nghi dau dén va tén thuong.

NHIEU CHA ME VA NGUGI TRONG NOM DAT CAC CAU HOI SAU DAY VE THUC AN VA THE DUC

CAU HOI TRA LOI
Téi nght con trong tudi vi thanh | N6i chuyén v6i ngusi chim séc stic khoé ctia con trong tudi vi thinh nién ctia ban d€ xem em c6 qud ning
nién ciia toi qud ndng can. can hay khong. Khuyén khich con ban tham gia tip cic mén thé thao va thé duc thd vi nhu cach 6t nhat
Hay cho t6i biét cach nao té6t | dé giit cAn hay gidm can. Han ché viéc xem Tivi, choi mdy vi tinh va tré chdi vidéd dusi hai gid mdi ngay
nhdt dé gidm can cho chdu? va khuyén khich tré uéng nuée thay vi nuée ngot, nude udng thé thao, va nudc trai cay.
Con trong tudi vi thanh nién Khuyén khich con trong tudi vi thanh nién ctia ban in ngii cdc nguyén hat cling vdi nhitng thiic in nhiéu
cila t6i tré thanh nguoi dn chat dam (protein) va chat vdi (calcium) trong ché do in udng cta tré. Cac thiic ndy gdm c6 ya-ua, phd
chay va chdu khong dn thit. mit, sifa, sita ddu nanh, tritng, dAu, rau dén (spinach), bong cdi xanh (broccoli) va dau hii. Chiing to6i khuyén
Toi phdi lam gi? khich viéc udng vitamin phu thém vao viéc chon Iya thic in cda tré.
Téi lo ngai con trong tudi vi Céc dau hiéu khi tré trong tudi vi thinh nién c6 y nghi tiéu cuc vé véc dang va/hoic cé réi loan dn udng
thanh nién ciia t6i bi réi logn | 1a: (1) 1ong tu tin dit ning trén kich thudc/vée dang, (2) chd trong dén trong Iugng co thé va viéc sut can,
an uéng va/hodc cé y nghi (3) tap thé duc thudng xuyén va/hoic tich cuc d€ cho sut can, (4) c6 nhitng théi quen hoic thai d6 vé thitc
tiéu cuc vé véc ddng. Toi in 1am ban phdi d€ y, (5) khong cdm thay thodi mai khi sip dén gid in, (6) khong vui v& vdi sd can ctia
phdi chii ¥ dén nhitng déu minh va mudn ¢6 mot véc dang khdc. N&u ban thdy cdc diéu nay, hiy tim sy gitip d6 clia ngudi chim séc
hiéu nao? stc khée ctia ban.
T6i mudn gitip con vi thanh DAy 12 mdt cAu hdi that t8t! Thit thach 13 16i cudn duge tat cd moi ngudi vao viéc ndu nuéng va in udng lanh
nién ciia t6i, nhung cdc ngudi | manh. Hay thit nhitng cach khdc nhau d€ nau cdc mén wa thich cda gia dinh. Sau day 1a vai 15i khuyén vé
khdc trong gia dinh lai muén viéc chuén bi thic dn: chon sita, phé mat, hodc ya-ua it hodc khong c6 chit béo; nudng 16, nuéng vi, bd 10,
an nhitng thifc dn ma con toi hép, hoic ludc thiic in thay vi chién; cit b6t md khdi thit va bé da ga va da ga tiy; ding nhiéu trdi cay va
khong nén dn. Téi phdi lam gi? | rau tudi, ddng lanh hoic déng hdp; ndu véi bét md hon biing cich ding du xit chio hoic chit dau thyc
VvAt; dn trdng miéng vdi trdi ciy; 1am ting gia vi moi thd vdi cd gia vi, nude sdt salsa, tdi, 6t, hodc mu tat;
don nhitng phan nhé thiic in wa thich vai 1an mot tudn. Udng nhiéu nudc va d€ danh tién ban sé tiéu cho
nude ngot, nude udng thé thao va nudc trai cAy cho mot sinh hoat ctia gia dinh hoic thét dai gia dinh.

Hay nhd viét cac cau hoi cia ban xudng va ban luan vdi ngudi cham sdc siic khoe ciia ban hodc clia con vi thanh nién cta ban!
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