Sdn Soc Rang

Day cho cdc chdu thi€u nhi trdch nhiém
gilt gin ridng 1gi hing ngay.

Nhic nhd chdu ddnh ring, 1gi va cha
ludi sau mdi bita dn. Dung lugng kem
ddnh ring c& bing hat diu c6 chat
fluoride, ddnh ring bang ban chai 16ng
mém, va ddnh theo vong tron nhd,
nghiéng gbéc véi 1di (nudu ring).

Nhiic chdu diung chi xia ring mdi ngay.

B4o chdu phdi mang mi€ng bdo vé ham
ring mdi khi choi thé thao.

Pua chdu d&n nha si @€ khdm ring hang
nim. Hay hdi vé chat fluoride, boc ring,
niéng ring va do bdo vé ham ring.

Han ché& dd ngot dé€ ngira bénh siu
ring.

Dinh Duong

O Hing ngay cho chdu dn 3 bita chinh va

3 bita dn vit. Cho chdu idn nhiéu loai

thic dn khdc nhau vdi:

* 5-9 phan rau hoic trdi cay

e 7-11 phan banh mi, ngii cdc rang hoic
ngii cdc hat

* 3 ly sita khong chat béo hoic 1% - 2%
chit béo, phé mat hoic sita chua.

* 3 phan thic in c6 chit dam, nhu thit
nac, thit ga, thit vit, cd, tring hodc cic
loai dau xay khd.

Mbi ngay bit diu bing mot bira di€m

tam d€ chdu hoc gidi hon. Nhitng thifc

in con du lai ¢6 thé 1am d& dang va
mau chdng.

Cho chdu #dn nhitng thyc phadm lanh
manh trong bita dn chinh ciing nhu bira
dn phuy, nhu cdc thi sau day:

- sita khong chd't béo hoic 1%, 2% chit béo

- stta chua - burrito diu dd

- trdi cay tuoci - bdnh mi Ida mach
- nudc trai ciy - rau s6ng

- dau phu - thit nac, thit ga

- mit dau phong - bdprang

- bdnh mi kep ph6 mat

- banh lat, cdc loai hanh nhin

- ngil cOc¢ rang khong c6 dudng

Cho chdu udng nudc 1d mdi khi khat.
Han ché fast foods, sd da, nudc ngot pha
ch€&, nuéc trdi cdy, nudc ngot.

Mua cho chdu nhitng thiéc dn it béo, it
dudng va it mudi.

CHDP Child Health & Disability Prvention Program

California Pub. 274 7/92 LLW/FF/DB Rev 8/97

Translation provided by CalOPTIMA

9-12 Years \letnamese

9 - 12 Tuoi

Em Be
Khon Lon
Manh Khoe

Tén:

Cao:_ Canndng:
Ngay hom nay:
Ky hen téi:

Ngay: Gio:

P& s¢ dién thoai khin c4p trong tam tay:

o;gh A
Goi Canh Sit, Ciiu Hoa, Citu Thuong: 911
Kiém soat chat dc: 1-800-876-4766

B Nén hoc lam hé hdp nhan tao (CPR)
cho tré em.

B Nén dé mdy bdo déng khéi (citu hod) &
hanh lang, trong mbi phong ngii, cit 6
thdng kiém sodt mét ldn.

B Nén c6 mdt mdy bdo dong hoi doc
(Thdn khi - Carbon monoxide)




Sitc Khoe Va An Toan

Chi cho cdc chdu thi€u nhi bi€t an toan
v€é nudc va bi€t bai.

Nhic nhd chdu:

* Cai day an toan mdi khi ngdi xe hdi.
» Khong ngdi phia sau xe van tdi nhe
(pick-up).

e D6i mil an toan, dd bdo vé dau gdi,
¢ tay va khuyu tay khi di xe dap, gidy
trugt va ban trugt c6 banh xe.

Thdo dan ra khdi sing, cat sing dan
trong ti c6 khéa. Trong chitng viéc xi
dung céc dung cu chay bing dién,
sting 6ng, cdc chat doc, va diém quet.
N6i cho chdu biét viéc bi hu tai khi
nghe nhac dn o.

Hiy cho chdu bi€t sy nguy hi€m khi
d6n xe di nho & doc dudng, su an toan
cd nhin cung nhitng dnh hudng ctia ban
be.

Hay néi chdu trdnh xa cdc hoat dong
bing ddng hodc bao luc tip thé.

Dén chdu dung nhan bat ct mot vat gi
tor nhitng ngudi la mat hodc di theo ho,
va phai néi cho quy vi hoic moét ngudi
16n khdc ddng tin cdy vé nhitng ngudi
la mat dé.

Vai Loi Khuyén Cho Phu Huynh

Danh Thoi Gio Ngoi Xudng va Néi Chuyén véi
cdc chdu thiéu nhi ciia Quy Vi. Piéu Tién Quyét
La Ling Nghe Nhitng Pié¢u Chdu Noi.
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Qui vi s& thay nhirng gi

Con ctia quy vi c6 thé:

* Lo vé hinh dién vé cdc hoat dong & trudng
hoc, vé thé thao va cédc lanh vuc khic.

* Tuan theo hau hét cdc luat1é & nha va & trudng.
Tuy nhién, c6 thé thif thich cdc luat1¢ Ay biing
cdch c6 nhitng hinh dong mao hi€ém.

* Ty lo vin dé sttc khde, vé sinh, bai vé nha
trudng va cong vi€c trong nha.

* Mu6n c6 thém ty do va thdi gid chdi vdi ban.

Nhitng Piéu Quy Vi C6 Thé Lam
Ludn khen thuéng va triu mén chau.
Khuyén khich cdc hoat dong ngoai trdi, han ché
gid coi TV va choi video. Danh thi gid coi séc
bai v§ clia chdu hiing ngay.
Khuyé&n khich chau phdt tri€n cdc ning khi€u
khac nhau, nhu khi€u vii, chdi mot loai nhac cu,
thii cong, thé thao hoic cac sd thich khdc.
Giao cho chau mdt s& viéc lam vira phai trong
nha @€ chdu c6 thi gid cho “riéng chidu”. Pitng
lu6n ludn bit cic chdu phai chiu trach nhiém vé
cdc em.
DAy cho chdu ¢6 trach nhiém vé ti't c4 nhitng sy
lva chon va nhitng hanh dong ctia minh.
N6i chdu nghe vé tudi day thi va cdc sy thay ddi
& tudi nay, va nhitng mdi quan tim khdc.
Trénh dinh d&p vao chuyén ma tdy, tranh hit
thudc 14 va udng rugu. Cac chdu tudi day thi luon
ludn bt chude qui vi. Qui vi phdi lam guong
cho chéu.

Néu quy vi thdy minh sdp sita lam hai con ciia
minh, goi ngay cho “Hot Line”
hodic goi cho mot nguoi ban dé xin giiip do
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Sitc Khoe Va An Toan

Khuy&n khich chdu tham gia cdc hoat
ddng ngoai trdi, nhu choi banh, boi 101
va di xe dap.

Chi cho chdu cdch gitr gin da dé, méng
tay, ddu téc, bd phan sinh duc va than
thé sach s& va mic quin 4o sach.

Giit khin trdi giudng mdi tuan.

Bdo chdu phai rifa tay bing nuc va xa
phong truéc mdi bita dn, trudc khi dn
vit va sau mdi l1an di cau.

N6i cho chdu bi€t khong nén ding ma
tdy, khong nén udng rugu hodc hit
thudc 14. Pong thdi ciing néi vé bénh
AIDS va cdc bénh phong tinh khédc, va
trdch nhiém vé van dé luyén 4i tinh duc
- hodc phai kiém ch& hoidc phdi dung
bao ngtra thai.

Khuy&n cdo chdu vé viéc hiit thudc.




