Cham rang

e Néu cho bé ba binh, khong dé binh sta trén
giuong.

o Hang ngay, lau nuéu ring ctia bé nhe nhang
bing vai uwét, mém va sach.

e D3Gi vdi cdc em bé bt sita me, t6t nhat [a chs
cho bé dugc mot thing tudi trude khi cho ngdm
nim vu gid.

e Khong ngdm niim v gia vao mit ong hoic bat
ctt chét gi ngot. Mt ong ¢6 thé lam cho bé bi
bénh rit ning.

o Chinén cho bé ngim nam vu gia sach. Néu
nam vu gid bi rét ra, hay rtra sach. Xin diing
théi, liém, hoic cho vio miéng quy vi dé “lam
sach”.

e Vitrung gy chiing siu ring c6 thé ly truyén tit
miéng quy vi vao miéng ctia em bé. Khong cho vao
miéng bé vit gi da nim trong miéng ctia quy vi.

~ Chameluuy:
Ngung lay
= truyén vi trung

t\ sau rang - cham
kL séccanthan

rang cla quy vi:

v Panh ring moéi sang, danh ring va dung chi nha

khoa dé lam ringsach trudce khi di nga.

v’ Liy hen khdm ring cho chinh quy vi.

v' Xin dugc chi din vé loai keo cao su hoic keo
the c6 chit xylitol va nudc suc miéng dé phong
nguia sau rang.

Dinh[dieng

Cho con bu sita me la t6t nhat.

e Cicbameluuy: An udnglanh manh va uéng
that nhiéu nuéc.

e Cho em bé bt thudng, ti 8 dén 12 1an méi 24
gio.

e Quy vi cho em bé bu cang nhiéu, co thé quy vi
sin xuft cang nhiéu sita thém.

e Hoi bic si vé Vitamin D cho em bé.

e Bom sita va ciit sita trong ti dong dé cho em bé
bt sau.

Néu cho bé b sita bot hoic sita nuGe bot pha
sin, thi cho bé bu loai cé chita chit sit.

e Lu6n luén 6m em bé sét vao long khi cho bu.

o Khongldy khin, géi d€ ké git binh sia.

e Cho em bé so sinh bu khoang 2 ounces sita méi
2-3 gio dong ho — theo do6i ddu hiéu ciia bé dé
biét khi nao bé cin bu.

e Cho em bé 1-2 thing tudi khoang 2-3 ounces
stta moi 3-4 gic dong ho.

o Néu bé khong bt hét binh cung khong sao.

S&m tim su giup d6 khi c6 van dé vé viéc
cho em bé bu.
« Em bé cang I6n, cho em bé bu cang
nhiéu thém lén.
« Tim hiéu cac dau hiéu cta bé dé biét khi
bé doi hoac no.
- Khi déi: Bé buc boi, kho chiu hay khoc
[én
- Khi no: Quay dau di, ngam miéng lai,
hoac buéng ban tay ra.
« Chi cho s(ra me hoac stta b6t vao binh
sua.
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Stkcikhoe

Tang|tricenghvalphatitrién

Anltoan

Git cho bé khée manh

o Cho bé di kham stc khoe va chung ngtra (chich
ngiia) dinh ky.

e Thio luin véi béc si trude khi cho bé udéng cac
loai thuéc em bé hodc cic phuong thudc gia
dinh.

e Git cho téc, co thé, quin 4o va khin giuong ctia
bé lu6én kho sach.

e Git cho bé tranh noi nhiéu tiéng dong va nhac
qué 6n 2o dé bao vé tai nghe ctia bé.

o Gitf cho bé tranh xa khéi thuéc 14 va cic san
phim thudc l4.

e Git cho bé tranh xa ddm dong va ngusi bénh.

e Ruia tay bing xa bong va nudc sau khi thay ta cho
bé.

Phong ngtia thuong tich

o Khongbao gi dé bé mot minh trén givong hoic
trén ban thay ta.

o Khong bao gi d€ bé mot minh véi ngudi la
hoic véi tha nuéi trong nha.

o Khong bao git nhéi lic, thay lén hoic xoay vong
bé lén trén khong trung.

o Thdo bo gidy cot 6 4o 4m (sweatshirt) loai c6
chup dau.

o Khong bao gid cot niim vt gia quanh ¢6 ctia bé.

e Gin cac loai m6c hoic khéa ma tré em khong
mé dugc vao cic ti.

o D¢ thudc udng, dung cu va héa chit dung dé lau
chuii, ciy trong cich xa tAm véi clia tré em.

o B¢ c6 thé bi sic, nghet thd vi cdc d6 vat nho.
Khong dé chia khoa, d6 choi khong an toan, tai
nhua va bong béng gin em bé.

e Git cho bé tranh xa ddm dong va ngusi bénh.

_

Cham séc tré s sinh c¢6 thé mang lai cho quy vi

niém vui, ciing nhu sy lo ling va cing thing.

B¢ ¢6 thé phit trién hoic sinh hoat khong giéng
nhiing tré em khac. Tim hi€éu moi diéu ddng yéu noi
con ctia minh. N6i véi bé ring “Me yéu con!”

Khi bé khéc
Nén nhé ring, khéc la mét cich bé néi chuyén véi
quy vi. Bé khéc 6 nghia la:

S BAbikic:

o Tactia bé bi w6t

e Bé mét hoic bé bi bénh

e Bé cin dugc 6m dp

Néu bé van con khéc:
e Quin bé vao mén
e Om bé rung nhe
e Hit hoic mé nhac ém diu
e Nhe nhang vé lung cho bé
e Cho bé di ra ngoai bing xe déy hoic xe hoi
e Goi cho bac si.

Céic meo hitu ich va sinh hoat nén lam

e Cho bé cic mén d6 choi mém va sing mau.

e Mang bé di dao.

e Che ningcho bé bing nén hoic tim che dé
tranh cho bé bi chdy ning hoic bi n6ng qua stic.
Khéng thoa kem chéng
nang cho bé cho dén khi
bé dugc 6 thing tudi.

e Khi 6 ngudil6n trong
chiing, dit bé nim sdp dé
tip cho bé nging dau lén.

An toan khi ngu

e Lu6n ludn cho bé ngti ndm ngtia, trén ném cing
v6i khan trai givong boc thung vira vin.

o Khongdé goi, khin trii giuong mém hoidc do
choi trong givdng noi.

o Dting mic qud nhiéu quin 4o cho bé.

¢ Dungloai givdng noi khong son bingloai son
c6 chit chi, cac thanh chin thanh givong khong
cédch nhau qud 234 inches.

o D¢ givong noixa ctia s6, man cita s6, ddy nhg va
man gié kéo.

An toan khi tim
e Diéu chinh nhiét d6 ctia mdy nudc néng & dudi
12045
o Thtt d6 4m ctia nudc triidc cho bé vio bén tim.
o Khongbao gi¢ dé bé mot minh & trong bon tim.

An toan trén xe hoi

o Khongbao gi dé bé 6 trong xe mot minh.

o Dung ghé an toan trén xe hoi cho tré em (car
seat), loai quay mit v€ phia sau xe, dé ghé ¢ bing
ghé sau va cai diy an toan chic chin; khéng bao
gi6 d€ em bé ngay trude tui hoi an toan.

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

e Lu6n chuin biva c6 sin ké hoach cho moi
truong hop khin cip

o Hoc phuong phap hé hip nhan tao cho tré so'sinh.

e Gin mdy bdo dong khéi va may bdo dong khi
déc carbon monoxide ¢ hanh lang trong nha va
gin cdc phong ngu.

e Kiém tra cic mdy bdo dong méi 6 thang.

Nguon trg gitp cho cha me:

Néu quy vi cdm thdy qua stic chiu dyng, buén buyc
hoic ¢6 y nghi muén nhéi lic hay 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 dugce gitp da.

Dé bo hat thudce, xin goi s6

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



CHACERECENG

o Néu cho bé bu binh, khong dé binh sita trén
giuong.

e Om bé rung nhe d€ ru bé ngti hoic cho bé ngdm
nam vu gid sach, lac ngtt dim va ngu téi.

o Hang ngay, lau nuéu ring ctia bé nhe nhang
bing vai uwét, mém va sach.

o Chinén cho bé ngdm num vu gid sach. Néu nim
vi gid bi rét ra, hay rtra sach. Xin duing théi,
liém, hodc cho vao miéng quy vi dé “lam sach”

e Vi trung gly chiing sdu ring c6 thé lay truyén tit
miéng quy vi vao miéng ctia em bé. Khong cho
vao miéng bé vit gi da nim trong miéng ctia quy
Vi.

e Khong ngim niim vt gia vao mat ong hoic bit
ctt chit gi ngot. Mét ong ¢4 thé lam cho bé bi
bénh rit ning.

&

Xin dirng cho nim
vu gia vao miéng clia
quy vi dé“lam sach.”

Cha me luu y: Ngung lay truyén vi tring siu ring -

chdm s6c cin than ring ctia quy vi:

v’ Dinh ring moi sing, danh ring va dung chi nha
khoa dé¢ lam sach rang truéce khi di ngu.

v’ Liy hen khdm ring cho chinh quy vi.

v' Xin dugc chi din vé loai keo cao su hoic keo
the ¢6 chét xylitol va nudc suc miéng dé phong
ngiia sdu rang.

Cho con bu sita me la t6t nhat.

e Cicbameluuy: An udnglanh manh va uéng
that nhiéu nuéc.

e Cho em bé bt thuong, tit 8 dén 12 14n méi
24 gio.

e Quy vi cho em bé bu cang nhiéu, co thé quy vi
sin xuft cang nhiéu sita thém.

e Hoi bic sivé Vitamin D cho em bé.

e Bom sita va ciit sita trong ti dong dé dé cho em
bé bt sau.

Néu cho em bé bu sita bot thi cho bé bu loai
sita c6 chira chit sit

e Lu6n luén 6m em bé sét vao long khi cho bu.

o Khénglay khin, goi dé
ké gid binh s@a.

e Cho em bé bt khoéng
3-4 ounces sita modi 3-5
gi dong hé - theo doi
d4u hiéu ctia bé dé biét
khi nao bé cin bu.

o Néu bé khong bu hét
binh cangkhéng sao.

S&m tim su giup d& khi c6 van dé vé viéc cho

em bé bu.

« Em bé cang I6n, cho em bé bu cang nhiéu thém
Ién.

« Chi c6 sira me va s(ta bot |a hai loai thic an ma
em bé can luc nay - Cha dén khi em bé dugc
sau thang hay cho an cac loai thiic an dac.

« Tim hiéu cac dau hiéu ctia bé dé biét khi bé doi
hodc no.

- Khi déi: Bé buc boi, khé chiu hay khéc 1én
- Khi no: Quay dau di, ngdm miéng lai, hoac
budéng ban tay ra.

« Chi cho sita me hodac s(ta bt vao binh s(ia.
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Stkc khoe

Tang|trieongivalphatitrién

Anltoan

Git cho bé khée manh

o Cho b¢ di kham stc khée va chung ngtra (chich
ngtia) dinh ky.

o Thao ludn vdi bic si trudc khi cho bé uéng céc loai
thuéc em bé hoidc cic phuong thudc gia dinh.

e Giti cho tdc, co thé, quin 4o va khin giudng ctia
bé ludn kho sach.

e Git cho bé tranh noi nhiéu tiéng dong va nhac
qué 6n a0 dé bao vé tai nghe ciia bé.

e Git cho bé tranh xa khéi thudc 14 va céc san
phém thudc 14.

e Gitt cho bé tranh xa ddm dong va ngusi bénh.

e Ruia tay bing xa bong va nudc sau khi thay ta
cho bé.

Phong ngtia thuong tich

o Khong bao gi d€ bé mot minh trén givdng hodc
trén ban thay ta.

o Khongbao gio dé bé mot minh véi ngudi la
hoic véi tha nuéi trong nha.

o Khongbao gio nhoi lic, thay lén hoidc xoay vong
bé Ién trén khong trung.

o Thdo bo gidy cot 6 4o 4m (sweatshirt) loai c6
chup dau.

o Khongbao git cot num v gia quanh cd ctia bé.

e Gin céc loai méc hoidc khéa ma tré em khong
mé dugc vao cic ta.

e Dé thudc uong, dung cu va héa chit dung dé lau
chui, cly trong cach xa tim véi ctia tré em.

o Bé c6 thé bi sic, nghet thd vi cdc d6 vat nho.
Khoéng dé chia khoéa, d6 choi khong an toan, tai
nhya va bong béng gin em bé.

o Gitt cho bé tranh xa ddm dong va ngusi bénh.

TAt ca tré em déu khéc nhau. Tré em phat

trién theo mitc d6 riéng ctia ching.

B¢ ¢6 thé phit trién hoic sinh hoat khong giéng nhu
nhiing em bé khidc. Tim hiéu moi diéu dang yéu noi
con ctia minh.

Bé c6 thé:
o Nging du lén khi nim sdp
o Cudi mim, cudi ra tiéng, thim thi ra tiéng va ndi
bi bo
e Ngoéilén néu dugc gitp
e Choi v6i hai tay
e Lit ngudi qua lai
e Tay dip nudc khi tim
e Bo d6 vat vao miéng

o Choi dap chéin khi nim nga.

Cé4c meo hitu ich va sinh hoat nén lam

o Choi véi em bé, nhu choi hé nhin (peck-a-boo).

¢ Nung niu, néi chuyén, hat, doc sach, mé nhac
ém va choi diu dang véi bé.

¢ Cho bé cic mén d6 choi mém va sing mau.

e Cho bé roi nha di choi d€ bé ngdm nhin moi vit.

e Che ningcho bé bing nén hoic tim che.
Khong thoa kem chdng ning cho bé cho dén khi
bé dugc 6 thing tudi.

e Khi 6 ngudi 16n tréng chiing, dit bé ndm sdp dé
tp cho bé nging diu lén.

e Nhd néivéi bé ring “ Me yéu con!”

An toan khi ngu

o Ludn ludn cho bé nga ndm ngtia, trén ném ciing
v6i khin trdi givdng boc thung viva vin.

o Khongdé goi, khin trdi giudng mém hoic do
choi trong givdng noi.

e Diing mic qua nhiéu quin 4o cho bé.

¢ Dungloai givdng néi khong son bing loai son
6 chit chi, cac thanh chin thanh givong khong
céch nhau qud 234 inches.

o Dé giudng noi xa cilra s6, man ciia s6, dﬁy nho va
man gié kéo.

An toan khi tim
e Diéu chinh nhiét d6 ctia mdy nudc néng & dusi
120d6 F
e Thtt d6 4m ctia nudc trudc cho bé vao bén tim.
o Khongbao gi¢ dé bé mét minh & trong bén tim.

An toan trén xe hoi

o Khongbao gi dé bé 6 trong xe mot minh.

o Dung ghé an toan trén xe hoi cho tré em (car
seat), loai quay mit v€ phia sau xe, dé gh¢ & bing
ghé sau va cai day an toan chic chin; khong bao
gid d€ em bé ngay trudc tai hoi an toan.

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

e Lu6n chuin bi va cé sin ké hoach cho moi
truong hop khin cip

e Hoc phuong phap hé hip nhin tao cho tré so'sinh.

o Gin mdy béo dong khdi va may bao dong khi
déc carbon monoxide & hanh lang trong nha va
gan cdc phong ngu.

e Kiém tra cic mdy bdo dong méi 6 thang.

Nguon trg gitp cho cha me:

Néu quy vi cdm thdy qua stic chiu dyng, buén buyc
hoic ¢6 y nghi muén nhéi lic hay lam t6n thuong
con em quy vi, quy vi hay goi cho bdc si cia minh,
goi s6 1-800-4-A-CHILD (1-800-422-4453), hoic
goi mot ngudi ban dé dugc gitp da.

Dé bo hut thudc, xin goi s6

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




Cham séc rang

e Dit bé vao givong nhung khong cho binh sira.

e Khongliém num v gia dé “lam sach” Khong
ngim num vu gia vao mat ong hodc chit gi ngot.
Mit ong c6 thé lam cho bé bi bénh rit ning.

o Cic loai thuc ¢6 thé cé dudng hoic lam cho
khé miéng. Sau khi cho bé uéng thudc, cho bé
uéng nudc hoic cha ring cho bé.

e Dung chung ban chai danh ring, muéng, ly tich
c6 thé lay truyén vi trung siu ring.

e Lau ring va nudu ctia bé nhe nhang bang vai uét
hoic ban chéi ring v6i mét chut kem dénh ring
c6 chit flouride méi ngay hai lan. Lau sach kem
dénh ring con st lai.

e Thoa nhe nuéu ring ctia bé hoic cho bé ngdm
vong ngdm moc ring sach, da dé lanh cho bé bét
dau nuéu lic dang moc ring.

e Hoi bac si hoidc nha si vé chit flouride ddnh
béng ring va thudc flouride loai giot cho em bé
ctia quy vi.

Om bé vao long khi cho bu. Lay khan hay g6i dé
ké giit binh sita, hoac dé cho sita me con trong
miéng bé c6 thé gay nén sau rang.

Cha me luu y: Ngung lay truyén vi triing su ring -

chim séc cin thin ring cta quy vi:

v’ Dinh ring moéi sang, danh ring va dung chi nha
khoa dé lam sach ring truéce khi di ngu.

v’ Ldy hen khdm ring cho chinh quy vi.

v’ Xin dugc chi din vé loai keo cao su hoic keo the
c6 chit xylitol va nudc suc miéng dé phong ngtra
sau rang.

Dinh dwéng

e Canglén em bé bu cang lau.
e Bé canglon nén cho bé bu sita cang nhiéu hon,
4-6 ounces méi 3-5 gio dong ho.

Em bé sin sang dn thic in dic khi:

e B¢ ngéi thing va ddu ¢6 viing vang

e Ha miéng cho dugc dut thiic an

e Miéng ngidm tron cii mudng

e To vé thich thiic in quy vi cho em dn

e Cho em bé in chi mét loai
thiic 3n mé&i méi 2 dén 7
ngay.

e Cho em bé in cic thiic in
giau chit sit: ngt cdc va thit
xay danh riéng cho em bé.

e Cho em bé dn 2-3 lin trong
ngay, méi lan 10-15 phaut.

e Bé dino khi em bit dau
phun thitc in ra, nhin sang noi khic hoic in
chim lai.

e Déy xem bé c6 bi phan ting vdi thiic in méi
khong (néi sy, tieu chiy hoic thd khé khin).

e Khong cho em bé uéng sta tuoi, an céc loai hat,
tring, cd va sain phim lam bing bét mi cho dén
khi em dugc moét tudi dé tranh cac phin ting
XA4u.
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Swrc khoe

Cho bé di khdm stic khée va ching ngtia (chich
ngtra) dinh ky.

Théo luén véi bac si trude khi cho bé uéng cic
loai thuéc em bé hodc cic phuong thuéc gia
dinh.

Giti cho téc, co thé, quan do va khin givong ciia
bé lu6én kho sach.

Giti cho bé trdnh noi nhiéu tiéng dong va nhac
qué 6n a0 dé€ bao v¢ tai nghe ctia bé.

Gitt cho bé trdnh xa khéi thuéc 14 va cic sin
phim thuéc l4.

Giti cho bé trinh xa ddm d6ng va ngudi bénh.
Rita tay bing xa bong va nu6ce sau khi thay ta
cho bé.

Khéng bao gic dé bé mét minh trén giuong hoic
trén ban thay ta.

Khéng bao gi¢ dé bé mét minh véi ngudi la
hoic véi thu nuéi trong nha.

Khéng bao gio xach tay bé dé nhic lén, nhéi lic,
thay Ién hoic xoay vong bé trén khong trung.
Thdo bo gidy cot 6 4o 4m (sweatshirt) loai c6
chup dau.

Khéng bao gi¢ cot nim v gid quanh c6 ctia bé.
Gan céc loai méc hoidc khéa ma tré em khong
mé dugc vio céc ta.

bé thudc udng, dung cu va héa chit dung dé lau
chuii, ciy trong cdch xa tim v6i ctia tré em.

B¢ ¢6 thé bi sic, nghet thé vi cdc d6 vt nho.
Khong dé chia khéa, d6 choi khong an toan, tai
nhya va bong béng gin em bé.

Giti cho bé trdnh xa ddm d6ng va ngudi bénh.
Khoéng dung xe tip di hoidc ghé treo cho bé nhay
(hanging jumper) vi nhitng vit ndy c6 thé giy
thuong tich cho em bé.

Tang trwéng va phat trién

DPruing nghi la em bé sé phét trién hoic sinh hoat
giéng hét nhiing em bé khac cting tuéi.

Véi lay do vae

Cho d6 vit vao miéng

Lat

Ro va cam lic d6 vac

Keéu ré Ién, cudi ra tiéng, cudi mim
Ngoéi lén néu duge gitp.

B¢ hoc nhanh hon khi quy vi ¢6 thi gi6 gin gai
vdi bé.

Sip xép thi git dé€ choi, néi chuyén, hit va doc
sach véi bé.

Dit bé noi an trén san nha cho bé choi.

Cho bé bo dé tay chan phét trién khoe manh.
Cho bé céc d6 choi sing mau ¢6 phét ra tiéng ém
diu khi bé x¢é dich hodc bép chit. Kiém sodt xem
céc do6 choi 6 céc phu tiing ¢6 thé roi xtt ra ma
bé ¢6 thé nudt hoic bi sic hay khong.

Cham chut va thuong yéu bé.

Che ning cho bé bing nén va tdim che. Khéng

thoa kem chéng ning cho bé cho dén khi bé
dugc 6 thing tudi.

An toan

e Lu6n ludn cho bé ngti ndm ngtia, trén ném cing
v6i khan trai givong boc thung vira vin.

o Khongdé goi, khin trdi giudng mém hoic do
choi trong givdng noi.

¢ Dting mic qua nhiéu quin 4o cho bé.

o Dungloai giudng néi khong son bingloai son
c6 chit chi, cdc thanh chin thanh givong khong
cédch nhau qué 2% inches.

o D¢ givong noixa ctia s6, man cita s6, ddy nhg va
man gié kéo.

e Diéu chinh nhiét d6 ctia mdy nudc néng 6 dudi
12046 E.

e Thit d6 4m ctia nuéc triide cho bé vio bén tim.

o Khongbao gi dé bé mot minh & trong bén tam.

o Khongbao gi dé bé 6 trong xe mot minh.

o Dung ghé an toan trén xe hoi cho tré em (car
seat), loai quay mit vé phia sau xe, dé ghé ¢ bing
ghé sau va cai day an toan chic chin; khong bao
gi& d€ em bé ngay trudc tai hoi an toan.

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

o Hoc phuong phép h6 hip nhan tao cho tré so'sinh.

e Gin mdy bdo dong khéi 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 thdy qud stic chiu dung, buén buc
hoic ¢ ¥ nghi muén nhéi lic hay 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 dugc gitp da.

Dé bo hut thudc, xin goi s6

1-800-NO-BUTTS (1-800-662-8887)
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Ring siia t6t, khoe manh la diéu rit quan

trong.

o Cha dénh moi bén ring ctia bé ngay hai lan.
Dung ban chii ring loai danh cho tré em véi
mot chut kem dénh ring c6 chit flouride. Lau
sach kem dénh ring con sét lai.

o Lit moéi ctia bé 1én dé kiém sodt moi bén ring.
Goi cho nha si néu ring ctia bé 6 dém tring,
nau hoic den.

e Hoi bac si hoic nha si vé chit flouride dinh
béng ring va thuéc flouride loai giot cho em bé
clia quy vi.

e Dit bé vao givong nhung khong cho binh sira.

e Khong ngim niim vt gia vao mit ong hoic chit
gi ngot, hodc liém dé “lam sach”. Mat ong ¢6 thé
lam cho bé bi bénh rit ning.

DUNG CHUNG D0 VAT CO THE LAY
TRUYEN VI TRUNG GAY SAU RANG-

=

Ban chai Muébng
danh rang

o Cicloai thudc ¢6 thé cé dudng hoic lam cho
kho6 miéng. Sau khi cho con uéng thuéc, cho
con uéng nudc hoic cha ring.

Cha me luu y: Ngung l4y truyén vi triing siu ring -

chim s6c cdn thin ring ctia quy vi:

v Dénh ring méi sang, dinh ring va ding chi nha

khoa dé lam ring sach truéce khi di nga.

v’ Liy hen khdm ring cho chinh quy vi.

v' Xin dugc chi din vé loai keo cao su hoic keo the
6 chit xylitol va nuée stic miéng dé phong ngira
sau rang.

T
O
Tiép tuc cho bé bu sita me, hoic cho bé bu sira Lé,n Ié n =
bot c6 chit sit cho dén khi bé dugc 1 tuéi. =
o Néu cho bé bt sita bot, lic niy bé sé bt méi lan A «©
6-8 ounces, méi ngay 3-4 lan. k h oe m a n h =
(@}

Cho bé an thic an lanh manh trong 3 bira dn
chinh nho va 2-3 1an dn dim trong ngay.

Bé ¢ thé bu it di khi ¢6 dn thém thiic an dic.
Tap cho bé uéng stta me, sita bot hoic uéng nude
bingly.

Han ché nudc trai ciy nguyén chit, chi cho uéng
Y4 - ¥ ly méi ngay.

Khéng cho bé uéng nude ngot c6 ga hoic thic
uéng c6 chit ngot.

Dt em bé dn bing mudng cc loai ngt céc va
thit xay, trdi cy, rau cai hoic cac loai ddu ndu

Ho6m nay la ngay:
chin loai danh riéng cho em bé giau chit sit.

Cho bé c4c loai thiic in béc tay: miéng banh mi Tén:
nuéng nhé hoic bénh lat don (khong muséi).

Khéng ném thém mudi Tudi:
hoic &u?c‘irllg Vo t}llufc :m. Chiu dii Can ning:
Khong tiép tuc dut bé (< R
in nita khi bé quay dau = ‘ B
Lan hen téi:

di va ngdim miéng lai.

Cho b¢ ngéi én chung
v6i gia dinh trong btia
in chinh hoic in dim

trong 10-15 phut.

b 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

Vai loai thiic an c6 thé lam bé sac, vi
) : CA: 1-800-222-1222

thé, khéng cho bé nhiing thirc an:
Hinh tron (xtc xich hot dogs, nho, bap
rang), c6 hot (trai anh dao), ciing (keo,
cong rau s6ng, chua nau chin), dac sét
(bo dau phong)

Do céc Tiéu ban v& Gido duc Y t&, Nha khoa va Dinh dung clia Uy ban

Chu’dng trinh WIC: 1-888-942-9675 trung wong Chuong trinh Bao vé sic khde va phong ngira bénh tat ré
em (Child Health and Disability Prevention, viét t&t CHDP) ca tiéu bang

1y e 2 .h
Chwong trinh Phieu the pham - Cae, H California thyc hign, v6i phin bién dich dugc Van phong Sirc khde da van
Chwong trinh HO tro Dinh dwéng: 1-877-847-3663 hoa (Office of Multcultural Health) California tai tro..Phién ban 06/2010
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Git cho bé khée manh

o Cho b¢ di kham stc khoe va chung ngtra (chich
ngiia) dinh ky.

o Théo luan véi béc si trude khi cho bé udng cic
loai thuéc em bé hoic cic phuong thudc gia
dinh.

e Git cho téc, co thé, quin 4o va khin givong ctia
bé lu6n kho sach.

e Git cho bé tranh noi nhiéu tiéng dong va nhac
qué 6n 2o dé bao v¢ tai nghe ctia bé.

e Giit cho bé trdnh xa khéi thuéc 14 va cic sin
phim thudc l4.

e Rua tay ctia quy vi bing xa bong va nudc sau khi
thay ta cho bé.

Phong ngtia thuong tich

o Khongbao gi d€ bé mot minh trén givdng hodc
trén ban thay ta.

o Khongbao git d€ bé mot minh véi ngudi la
hoic véi tha nuéi trong nha.

o Khong bao gid xach tay bé dé nhic Ién, nhéi lic,
thiy lén hoic xoay vong bé trén khong trung.

o Thdo bo gidy cot 6 40 4m (sweatshirt) loai c6
chup dau.

e Khongbao gi6 cot num v gia quanh cd ctia bé.

e Gin céc loai méc hoidc khéa ma tré em khong
mé duge vao cdc ti1 va 6 cim dién.

e Dung ctia chin cdu thang va thanh chin cira s6.

o Dé thudc udng, dung cu va héa chit dung dé lau
chuii, ciy trong cach xa tAm véi clia tré em.

o B¢ c6 thé bi sic, nghet thd vi cdc d6 vat nho.
Khong dé chia khéa, d6 choi khong an toan, tai
nhya v bong bong gin em bé.

o Khong dung xe tip di hoic ghé treo cho bé nhiy
(hanging jumper). Cdc dung cu nay cé thé gay
thuong tich cho bé.

_

)
ALY RESHE
Bé sé hoc nhanh khi quy vi diu dang day cho
bé va khong trirng phat bé.
Bé cé thé:
e An thiic in mém tiing miéng nho
o Bo

e Ngoi mot minh ma khong cin giup

o Cho do vt vio miéng
Quay lai khi dugc goi tén
o Chuyén d6 vat tit tay ndy sang tay kia.

Céc meo hitu ich va sinh hoat nén lam

e Choi v6i em bé, nhu choi hé nhin (peck-a-boo).

e Cho bé d6 choi lin dugc nhu qua banh 16n hoic
dé choi lan.

e Cho em bé choi véi hop khong, néi niéu xoong
chio.

o Cho bé bo dé tay va chin phét trién khée manh.

o Nén cho bé mang gidy mém.

e Cho bé theo quy vi ra ngoai khi di b¢. Thoa kem
chéng ning cho bé.

e Gitp cho bé tip néi bing cich néilén tén cic do
vat ma bé nhin thiy.

e Cho bé ngt dung gi¢ méi t8i. Poc chuyén hay
hét cho bé nghe sé lam bé dé ngu.

An toan khi ngu

e Luon ludn cho bé ngti ndm ngtia, trén ném ciing
v6i khin trii givong boc thung viva vin.

o Khong dé goi, khin trai givong mém hodc d6
choi trong givdng noi.

o Diing mic qud nhiéu quin 4o cho bé.

e Dungloai givdng n6i khéng son bang loai son
¢6 chit chi, cac thanh chin thanh givong khong
cédch nhau qud 234 inches.

e Déném ctia bé &vi tri thip nhit.

o D¢ giudng noi xa cita s6, man cira s, diy nhg va
man gié kéo.

An toan khi tim va gin nhitng noi c6 nudc

e Diéu chinh nhi¢t d6 ctia mdy nudc néng & nhiée
d6 dwéi 120 d6 E

e Thit d6 4m ctia nudc tride cho bé vao bén tim.

e Khong bao git dé bé mot minh trong bén tim,
hé boi, gin noi cé nudc hoidc ciu tiéu. H6 boi/
spa nén dugc rao lai va c6 c6ng ty khoa.

An toan trén xe hoi

o Khongbao gid dé bé 6 trong xe mot minh.

o Dungghéan toan trén xe hoi cho tré em (car seat),
loai quay mit vé phia sau xe, d€ & bing ghé sau cho
dén khi bé duge 1 tudi va ning it nhit 20 cAn Anh.
Khoéng bao gio dé bé ngay trude tti hoi an toan.

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

e Lu6n chuin bi va cé sin ké hoach cho moi
trudng hop khin cip

e Hoc phuong phap hé hip nhin tao cho tré so'sinh.

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 mdy bdo dong méi 6 thing.

Nguon trg giap cho cha me:

Néu quy vi cdm thdy qua stic chiu dyng, buén byc
hoic ¢6 y nghi muén nhéi lic hay lam t6n thuong
con em quy vi, quy vi hay goi cho bdc si ciia minh,
goi s6 1-800-4-A-CHILD (1-800-422-4453), hoic
goi mot ngudi ban dé dugce gitp da.

Dé bo hut thudc, xin goi s6

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



Cham séc rang

Ring siia t6t, khoe manh la di€u rit quan trong,

Mang bé di kham
rang khi bé dugc
mét tudi!

o Hoi nha sivé chit flouride danh béng ring va
thudc flouride loai giot cho con ctia quy vi. Cét
céc thudc nay ngoai tim tay ctia bé.

e Nhe nhang cha dinh cdc bén ring ctia bé ngay
hai lan. Dung ban chéi ring loai danh cho tré

em v6i mét chut kem danh ring cé chit flouride.

Lau sach kem dénh ring con sét lai.

o Lit mdi ctia bé lén dé€ kiém sodt moi bén ring.
Goi cho nha si néu ring ctia bé c6 dém tring,
nau hoic den.

o Khongbao gio dit bé vao gitdng cling véi binh sia.

o Khongngdm nim vi gid vao mét ong hoic chit
gi ngot, hoic liém dé “lam sach”. Mat ong c6 thé
lam cho bé bi bénh rit ning.

e Dung chungban chéi dénh ring, muéng, ly taich
6 thé lay truyén vi trung siu ring. Xin dung
nhai thiic dn r6i mém cho bé.

o Cicloai thuéc c6 thé c6 duong hoic lam cho
khé miéng. Sau khi cho bé uéng thudc, cho bé
uéng nudc hoic cha ring cho bé.

Cha me luu y: Ngung lay truyén vi triing su ring -

chim séc cin thin ring ctia quy vi:

v’ Dédnh ring méi sing, danh ring va dung chi nha
khoa dé lam ring sach trudc khi di ngu.

v’ Liy hen khdm ring cho chinh quy vi.

v Xin dugc chi din vé loai keo cao su hoic keo the
c6 chit xylitol va nude stic miéng dé phong ngira
sau rang.

Dinh dwéng

Tiép tuc cho bé bu sita me, hoic cho bé bu sira
bot c6 chat sat cho dén khi bé dugc 1 tudi.

Néu cho bé bu stta bot, lac nay bé sé bu méi lan
6-8 ounces, méi ngay 3-4 lan.

Bé c6 thé bu it di khi c6 dn thém thitc in dic.
Bit dau i I bé duge 1 tudi, tap cho bé chi
uéng bang ly.

Khi bé duge 1 tudi, ¢6 thé cho bé udng sita bo
tuoi.

Cho bé uéng sita me, sita bot hoic

nudc bingly trong bia dn.

Han ché nudc tri ciy nguyén chit,

chi cho uéng ¥% - ¥ ly méi ngay.

Khéng cho bé uéng nude ngot c6 ga hoic thic
uéng c6 chit ngot.

Cho bé an thiic i4n lanh manh trong 3 bira an

chinh nho va 2-3 1an 4n dim trong ngay.

Cho bé dn thic an xay, tin mém nhung con lon
con dé tap cho bé biét nhai.

Trong méi bt in, cho em bé in cdc loai thitc an
giau chit sit nhu thit hay thit gd ndu chin bim
nhuyén, ddu nfu chin tdn nhuyén hoic dau hu
tan.

Cho bé céc loai thiic in bdc tay: miéng banh mi
nudng nhé hoic banh lat don (khéng muéi).

Vai loai thiic an c6 thé lam bé sic, vi
thé, khéng cho bé nhiing thuic an:
Hinh tron (xuc xich hot dogs, nho, bap
rang), c6 hot (trai anh dao), cung (keo,
cong rau song, chua nau chin), dac sét
(bo dau phong)

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

Ca@MH

California Office of Multicultural Health

Lon lén
khée manh
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Hoém nay la ngay:

Tén:

Tuoi:

Chieudai:

Can ning:

Lan hen tdi:

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 vé Gido duc Y té, Nha khoa va Dinh dudng cda Uy ban

trung wong Chuong trinh Bao vé stic khde va phong nglra bénh tat tré

em (Child Health and Disability Prevention, viét tét CHDP) ca tiéu bang ® °
California thyc hién, voi phan bién dich dugc Van phong Stic khde da van

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



Swre khoe

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

Théo luin véi bac si trude khi cho bé uéng cic loai
thuéc em bé hoidc cic phuong thudc gia dinh.
Git cho téc, co thé, quin 4o va khin givong ctia
bé Iudn kho sach.

Git cho bé trdnh noi nhiéu tiéng dong va nhac
qué 6n ao dé€ bio vé tai nghe ctia bé.

Git cho bé trdnh xa khéi thuéc 14 va céc san
phém thudc l4.

Rita sach dé choi ctia bé thudng xuyén

Ruta tay bing xa bong va nuide sau khi thay ta cho bé.

Khéng bao gic dé bé mét minh trén giuong hoic
trén ban thay ta.

Khéng bao gi¢ dé bé mét minh véi ngudi la
hoic véi tha nuéi trong nha.

Khéng bao gid xach tay bé dé nhic lén, nhéi lic,
thay Ién hoic xoay vong bé trén khong trung.
Thdo bo gidy cot 6 4o 4m (sweatshirt) loai c6
chup dau.

Khéng bao gi¢ dugc cot niim v gid 6 ¢6 ctia bé.
Cit cac d6 vat ndng ngoai tAm tay ctia bé.

Gin céc loai m6c hoic khda ma tré em khong mé
dugc vao céc i, ban ngoi ciu ticu, 6 cim dién.
Duing ctta chin ciu thang va thanh chin cita 6.
bé dugc phim, dung cu va héa chit dung dé lau
chuii, ciy trong cich xa tim v6i ctia tré em.

B¢ ¢6 thé bi sic, nghet thé vi cdc d6 vt nho.
Khong dé chia khéa, d6 choi khong an toan, tai
nhya va bong béng gin em bé.

Khéng dung xe tip di hodc ghé treo cho bé nhay
(hanging jumper). Cdc dung cu niy cé thé gay
thuong tich cho bé.

Néu cho bé di xe dap v6i quy vi, nhé cai day va
d6i nén an toan cho bé.

Tang triwéng va phat trién

Bé c6 thé:

Sq ngudi la

B¢ tu ngoi day

L4y ngén tay s¢, dung vao dé vat
L4y vat nay go vat kia

Vin ghé diing lén

Lép lai tiéng va 16i néi

Noéi “me-me” va “cha-cha.”

Choi véi em bé, nhu choi hé nhin (peck-a-boo).
Cho bé d6 choi lin duge nhu qua banh 16n hoic
dé choi lin.

Cho em b¢é choi v6i hop khong, néi niéu xoong
chio.

Cho bé bo dé tay va chan phat trién khoe manh.
Nén cho bé mang giay mém.

Cho b¢é theo quy vi ra ngoai khi di bo. Thoa kem
chéng nang cho bé.

Gitp cho bé tap néi. Noi tén cic d6 vat ma bé
nhin thiy.

Cho b¢ ngti ding gi méi t6i. Poc chuyén hay
hat cho bé nghe sé lam bé dé ngu.

An toan

e Lu6n ludn cho bé ngt ndm ngtia, trén ném ciing
v6i khin trdi givdng boc thung viva vin.

o Khong dé goi, khin trai givong mém hodc d6
choi trong giuong noi.

¢ Diing mic qua nhiéu quéin 4o cho bé.

e Dungloai givdng n6i khéng son bang loai son
c6 chit chi, cdc thanh chin thanh givong khong
cdch nhau qué 2% inches.

e Déném ctia bé & vi tri thip nhit.

o D¢ givdng noi xa ctia s6, man ctia s6, ddy nhg va
man gié kéo.

e Diéu chinh nhiét d6 ctia mdy nuéc néng 6 dudi
12046 F.

e Thit d6 4m ctia nuéc trivée cho bé vao bén tim.

o Khongbao gi¢ dé bé mot minh trong bén tim,
hé bai, gin noi c6 nude hoic ciu tiéu. H6 boi/
spa nén dugc rao lai va c6 céng ty khoa.

o Khongbao gi dé bé 6 trong xe mot minh.

o Dung ghéan toan trén xe hoi cho tré em (car seat),
loai quay mit vé phia sau xe, d€ 6 bing ghé sau cho
dén khi bé dugc 1 tudi va ning it nhit 20 cAn Anh.
Khoéng bao gi d€ bé ngay trude tti hoi an toan.

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

o Hoc phuong phép h6 hip nhan tao cho tré so'sinh.

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 thdy qua stic chiu dyng, buén buyc
hoic ¢6 y nghi muén nhéi lic hay lam t6n thuong
con em quy vi, quy vi hay goi cho bic si ctia minh,
goi s6 1-800-4-A-CHILD (1-800-422-4453), hoic
goi mot ngudi ban dé dugc gitp da.

Dé bo hut thudc, xin goi cho s6

1-800-NO-BUTTS (1-800-662-8887)
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Ring sira phai dugc gitwr tot it nhit 6-10 nam.
o Maoi diia tré déu cAn cé mét “mdi nha nha khoa”.
Cho em b¢ di khdm ring mét nim hai lan hoic
theo dé nghi ctia nha si.

Giir rang cta bé cho tét dé
nhai, d€ néi va gitt ché cho
rang vinh vién sau nay.

o Lit moéi ctia bé Ién dé kiém sodt moi bén ring.
Goi cho nha si néu ring cta bé c6 dém tring,
nau hoic den.

o Hoi nha sivé chit flouride ddnh béng ring va
thudc flouride loai giot cho con ctia quy vi. Cét
céc thudc nay ngoai tAm tay ctia bé.

e Nhe nhang cha dédnh cic bén ring ctia bé ngay
hai lAn. Dung ban chéi ringloai danh cho tré
em v&i mot chit kem dénh ring c6 chét flouride.
Lau sach kem danh ring con sét lai.

e Dungchungban chéi dénh ring, 6ng hut,
mudng hoic ly téch c6 thé lay truyén vi tring siu
ring. Khong nhai thiic in réi mém cho bé.

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

Cha me luu y: Ngung lay truyén vi triing siu ring -
chim séc cdn thin ring cta quy vi:

v Danh ring méi sing, danh ring va dung chi nha
khoa dé lam rang sach trudce khi di nga.

v’ Liy hen khdm ring cho chinh quy vi.

v Xin dugc chi din vé loai keo cao su hoic keo the
c6 chit xylitol va nude sic miéng d€ phong ngtra
sdu rang.

a chinh

=

Hang ngay cho bé in ding gis, 3 b
va 2-3 bita dam.

e D¢ cho bé ty xtc in bing muéng hay nia nho
clia tré em.

o Chi cho bé in nhiing ph4n dn nho.

e Cho bé in thic in ctia chung gia dinh va thitc an
béc tay mém nhu thit, ¢4, tring, phé mit hoidc
dau ha.

e Cho bé an loai trdi cdy mém hodc rau cai niu
chin trong bita in chinh va in dim.

e Cho bé in cic loai thifc in méi dé bé c6 thé thi
huong vi thyc phAm mdi.

e Han ché cho bé in vit gita bia.

Tao cho bira dn gia dinh tré thainh mot sinh
hoat vui vé.
o Tap cho bé rtia tay trudce khi in.
e Cungin v6i nhau va day cho
con phép lich sy trén ban én.
e Bé hoc hoi qua sy quan st
quy vi.

Cho bé dung ly nho d€ uéng tit ca cac thic
udng.

o Cho bé uéng % - % ly sita bo tuoi hoic loai sita
thay thé dugc ting chit dinh duéng, ti 3 dén 4
l4n méi ngay.

e Han ché nuéc tréi ciy nguyén chit, chi cho uéng
Y5 - % ly méi ngay.

o Khoéng cho bé uéng nuée ngot c6 ga hoic thiic
uéng c6 chit ngot.

Vai loai thiic an c6 thé lam bé sic, vi thé,

khong cho bé nhiing thic an:

Hinh tron (xdc xich hot dogs, nho, bap rang),

¢6 hot (trai anh dao), ciing (keo, cong rau

song, chua ndu chin), dac sét (bo dau phong)
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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Ho6m nay la ngay:

Tén:

Tuoi:

Chiéu dai: Cén 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

* % x Do c4c Tiéu ban vé Gio duc Y té, Nha khoa va Dinh dudng clia Uy ban trung

wong Chuwong trinh Bao vé stic khde va phong ngira bénh tat tré em (Child @

Health and Disability Prevention, viét tit CHDP) ciia tiéu bang California thurc o
hién, véi phan bién dich dwoc Van phong Stic khde da vén héa (Office of

Multicultural Health) California ti trg.  Phién bén 06/2010 ﬂ



Git cho bé khée manh

Cho bé di khdm stic khée va ching ngtia (chich
ngtia) dinh ky.

Thao luin véi bdc si trude khi cho bé uéng céc
loai thuéc em bé, tré em hoic cic phuong thude
gia dinh.

Giti cho téc, co thé, quan do va khin givong ciia
bé lu6n kho sach.

Giti cho bé trdnh xa noi ¢6 tiéng dong va nhac
qué 6n 2o dé bao vé tai nghe ctia bé.

Gitt cho bé trdnh xa khéi thuéc I4 va cic san
phim thudc l4.

Thoa kem chdng ning cho bé khi di ra ngoai.
Rita tay bing xa bong va nudce sau khi thay ta cho
bé.

Phong ngtia thuong tich

Khéng bao gi¢ d€ bé mét minh hodc v6i nguasi
la, hodc tht nuéi trong nha.

Khéng bao gi¢ nhéi lic, thay Ién hoic xoay vong
bé 1én trén khong trung.

Thdo bo gidy cot 6 4o 4m (sweatshirt) loai c6
chup dau.

Dé day dién, can ndi, can chdo va cdc d6 vat
n6ng khac ngoai tim tay ctia bé.

Gin cdc loai méc hodc khéa ma tré em khong
mé duge vao cdc ti1 va 6 cim dién.

Duing ctta chin ciu thang va thanh chén cita s6.
bé dugc phim, dung cu va héa chit dung dé lau
chuii, ciy trong cich xa tAm véi clia tré em.

B¢ ¢6 thé bi sic, nghet thd vi cdc d6 vat nho.
Khong dé chia khéa, d6 choi khong an toan, tai
nhya v bong bong gin em bé.

Bé hoic dit tay bé khi dén gin xe hoi.

Néu cho bé di xe dap véi quy vi, nhé cai diy va
d6i nén an toan cho bé.

Om va khen
bé khi bé
ngoan gioi.

Bé cé thé:

Di mét minh, khom xuéng va ding tré 1én

Cho quy vi biét 1a bé cin gi bing nhiéu cich cht
khong phai khéc

Goi me-me va cha-cha chinh xic

Bé hiéu nhiéu hon [a bé ¢6 thé néi dugc

Céi v6 va rang c6i nit quan do

Chi chi bing ngén tay tr6

L4y ngén tay s0, dung vao dé vt

Cé4c meo hitu ich va sinh hoat nén lam

Chi day va ky luit con véi long thuong yéu va
dung muc, trude sau nhut mot. Néi “khoéng” moe
céch nhét quyét, khi cin, va huéng cho con lam
mot viée gi khic.

Khéng bao gic ddnh bé.

Choi v6i bé. N6i chuyén, hit va doc truyén

cho bé.

Cho bé cic d6 choi don gidn ma bé ¢6 thé thao
ra va rap lai dugc.

X¢ép nhiing cot cao bang cic khéi xép dé cho con
dénh nga xuéng va xép tré lén.

Tao ra mdt noi an toan cho con thim hiém, choi
choi banh va dugc td6 mo tim hiéu.

Trong bé choi dua, leo treo va dénh du.

Khi doc truyén hay mot bai tho, chita ra mot
chi chinh dé cho con néi tiép theo. Thi du nhu,
“Mary c6 mét con nho”

N6i cho bé biét trude khi quy vi thay déi tro
choi hay sinh hoat.

Khéng cho bé xem TV. TV KHONG phai la
“nguoi git tre”

An toan khi tim va gin nhitng noi c6 nuédc
e Diéu chinh nhiét d6 ctia miy nuéc néng & dusi
120 do F.
e Tht d6 4m ctia nuéc trude cho bé vao bén tim.
o Khong bao git d€ bé mot minh trong bén tim,
hé bai, gin noi c6 nudc hoic ciu tiéu. H6 boi/
spa nén dugc rao lai va c6 c6ng ty khoa.

An toan trén xe hoi

e Kiém sodt phia sau xe trudc khi lui xe lai.

o Khongbao gio dé bé 6 trong xe mot minh.

o Dung ghé an toan trén xe hoi cho tré em (car
seat), loai quay mit vé phia sau xe, d¢ & bing ghé
sau cho dén khi bé dugc 1 tudi va ning it nhét
20 can Anh. Khong bao gi¢ d€ bé ngay trudc tai
hoi an toan.

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

e Luon chuin bi va c6 sin ké hoach cho moi
trudng hop khin cdp

e Hoc phuong phap hé hip nhén tao cho tré em.

e Gin mdy bdo dong khéi va may bdo dong khi
déc carbon monoxide & hanh lang trong nha va
gan cdc phong ngu.

e Kiém tra cic mdy bdo dong méi 6 thing.

Cic nguon trg gitp cho cha me:

Néu quy vi cdm thdy qua stic chiu dyng, buén buyc
hoic dang c6 ¥ dinh mudn lic ngusi hay [am t6n
thuong con em quy vi, quy vi hay goi cho bac si ciia
minh, goi s6 1-800-4-A-CHILD (1-800-422-4453),
hoic goi mot ngudi ban dé duge giup da.

Dé bo hut thudce, xin goi cho s6
1-800-NO-BUTTS (1-800-662-8887)
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Ring stra phai dugc gitr tot it nhit 6-10 nam.

Méi dia tré can c6 mét “mai
nha nha khoa". Cho em bé
di kham rang mot nam hai
lan hoac theo dé nghi clia
nha si.

e Hoi nha sivé chit flouride danh béng rang va
thuéc flouride loai giot cho con ctia quy vi. Cét
céc thude nay ngoai tim tay ctia bé.

o Gil ring cta bé cho t6t dé nhai, d€ ndi va gia
ché cho ring vinh vién sau nay.

o Nhe nhang cha dénh cdc bén ring ctia bé ngay
hai lan. Dung ban chéi ringloai danh cho tré

em voi mot chut kem dénh ring c6 chét flouride.

Lau sach kem dénh ring con sét lai.

o Lit moéi ctia bé 1én dé kiém sodt moi bén ring.
Goi cho nha si néu ring ctia bé c6 dém tring,
nau hoic den.

e Dungchungban chéi dénh ring, muéng, ly tich
c6 thé ly truyén vi triing su ring. Xin ding
nhai thitc in r6i mém cho bé.

e Liém num vu gia dé lam sach c6 thé lay truyén vi
trung.

e Cicloai thudc c6 thé c6 dusng hoic lam cho
khé miéng. Sau khi cho bé uéng thudc, cho bé
uéng nudc hoic cha ring cho bé.

e Cho em thtic dn vit lanh manh, khong cho thiic
in ngot hay keo déo.

Cha me luu y: Ngung lay truyén vi trung siu ring -
chim sdc cdn thin ring ciia quy vi:

v Danh ring méi sing, danh ring va dung chi nha
khoa dé lam rang sach trudce khi di nga.

v’ Liy hen khdm ring cho chinh quy vi.

v’ Xin dugc chi din vé loai keo cao su hoic keo the
c6 chit xylitol va nudc suc miéng d€ phong ngtra
sau rang.

Cha me phai biét nén cho con an thic an gi
trong 3 bita an chinh va 2-3 14n dn dim trong
ngay.

e Cho bé phin dn nho. D€ cho bé ty n.

o Cic loai thitc in lanh manh gém:

o Trdi ciy hodc rau cdi trong bita in chinh va
e in dam.

e Banh milam bing ngt c6c nguyén hat,
ngl cdc in sdng, mi pasta, gao ltic va banh
tortilla bot bap.

o Thiic in gidu chét sit va chit dam nhu thit,
c4, triing, cdc loai d4u va dau ha.

e Cho bé in cic loai thifc in méi dé bé c6 thé thi
huong vi thuc phim méi.

e Han ché cho bé in vit gita bia.

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

Tao cho bira dn gia dinh tré thainh mot sinh
hoat vui vé.
o Tap cho bé rira tay trude khi an.
o Cungin v6i nhau va day cho con phép lich sy
trén ban in.

Cho bé dung ly nho d€ uéng tit ca cac thic
uong.

e Cho bé uéng % - % ly stta bo tuoi hoic loai sia
thay thé dugc ting chdt dinh dudng, tit 3 dén 4
lan méi ngay.

o Han ché nuéc tréi ciy nguyén chit, chi cho uéng
% - % ly moi ngay.

o Khong cho bé uéng nude ngot c6 ga hoic thiic
uéng c6 chit ngot.

Vai loai thiic an c6 thé lam bé sic, vi thé,

khong cho bé nhitng thiic an:

Hinh tron (xtc xich hot dogs, nho, bap rang),

¢6 hot (trai anh dao), cliing (keo, cong rau

song, chua nau chin), dac sét (bo dau phong)
Chwong trinh WIC: 1-888-942-9675

Chwong trinh Phiéu thwe pham -
Chwong trinh HO tro Dinh dwéng: 1-877-847-3663

Lén lén
khée manh
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Ho6m nay la ngay:

Tén:

Tuoi:

Chiéu dai:

Can nang:

Lan hen téi:

Ngay: Gio:

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

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

Do céc Tiéu ban v& Gido duc Y &, Nha khoa va Dinh dudng clia Uy ban

trung wong Chuong trinh Bao vé stic khde va phong nglra bénh tat tré

"h em (Child Health and Disability Prevention, viét tit CHDP) clia tiéu bang
Ca ‘.j M H California thuc hién, véi phan bién dich dugc Van phong Stic khde da van

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

Tang| trieéng va phat trién

An toan

Git cho bé khée manh

Cho bé di khdm stic khée va chiing ngtia (chich
ngtia) dinh ky. Cho bé lam xét nghiém chit chi
trong mdu lic bé [én 2 tudi.

Thao luin véi bac si trude khi cho bé uéng céc
loai thudc tré em hoic cac phuong thudc gia
dinh.

Gitt cho t6c, co thé, quan 4o, d6 choi va khin
giudng ctia bé luén kho sach.

Gitt cho b¢ trénh xa noi ¢6 tiéng dong va nhac
qué 6n a0 dé bao vé tai nghe ciia bé.

Giti cho bé trdnh xa khéi thuéc 14 va cdc san
phém thudc 14.

Thoa kem chdng ning cho bé khi di ra ngoai.
Rita tay ctia em bé bing xa bong va nude sau khi
bé di vé sinh.

Rita tay ctia quy vi bing xa bong va nudc sau khi
thay ta cho bé.

Phong ngtia thuong tich

Khong bao gid dé bé mét minh hodc véi ngudi
la, hodc tht nuéi trong nha.

Thdo bo gidy cot & 4o 4m (sweatshirt) loai c6
chup dau.

D¢ day dién, can noi, can chdo va cic d6 vat
no6ng khédc ngoai tAim tay ctia bé.

Gin céc loai méc hoidc khéa ma tré em khong
mé duge vao cdc tl, ban ngoi ciu tiéu, § cim
dién.

Duing ctta chin ciu thang va thanh chin cita s6.
bé dugc phim, dung cu va héa chit dung dé lau
chuii, ciy trong cich xa tAm véi clia tré em.

Bé ¢6 thé bi sic, nghet thd vi cdc d6 vat nho.
Khong dé chia khéa, d6 choi khong an toan, tai
nhya v bong bong gin em bé.

Bé hoic dit tay bé khi dén gin xe hoi.

Néu cho b¢é di xe dap véi quy vi, nhé cai day va
d6i nén an toan cho bé.

Om va khen
bé khi bé
ngoan gioi.

O

Bé cé thé:

Di nguoc

D4 va thay banh

Chat cao lén ti 2 dén 4 khéi xép

Lit tiing trang sach

Nghe hiéu va lam theo chi dan gian di

Lip lai va bat chu6e nhiing gi quy vi néi va lam.

Cdic meo hitu ich va sinh hoat nén lam

Chi day va ky luat con véi long thuong yéu va
dung muyc, trude sau nhu mot. N6i “khong” moe
céch nhit quyét, khi can, va hudng cho con lam
mot viéc gi khdc. Khong bao gio danh bé.

Choi véi bé. N6i chuyén, hét va doc truyén cho
bé.

Cho b¢é cdc d6 choi don gidn ma bé ¢6 thé thdo
ra va rap lai dugc.

Xép nhiing cot cao bang cac khéi xép dé cho con
dénh nga xuéng va xép tré lén.

Tao ra mdt noi an toan cho con thim hiém, choi
choi banh va dugc td6 mo tim hiéu.

Trong xem bé choi trén d6 choi leo treo va dénh
du an toan.

Khi doc truyén hay mot bai tho, chita ra mot
chit chinh dé cho con néi tiép theo. Thi du nhu,
“Mary c6 mot con nho”

N6i cho bé biét trude khi quy vi thay déi tro
choi hay sinh hoat.

Khéng cho bé xem TV. TV KHONG phai la
“nguioi git tré”

An toan khi tim va gin nhitng noi c6 nuéc
e Diéu chinh nhiét d6 ctia miy nuéc néng & dusi
120 do F.
e Tht d6 4m ctia nuéc trude cho bé vao bén tim.
o Khong bao git d€ bé mot minh trong bén tim,
hé bai, gin noi c6 nudc hoic ciu tiéu. H6 boi/
spa nén dugc rao lai va c6 c6ng ty khoa.

An toan trén xe hoi

e Kiém sodt phia sau xe trudc khi lui xe lai.

o Khongbao gio dé bé 6 trong xe mot minh.

e Néu em bé cin ning hon 20 pounds, bé cé thé
ngoi trén ghé an toan cé diy rang an toan, xoay
mit vé phia trudc, 6 bing sau xe; khong bao gio
gin tai hoi an toan.

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
doc carbon monoxide & hanh lang trong nha va
gin céc phong ngu.

e Kiém tra cidc mdy bdo dong moi 6 thing.

Nguon trg gitp cho cha me:

Néu quy vi cdm thiy qud stic chiu dyng, budn buyc
hoic dang ¢6 ¥ dinh mudn lic ngusi hay [am 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 giup da.

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

_



Cham rang

Dinh[dieng

Ring sira phai dugc gitr tot it nhit 6-10 nam.
e Moi da tré cAn c6 mot “mdi nha nha khoa”.
Cho con di khiam ring mét nim hai lin hoic
theo dé nghi ctia nha si.

e Git ring ctia em bé cho t6t d€ nhai, d€ néi va git

ch6 cho ring vinh vién sau nay.

e Hoi nha sivé chit flouride ddnh béng ring va
thudc flouride loai giot cho con ctia quy vi. Cét
céc thude nay ngoai tim tay ctia bé.

e Danh ring cho bé doc theo nuéu ring, méi
ngay hai lin véi mot it kem ddnh ring c6 chit
flouride. Day cho bé nhé ra khi ddnh ring,
khong nuét vao.

e Dung chung ban chai danh ring, muéng, ly tich
hoic 6ng hut ¢6 thé lay truyén vi trung siu ring.
Diing nhai sin thitc an cho con.

o Cicloai thuc ¢6 thé cé dudng hoic lam cho
kho6 miéng. Sau khi cho bé uéng thudc, cho bé
udng nudc hoic cha ring cho bé.

e Tranh khong cho con édn thitc an vit ngot hoic
keo déo.

Lat moi cila em bé Ién
dé kiém soat moi bén
rang. Goi cho nha si
néu rang clia bé c6 dé6m
trang, ndu hoac den.

Cha me luu y: Ngung lay truyén vi triing siu ring -
chim séc cdn thin ring cta quy vi:
v" Danh ring méi sing, ddnh ring va dung chi nha
khoa dé lam ring sach truéce khi di ngg.
v" Di khdm ring. Héi nha si vé loai keo cao su hoic
keo the ¢6 chit xylitol va nudc stic miéng dé
phong ngira siu ring.

v hat, nga c6c dn sang, mi pasta, gao ltic

Cha me phai biét nén cho con in thiic in gi trong
3 bira dn chinh va 2-3 ]4n 4n ddm trong ngay.
¢ Cho con in nhiing phin in nhé va dé cho con

ty an.
e Cicloai thitc an lanh manh gém:
e Trai cAy hoic rau cii trong bita in
chinh va lic in diam.
e Binh milam bing nga c6c nguyén

va bénh tortilla bot bap.

o Thiic dn gidu chét sit va chit dam nhu thit,

cé, tring, cic loai ddu va dau hu.
e Cho bé in cic loai thiic in méi dé bé cé thé thi
huong vi thuc phdm méi.
e Han ché cho bé an vit gitia bia.
e Han ché cic mén in nhanh va thiic in vit c6
nhiéu dudng va chit béo.

Tao cho bira dn gia dinh tré thainh mot sinh
hoat vui vé.
e Tap cho bé rtra tay trudce khi an.
o Cung an vé6i nhau va day cho con phép lich sy
trén ban in.

Cho bé dingly nhé d€ u6ng tit ci cic thiic udng,

o Cho bé uéng nuée thuong xuyén va cho uéng 2
ly sita khong chit béo hoic it chit béo méi ngay.

e Han ché nudc tréi ciy nguyén chit, chi cho uéng
% - % ly moi ngay.

o Khong cho bé udng nude ngot 6 ga hoic thiic
uéng c6 chit ngot.
Vai loai thiic an c6 thé lam bé sic, vi thé,
khong cho bé nhiing thiic an:
Hinh tron (xuc xich hot dogs, nho, bap rang), c6
hot (trai anh dao), cing (keo, cong rau séng, chua
nau chin), dac sét (bo dau phong)

Sinh hoat thé duc va trong lugng co thé
Choi ning dong 60 phut.
Xem TV khong qua 2 gio mdi ngay.
Chwong trinh WIC: 1-888-942-9675
Chwong trinh Phiéu thwe pham -

Lon lén
khée manh

lon} z

Hoém nay la ngay:
Tén:

Tuéi:

Chicudai:

Can ning:
Ty I¢ phan trim ctia Chi s6 khoi co thé (BMI): _

Lan hen t6i:

Ngay: Gio:

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

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

Do céc Tiéu ban vé Gido duc Y té, Nha khoa va Dinh dudng cta Uy ban
trung wong Chuong trinh Bao vé stic khde va phong nglra bénh tat tré
em (Child Health and Disability Prevention, viét t&t CHDP) ca tiéu bang

Ch ' . hH 4 tro Dinh du3 1-877-647-3663 Ca @h California thyc hién, véi phan bién dich dugc Van phong Stic khde da van
wong trinh RO trg Dinh dwong: 1-o/ /-04/-

Calfornia Offce of Multicultural Health héa (Office of Multicultural Health) California tai tro.  Phién ban 06/2010



Stkcikhoe

Tang|tricenghvalphatitrién

Anltoan

Git cho bé khée manh

o Cho b¢ di kham stic khoe va ching ngtra (chich
ngtia) dinh ky.

o Théo ludn vdi bic si trudc khi cho bé uéng céc loai
thudc tré em hoic cic phuong thudc gia dinh.

e Gitt cho tdc, co thé, quin 4o, d6 choi va khin
giudng ctia bé sach se.

e Git cho bé tranh xa noi ¢6 tiéng dong va nhac
qué 6n a0 dé bao vé tai nghe ciia bé.

e Gitf cho bé tranh xa khéi thuéc 14 va cic san
phim thudc l4.

¢ Thoa kem chéng ning cho bé khi di ra ngoai.

o Ruia tay ctia em bé bing xa bong va nude sau khi
bé di vé sinh.

e Rua tay ctia quy vi bing xa bong va nudc sau khi
thay ta cho bé.

Phong ngia thuong tich

o Khongbao gi¢ dé bé mét minh hoic v6i ngusi
la, hodc tht nuéi trong nha.

o Thdo bo gidy cot 6 4o dm (sweatshirt) loai c6
chup dau.

o Déday dién, cdn néi, cdn chio va cic d6 vae
néng khdc ngoai tAm tay ctia bé.

o Gin cdc loai méc hodc khéa ma tré em khong mé
dugc vao cic ti, ban ngodi ciu tiéu, 8 cim dién.

e Dung ctia chin ciu thang va thanh chin cta s6.

e Dé thudc udng, dung cu va héa chir dung dé lau
chuii, ciy trong cach xa tAm véi ctia tré em.

o Bé c6 thé bi sic, nghet tha vi cdc d6 vat nho.
Khong dé chia khéa, d6 choi khong an toan, tai
nhya v bong bong gin em bé.

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

e Bé&hoic dit tay em bé khi dén gin xe hoi.

e Cho em bé doi nén an toan khi di xe dap ba
banh hoic xe lin scooter.

o Néu cho bé di xe dap vdi quy vi, nhé cai day va
d6i nén an toan cho bé.

Tré em rat nang
ddng va c6 nhiéu
suc luc.

Hay kién nhan.
Hay khen thudng.

“Khong” [a chit ma tré 2 tudi thich néi nhit. Cho bé
c6 mot vai chon lya d€ em khong phéi néi “khong”.

Bé c6 thé:

e MG ctia, thiy banh tif tay nay sang tay kia va leo
ciu thang

e Chit cao tit 5 dén 6 khéi xép

o No6i mot ciu 2-3 chi

o Hat

e Lip lai nhiing gi quy vi n6i

e Choi gan tré em khic nhung khong nhuong d6
choi

Cédc meo hitu ich va sinh hoat nén lam

e Choi, ndi chuyén, hit va doc truyén cho bé hang
ngay.

o Cho bé nhiing d6 choi gian di, dé gan rép.

e Khen bé lic em ngoan.

e Ludn git ding muc va ludn kién nhan. Khi em
lam diéu gi sai, bdo cho em biét tai sao di¢u d6
sai va hudng cho em lam mot viée gi khac.

e Noivéi em vé viéc diing ciu tiéu hodc ghé tiéu
tiéu. C6 nhiing dia tré ¢4 thé khong du hiéu
biét dé dugc day tu tiéu tiéu cho dén luc duge ba
tudi.

e TV KHONG phai l “ngusi git tré” Han ché
chi 1-2 gio.

e Cho em nghi ngoi hoic ngti gidc ngin trong
ngay.

An toan khi tim va gin nhitng noi c6 nudc
e Diéu chinh nhiét d6 ctia mdy nudc néng 6 dudi
12048 F.
e Thit d6 4m ctia nuéc triide cho bé vao bén tim.
o Khong bao git d€ bé mot minh trong bén tim,
hé bai, gin thung chia nuéec hoic ciu titu. Ho
boi/spa nén dugc rao lai va ¢6 c6ng tiy khoa.

An toan trén xe hoi

e Kiém soat phia sau xe trudc khi lui xe lai.

o Khongbao git dé bé 6 trong xe mot minh.

e Dungghé¢ an toan c6 diy rang an toan, loai xoay
mit vé phia trude va d€ ding cach trén bang ghé
sau xe. Cn chic chin la gh€ an toan pht hgp va
dung véi chiéu cao va trong lugng ctia tré.

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

e Lu6n chuin bi va ¢6 sin ké hoach cho moi
truong hop khin cip

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

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

e Kiém tra cic mdy bdo dong méi 6 thang.

Nguon trg gitp cho cha me:

Néu quy vi cdm thdy qud stic chiu dung, buén buc
hoic dang ¢6 y dinh mudn lic ngusi hay [am 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 mét ngusi ban dé€ duge giap dé.

Dé bo hat thudce, xin goi s6

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



Cham rang

Dinhidwkong

Ring sira rit quan trong trong viéc nhai, néi
va giti ché cho ring vinh vién sau nay.

e Maoi dia tré cAn c6 mot “mdi nha nha khoa” va
cin di khim ring mét nim hai lan hoic theo dé
nghi ctia nha si.

e Ringsia phii dugc git tt it nhdt 6-10 nam.

o Hoi nha i vé chit flouride ddnh béng ring,
thudc flouride loai giot va loai vién cho con ctia
quy vi. Cit cic thudc fluoride va kem dénh ring
ngoai tAim tay ctia bé.

o Dung mot chut kem dénh ring ¢4 chét flouride
va day cho bé nhé ra khi danh ring, khéng nuét
Vao.

e Dinh ring cho bé doc theo nu6u ring, méi ngay
hai l4n, séng va t8i trude khi di ngu.

e Lit moéi ctia bé 1én dé kiém sodt moi bén ring.
Goi cho nha si néu ring cta bé c6 dém tring,
nau hoic den.

o Trao déi thiic in, dung chung ban chéi dénh
ring, ly tach hoic 6ng hut ¢6 thé lay truyén vi
trung sdu rang.

o Cicloai thudc ¢6 thé cé dudng hodc lam cho
kho6 miéng. Sau khi cho bé uéng thudc, cho bé
udng nudc hoic cha ring cho bé.

Cho em thuic an
vat lanh manh,
khong cho thtc
an ngot hay keo
déo.

Cha me luu y: Lam guong t6t cho con, dédnh ring

budi sing va t6i. Dung chi nha khoa
dé lam ring sach trudc khi di nga.

Cha me phai biét nén cho con an thitc dn
gi trong 3 bta dn chinh va 2-3 14n dn ddm
trong ngay.
¢ Cho con in nhiing phin in nhé va dé cho con
ty an.
e Cicloai thitc an lanh manh gém:
e Trai cAy hoic rau cii trong bita dn chinh va lac
in dim.
e Binh milam bing nga c6c nguyén hat, ng céc
in sing, mi pasta, gao ltic va banh tortilla bot bap.
o Thiic dn giau chét sit va chit dam nhu thit, ¢4,
tring, céc loai dau va diu ha.
e Cho bé in céc loai thifc in méi dé bé c6 thé thi
huong vi thuc phim méi.
e Han ché cho bé dn vit gitta cdc bita dn.
e Han ché cdc mén in nhanh v thifc in vit c6
nhiéu duong va chit béo.

Cho con uéng cic thiic uéng lanh manh.
e Cho con uéng nudc thudng xuyén va cho uéng 2
ly sita khong chit béo hoic it chit béo méi ngay.
o Han ché nudc tréi ciy nguyén chit, chi cho uéng
% - % ly moi ngay.
o Khong cho bé uéng nuée ngot c6 ga va thic
udng c6 chét ngot.

Tao cho bira dn gia dinh tré thainh mot sinh
hoat vui vé.
e Tip cho bé rtia tay trudce khi an.
e An chungvéi nhau, néi chuyén véi nhau, day
phép lich su.
Sinh hoat thé duc va trong

luong co thé
« Chagi nang dong 60 phut

moi ngay.

@ « Xem TV va cac loai phim
anh khac khong qua 2 gio
moi ngay.

Chwong trinh WIC: 1-888-942-9675

Chwong trinh Phiéu thwe pham -
Chwong trinh H6 trg Dinh dwdng: 1-877-847-3663

California Office of Multicultural Health

Lén lén
khée manh

lon) ¢

Hoém nay la ngay:

Tén:

Tuéi:

Chiéu dai: Cin ning:

Ty I¢ phan trim ctia Chi s6 khoi co thé (BMI): _

Lan hen téi:

Ngay: Gio:

$6 dién thoai quan trong:
Cénh sat, s¢ ctiu hoa, xe cip ctiu: Goisé 911

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

Do cac Tiéu ban vé Gio duc Y t&, Nha khoa va Dinh dudng cia Uy ban
trung wong Chuong trinh Bao vé strc khde va phong nglra bénh tat tré
em (Child Health and Disability Prevention, viét t&t CHDP) ca tiéu bang

Ca 6,,& M H California thu hin, voi phén bién dich duoc Van phong Sirc khde da van

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




Stkc khoe

Git cho con khée manh

Cho bé di khdm stic khée va ching ngtia (chich
ngtia) dinh ky.

Thao luin véi bac si trude khi cho bé uéng cic
loai thudc tré em hoic cic phuong thudc gia
dinh.

Gitt cho téc, co thé va quan 4o ctia bé sach sé.
Giit khin givong méi tudn mot lan.

Giti cho bé trénh xa noi ¢6 tiéng dong va nhac
qué 6n 20 dé bao vé tai nghe ctia bé.

Gitt cho bé trdnh xa khéi thuéc l4 va cic san
phim thudc l4.

Thoa kem chéng ning cho bé khi di ra ngoai.
Nhic em rita tay bing x bong va nude sau khi
em di vé sinh, trudc khi in.

Phong ngtia thuong tich

Khéng bao gi¢ d€ bé mét minh hodc v6i ngusi
la, hodc tht nuéi trong nha.

Dé day dién, can ndi, can chdo va cic d6 vat
n6ng khac ngoai tim tay ctia bé.

Gin cac loai méc hodc khéa ma tré em khong
mé duge vao cdc ti1 va 6 cim dién.

Duing ctta chin ciu thang va thanh chin cita 6.
Dé thudc uéng, dung cu va héa chit dung dé lau
chuii, ciy trong cach xa tAm véi ctia tré em.

B¢ ¢4 thé bi sic, nghet thd vi cdc d6 vat nho.
Khong dé chia khéa, d6 choi khong an toan, tai
nhya v bong bong gin bé.

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

Bé hoic dit tay bé khi dén gin xe hoi.

Cho bé d6i nén an toan, mang biang dém bio vé
d4u gdi, c6 tay va khuyu tay khi di xe lin scooter,
giay lin, van trugt va khi di xe dap.

Néu cho bé di xe dap véi quy vi, nhé cai day va
d6i nén an'toan cho bé.

rrongival trien

Luén cho con thay
la con dugc thuong
yéu lo lang.

Hay kién nhan. Hay
khen thuéng

Bé cé thé:

Tu mic quin 4o khong can ai gitp.

Nhay mét cho.

Dap xe dap ba banh.

Bat dau ve.

Duing cdu 4-5 chit va ngudi khac hiéu em muén
ndi gi.

Biét tén, tudi va phai tinh cfia minh.

Néi vé nhiing gl em sg.

Cd4c meo hitu ich va sinh hoat nén lam

Gitp cho em biét nhudng nhin.

No6i chuyén, hit va doc truyén cho con hang
ngay.

Dé cho em thim hiém, tim hiéu va thit nhing gi
méi la.

Dé cho con choi véi cic tré em khéc.

Khuyén khich em choi v6i khéi xép, dé choi sip
x€ép gian di va but mau.

Choi ngoai troi véi con méi ngay.

Thu xép gid gidc d€ quy vi va con ¢6 thi gid riéng
véi nhau.

Cho em don dep dé choi va quin 4o.

Tré 1oi cac cAu héi ctia con thanh that, gian diva

dé hiéu.

Anltoan

An toan khi gin nuéc
e Diéu chinh nhiét d6 ctia mdy nudc néng 6 dudi
L 2DER
o Khongbao gi d€ bé mot minh trong bén tim,

hé boi, gin thung chita nudc hoic ciu tiéu.

e Day cho con nhiing di¢u an toan khi gin nuéc
va day boi. Hé boi/spa nén duge rao lai va c6
cdng ty khoa.

An toan trén xe hoi

e Kiém soat phia sau xe trudc khi lui xe lai.

o Khongbao gi dé bé 6 trong xe mot minh.

o Dung ghé¢ an toan ¢ day rang an toan, loai xoay
mit vé phia trude va dé ding cach trén bing ghé
sau xe. Can chic chin la ghé€ an toan phu hgp va
dung véi chiéu cao va trong lugng ctia tré.

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

e Luon chuin biva c6 sin ké hoach cho moi
trudng hop khin cdp

e Hoc phuong phap hé hip nhén tao cho tré em.

e Gin mdy bdo dong khéi va may bdo dong khi
déc carbon monoxide & hanh lang trong nha va
gan cdc phong ngu.

e Kiém tra cic mdy bdo dong méi 6 thing.

Nguon trg gitp cho cha me:

Néu quy vi cdm thdy qua stic chiu dyng, buén byc
hoic dang ¢6 ¥ dinh mudn lic ngusi hay [am t6n
thuong con em quy vi, quy vi hay goi cho bac si ciia
minh, goi s6 1-800-4-A-CHILD (1-800-422-4453),
hoic goi mot ngusi ban dé duge giup da.

Dé bo hut thudc, xin goi s6

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



Cham séc rang Dinh dwéng

e Moi dia tré cAn c6 mot “madi nha nha khoa” va L 6’“ I é n f—
can di kham ring m¢t ndm hai lan hodc theo dé n'
nghi ctia nha si. e Chi cho con idn nhiing phin an nhé. k h 6e man h o

e Ringkhoe manh la diéu can thiét cho viéc nhai, o Céc loai thitc in lanh manh gém: ) % g -
néi va gitt ché cho ring vinh vién sau nay. e Trai cAy hoic rau cii trong bita < 4

e Ring sita phai dugc git tét it nhdt 6-10 nam. in chinh va ldc 4n dim. e /

o Hoi nha sivé chit flouride ddnh béng ring, e Bénh mi lam bing nga c6c
thudc flouride loai giot va loai vién cho con ctia nguyén hat, nga céc an sang, mi pasta, gao
quy vi. Cit cdc thudc fluoride va kem danh ring ltic hodc banh tortilla bot bap.

e Thiic in gidu chét sit va chit dam nhu thit,
¢4, tring, cic loai ddu va dau hu.
e Cho con in céc loai thifc in méi dé em cé thé
thit huong vi thyc phim méi.
o Khéi ddu mét ngay bing budi in sing.
e Han ché cho con in vit gitta cdc bira an.
e Han ché cic mdn in nhanh va thic in vit c6

ngoai tim tay clia bé.
o Dung mot chut kem dénh ring cé chét flouride.
Bio em nhd ra khi danh ring, khong nuét vao.
e Dinh ringcho em doc theo nu6u ring, méi

ngay hai l4n, sing va t6i trude khi di ngu.
e Cho em thtc in vit lanh manh, khong cho thic

in ngot hay keo déo. nhiéu dudng va chit béo. Hoém nay la ngay:
Céc loai thuéc c6 thé < T - . Wt
s dudna hosc I3 h e Cho con uéng nudc thudng xuyén va cho uéng 3
coc Ucnfrjg oacfam cho ly sita khong chit béo hoic it chit béo mai ngay. Tusi:
kho LSk Sa,u khi cho o Han ché nudc trédi ciy nguyén chit, chi cho uéng Chiéu dai: CAn ning:
em uodng thuoéc, cho em Y4 - % ly m6i ngay. ’ A
udéng nudc hoac cha o Khéng cho con uéng nude ngot cé ga va thiic Ty I¢ phan trim ctia Chi s6 khéi co thé (BMI): _
rang cho em. udng c6 chit ngot.
9 8 &9 Lan hen tdi:
o Hoiy kién béc st hodc nha si clia em néu em van Ngay: Gio:
con nut tay. e Tap cho con rtra tay trudc khi an. $6 dién thoai quan trong:
Ch luu ¥ Lim evone tt ch danh r3 e Cho con phu gitip trong viéc sita soan btra an. , ,
ameluuy: Lam guong tot cho con, danfl rang e An chung véi nhau, néi chuyén véi nhau, day Canh sat, s6 ctiu hoa, xe cdp ctiu: Gois6 911
budi sing va t6i. Dung chi nha khoa o b . S b o
dé lam rang sach trude khi di nga. Tae TV tr n bita in Duong ddy Dién thoai Phong chéng Ngo doc
° 4 ong bua an. CA:1-800-222-1222

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

Sinh hoat thé duc va trong luong co thé
Chai ndng dong 60 phat mdi ngay.
Gi6i han xem TV va cac loai phim anh khac 2 gi& méi ngay.

Do céc Tiéu ban vé Gido duc Y té, Nha khoa va Dinh dudng cta Uy ban

ChU’Uﬂg trinh WIC: 1-888-942-9675 trung wong Chuong trinh Bao vé sic khde va phong ngira bénh tat ré ®
Ch inh Phi 4 h hl “‘h em (Child Health and Disability Prevention, viét tat CHDP) clia tieu bang o
wvong trinh Phieu thwc pham - & California thic hign, v6i phén bién dich dugc Van phong Strc khée da van .
Chwong trinh Ho tre Dinh dwdng: 1-877-847-3663 Cami Offco o Wlicutral hean 103 (OFfice of Muliculiral Health) California téi . Phién ban 0612010



Swrc khoe

Cho con di khdm stic khée va ching ngtta (chich
ngtra) dinh ky.

Théo luén véi bac si trude khi cho con uéng cac
loai thudc tré em hoic cic phuong thudc gia
dinh.

Gitt cho téc, co thé va quan 4o ctia con sach sé.
Giit khin givong méi tudn mot lan.

Gitt cho con tranh xa khéi thuéc 14 va cdc sin
phim thuéc l4.

Thoa kem chéng ning cho con khi di ra ngoai.
Nhic con ria tay bing xa bong va nude sau khi
con di vé sinh, trudc khi in.

Gin cdc loai méc hoic khéa ma tré em khong
md dugc vio cic th va § cim dién.

Duing ctta chin ciu thang va thanh chén cita s6.
Ghi nhan va khéa ky thuéc men, dung cu va héa
chdt dung dé lau chui, rugu, cac chit doc, dung
cu mdy méc bing dién, diém quet va hop quet.
Néu trong nha c6 sting, hay 4y dan ra, cho sung
vao ti khéa ky va cdt dan mét noi riéng. Diu ky
chia khéa.

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

Cho con d6i nén an toan, mang bing dém bao
vé ddu gbi, cd tay va khuyu tay khi di xe lin
scooter, gidy lan, van trugt va khi di xe dap.

Tang trwéng va phat trién

Tré em khong bao gid dugc di véi bit ¢ ngudi nao
ma khoéng ¢6 su cho phép cia quy vi.

Nghe hiéu nhiing mau chuyén vui va néi nhiéu.
Choi chung vui vé v6i nhiing tré em khic va c6
ban.

Biét cit va dan.

Choi v6i khéi xép, thé bai va cac loai ban co.
Biét giti thing bing hon va treo gioi hon.
Muén mic quin 40 mét minh, khong ai nhin
thiy.

Thich tro choi gid vo va rit to mo.

Dii ddm ban dém. Néu viéc nay xdy ra thudng
xuyén, hay néi chuyén véi béc si.

Cho con [am mét vai cong viéce gién di trong
nha, nhu don dep d6 choi hoidc quin 4o, don
chén dia lén ban dn, hay don dep ban in sau bia
com.

Cuing nhau di b6 va néi chuyén v6i nhau vé
nhiing gi tréng théy.

Choi ngoai trdi véi con méi ngay.

Khuyén khich con choi véi céc tré em khéc.

Tao cho thei gid trude khi di ng thodi mai, ém
. Poc sich hoic ca hit.

Tré em cin ngt 11-13 gi¢ moéi dém.

Tra 16i cdc cAu hoéi ctia con mdt cach thanh thit,
gidn di va dé hiéu.

Day cho con biét nguyén tén ho ctia em.

Day cho con biét thé nao la dung cham “t6t”

va thé nao la xdu”. Day cho con biét cach néi

“khong” khi bi dung cham x4u va néi cho quy vi

An toan

e Diéu chinh nhiét d6 ctia mdy nudc néng 6 dudi
120do6 E.

o Khongbao gi¢ d¢€ con mot minh gin nhing noi
c6 nudce. Day cho con nhiing diéu an toan khi
gin nudc va day boi. H6 boi/spa nén dugc rao
lai va ¢6 cong ty khoa.

o Tré em cé thé ng6i trén ghé an toan xoay vé phia
trudc cho dén khi tré vitgt mitc t6i da clia chiéu
cao hoic trong lugng ctia ghé dung theo xéc
dinh ctia nha san xudt, thuong la khoang 4 tudi
va 40 pounds.

o Luit CA doi hoi tré¢ em phii dung ghé hoic ghé
dém an toan, ngoi & bing ghé sau xe hai, cho dén
khi tré em dugc 6 tudi hodc 60 pounds.

e Ludn chuin bi va ¢é sin ké hoach cho moi
truong hop khin cip

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

e Gin mdy bdo dong khdi va may bao dong khi
doc carbon monoxide ¢ hanh lang trong nha va
gin céc phong nguL.

e Kiém tra cic mdy bdo dong méi 6 thang.

Néu quy vi cdm thdy qud stic chiu dung hoic
dang c6 y dinh muén lam tén 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€ dugce giap dé.

Dbé bo hut thudc, xin goi s6

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



e Maoi dia tré cAn c6 mot “mai 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 bing 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 ngg.

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

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

¢ Cho con mang vt dung bo 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 n, 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 sing 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 rtra 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

Ca 6_,5 M H Calffornia thu hién, vi phén bién dich duoc Van phong Sirc khde da van

California Office of Multicultural Health

Léon lén
khée manh

1on} g-9

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 vao lung ghé ctia xe véi dau goi xép cong
xuéng thanh ghé (thuong khoang 8-10 tuéi)

e Day choang an toan ngang hong phai nim
thing, vita vin va thip ngang hong/dui trén,
va diy choang an toan ngang vai phii choang
ngang qua vai va nguc ma khong dugc choang
lén mit hodc ngang qua cé.

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)




Cham séc rang Dinh dwong

e M6i dia tré cin c6 mot “mdi nha nha khoa” va L 6’" I é n T
can di khdm ring mét nim hai lAn hoic theo dé [)°)
nghi cia nha si. o Cicloai thitc in lanh manh gém: k h 6e man h (=]

e Ringvinh vién bit ddu moc va phai dugc git o Trdi ciy hodc rau cai trong bita in chinh va . O;
t6t sudt doi. Gitt cho ring khoe manh bing cich ltc an dam.
tranh khong dé siu ring. e Binh milam bing ngi c6c nguyén hat, nga

o Hoéi nha sivé chit tram bit hé ring va chét cdc in sing, mi pasta, gao ltic hoic binh
fluoride cho tré em. tortilla bot bip.

o Dianh ring doc theo nuéu ring méi sing va e Thtic in giau chét sit va chit dam nhu thit,
trude khi di ngt. Va danh sach luéi niza. fé’ Frﬁ’ng, cé.c\logli‘ dauva é}é.u hu

o Dung chi nha khoa lam sach ring trudc khi di « Khoi défl mot ngay bing bita ansang.

Beil e Han ché cic mén in nhanh v thiic in vit c6

. 8 oS ol LR oA £ < 1 nhiéu dudng va chit béo.
e Cicloai thudc c6 thé cé dusng hoic lam cho 8

khé miéng. Sau khi cho con uéng thuéc, cho

con udng nudc hoic cha ring. o Ubng nudc thudng xuyén.
o Gidi han cdc thie dn vir ¢6 thé lam siu ring nhu o Ubdng 3-4 ly sita khong chit béo hoic it chit béo Hoém nay la ngay:
khoai chién, c4c loai keo chua va keo déo dinh, méi ngay.
5 5 £ > o o A e 1. A A e \ A N Tén:
nudc uéng thé thao va nide ngot ¢6 ga. o Udng nudc trdi cdy nguyén chit la t6t nhét;
LT . C 1ok tranh khéng uéng nudc ngot c6 ga va cac thic
Cha me luu y: Lam guong tét cho con, dénh ring anfi Khong Long Ot NEOt co § Tudi:
i iy e Ty : udng cé chit ngot khac.
budi sang va t6i. Duing chi nha khoa Chiéu dai: Cin ning:

dé lam ring sach trudc khi di nga.
Ty 1¢ phan trim ctia Chi s6 khéi co thé (BMI)

e Ruia tay cho bé trudce khi n. Lan hen t6i:
e Cungnhau chun bi va stta soan bra an.

¢ An chungvéi nhau, néi chuyén véi nhau, gia Ngay: Gio:
phép lich sy 14 diéu quan trong. $6 dién thoai quan trong:

o Tit TV trongbita an. ’ )

y Canh sat, s6 ctiu hoa, xe cdp ctiu: Gois6 911
An sang hodc dn trua tai trudng: Goi cho trudng
Duong day Dién thoai Phong chéng Ngé doc

CA: 1-800-222-1222

ctia con quy vi dé biét chi tiét.

Do céc Tiéu ban vé Gido duc Y té, Nha khoa va Dinh dudng cda Uy ban
Chu!ung trinh WIC: 1-888-942-9675 frung wong Chuong trinh Béo vé stic khde va phong ngira bénh tat tré °
Ch trinh Phi X th hx “'h em (Child Health and Disability Prevention, viet tat CHDP) clia tieu bang o
wong trin Ieu thwe pham - & California thyc hign, voi phin bién dich dugc Van phong Stic khde da van b
Chu;(yng trinh Ho tro Dinh du}(yng: 1-877-847-3663 Calfornia Offceof Wuticutural eattn 102 (Office of Multicultural Health) California tai . Phién ban 06/2010




Swre khoe

Cho con di khdm stic khée va chung 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 ria tay bing xa bong va nude trude khi
in va sau khi di vé sinh.

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

Néi chuyén vé chiing bénh HIV/AIDS va cac
chiing nhiém trung qua dudng 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, cic chit doc, dung
cu mdy méc bing dién, diém quet va hop quet.
Kiém sodt va trong chiing con khi dung vit dung
va mdy mo6c 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 géi, 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 luit 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 tp & 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. Dung cic cong cu kiém soat danh
cho phu huynh ctia méy vi tinh.

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

An toan

e Cin din con vé sy nguy hiém ctia cAn sa ma tuy,
udng rugu va st dung thudc la. Khuyén khich
con dit cAu hoi vé nhiing viéc nay.

o Noi v6i con vé viéc tranh khong tham gia cac
sinh hoat bing déng, tranh 4p lyc ctia ban be,
ban be hiép dap va bao luc nhém.

e Noiv6i con vé sy an toan ca nhan va sy nguy
hiém ctia dén xe ngudi la doc dusng.

e Day cho con néi cho mét ngusi I6n ma em tin
tudng biét vé mot ngudi la ndo d6 va khong bao
gi& nhén bit ¢ mén gi tit ngudi la.

e Dung gh¢ 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 vao lung ghé ctia xe véi dau gbi xép cong
xuéng thanh ghé (thuong khoang 8-10 tuéi)

e Diy choangan toan ngang hong phai nim thing,
vita vin va thip ngang hong /dui trén, va déy
choang an toan ngang vai phai choang ngang
qua vai va nguc ma khong dugc choang lén mit
hoic ngang qua cé.

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

e Hoc phuong phap hé hdp nhén tao.

o Gin mdy bdo dong khdi va mdy bao dong khi
doc carbon monoxide & hanh lang trong nha va
gin céc phong nguL.

e Kiém tra cic mdy bdo dong moéi 6 thang.

Néu quy vi cdm thdy qud stic chiu dung, hoic
dang cé ¥ dinh muén lam tén 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), hoiic goi
mdt ngudi ban dé duge giap do.

Débo hut thudc, xin goi s6

1-800-NO-BUTTS (1-800-662-8887)
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e Thanh thiéu nién ciAn c6 mot “mai nha nha An thic in lanh manh dl'mg bira, v6i 3 biva in Lé,n Ié n i

khoa” va cin di khim ring mét nam hai l4n hoic chinh vA nhiing ltc in vit dinh truéc. =

theo dé nghi ctia nhasi. o Cicloai thitc in lanh manh gém: k h 6 € man h =3
e Hoi nha si vé chit fluoride, chat trdm bit hé o Trdi ciy hodc rau cai trong bita in chinh va = o>

ring, vong niéng ring va vat dung bo v¢ ring lc in dim. =

miéng. e Banh milam bing ngt c6c nguyén hat, nga
e Biét trdch nhiém, danh ring va cha ludi méi c8c an sang, mi pasta, gao liic hodc banh

ngay hai Ian, budi sing va budi téi trude khi di tortilla bot bap.

ng. e Thiic in giau chét sit va chit dam nhu thit,

¢4, triing, cdc loai d4u va dau ha.
o Danh thoi gio dé dn sing — hoc sinh hoc dé dang
va gioi hon khi duge an sang.

Dung chi nha khoa lam sach ring d€ giam vi
trung lam hoéi miéng, gy bénh nuéu ring va lam

sau rang. g S NP
A NPT .. , . e Han ché cic mén in nhanh va thic in vit cé
o Thay ban chéi ddnh ring méi ba thang hoic sau ” . CL g N
khi bi bénh nhiéu duong va chit béo. Khi di an ngoai nén in
i bi bénh.

uéng lanh manh.
e Trinh khong gidi han thic an.

Gidi han cdc thic dn vit ¢6 thé lam siu ring nhu

khoai chién, cic loai keo chua va keo déo dinh, ) R Hém nay la ngay:

nudc udng thé thao, nude ngot 6 ga va thic Chon cic thitc uong lanh m@nh-

uéng c6 ca-pheé. o Uéng nudc thudng xuyén. Tén:
o Mang vét dung bdo v¢ ring miéng khi choi tit ca o Ubng 3-4 ly sita khong chit béo/it cht béo méi Tudi:

cdc mon thé thao. ngay. . o '
o X6 xién (piercing) trong miéng c6 thé lam cho o Ubngnude trdi cdy nguyén chdc Ia t6¢ nhig; Chiéu dai: Cén ning:

rine bi mé. hoi midne va eiv dau tranh khéng uéng nudc ngot cé ga va cic thic

g b1 me, S VL g Gl uéng cé chét ngot khic. Ty 1¢ phin trim ctia Chi s6 khéi co thé (BMI):
o Han ché cdc thic udng c6 caffeine: ca-phé, tra va R .
AR Lan hen téi:
céc nudc udng tang luc. :
An tai nha thudng xuyén. Ngay: Gio:

e Chuin bi va stta soan nhiéu loai thic in. S6 dien thoai quan trong:
e Tit TV. An chungva néi chuyén véi nhau. i Mg Png:
o i . . . . . . 2 7 2 7. h 2 A ’ . X

An sing hodc an trua tai truong: Goi cho trudng Canh sit, s& citu héa, xe clp citu: Goi s6 911
ctia con quy vi dé biét chi tiét. Duong day Dién thoai Phong chéng Ngé doc

CA: 1-800-222-1222

Gilf mot muc can lanh manh véi mét

Thudc 14 lam cho héi miéng, rang bi sam I8 s6ng lanh manh.
*NY, g bl s 60 phut van dong thé chat: Bi bo, chay, nhay

mau, bénh vé n,u'o'u, |6 miéng va l’mg thu. mua, bai [6i, di xe dap, choi thé thao - tim mét Qi
Khong huat thudc Ia hay nhai thuoc la. sinh hoat nao d6 ma cac em ua thich va c6 géng
theo dudil Gigi han xem TV/chai trd chai video/stt
dung may vi tinh chi 2 gi& m6i ngay (ngoai trir trudng hop
can strdung dé lam bai tap).
Chu:gng trinh WIC: 1-888-942-9675 frung wong Chuong trinh Béo V& strc khoe va phong ngira bénh tét tré
em (Child Health and Disability Prevention, viet tat CHDP) clia tieu bang

. e 2 .h
Chwong trinh Phieu thwe pham - Cae, M H Califoria thyc hign, v6i phin bién dich dugc Van phong Sirc khde da van
Chwong trinh HO tro Dinh dwéng: 1-877-847-3663 hoa (Office of Multcultural Health) California tai tro..Phién ban 06/2010

Do céc Tiéu ban v& Gido duc Y t&, Nha khoa va Dinh dung clia Uy ban

California Office of Multicultural Health




Stic khoe cta thanh thiéu nién

o Dikhdm stic khde va ching ngita (chich ngita)
dinh ky.

e Gil méng tay, méng chin, téc tai, bo phén sinh
duc va co thé sach sé. Mic 4o quan sach sé.

e Giit khin givong hang tuln.

e NO6i chuyén véi cha me hay mot ngudi lén ma cac
em tin tudng vé chitng bénh HIV/AIDS va cic
chiing nhiém trung lay truyén qua dudng sinh duyc.

o Néu em mang thai, hay di kham bac si sém va di
khédm thai ky thuong xuyén.

e Suy nghi cin thén, ky luong trude khi di xAm
hoic xién nguoi.

e Thoa kem chéngning. Tranh khonglam da xdm
nhan tao (tanning).

Phong ngtia thuong tich

e Ghinhan va khéa ky thudc men, dung cu va héa
chit dung dé lau chui, rugu, céc 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. D4u ky
chia khéa.

o Sung khong phai la d6 choi. Mot phat sung cé
thé gy thuong tich hodc lam chét ngusi. Hay
hoc mét I6p An toan vé sing dan: qua Co quan
Phu trdch cAu c4 v sin bin tiéu bang California
(CA Department of Fish and Game) (dién
thoai: 916-653-1235) hoic tai tiém bén hang
héa thé thao dia phuong.

¢ D6indn an toan, mang bing dém bao v¢ diu
g0i, ¢6 tay va khuyu tay khi di gidy lan, vin trugt,
di xe dap va xe gin mdy.

e Bio v¢ thinh gidc ctia cdc em. Trdnh nghe tiéng
dong hoic tiéng nhac qué 16n.

e Hoc boi. Khong bao gid boi mét minh. Mic 4o
phao khi di trén thu. Nén nhé: rugu va cic sinh
hoat dudi nude khong diddi véi nhau.

o 'Hoc phuong phap hé hidp nhan tao.

Thanh thi€u nién nén danh
thai gid véi gia dinh. Cha
me va cac em thanh thiéu
nién nén noéi chuyén va lang
nghe nhau.

Cédc em c6 thé:

e Mudn doc lap hon va c6 nhiéu thoi gid choi véi
ban bé hon.

e Lén lén va nhan thdy co thé minh thay déi.

e Quan tAm dén hinh diang bén ngoai ctia minh.

e Thich dn va in nhiéu hon lén.

e Thuong chi nghi dén hié¢n tai va khong nghi dén
hiu qua.

e Bit dongy kién v6i cha me va bi buc boi.

o C4 thic mic vé cAn sa ma tuy, rugu va hoat dong
tinh duc. Néu ¢4, cic em hay néi chuyén véi mot
ngudil6n ma cdc em tin tudng.

Céc meo hitu ich va nhiing viéc cha me nén lam
¢ Khen thuéng cic con trong tudi thanh thi¢u
nién khi cdc em ¢ nhiing chon lya tét.

e Chic chin sao cho con em thanh thiéu nién di
hoc méi ngay. Danh thi gid lam bai tip ¢ nha.

e 'Ton trong sy riéng tu ctia cic con.

e Thio luin va dit ra luac 1§, giéi han va hinh phat.

e Dit may vi tinh mét noi ma quy vi dé kiém soat
va theo d6i. Duing cdc cong cuy kiém sodt danh
cho phy huynh ctia mdy vi tinh.

o Noi chuyén v6i con cdi vé cin sa ma tdy, rugu,
tinh duc, 4p lyc ban be va cach thic dé néi
“khoéng”

e Day cho cic con vé sy quan trong ctia viéc dinh
hoan nhiing sinh hoat tinh duc.

e NOoi chuyén v6i con vé nhiing hanh vi tinh duc
c6 trach nhiém, nhu kiéng ct, khong sinh hoat
tinh duc hoic dung bao cao su.

o Lam mot tim guong tdt. Khong dung cin sa ma
tay, uéng rugu va hat thude.

An toan ciia thanh thiéu nién/Ap lyc ban bé

o Khongbao gio dén xe ngudi la doc dusng hoic
tham gia vio nhiing hoat dong nguy hiém nao
khac. Luén nhin biét r6 rang moéi truong chung
quanh minh.

e Khongnhan thic uéng trong ly sdn ctia ai hoic
dé nudc uéng ctia minh khong ai trong chiing.
Nén nhé 14 viéc hiép dAm trong luc di choi véi
ban trai c6 xdy ra. Viéc nay cing c6 thé xay dén
cho cic em. Hay hoc mét 16p ty vé.

e NOoi v6i mét ngudi I6n ma cic em tin twdng vé
viéc tranh khéng tham gia cac sinh hoat bing

ding, ban be hiép dép hoic bao lyc nhém.

An toan trén xe hoi

e Lu6n ludn cai day an toan!

e Tuin theo Luét Liy bingl4i xe theo giai doan.

o Khong dung dién thoai di dong, mdy vi tinh
xdch tay hodc viét thu nhin qua dién thoai trong
lac lai xe.

o Khongbao gio ldi xe sau khi uéng rugu. Néu
ngudi ldi xe udng rugu, cic em hay di xe véi mot
ngudi nao khac.

Nguén trg gitp cho cha me:

Néu quy vi cdm thdy qud stic chiu dung, hoic
dang c6 y dinh muén lam t6n 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
mdt ngudi ban dé duge gitp do.

Céc em thanh thi€u nién: Néu cic em cin gitp 46,
hoic can 6 ngudi d€ ndi chuyén, hay goi Dudng diy
gitp d6 thanh thiéu nién trong luc khén cip cta tiéu

bang California: 1-800-843-5200

Dé bo hut thudc, xin goi s6

1-800-NO-BUTTS (1-800-662-8887)
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e Cicem cin c6 mdt “mdi nha nha khoa” Bi
khdm ring mét nam hai lan hoic theo dé nghi
ctia nha si.

o Hoi nha sivé chit fluoride, niéng ring, vit dung
bdo vé ring miéng va ring khon.

e Biét trach nhiém, danh ring va cha lugi méi
ngay hai lan, buéi sing va bubi t6i trude khi di
ngt. Dung chi nha khoa lam sach ring hang
ngay.

e Thay ban chai danh ring méi ba thang hoic sau

khi bi bénh.

Xo xién (piercing)
trong miéng c6 thé
lam cho rang bi mé,
lam cho nudu bi tut
xudng, héi miéng, tén
thuong day than kinh
va gay dau.

e Thudc lalam cho héi miéng, ring bi sim mau,
bénh vé nu6u, 16 miéng va giy ra ung thu lam
bién hinh mit mai.

o Mang vét dung bdo v¢ ring miéng khi choi tit ca
cidc mon thé thao.

o Gidi han cdc thiic dn vit ¢6 thé [am siu ring nhu
khoai chién, cic loai keo chua va keo déo dinh,
nudc udng thé thao, nude ngot 6 ga va thic
udng cé ca-phé.

o Cicloai cin sa ma tiy nhu meth ¢6 thé gay
nhiéu vin dé y khoa va nha khoa trim trong.

An thiic in lanh manh diing bita, v6i 3 bita in
chinh va nhitng lic an vit dinh truée.
o Cicloai thitc in lanh manh gém:

o Trdi ciy hodc rau cai trong bita in chinh va
lc in dim.

e Banh milam bing ngt c6c nguyén hat, nga
c8c an sang, mi pasta, gao liic hodc banh
tortilla bot bap.

e Thiic in giau chét sit va chit dam nhu thit,
¢4, triing, cdc loai d4u va dau ha.

o Danh thoi gio dé dn sang — hoc sinh khi dugc dn
sing hoc dé dang va gioi hon.

e Han ché cic mén in nhanh v thiic in vit cé
nhiéu dusng va chit béo.

e Trinh khong gidi han thic an.

Chon cic thitc uéng lanh manh.

o Ubng nudc thudng xuyén.

o Udng 3-4 ly stta khong chit béo hoic it chit béo
moi ngay.

o Ubngnudc trdi ciy nguyén chét la t6t nhit;
tranh khong uéng nuée ngot ¢ ga va cac thic
udng c6 chit ngot khéc.

o Han ché céc thiic udng c6 caffeine: ca-phé, tra va
céc nudc udng ting luc.

An uéng lanh manh véi ban bé va gia dinh.
o Chudn bi va st7a soan nhiéu loai thiic in tai nha.
e Tit TV. An chung va néi chuyén véi nhau.
o Khi di dn ngoai nén chon cic mén dn lanh manh.

Gilt mot miic can lanh manh véi mot 16i
séng lanh manh.

60 phut van dong thé chat: Di b, chay,

nhay mua, bai 16i, di xe dap, chai thé thao -
tim mot sinh hoat nao dé ma cac em ua thich
va c6 gang theo dudi! Gigi han xem TV/chai trd
chai video/stt dung may vi tinh chi 2 gié méi ngay (ngoai
trir trudng hap 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

Ca 6"* M H Calffornia thu hin, vi phén bién dich duoc Van phong Sirc khde da van

California Office of Multicultural Health

Gilr gin strc khoe [
lanh manh =

Hoém nay la ngay:
Tén:

Tudi:
Chiéu dai:
Ty 1¢ phin trim ctia Chi s6 khéi co thé (BMI)

Can nang:
Lan hen téi:

Ngay: Gio:

$6 dién thoai quan trong:
Cénh sat, s¢ ctiu hoa, xe cip ctiu: Goisé 911

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

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

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



Git gin stic khoe lanh manh
o Dikhdm stic khde va ching ngita (chich ngita)
dinh ky.

Néu em mang thai, hay di kham bac si sém va di

khim thai ky thudng xuyén.

Gil tdc tai va co thé sach sé. Gidt khan givong

hang tuin. Mic 4o quin sach sé.

Rira tay thudng xuyén.

e Thoakem chéng ning. Tranh khong lam da xdm

nhan tao (tanning).

Trénh khéi thuéc. Ngung moi hinh thitc st

dung thuéc la.

Suy nghi c4n than, ky ludng trudce khi di xdm

hoic xién nguei.

o Phai biét traich nhiém vé hanh vi tinh duc cia
minh. Dung cic phuong phép an toan dé trinh
céc chiing nhiém trung lay truyén qua dudng
sinh duc hodc mang thai khéng dinh trude.

e Tim hiéu vé chiing bénh HIV/AIDS va cic
chiing nhiém trung lay truyén qua dudng sinh
duc khéc. Tim hiéu xem di thtt nghiém & dau.

Phong ngtia thuong tich

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

o Sung khong phai la d6 choi. Mot phat sting
6 thé gy thuong tich hoic lam chét nguai.
Hay hoc mét [6p An toan vé sting dan: qua Co
quan Phu trich ciu ¢4 va sin ban cta tiéu bang
California (CA Department of Fish and Game)
(dién thoai: 916-653-1235) hoic tai tiém ban
hang héa thé thao dia phuong.

e Do6indn an roan khi di giay lin, van trugt va di
xe dap.

e Bao v¢ thinh gidc ctia cdc em. Tranh nghe ti¢ng
déong hoic tiéng nhac qua 16n.

Tim noi gitp d& va ing ho nhiing hy vong
va gidc mo ciia cacem.

Céic em c6 thé:
e Lo ling vé nghé nghiép, chuyén hoc hanh va
tuong lai.
e Doclap hon d6i véi gia dinh cic em.

e Quan tim dén trong lugng co thé va viéc in udng.

o C4 ban trai, ban gdi va mot nhém ban thén.

e C4viéclam va dugc ty do hon vé mit tai chdnh.

¢ C6 nhiing cudc tranh cai hitu Iy véi ngusi khac
vé dirc tin, thai d6 va gia tri dao diic.

Cédc meo hitu ich va sinh hoat nén lam

e Nén nhéla cic em cé quyén chon lya. Khong
dung cAn sa ma tiy, khong uéng rugu hay
khoéng sinh hoat tinh duc véi nguoi khéc cing
KHONG sao.

o Co thé cé nhiing lac ma céc em bi hoang mang,
béi réi hodc trdm cdm. Hay néi chuyén véi mot
ngudi16n ma cdc em tin tudng.

o Hay tim dén nhiing ngudi luon nhin doi véi cip
mit lac quan.

e NOoi chuyén v6i nhiing ngudi ma cic em kinh
trong vé nhiing gi xay ra trong doi s6ng, vé thdi
d¢, long tin va gid tri dao duc.

e Tham gia céc sinh hoat ngoai troi, thé thao va
cédc nhém trong cong dong. Tranh céc sinh hoat
bing ding hoic nhém bao luc.

e Yéu clu sy riéng tu ctia minh dugc ton trong, va
ton trong sy riéng tu ctia ngudi khac.

e Néu céc em con dang di hoc, hay danh thoi gio
hoc hanh. Tiép tuc dén trudng.

e Chuin bi va Iap ké hoach cho tuong lai ma cic
em mudn.
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Lu6n giit an toan

o Khongbao gio dén xe ngudi la doc dusng hoic
tham gia vao nhiing hoat dong nguy hiém nao
khéc. Luén nhén biét ré rang méi trudng chung
quanh minh.

e Viéc hiép dim trongluc di choi v6i ban xédy ra
that sy va c6 thé xdy ra cho ca phdi nam lan phéi
n@. Phéi gitt an toan cho chinh minh! Khong
nhén thiic uéng trong ly sdn ctia ai hoic dé nude
uéng ctia minh khong ai trong chiing. Hay hoc
mot 16p tu vé.

An toan xe ¢ va nhiing noi ¢é nuéc

e Luodn ludn cai diy an toan!

o Lu6n ludn doi nén an toan khi di xe gin mdy

o Khongdung dién thoai di dong, may vi tinh
xdach tay hodc viét thu nhin qua dién thoai trong
lac l4i xe.

o Khong bao gi lai xe sau khi uéng rugu. Néu
ngudi lai xe uéng rugu, cic em hay di xe véi mot
ngudi nao khac.

e Hoc boi. Khong bao gi¢ boi mét minh. Mic do
phao khi di trén thu. Nén nhé: rugu va cac sinh
hoat duéi nuéc khong di d6i véi nhau.

e Hoc phuong phap hé hip nhén tao.

Nguon trg gitp

Néu quy vi cdm thdy qua stic chiu dung, hoic
dang c6 y dinh muén lam t6n thuong con em

quy vi, quy vi hay goi cho bic si ctia minh, goi s6
1-800-4-A-CHILD (1-800-422-4453), hoic goi
mot ngudi ban dé€ dugce giup do.

Néu cc em cin giap ds, hodc cin cé ngudi d€ noi
chuyén, hay goi: Puong day giup do thanh thi¢u
nién trong ltic khin cip cta ti€u bang California

1-800-843-5200

Dé bo hut thudce, xin goi s6

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