Ngu - di vao thé gi&i clia nhirng gidc mo

Trong gi&c ngui cac sw kién trong ngay va nhirng diéu
hoc dwoc & treong sé dwoc x& ly. Ngoai ra trong giai
doan ngt sau héc mén phat trién sé dwoc tiét ra. Hoc
sinh c4p tiéu hoc nén ngl méi dém tr 9 dén 12 h.

Ban hay dé& cho moét ngay két thac tir tir ém a khéng

stress. Nhirng nghi thirc bat dau ngl gitp cho nhiéu tré

c6 thé ngl dwoc.

Nhiing y tuéng nghi thire bat ddu ngu:
Xem ,6ng gia cat”

T6 mau cac hinh tron twong tring

Doc truyén chic ngu ngon

Hat cac bai héat ru

Cung nghi xem cam théy cé gi dep
nhét trong ngay va da duorc trai nghiém
nhirng gi, ...

Au yém nhau

Mét xa cho nhau bang (qué béng nhim)
Chia tay bang mét céu t6i nao b6 me
cling noi, vi du ,B6/me yéu con.” Hoac
,Bb/me van dé mét chiéc den nhé
sang.”

Nghe doc sach hoédc nhac ém a.

Lién hé

Dich vu bac sy cho tré em va thanh thiéu nién
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To roi nay dwoc cung tai tro' bdi kinh phi tir tién thué
trén co s& cla ngan sach da dwoc quoc hoi tieu bang

"' Stadt Leipzig

Khée manh dén trwdng?!

An sang - xuét phat t6t vao moét ngay

Bira an sang sé cho strc lwc trong ngay va tang kha
nang tap trung & trwdéng. Pay la diéu quan trong cho
con ban vi bd lwu ndng lweng bi tiéu hét qua dém lai
dwoc nap lai.

Mét bira &n sang téi wu bao gém:

mot do udng
vi du: nwéc, nwédce che qué hoac cay duorc liéu
khoéng dwong, nudc cbt trai cay (% nudc va v
nwéc cbt)

mot san pham ngii céc

vi du: Banh mi hoac banh mi nhé nguyén hat,
ngl cbc kho 1a ngudn cung cép néng lvong.
trai cay/rau

stra hodc san pham sira

vi du: sira chua, pho mat tréng twoi, pho mat,

la ngudn cung cap dam va canxi.
thei gian nghi ngovi

Ca DSy
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Nhiéu tré doi it vao budi sang. Néu vay thi

phai nhiéu hon lén.

- _  chicéan mét céc sira hodc moét lat trai cay
®\ la dd. Nhung bira &n séang vao gio gidi lao
=



Banh mi diém tam - Tang sirc trong gid hoc

Con clia ban cling sé mirng vi mét bira an sang ludn
thay déi va bé dwéng trong gi® nghi né cé thé an &
trwong. Nhivng d6 ngot, thanh keo banh s6 c6 la va
stra, ,cac san pham cho tré con* déu khéng phu hop
b&i vi thdng thworng chiang chira rat nhiéu dwong.

Nhuw thé nay thi hop banh mi sé& da mau séac:

e San pham ngii céc
Banh mi, banh mi nhé, banh mi méng, nén ca
nguyén hat

e Cac san pham sira ciing nhw la xtc xich
Sira chua tw nhién hodc pho mat trang tuoi,
(voi trai cay twoi), pho mat hoac pho mat twoi,
céc loai xuc xich it m& nhw xuc xich gia cam,
giam bong.

e Traicayvarau
nén theo mua va vung

Ban nén thuong xuyén thay déi néi dung
L hép banh mi. Thay vao dé ngot la trai cdy
"@’ khé hodc hat hoéc cac loai thay thé ngon
“\o mién khéc. Nhuw vay thi chét dinh duéng
= sé thay déi phong phu va tré sé thich &n.

D6 ubng - , Thuc sw giadi khat*

Sé la t6t cho tré & Itra tudi tiéu hoc r:léu méi ngay dwoc
uong khoang 1 lit nu’{wc. B&i vay dieu quan trong la coxn
ban nén mang theo dén truwdng rp{)t qhai nwéc co thé
dong kin dwoc (khoang 0,5 1), tot nhat la voi

e nuoc,

e nuoc ché khéng duwdng

e nudc cbt trai cay pha nwéc khoang
Dé nghi ban ciing nghi dén phai rira that sach chai nwéec.

Pwong dén trweorng - di bd, di xe day chan hay
xe dap

Tré di bd hoac dap xe dén trwdng sé thic day sw phat
trién thé lwc va tri tué cling nhw 14 tinh tw cha. Tré hoat
dong tich cwc sé thay thoai mai hon va cé thé tap trung
t6t hon trong gi® hoc.

Ban nén cung voi hang xom thay phién

- _ nhau dwa tré di hoc. Nhuw vy tré c6 thé

,@ duoc di b6 hodc di xe cung véi cac ban dén
= tr~mj'ng va qua do sé hoc dwoc la phai chuy

lan nhau.

Th&i gian giai tri - TV, may tinh, dién thoai

May vo tuyén, may tinh hodc may choi dién tt, may tinh
bang hodc dién thoai di dong 1a nhirng d6 duing hang
ngay dbi v&i phan Ién cac gia dinh. Tré em I&p 1 chinén
ngdi xem nhiéu nhat tir 45 dén 60 phut trwdc man hinh.
Ban nén chl y xem con xem gi hodc choi gi. Quan trong
la phai con di thoi gian dé choi véi cac ban, choi thé
thao, lam bai tap va lam cac nghia vu khac trong ngay.

\l/

o) Ban nén théa thudn mét lirong thoi gian
[+

P ~  trong tudn (vi du 4 h) dé con ban c6 thé tw

= phén chia.

The&i gian chung - T4t ca cung nhau

Thei gian gia dinh chung cla con céi va cha me sé lam
tang sw an tda dwoc che chd va long tin. Day la diéu dac
biét quan trong trong cudc séng hdi ha hang ngay.
Nhirng nghi thirc tai 13p sé rat bd ich, vi du trong biva &n
t6i, méi nguwdi dwoc ké nhirng gi nguwdi d6 da trai nghiém
trong ngay, nhw tham hiém céng vién va san choi gan doé
hoac thoi gian choi chung trwdc khi danh rang.

Danh rang - tdp danh thanh chuyén nghiép

Thoi gian bat diu di hoc clia con ban ciing tring véi
giai doan dau tién thay rang tlr rdng siva thanh bo ring
cb dinh. Céac rang ham I&n bi géy, cac rang ctra rung ra.
Nhirng rang nay duoc thay bang cac rang ,mai-.

Con ban can nén ap dung ky thuat danh ring dang va
tw danh hai lan méi ngay (sang va tbi) véi kem danh
réng cho tré. T 6 tudi thi sé tét cho rang néu méi tuan
mét 1an dung kem Fluoridgelee. Ban nén cha y 1a ban
chai r&ng c6 diu ban chai ngan véi cac soi cwdc chai
tron mém va can cdm khong trwot dé con ban cé thé
gilr chat dwoc. Ban phai cho con di kham bac sy rang
ndra nam mot 1an.

| Dé viéc danh réng sé duoc thuc
-®' hién dung, nén:
“\°/™ '« cung nhau dénh réng - Ban lam
= gurong (cén thiét thi co thé danh lai)
e strdung déng hé dénh réng
e bat nghe loai nhac wa thich
e cling c6 thé danh mét lan
v&i ban chai dién.




