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Giup con quy vi

lu6n khoe manh

La cha me, cé nhiéu diéu quy vi khong thé kiém soat lién quan dén viéc nudi day con cai.
Chung t6i hiéu diéu dé. Nhung quy vi c6 thé gilip con minh thuc hién cac budc méi ngay
dé gilr cho co thé tré khée manh. Diéu nay bao gém an thuc pham lanh manh, tich cuc hoat
dong va dinh ky dén kham véi bac si cham séc chinh (PCP) va nha si.

Hay cho tré nhitng lua chon da dang vé d6 an

Tré em c6 xu hudng an bat ct thir gi cé san. Vay nén diéu quan trong la quy vi cung cap cho tré nhing lua
chon b6 dudng thudng xuyén nhat cé thé. Nhing lua chon c6 thé cé bao gém:

« Trai cay, rau cl va ngli c6c nguyén cam « Thit nac, thit gia cam, ca, dau, tring va cac loai hat
« Sira va cac san pham tu stia it béo hodc « That nhiéu nudc - va it d6 uéng c6 dudng
khéng béo (bao gobm pho mat va sita chua) . An nhiéu bia han & nha

Cho con quy vi tich cuc hoat déng

Tap thé duc la mot trong nhimng cach t6t nhat dé giup con quy vi khée manh. Tap thé duc gitp quan ly can
nang, gilt cho xuong va ca chdc khée va cai thién su linh hoat. Dat muc tiéu cho tré tap thé duc 60 phut tré
lén mébi ngay. Viéc nay dé hon la quy vi nghi. Thit cac hoat ddng cling ca gia dinh va mét minh. Cac lya chon
bao gém, nhung khéng gidi han &:

- Pap xe, di bd hoac di boi « Cac mén thé thao hoc dudng hodc thé thao gidi tri
+ Chai ngoai trai (ném dia, san chai, v.v.) « Cacviécvat trong nha

Gidi han thdi gian tré xem truyén hinh hodc st dung dién thoai théng minh,

may tinh hodc thiét bi khac cling la mét viéc hitu ich.
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Lén lich kham véi PCP hoac nha si cho tré

Dén kham véi PCP mét 1an moi ndm va nha si sau thang mét 1an sé gidp dam bao tré luén khoe manh. Ngay
ca khi tré khéng bi 6m thi viéc cho con dén kham vai PCP cling rat quan trong. Nhing lan tham kham nay
sé theo doéi su tang trudng va phat trién cla tré. Va tham kham la cach tuyét vai dé phat hién cac van dé
nho trudc khi chiing trd thanh van dé 16n hon. Tuong tu, day cling 1a ly do ma viéc cho tré dén gap nha si dé
kiém tra va lam sach rang miéng la diéu hitu ich. Miéng khée manh cling dong mét vai trd to I6n ddi vdi stic
khde cla con quy vi.

Giit an toan cho dia con hiéu dong

cua quy vi

Hoat déng thé chat cé vai trd quan trong d6i véi moi dia
tré. Néu quy vi khong chac nhiing hoat déng nao la an toan

cho con quy vi, xin nh& noi chuyén véi PCP cla con trudc

khi tré bat dau mot hoat dong méi. Néu tré mac mot tinh

trang vé stic khoe, quy vi cling c6 thé mudn:

« Cho cac huan luyén vién va nha trudng biét vé tinh trang
cUa tré va nhiing viéc can lam néu cé chuyén gi dé xay ra

« Cho tré deo thé nhan dang (ID) khan cdp néu can

C6 thac mac? Chung toi luén san sang trg giap.
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Xin goi Dich vu Hoi vién theo s6 mién cudc
1-866-270-5785, TTY 711,

Thua Hai dén Thir Sau, 7 gis sang dén 7 gio toi.
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