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GIUP TRE PHAT TRIEN LOI SONG KHOE MANH
Bdic sT sé s dung chi s& ca thé goi la BMI (Body mass index) dé khdm tham do tré dé biét nhing van dé vé tang trudng. Dai véi tré em,
s8 BMI dugc tinh t& cdn ndng va chiéu cao, ddnh déu trén biéu dé tang trudng BMI. Vi tri phdn trdm trén biéu d6 gitp bdc sT udc tinh
chét béo trong co thé var biét dugc can ndng cla tré ¢é phi hop véi chiéu cao cla em hay khong.

) X NGUY CO CAO
BIEU 1_)9(") TANG TRUONG Tré em trong ving ndy cé nguy cc cao bi nhing cdn
BMI CUA BE TRAI

bénh man tinh nhu tiéu dudng, cholesterol cao, huyét
dp cao va bénh tim. Nguy co nay sé tdng lén néu gia
dinh cOa tré cé 1iéu sG bi nhiing bénh nay. Bdc si sé
AR o xem cé can lam thém mot s& thG nghiém cho tré hay
khong. Bdc si cing cé thé khdm tré thudng xuyén hon
dé€ theo déi BMI va huyét dp.

CO NGUY CO

Tré em & vung BMI nay cé nguy co bi nhing bénh man
tinh nhu ti€u dusng. Ban thdo nhing nguy co nay véi
bdc si cla con quy vi.

KHOE MANH

Ré&t 161! Ti€p tyc cho tré dung nhing thiéc &n lanh
manh va thai gian chai va van déng d€ em van 3

trong vung nay.
Nhe Can

NHE CAN

2 8 45 6 7 8 Tzd (LOAM)” 1213 1415 16 1718 1920 12 o trong vung BMI ndy cé thé bi nhe can. Ban
s thdo diéu nay vé&i bdc si cla con quy vi.
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Nhitng Budc Pon Gian cho
mot Gia Pinh Khoe Manh

Tré nhd va gia dinh khde manh sé thuc hién duge nhiéu diéu thu vi. An udng va kidu cdch hoat déng thé chét bdt ddu ti 1uc con nhd. 5-2-1-0 I
cdch ching 16i thic ddy 18i séng lanh manh cho tré em va gia dinh. Do thdy séng lanh manh cé thé rét khé thuc hién nén ching t6i khuyén khich

moi ngudi bét ddu ting chdt mét, nghi réng va dp dung tiing budc mét.

RS
V4 A V4
TRA I CAY CA C ° Hay la ngudi kiéu méu - D_t)ng it nhat mét loai trdi
cdy, cU hay rau cdi véio méi bda dn va bGa &n nhe
o ) 2
LOA I C U & RAU CAI e Trdnh chién khi cé thé - thG hdp, nudng, xdo
°

e ThG nguyén tdc Cén Mét Miéng - Dua ra logi trdi
cdy, cU va rau cdi mdéi va khuyén khich moi ngusi

Trdi cdy, céc loai cb va rau cdi, bao gém rau c¢é ¢ nhu khoai mén (taro (poi) va khoai lang, ¢é

rét nhiéu chét b8 dudng. DE dat s6 lugng dé nghi, phén 18n ching ta cdn téng ludng trdi cay, irong gia dinh thir dung vai miéng méi ldn. C

céc loagi cd va rau céi hién dang dung. th& mét 10 7 d&n 10 1&n thd méi thich mét logi
thgc én méi.
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GIO XEM TREN
MAN ANH

Hai gid tr& xudng cho mdy dién todn, video v TV m&i ngdy. Thai gian xem trén man dnh qud

Khuyén khich cé gia dinh gidm thsi gian xem
trén man é&nh xubng 2 gid hay it hon méi ngay

DE TV va mdy dién todn & khu vyc chdnh trong
va trénh xa phong ngu cla tré em

Hay vui véy bén gia dinh - t&t TV khi én va néi vé

nhing viéc xdy ra trong ngdy

nhiéu c6 lien quan dén diém doc thdp, nhimg vain dé vé& hanh vi va can ndng khéng lanh manh.

N o NHGNG CHi DAN
CHOI NHIEU HON e LANH MANH e
- pa ° Thyc hién tU 10 cdc budc dé tdng mic hoat dong
GIO HOAT DONG
[ ] []

° Hay thyc hién cdc hogt dong ngdn vai lan trong
ngdy cho dén khi dugc 60 pht trd [én méi ngay.

Hoat déng lam cho tim quy vi bom nhanh hon va thd nhiéu sé gitp quy vi manh mé, thdy trong ° Hoat dong thé chét phéi I frd choi vui vé — nhy

ngudi khde khodn vér suy nghi mach lac. Tré nhd trong gia dinh néing dong sé thich nang déng
nhu ngudi |6n. khiéu v0, lam vusn va ngay cé hot buil

i A . NHONG CHi DAN
CAT GIAM LANH MANH

UC UONG o
yd LN ngusi sé udng. Va hay nhé nudc khong ¢é calo ndo.
C O D | l GNG o Thén trong véi cdc thé quéng cdo. Cdc sén phdm nudc

boi 18i, uét séng, chéo thuyén, di bo, chay bs,

Khuyén khich gia dinh dung nhiéu nuéc. Hay don nhiéu
nudc. Chon nudc udng. Né&u cé don nudc ra thi moi

ép trdi cdy ddn nhéan “-ade,”, “thdc udng” hay “nuéc
Thic ung cé dudng nhu sb da, tra dudng, thic udng thé thao, rugu tréi cdy va nhing thic punch” thudng c6 chda phén I6n chét lam ngot 10 si rd
. . . R . . bép va& cé chua dé&n 5% nudc ép trdi cdy thyc sy.
udng b vi trdi céy khéc it bé ich cho stc khde. Thic uéng ngot khéng ¢é calo, khodng 150 calo
D3i véi tré nhd 10 2 tudi trd 1én, khuyén khich tré dung

va 9 mudng ca phé dudng mdi lon s6 da 12 ao-xo. sa khéng béo hay it béo hon |& sGa nguyén chdt

Muén biét thém thong tin, xin lién lac véi ching t6i tai www.hawaii5210.com ‘ ’w .
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