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NGUY CÔ CAO
Treû em trong vuøng naøy coù nguy cô cao bò nhöõng caên 
beänh maõn tính nhö tieåu ñöôøng, cholesterol cao, huyeát 
aùp cao vaø beänh tim. Nguy cô naøy seõ taêng leân neáu gia 
ñình cuûa treû coù tieåu söû bò nhöõng beänh naøy. Baùc só seõ 
xem coù caàn laøm theâm moät soá thöû nghieäm cho treû hay 
khoâng. Baùc só cuõng coù theå khaùm treû thöôøng xuyeân hôn 
ñeå theo doõi BMI vaø huyeát aùp. 

COÙ NGUY CÔ
Treû em ôû vuøng BMI naøy coù nguy cô bò nhöõng beänh maõn 
tính nhö tieåu ñöôøng. Baøn thaûo nhöõng nguy cô naøy vôùi 
baùc só cuûa con quyù vò.

KHOÛE MAÏNH
Raát toát! Tieáp tuïc cho treû duøng nhöõng thöùc aên laønh 
maïnh vaø thôøi gian chôi vaø vaän ñoäng ñeå em vaãn ôû 
trong vuøng naøy. 

NHEÏ CAÂN
Treû em trong vuøng BMI naøy coù theå bò nheï caân. Baøn 
thaûo ñieàu naøy vôùi baùc só cuûa con quyù vò.

GIUÙP TREÛ PHAÙT TRIEÅN LOÁI SOÁNG KHOÛE MAÏNH
Baùc só seõ söû duïng chæ soá cô theå goïi laø BMI (Body mass index) ñeå khaùm thaêm doø treû ñeå bieát nhöõng vaán ñeà veà taêng tröôûng. Ñoái vôùi treû em, 
soá BMI ñöôïc tính töø caân naëng vaø chieàu cao, ñaùnh daáu treân bieåu ñoà taêng tröôûng BMI. Vò trí phaàn traêm treân bieåu ñoà giuùp baùc só öôùc tính 
chaát beùo trong cô theå vaø bieát ñöôïc caân naëng cuûa treû coù phuø hôïp vôùi chieàu cao cuûa em hay khoâng. 

PHIEÁU BAÙO CAÙO BMI

HOÏ TEÂN CUÛA TREÛ

NGAØY

CAÂN NAËNG CHIEÀU CAO
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Söï Taêng Tröôûng cuûa Treû

Nguy Cô Cao
95%

Coù Nguy Cô
85%

Khoûe Maïnh
5%

Nheï Caân
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Treû nhoû vaø gia ñình khoûe maïnh seõ thöïc hieän ñöôïc nhieàu ñieàu thuù vò. AÊn uoáng vaø kieåu caùch hoaït ñoäng theå chaát baét ñaàu töø luùc coøn nhoû. 5-2-1-0 laø 
caùch chuùng toâi thuùc ñaåy loái soáng laønh maïnh cho treû em vaø gia ñình. Do thaáy soáng laønh maïnh coù theå raát khoù thöïc hieän neân chuùng toâi khuyeán khích 
moïi ngöôøi baét ñaàu töøng chuùt moät, nghó roäng vaø aùp duïng töøng böôùc moät. 

Nhöõng Böôùc Ñôn Giaûn cho 
moät Gia Ñình Khoûe Maïnh

AÊN UOÁNG LAØNH MAÏNH

5 TRAÙI CAÂY, CAÙC
LOAÏI CUÛ & RAU CAÛI

Traùi caây, caùc loaïi cuû vaø rau caûi, bao goàm rau coù cuû nhö khoai moân (taro (poi) vaø khoai lang, coù 
raát nhieàu chaát boå döôõng. Ñeå ñaït soá löôïng ñeà nghò, phaàn lôùn chuùng ta caàn taêng löôïng traùi caây, 
caùc loaïi cuû vaø rau caûi hieän ñang duøng.

NHÖÕNG CHÆ DA ÃN 
LA ØNH MAÏNH

Haõy laø ngöôøi kieåu maãu - Duøng ít nhaát moät loaïi traùi 
caây, cuû hay rau caûi vaøo moãi böõa aên vaø böõa aên nheï

A

Traùnh chieân khi coù theå - thöû haáp, nöôùng, xaøoB

Thöû nguyeân taéc Caén Moät Mieáng - Ñöa ra loaïi traùi 
caây, cuû vaø rau caûi môùi vaø khuyeán khích moïi ngöôøi 
trong gia ñình thöû duøng vaøi mieáng moãi laàn. Coù 
theå maát töø 7 ñeán 10 laàn thöû môùi thích moät loaïi 
thöùc aên môùi. 

C

XEM ÍT LAÏI

2 GIÔØ XEM TREÂN 
MAØN AÛNH

Hai giôø trôû xuoáng cho maùy ñieän toaùn, video vaø TV moãi ngaøy. Thôøi gian xem treân maøn aûnh quaù 
nhieàu coù lieân quan ñeán ñieåm ñoïc thaáp, nhöõng vaán ñeà veà haønh vi vaø caân naëng khoâng laønh maïnh.  

Khuyeán khích caû gia ñình giaûm thôøi gian xem 
treân maøn aûnh xuoáng 2 giôø hay ít hôn moãi ngaøy

A

Ñeå TV vaø maùy ñieän toaùn ôû khu vöïc chaùnh trong 
vaø traùnh xa phoøng nguû cuûa treû em

B

Haõy vui vaày beân gia ñình - taét TV khi aên vaø noùi veà 
nhöõng vieäc xaûy ra trong ngaøy

C

CHÔI NHIEÀU HÔN

1 GIÔØ HOAÏT ÑOÄNG

Hoaït ñoäng laøm cho tim quyù vò bôm nhanh hôn vaø thôû nhieàu seõ giuùp quyù vò maïnh meõ, thaáy trong 
ngöôøi khoûe khoaén vaø suy nghó maïch laïc. Treû nhoû trong gia ñình naêng ñoäng seõ thích naêng ñoäng 
nhö ngöôøi lôùn.

Thöïc hieän töø töø caùc böôùc ñeå taêng möùc hoaït ñoäng 
theå chaát

A

Haõy thöïc hieän caùc hoaït ñoäng ngaén vaøi laàn trong 
ngaøy cho ñeán khi ñöôïc 60 phuùt trôû leân moãi ngaøy. 

B

Hoaït ñoäng theå chaát phaûi laø troø chôi vui veû – nhö 
bôi loäi, löôùt soùng, cheøo thuyeàn, ñi boä, chaïy boä, 
khieâu vuõ, laøm vöôøn vaø ngay caû huùt buïi!

C

CAÉT GIAÛM

0 THÖÙC UOÁNG 
COÙ ÑÖÔØNG

Thöùc uoáng coù ñöôøng nhö soâ ña, traø ñöôøng, thöùc uoáng theå thao, röôïu traùi caây vaø nhöõng thöùc 
uoáng coù vò traùi caây khaùc ít boå ích cho söùc khoûe. Thöùc uoáng ngoït khoâng coù calo, khoaûng 150 calo 
vaø 9 muoãng caø pheâ ñöôøng moãi lon soâ ña 12 ao-xô.  

Muoán bieát theâm thoâng tin, xin lieân laïc vôùi chuùng toâi taïi www.hawaii5210.com

Khuyeán khích gia ñình duøng nhieàu nöôùc. Haõy doïn nhieàu 
nöôùc. Choïn nöôùc uoáng. Neáu coù doïn nöôùc ra thì moïi 
ngöôøi seõ uoáng. Vaø haõy nhôù nöôùc khoâng coù calo naøo.

A

Thaän troïng vôùi caùc thöù quaûng caùo. Caùc saûn phaåm nöôùc 
eùp traùi caây daùn nhaõn “-ade,”, “thöùc uoáng” hay “nöôùc 
punch” thöôøng coù chöùa phaàn lôùn chaát laøm ngoït töø si roâ 
baép vaø coù chöa ñeán 5% nöôùc eùp traùi caây thöïc söï.

B

Ñoái vôùi treû nhoû töø 2 tuoåi trôû leân, khuyeán khích treû duøng 
söõa khoâng beùo hay ít beùo hôn laø söõa nguyeân chaát

C
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