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Bay gio, hon ldc nao hét, anh huong bén ngoai dén doi song cua tré em rat 1a Ion. Tir &p luc ban
bé dén truyen hinh, @m nhac, mang Internet va truyén théng xa hoi, con em cua chung ta song
trong mét xa hoi thong tin nang ddéng uodn nan thai do, kién thirc va cam xdc cua ching.

Véi tu céch 1a cha me, quy vi dé cam thay bi con em minh thach thic nhung quy vi van la anh
hu:ang quan trong va lién tuc nhét trong cudc song ctia con quy vi. Chung toi tin rang tap huong
dan nay c6 chira cac v kién nudi day con céi hitu ich dé gilp tré em c6 cac lua chon tt va lanh
manbh.

Loi Gi¢i Thiéu

Lua Chon Lbi Song Lanh Manh (HLC) la mot t6 chuc bat vu loi 1am viéc dé mang lai cac kién
thirc va nang khiéu con em can cé dé giam thiéu cac hanh vi nguy hiém, ké ca bao luc, nghién
ngap, thuong tich bai tai nan, thiéu dinh dudng va thiéu sinh hoat thé thao thudng xuyén.
Chuong trinh HLC bao gém mét chuong trinh giang day vé sac khoe hanh vi tir 16p mau gido
cho dén I6p 8, mot chuong trinh sau gid hoc va/hay cac chuong trinh trai he, sinh hoat mang
webisodes va céc ngudn luc khéc.

Dé biét thém thong tin vé Lya Chon Lbi Sdng Lanh Manh, xin tham viéng dia chi mang &
www.HLConline.org hay goi 504.299.1966.




Xay Dwng va Duy Tri sw Tw Nhan Thiec Tét cia Con Em Quy Vi

Sy tu nhan thirc 1a mot hinh anh trong tiém thic caa chinh minh, va n6 cé thé 1a tot hay xau. Su
nhan thtc rat ca nhan nay dugc udn nan bai ky vong, kinh nghiém va cac méi quan hé caa con
em quy vi. Vi diéu nay, quy vi cd thé 1am nhiéu viéc dé gay anh huong tét cho su tu nhan thirc
ctia con em quy vi. Sy tu nhan thic 1a diéu quan trong béi vi nd anh hudng dén su cam nhay cua
con em quy vi va cach thirc chdng dap ung vai chuyén xay ra trong cudc doi caa ching.

That ra, quy vi ciing c6 thé cho 1a mét sy ty nhan tét bét dau tir & nha. Hay gitp con em quy vi
chi tam vao cac diéu ma chidng lam gisi va nhitng diéu ching thich vé ban than minh. Vi tu
céch 1a mot gia dinh, hdy nhan manh cac dic diém cuaa gia dinh quy vi ma c6 tinh cach doc dao
va dic biét. Céc diéu quan trong khac dé duy tri mot sy tu nhan thic tét bao gom:

Mot cam gidc tly thugc—Con em cua quy Vi can phai cam thay duoc chép nhan va
thuong yéu boi céc nguoi khac va diéu nay bat dau tir & nha. Sy hd tro ndy can duoc tiép
tuc ¢ truong, trong cac doi thé thao va trong céc khung canh cong dong. Piéu quan trong
Ia tit ca tré em can cam thay duoc chap nhan.

Tu ky luat va ty chit —Dat nhitng ky vong ddi véi con em quy vi va cho ching co hoi dé
hanh dong va ném hau qua cua cac hanh dong cua ching. Tré em can phai ty thir thach,
suy nghi va phat trién cac nang khiéu giai quyét su kho khin dé ching hoc cach lya chon
diéu tot.

Sy khuyén khich, hd tro va khen thuang—Khi tré em dat dwoc két qua, ching can théng
tin phan hdi tt va duoc khen thuang dé cang cd phuong céach quyét dinh tét. Khuyén
khich con em quy vi dat cac muc tiéu, rdi thiic day va khuyén khich ching. Puara
thudng xuyén thong tin phan hdi dé ndi két cac hanh vi va hoat dong tot dé dat két qua.
Lam sai ciing dugc—Gilp con em quy vi hiéu 1a moi ngudi déu cé thé 1am sai va day la
mot phan ciia qué trinh hoc hoi. Chi dan con em quy vi rat kinh nghiém tir sy sai lam.
Nén théng cam, nhung dua ra cac thong tin phan héi hitu ich.




Giai Quyét sw Tranh Chap va Phong Ngtra Bao Lwc

Al ciing c6 thé noi gian va ai ciing trai qua sy tranh chap. Sy khac biét 1a déi pho s tranh chap
nhu the nao. Mot trong cac ly do thdng thuong nhét caa su tranh chap 14 sy that bai trong viéc
truyén thong. Vi vay quy vi can gitp con em quy Vi truyén dat mot cach hiru hiéu va dbi pho véi
su tranh chap mét céach tich cyc. Néu hai dira tré gian nhau, day 1a mot vai budc huéng dan don
gian dé gilp ching giai quyét sy tranh chép:

Giup tre diu bot néu chiing gian dir hay buc tirc (hit mot hoi dai hay di dao);

Sau d6, dé cho m0| tre thay phién bay t6 cam nghi cua chiing ma khong bi cat ngang;

Ké tlep, kéu mdi tré dua ra y kién dé giai quyét sy tranh chip;

Cudi cuing, kéu cac tré dong y véi mot giai phap. (Cac tré c6 thé dong v di ra noi khac va
thao luan van dé mot khi chdng binh tinh lai.)

Bao luc bit dau tir dau?

Theo thién bam tré em khéng ¢ hung bao. Bao lyc 1a mét hanh vi hoc tir ngudi khac va ¢ thé
tap bo dugc. Trong da sb truong hop, tré em hoc cach dap tng véi su tranh chap ¢ nha, &
truong, tir cac phuong tién truyén théng va tir ban be.

Véi tw cach 1a cha me QUY VI ¢6 thé lam gi vé sw bao lwc?

Thudng xuyén ndi chuyén véi con em quy vi, bit du tir IGc con nho. Cha me ¢6 quyén luc dé
gilp d& con minh tré thanh 1anh manh, tu tin va an toan. Diéu nay duogc thyc hién bang cach day
con em lam sao bay té cac cam xuc va y kién, nhin su viéc qua mat cia mot nguoi khac, giai
quyét tranh chap mot cach 6n hoa va di dén cac quyét dinh tét.

Kém ché bao luc bat dau véi ky luat

Ky luat 1a sy huan luyén ma dy kién 1a di dén mot mau hanh vi rd rang va di dén su cai thién vé
dao duc va/hay tinh than. C6 mat su khéc biét dang ké gitra ky luat va trirng phat. Ky luat cé
muc dich day con em hiéu tai sao hanh vi cua ching khong thé chap nhan duoc dé chiing c6
quyét dinh tét hon. Diéu nay dua dén su tu chu va cho thay chiing duoc yéu thuong va ton
trong.

Su trang phat la mét hinh phat cho sy sai trai va c6 muyc tiéu ngan chan mot hanh vi gay phién
nhiéu. Sy triing phat dung quyén luc dé kiém soét hanh vi. Véi su trang phat, tre em tuy thugc
vao nguoi 6n dé kiém soat hanh vi ciia ching. Su trirng phat khdng chuan bi cac em di dén
quyét dinh tét, ma chuan bi cac em tuén theo cac ménh Iénh.




Ky luat tét |

Nudi day con em qua ky luat tt can c6 thoi gian. Tir lGc tudi con nho, dat gigi han rd rang vé
nhitng gi quy vi mong mudn va nén nhat quan. Bét con em quy vi tuan theo luat 1& cua quy vi va
khen ngoi chang khi ching lam nhu vay. Tuy nhién, khi con em khéng tuén theo luat 1€, cé day
bén chién thuat ky luat tot & nghi boi Hoc Vién Quéc Gia vé Khoa Nhi (American Academy of
Pediatrics):

Hau qua tu nhién—Mién 1a hau qua khong gay nguy hai cho con quy vi, ctr dé ching
nem hau qua tu nhién cua hanh dong caa ching. Thi dy, néu con em quy vi ném banh
xubng san nha, banh d6 s& di vao thing rac va ching s& khong con banh dé an nia.

Hau qua hop ly—C4 thé cd luc quy vi can dat hau qua cho con em néu chiing khéng nghe
loi quy vi. Thi du, néu dua tré khdng nhit d6 choi cua no, quy vi sé& cat di khong cho né
choi @6 choi trong nguyén ngay d6. Khi quy vi dat mot hau qua, nén biét chic 1a hau qua
do hgp ly va luén ludn gitr vitng nhu vay.

Tuéc bo dic quyén—Giai thich cho con em quy vi 1a néu chiing khdng tuan theo luat 18,
thi ching s& phai mat mot cai gi ma ching thich. Lua chon mét céi gi lién quan dén hanh
vi xau, tuy nhién khéng bao gid tudc di mot cai gi ma con em quy vi can nhu la mét bira
an chang han. Thai gian ciing quan trong, nhat 1a ddi véi tré em con nho. Néu con cua
quy vi duéi 7 tudi, phai dat hau qua ngay Iap tac (thay vi, chang han, tudc di mot céi gi
vao bubi toi hém do).

Ngoi yén (Time-out)— Pay la chién thuat dung tét nhat véi tré em tudi 2-5. An dinh 2
hay 3 hanh vi nao dang bi ngoi yén va gidi thich diéu nay thuong Xuyén cho con quy vi.

Lwa chon mot chd ngoi yén ma dé nham chan va khong c6 cac diéu 1am sao lang, nhu 1a
mot cai ghé. Néu con em quy vi lam sai quay, thi nhat dua ra mot 1oi canh céo. Néu
chiing cu tiép tuc c6 hanh vi sai qudy, giai thich diéu gi chdng 1am sai quay mot cach
cang binh tinh cang tét, rdi cam tay chling hay mang chiing dén chd ngdi yén. Khang bao
gio dap tng khi chiing khoc, ndi con hay hira hen.

Thoi gian ngdi yén 1a mot yeu t6 quan trong trong chién thuat nay. Thoi gian ngol yén
nén la 1 phut cho mdi nam tuoi cua dva tré (nhu vay mot tre 2 tudi sé phai ngm yén 2
phat, 3 tudi 1a 3 phat, vv...). Khi xong gio ngdi yén, gidp con quy vi trd lai chd nd dang
choi, nhac véi né 1a quy vi yéu thuong no.

Tai sao danh dén khéng bao gio hiiu hiéu ‘
banh don, d6 1a mét sy trung phat, khdng phai 1a mét hinh thirc ky luat ¢ hiéu luc vi nhiéu ly do

ké ca:

banh don tang su hung hang va gian dix, thay vi giang day trach nhiém

Panh don ¢4 thi di qué tron va gay ton hai cho dira tré.

Cha me danh don thuong héi tiéc hanh dong cua ho sau do.

Panh don thuong c6 vé o hiéu qua ban dau, nhung mét hiéu lec mot cach nhanh chéng.

Ngoai ra, C4c cudc nghién cau cho thay tré em bi dénh’dbn dé tro thanh mot ngudi 16n bi bénh
tram cam, hay gian dix, danh chinh con minh, danh phoi ngau va tham gia vao t6i pham va bao

luc.




Giam thiéu hanh déng va hinh anh bao luc

Phuong cach hay nhat dé cho thay 1a quy vi khdng chap nhan su bao luc 1a bang cach kém ché
chinh hanh vi cia minh. Tré em s& bét chudc hanh dong caa minh. Khéng bao gio su dung sirc
manh dé kém ché hanh vi hay giai quyét su tranh chap, ludn luén dung 15i n6i hay mét trong cac
phuong céch ky luat tt thao luan & trén.

Céc phuong céch khéc dé giam thiéu sy phoi nhiém cua bao lye doi vei con em cia quy vi bao
gom:

e Giam sat sy tiép xdc ciia con em quy Vi véi cac phuong tién truyen thong.
- Theo ddi cac trd choi video ma chiing choi. Da sb cac trd choi dugc xép loai
va chira nhiéu bao lyc.
Theo d&i nhitng gi ching xem trén may truyén hinh. Mot hé théng xép loai
cac chuong trinh TV duoc thiét 1ap dé gitp cha me 4n dinh nhiing chuong
trinh nao thich hop cho tré em theo lta tudi khac nhau.

TV Y thich hop cho tit ca cac ra | TV PG c6 nghia la khdng hop
tudi tré em cho cac tré em nho

TV 7 duoc chap thuan cho cac TV 14 chi la @& nghi cho tré em
tré em bay tudi trg 18n 14 tudi tro 1én

TV G la cho khén gia thuong va | TV MA la cho khan gia trudong
hop cho da sé tré em thanh trén 17 tudi

Theo ddi &m nhac ching nghe. Pa sé c4c thanh thiéu nién deo tai nghe khi
chdng nghe nhac, vi vay nén kiém soét cac loi ca ciia nhitng ban nhac ching
thich nghe. Céc loi ca gid da tré nén qué 19 liéu vé tinh duc, bao lyc va ma
tly va c6 thé kich dong bao luc.
Dit cac diéu 1¢ vé Internet. Sap dit may vi tinh ciia quy vi trong phong chung
hay trong mét khoang trong ma quy vi c6 thé kiém soét cac trang web ma
ching truy cap. Quy vi ciing c6 thé chin hay dit cac kiém soét ctia phu huynh
trén céc trang web khong thich hop véi tré em.
Theo d61 vi€e sir dung cac mang xa hoi va cac trang blog. Quét noi dung dé
biét chic noi dung do6 thich hop. Hay dé ¥ dén cac dau hiéu ctia sy bat nat
trén mang (dang tai cac tin nhan doc 4c hay hinh anh tryc tuyén) va noi
chuyén véi con em ciia quy vi vé diéu nay. Giai thich cho ching 1a su bat nat
trén mang gy ton hai va 1a mot hanh vi khéng chap nhan dugc.
Str dung muc kiém soat cua phu huynh trén dién thoai di dong. Thiét 1ap cac muc kiém
soat ctia phy huynh dé gi6i han kha ning tai cac ing dung hay truy cip cac trang web
khong thich hop.
N6i chuyén v6i con em vé cac biang nhom va bang dang. Tré em thich c6 ban va muén
duogc hd trg. CH khi chiing duoc chip nhan vao mot nhém tham gia vao cac hanh vi tiéu
cuc phan xa hoi. Neu quy vi nghi ngo la con em quy vi dinh dang dén bang dang, nén
noi chuyén tryuc tiép vai ching vé diéu nay.
Biét c4c ban bé cia con em quy vi. Gip g& cha me cua ban bé con em quy vi. Biét chic
con em quy vi duoc giam sat khi ching tham viéng ban beé.
Giam sét con em quy vi. Ludn ludn biét con I6n caa quy vi di dau. Dirng bao gid dé con
em nho khong cé gidm sat.




Dung cac cau co chir “Toi” khi quy vi noi chuyén _

Gilp con em hiéu 1a giit trong 16ng ndi budn hay sy tic gian c6 thé c6 hai cho ching. Sy tic
gian ma khong dugc bay t6 ¢6 thé dua dén sy bing no dir doi. Nbi budn ma khdng dugc bay to
c6 thé 1am con em quy vi muon tu hai hay 1am nhitng diéu nguy hiém. Céc cau cd chit “Téi” chd
trong dén cam xuc, nhu cau va y tuong. Khi tré em va nguoi 16n hiéu va dung céc cau co chir
“T6i”, ho ¢6 thé nhan thirc dugc chinh cam xdc cua ho va cac cam xdc ndy anh huéng thé nao
dén méi quan hé vai nhitng ngudi khac. Gilp con em quy vi thuc tap cac cau cé chit “T6i” nhu
sau:

AN

“T6i cam thay khi Vi

Thi du: “Tdi cam thay budn khi ban tréu tdi vé chiéu cao cua tdi vi diéu d6 lam t6i cam
thay khac nquoi.”

Gilp con em quy vi hiéu I1a chiing cé thé phong ngira mét su tranh chap hay cam xuc bi ton
thuong bang cach dung cau c6 chix “T0i” khi bay to cam nghi cta ching véi nguoi khac mot
cach truc tiép va tich cuc.

Quy vi co thé 1am gi néu con quy vi la ké bit nat?

Néu con quy vi c6 hanh vi nhu mot ké bat nat va ham doa cac tré khac, quy vi phai hanh dong!
Con quy vi phai hiéu né s& phai chiu hau qua cho hanh dong cua nd. Quy vi phai cho né hiéu rd
la quy vi khong chap nhan sy bt nat. Biéu quan trong la phai dat hau qua mét cach cimg rén

nhung ctng triu men.

Hau qua ciing c6 thé 1a ngdi yén (time-out) hay Iay di cac dac quyén trong truong hop tré nho.
Déi vai tré 16n hon, quy vi ¢d thé bat con minh viét XUOng chuyén gi xay ra, hanh vi cua n6 thé
nao, tai sao nhu vay la sai va 1am sao né hanh dong tét hon trong twong lai.

Vi su thinh hanh ctia cdng nghé ma chiing ta c6, su bat nat bay gio lan tran tir san choi
dén may vi tinh, dién thoai di dong va cac thiét bi dién ta khac. Bit nat trén mang 12 sir
dung thiét bi dién tir dé dang 10i hay hinh anh véi myc dich hai mot nguoi khac. Giai
thich cho con em quy vi 1a bat nat trén mang la diéu nghiém trong va 1a mét toi pham
trong nhiéu tiéu bang.

C6 tré bat nat vi chiing budn chén; c6 dira khac 1am nhu vdy dé cam thay hing manh; cé dira thi
lam nhu vay dé dugc chl y hay duoc wu chudng. Bat ké 1y do nao, tré em phai hoc cach kém
ché su bbc ddng va c6 hanh vi chap thuan dugc trong xa hoi. N6i chuyén véi con em quy vi va
tim hiéu tai sao chdng c6 hanh vi hung hang vay. Rdi, giai thich c6 cac cach tét hon dé lam ban
va duoc chap nhan.




Lam ban bang cach nao?

Nhiéu khi khé ma dua tré biét dugc ban tét. Giai thich cho con em quy vi 1a ban bé phai lam
ching cam thay tét vé ban than minh. Khuyén khich con em quy vi choi véi tré em cling so
thich sinh hoat (choi ¢ san choi, truot bang, vv...). Gilp con em quy Vi nhan ra duoc cac duc
tinh du6i day ¢ noi ban be va thuc hanh ciing cac dac tinh nay véi cac tre em khac dé 1am mot
ban tot.

La mot ngudi biét ling nghe

Thanh that

Bay té cam nghi cia minh

Chép nhan ngudi khac

Chia xé

TOn trong nguoi khac

Bay to cam tinh khi can thiét

Khoéng ph&n doan nguoi khac

Gilip ngudoi khac khi ho budn ba hay can duoc gilp
Luén ludn ¢ trang thai tt nhat

Chép nhan trach nhiém cho hanh déng cua ho




Lam Dung Thuéc

Cha me ¢6 thé ngac nhién khi duoc biét 1a s lam dung thudc bat dau khi dira tré con nho va
thudng 1a khi bat dau thoi thanh nién. Tré em c6 thé td mo va hat thudc 14 thir. Ching ciing c6
thé thir ubng ruou dé duoc chap nhan véi dam ban bé hay dé cé vé “dan chi.” Hoi con em quy vi
c6 bao gio nghe ai néu ¢ “ai ciing lam vay.” No6i véi ching 1a néu ching nghe ai néi 1a moi
ngudi hit thude, udng ruou hay st dung ma tiy, thi dé6 khéng phai 1a sy that. That ra, DA SO
TRE EM KHONG hut thudce 14, udng rugu hay ding ma tdy.

QUY VI c6 thé 1am gi dé gitip con em tranh lam dung thudc?

Thir nhat, quy vi 1a anh huong manh mé nhét cho con em quy vi. Tré em it c6 khi dung ma tay
néu chinh quy vi khdng hat thuéc hay Uong rugu. Thir hai, n6i chuyén véi con em quy vi ve
thubc 14, ruou va ma tay. Noi chuyén vé van dé lam dung thudc vai con quy vi co thé 1a diéu
kho, va ngdi xudng véi chling mot 1an va “n6i” vé ma tay ciing khéng du. N6i chuyén vai con
quy vi khi nd con bé, va thuong xuyén, vé van dé ma tdy.

Day la mot vai dieu quy vi ¢6 thé thao luan vai con quy vi tai sao ngui ta khdng nén hit thudc,
uong rugu hay dung ma tay:

Cac chét d6 dé nghién va khé ma ngung mét khi da bat dau dung.

Chuing 1am quan &o, toc tai va da c6 mui hoi.

Chung lam can tro choi thé thao gioi.

Chung khong trong lanh va 1 phi phéap d6i véi nguoi tré.

Chung c6 thé 1am minh ty hai hay hai nguoi khac hay 1am minh bi bénh va c6 thé lam
minh chét nira.

Céc budc khac quy vi c6 thé 1am dé gip con quy vi tranh ma tly:

Thudng thirc hoat dong chung véi nhau va gitr cac duong giay ndi chuyén rong mo. Co
cac cudc hop gia dinh thuong xuyén chi dé néi chuyén tinh hinh ra 1am sao. Thiét Iap cac
tap tuc, théi quen va an mung.

Str dung tat ca cac co hoi dé thao luan sir dung va lam dung ma tdy. Néu thdy nguoi hit
thudc hay ubng ruou noi cdng cong, mot chuong trinh truyén hinh hay mét quang cao
trén tuan béo tan duong su hat thude, hay néu quy vi thady mot bai bao vé lam dung thudc,
hay chia xé cac nhan xét nay vai con va thao luan tai sao lam dung thudc khong phai 1a
diéu lanh manh.

Quen biét ban va cha me ban cua con minh. Mai ban ctia con dén nha minh, 1am quen
véi chiing va tim hiéu céc s¢ thich va tha gioi tri caa chung.

An dinh rd rang cac giéi han va dat ky vong vé hanh vi. Biét chac la con quy vi hiéu ly
do cua cac diéu 1¢ cia quy vi. Hon nira, biét chac Ia ching hiéu hau qua néu ching phé
v& mot diéu 1¢. Sau do, NEN GIU MOT MUTC.

Tré em rat c6 thé thar nghiém voi ma tdy gitta 4:00 gio chiéu va 6:00 gio chiéu. Nén lam
ching ban ron vai cac sinh hoat lanh manh trong cac gio nay. Tim mét noi an toan co
ngudi 16n giam séat & con em nho dé d6 sau 16p hoc. Khuyén khich cac tré 16n ¢ lai
truong va choi thé thao, thir dong mot tudng ¢ trudng hay tham gia cac sinh hoat lanh
manh ma chdng thich.




Céc dix kién quy vi can biét vé udng ruou:

Ruou 1 hinh thuc duoc chat 1au doi nhat va thinh hanh nhét.

N6 1a vin d& ma tay #1 trong dam tre.

Ruou gay ra 32% cua tir vong vi luu thong (CDC, 2009).

Ruou thAm vao méu rat nhanh.

CAc tiém nang hiéu qua lau dai caa ruou 12: bi ngat va mat tri nho, hé théng mién nhiém
bi nén ép, bénh xo gan, bénh tim mach va dot quy.

Cac dix kién quy vi can biét vé hat thubce 14:

Thudc 14 giét trén 400,000 ngudi mai nam.

Ngudi hat thude mat khoang 11 phat trong cude doi véi mbi diéu thude hit.

Tudi trung binh mot ngudi bat dau hat thude 1a 13 tudi.

Khoi thudc 14 chia 4,000 dugc chét.

Khoi hut gian tiép tir thudc 14 rét tai hai.

Thudc 14 1a mot yéu té nguy hiém ciaia bénh tim va phéi, ung thu va dot quy. No la

nguyén nhan don doc dé phong ngura nhat vé bénh, tan tat va tu vong ¢ Hoa Ky.

Hleu qua cua Vviéc hut thUOc 14 bao gom tang nhip tim, tang huyét ap, chong mét, rang bi
b, ngén tay va moéng tay bi 6, hoi thé va quan 4o héi, va nd lam tang vét nhan.

Caféin —Vang, no ciing 1a mét loai dwgc chat

Véi cang ngay cang nhiéu tré em va thanh nién uéng ca phé va nuéc udng sinh lyc, ching la
nhém theo tudi sir dung caféin gia taing nhanh nhat. That ra, tré em bay gio tiéu thu 70% nhiéu
caféin hon 1a 30 nam vé trudc.

Caféin 1a mot loai dugc chat phat sinh tu nhién trong thyuc vat va duoc tron véi thie an. N6 hién
dién trong nhiéu thir nhu nudce ngot, tra, ca phé, sécbla va thuoc mua khong toa. Pa so tré em
tiéu thu caféin tir nuéc ngot va nudgc uong sinh luc.

Caféin 1a mot chét kich thich ¢6 nghia nd 1am cho nhip tim va nhip thd nhanh hon va gia tang
huyét &p, va c6 thé tang sinh luc ngan han. Tuy nhién, cac sinh hoat thé thao thudng xuyén, an
cac bira an dinh dudng va nghi ngoi day du 1a mét phuong céach lanh manh tha cho caféin dé
cung cap sinh luc cho than thé.

Ngudi ta d& nghi 1a thanh nién giéi han tiéu thu caféin khong qua 100 milligram moi ngay. Noi
trong gidi han nay, xin xem xét caféin chira trong céac thirc uong thinh hanh sau day va thir gidi
han su tiéu thu caféin cia con nhohay thanh nién caa quy vi:

Nudc sinh lyc 80mg trong mdi phan ung* 8 aoxo.
Ca phé nho giot 100mg trong mai tach 8 aoxo

Nudc ngot co caféin 40-50mg trong mdi lon 12 aoxo
Cola véi siéu caféin 70mg trong moi lon 12 aoxo

*phan udng trung binh, tuy nhién mot s6 nuéc uong sinh luc ¢ the co dén gap ba lan s6
luong dé nghi cho thanh nién uong.
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An Toan

Nguy hlem strc khoe sé6 mot cho tré em 14 tudi tré xudng la  thuong tich khong cb y. Puoc goi la
khong ¢ y vi khong c6 gi goi 1a tai nan-90 phan tram cua tit ca cac thuong tich c6 thé tranh
duoc voi nhitng su phong ngtra va giam sat dang dan. Thi du bao gdm cac tai nan xe c¢d hanh
khéch hay bo hanh, thuong tich vi sing, hoa hoan, chay phong, ngat thé, nghet hong, chét dubi,
bi tring doc va té nga. he number one health risk for children age 14 and under is unintentional
injuries.

La cha me QUY c6 thé 1am gi dé ting s an toan cho con quy vi?
Tréch nhiém cua cha me la tim c&ch phong ngtra dé bao dam su an toan cua con minh. Dudi day
la danh s&ch cua cac dieu khac ma quy vi co thé lam dé gia tang su an toan cho con quy vi.

An Toan Xe Hoi
e Cac thuong tich gay ra bai xe hoi 1a nguyén do dan dau veé tir vong cia tré em & Hoa Ky.
Piéu quan trong 1a QUY VI deo day an toan MOI LAN quy vj 1ai xe. Con em s& bét
chuéc quy vi. Thdng ké cho thay I1a gan 40% tré em di xe ma khdng deo thiét bi kém
ché, chiing di cling v&i mot nguoi 16n khdng deo day an toan.
Biét chic la con em quy vi dugc kém ché dang cach trong xe. B An Toan Luu Théng
Xa Lo Québc Gia dé nghi TAT CA tré em dudi 13 tudi ngdi & ghé sau caa xe hoi. Dudi
day 1a cac dé nghi khac theo tudi:
- So sinh — 12 thang: Tré em dudi 1 tudi phai ngdi trong ghé tré em ngdi hudng
vé phia sau gin vao ghé sau.
1 -3 tuoi: B¢ cho con em quy vi ngoi ghé tré em hudng ve phia sau cang lau
cang tét bang céch tuan theo huéng dan chiéu cao va trong luong cung cap
boi nha san xuat ghe tre em. Khi con em quy vi I6n hon ghé hudng vé phia
sau, chiing c6 thé ngdi ghé tre em hudng ve phia trudc véi giay cot.
4 — 7 tudi: Bé con em quy vi ngdi ghé tré em hudng vé phia trudc véi gidy cot
cho tai khi chiing dat chiéu cao va trong lugng cho phép bdi nha san XUAL.
Khi chting 16n hon ghé tré em hudéng vé phia truéc vai gidy cot, thi chiing 6
the ngdi ghé cao cho tré em (booster seat).
8 — 12 tudi: Pé con em quy Vi ngoi trén ghé cao cho dén khi ching du |6n dé
ding duoc day an toan dang cach. Diéu nay c6 nghia la day dui phai nam khit
ngang hong, chir khéng phai trén bung. DAy vai phai nam khit qua vai va
nguc chir khdng ngang c¢o hay mat

NEN NHO...tat ca tré em dudi 13 tudi phai ngdi ¢ ghé sau!

Di xe dap

e Biét chic con em quy vi c6 mot mii sat bao vé va ching phai deo MOI LAN ching di xe
dap.
Xe dap phai ¢ tinh trang tdt, v&i du hoi trong banh va c6 vat phan quang an toan.
Day con em vé an toan cin ban trén duong phd. Duyét xét y nghia cac bang hiéu trén
duong va dén ra dau, va dan ching chi di qua duong & goc dudng hay 16i qua duong cho
bo hanh bang cach dat xe dap qua ngang nga tu. (Ghi chd: Tré em dudi 10 tudi khdng bao
gio nén di qua duong ma khéng co sy gidm sét.)
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Tré em nén di xe dap cung chiéu véi luu thong xe hoi, chtr khong di nguoc. Néu ching
di vai ban, ching phai di theo mét hang, thay vi di song song.
Tré em can phai dugc. Cho ching mic quan 40 mau chéi. Pung dé chang di khi troi toi.

Giay truwgt va Van trwot (Skateboards)

Bao dam con em quy vi méc trang bi bao V¢, ké ca d6 bao ¢ tay, miéng dém khuyu tay,
mién dém dau gbi va mii sat. Ddi véi van truot, co 4o ngoai co dem va dém cho hong.
Rat nguy hiém khi truot biang ngoai dudng phé vi 6 ga va duong gd ghé. Thay vi do, tim
cac cong vién vai duong di truot bang.

Biét chic gidy truot nang d& cd chan cho chic.

Kiém tra gidy truot dinh ky dé coi thing va banh c6 mon khong.

Tréanh cac hanh vi nguy hiém-nhu nhao 16n hay truot trén déc. Tré em khong bao gio xin
di qué giang xe hoi hay xe dap.

An toan ¢ San choi

Da s6 cac thuong tich & san choi gay ra bai té ngd. Tét hon hét 1a cho con em quy vi
choi ¢ san choi c6 mot mit dém bang gd bao vun, dat phu, cat hay cao xu.

Biét chic la ghé du c6 chat ém, cha khong phai bang sat hay gd. Cac du ciing du cach xa
dé tre e¢ khdng va cham vai nhau khi ching du.

Cau tuot phai duoc ga chic xudng dét, c6 tay vin va cac buc thang co sic bam. Ciing
phai c6 mot thanh ngang ¢ trén dinh cau tugt de tré em phai ngoi xuong mai tugt xuong.
Kiém tra van bap bénh va vong quay ngua g6 dé blet chac 1a van bap bénh c6 mét vo
banh xe hay mét & dudi dé can ghé ngdi dung XUOng mat dat.

Tré em dudi 4 tudi khong dugc choi vai céc thiét bi leo tréo. Céc tré leo 16n hon can
phai dugc giam séat ky ludng. Biét chac la cac lan can hay byc thang & tinh trang tot va
biét chac c6 thanh lan can xung quanh céc buc cao.

Théo cac d6 chum dau va dai rit & quan 40 ma cé thé bi mac vao dinh cau tudt hay vao
cac thiét bi choi khac.

An toan Sung Ong

Chu stng ludn ludn phai cat siing khdng c6 dan va khoa lai, véi dan ¢é mot chd khac co
khoa, khdng gan tam tay cua tré em.

Tat ca cac cha me phai day con khdng bao gio dugc dén siing va phai béo véi mot nguoi
khi tim thdy mét khau sing.

An toan vé Lira

Day tré em tranh diém quet, nén, bat ltra va xing bat lra. Giir cac vat dé khoi tam tay
cua tré em.

Giir xang hay va dau lira trong thing chira thich hop dé ¢ xa nha va c6 khoa lai.

Dung chong chat gidy to, réc rudi va dé co dau — chiing c6 thé gay hoa hoan bang sy phat
dot

Giir tré em khoi céc bép 10, 10 suai hay may suoi ngoai troi, nhat 1a khi mac db rong.
Kiém tra cac 10 suoi va 6ng khoi va giir chlng o tinh trang tét.

Kiém tra va 1am sach hé théng suei mdi nam.

bung lam qua tai mach dién.




Mua, bao tri va gitr mot binh chira lira & mot chd thuan tién.

Hoach dinh mét duong tau thoat véi con em quy vi dé ching biét hai 15i thoat trong
truong hop khan cap.

Mua may béo khéi va dit & mdi ting cua nha quy vi va & mdi chd ngu. Dt ching ¢ xa
chd nau an, chd thoat suodi hay may lanh. Thay bin trong may bao khoi méi nam.

Néu c6 ngudi 16n trong nha hat thube, biét chic ho dung gat tan nang va an toan va dé tro
va mau thuéc vao mot dd chira bang sat hay bo vao cau tiéu.

An Toan vé Nwéc

Day con em quy vi boi.

Khoéng bao gid dé tré em boi mot minh. Chdng ludn ludn phai dwoc giam sat.

C6 mot cai phao ctu, 40 ndi hay thiét bi ndi duoc chap thuan bai Linh Géac Bién Hoa Ky
cho tré em khong biét boi. Céc dd choi thdi hay dém hoi khdng phai 1a phao ciu.

Pimg dé tré em chay gan nudc hay day céc tré em khac xudng nudc.

bung lao dau hay nhay vao hd boi néu khéng c6 giam sat.

Khéng bao gid boi khi c6 bio hay cd sam sét.

Ngudi 16n giam sét tré em trong khi ching boi phai biét Hoi Sinh Tim Phéi (CPR).

Ludn ludn c6 san mot thiét bi ciru song, nhu mot gidy thimng hay phao cau cac nhan.
Pung dung binh bang thay tinh & gan hd boi hay bai bién.

Ho boi phai c6 hang rao hay tuong. Cong phai c6 d6 cai cao hon tam véi cua tré em nho.

Phong Ngwra Ngo Dgc
Trong Phong Tam/Phong Ngu

C6 mét ta c6 khoda ngan ngtra tré. DU 12 ta thude & cao, tré em c6 thé leo va véi tu tir cau
tiéu hay bon rira mit.

Vin chat cac nap chai thudc.

Dung bao gio udng thude truge mat con em quy vi va goi vién thudc 1a keo. Tré em c6
thé bat chudc ubng thudce.

Dan khéch tham viéng phai giir thuc ngoai tam tay cia tré con. Nhiéu c6 thé di du lich
véi thude trong bop hay tii 40 choang va mot dua tré td mo s& tim ra.

Thudc xit toc, nude co-16n-nho, nude hoa, thudc tdy méng tay va cac chat 1am se khéc
phai dugc gitr ngoai tam tay cua tré em.

Trong khap nha, kiém tra thanh cira s6, tuong va cac ban ghé cii dé tim son bj tréc ma
trong dé c6 thé chua chat chi.

Mbt s6 nudce stic miéng chira du chat con dé 1am mét tré nho bi ngd doc! Giir nude stc
miéng ngoai tim tay cua tré em.

Mot s6 thubce rira bon cau tiéu rat 1a nguy hiém va cé thé 1am hai tram trong néu nuét vao.

Trong Bép

Kiém tra dudi bon rira chén dé xem cac chat ma tré em co thé tiép can. D6 1a cac chét
nhu thudc tay, thude chi ri, thude rira dng nude, thude rira 10, chat sap danh san, vv...
Néu quy vi khong bo duoc cac chat do, dat mot chét cai an toan ¢ hoc tu thap.

Pung bao gio trir kho céc chit rira va thire an cling véi nhau.

Giir tat ca cac duoc chat trong d6 chira nguyén thuy cia nd. Quy vi can cac thong tin tir
nhén trén d6 chira nguyén thuy trong truong hop khan cap.
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e Ludn ludn day nip céac chat rira trong khi sir dung va dimg dé céc duoc chit nay ma
khong cd nguoi coi chung.

Gir 6 dién thoai cua trung tam dia phuong kiém soat chét doc, bac si gia dinh va sé phong
khan cap gan dién thoai.




Dinh Dwéng & Thé Thao

Mot trong ba tré em va hai trong ba ngudi I6n & Hoa Ky bi map hay phi non. Bat ké tudi cua con
em quy vi, diéu quan trong can biét 1a cai gi va bao nhiéu chiing an s& anh huong su phét trién
thé chat va tinh than caa ching. Céc diéu chi dan sau day c6 y gilp quy vi ¢ nhitng lya chon c6
b6 hon cho con va gia dinh quy vi.

Ban Hudng Dan An Udng 2010 cho nguoi Hoa Ky thic ddy can bang cac calo véi cac sinh hoat
the thaova khuyén khich nguoi Hoa Ky an uong lanh manh hon bang cach tang tiéu thu rau qua,
trai cdy, cac loai ngii coc, cac thuc pham vé stra khdng c6 chat béo va it chat béo va hai san.

Duéi 12 mot s6 quy tic dé gitp quy vi thay d6i cac thoi quen an udng cua quy vi:

e Gan nhu hau hét ai ciing huong loi khi an it hon va tranh nhitng khau phan qué Ion.

e Mot ntra dia an cua quy vi phai co trai cay va rau qua, mot phan tu 1a ngii ¢b va mot phan
tu 12 chat protein nhu thit, ¢au hay ca.
Ddi sang sita 1% béo hay khdng c6 chét béo va ding cac san pham sira it béo nhu sita
chua (yogurt) va pho mat.
Udng nudc thay vi thire udng ¢ duong.
Gidi han viéc an thic an 6 san dé mua, thirc an mua vé nha va an ngoai tiém.
An diém tam mdi ngay.
Khi nau thit hay ¢4, nuéng hay bo 10 thay vi gian.

Thie an ¢6 dau, ma dac va dudng bo thém, cung cap sinh luc du thira cho than thé va trg thanh

m& néu ching khong dugc tiéu thy. CAac thiic an nay phai dugc an it thudng xuyén hon va véi s6
luong it hon cac loai thirc an khac. Céc loai thirc 3n ma chdng ta phai an it 1a bo, dau nau hydro
hod, xuc xich hot dog, pho mét day chat béo va nudc tron salad, ca rem, thic udng thé thao, keo
va nudc ngot.

Mot cach khéc dé nght dén thirc &n ma chiing ta nén an la phén loai chiing thanh hai nhém -
Thte an Sinh lyc va Thuc An Lam Tang Truong:

Thiic An Sinh Lyc Thic An lam Ting Truéng:
(trai cdy, rau c6 va ngii coc) (protein va sira)

cam stra 1% hay khéng béo
tao ca thu nhan trong nudc
grapes hai san
[ ga tay hay ga bo 10
chudi sira chua it béo
bdng cai xanh dau
ca rot pho mét it m&
rau bi na ca luéng
dua chudt trieng ga
mi soi lam bang lda mi nguyén thit bo hay thit heo nac
banh mi 1am bang lta mi nguyén
gao luc
ngil coc khong duong




bot yén mach

Nhw vy, quy vi nén in bao nhiéu maoi ngay?

Tudbi tac, gioi tlnh chleu cao, trong luong va muc do thé thao la diéu quan trong dé an dinh quy
vi né an bao nhiéu moi ngay, hay bao nhiéu calo quy vi can tiéu thu. néu quy vi c6 thé tlep can
mot may vi tinh, Xin vieng www.choosemyplate.gov va quy vi sé thay mat chuong trinh dé gidp
quy vi an dinh dang s6 luong calo va loai thire an quy vi nén an dé duy tri trong luong hién thoi
ctia quy vi va tién dén mot trong luong lanh manh hon.

Quy vi cang tré va cang sinh hoat nhiéu thi quy vi can nhiéu calo hon. Khi ching ta 16n tudi hon
va it sinh hoat hon, ngudi 16n can it calo hon. Mét cach tong quat, phu nir ngdi mot chd nén tiéu
thu gitra 1,600 va 2,000 calo m&i ngay va dan 6ng ngdi mot chd giira 2,000 va 2,400 calo mdi
ngay. Ngudi I6n ma sinh hat vira vira, nén tiéu thy gitra 1,800 va 2,200 calo mdi ngay cho phu
nit, va giira 2,200 va 2,800 cho dan 6ng. Ngudi Ién ma sinh hoat nhiéu c6 thé tiéu thu 2,000 dén
2,400 calo cho phu nit va 2,400 dén 3,000 cho dan 6ng. M@t lan nira, day chi 1a hudng dan tong
quat va mdi ngudi déu khac nhau.

Mot dira tré dien hinh 6-11 tudi ma sinh hoat nhiéu (c6 nghia Ia chiing sinh hoat thé thao 60 phit
mot ngay), nén an moi ngay nhu sau:

Ngii céc = 6 aoxo
Rau = 2 % tach

Tréi cdy = 1 % tach
Chét co sira = 3 tach
Protein = 5 aoxo




Nhan Hiéu vé Dix Kién Dinh Duéng

Mot dung cu khéc dé gilp quy vi chon thic an lanh manh va kiém soat lugng calo an la nhan
hiéu Ve Dt Kién Dinh Dudng, ¢ trén tat ca cac bao goi thuc pham. Khi quy vi nghi dén viéec
giam s6 lugng thuc pham gia dinh quy vi an & mdi bira an, quy vi nén chu trong dén khau phan
don duoc dé nghi trén cac bao goi. Quy vi co thé tim thay diéu hay ¢ Khau phan Don va Khau
phan trong Mdi Goi (1) . Ké tiép nén xem sb lugng calo trong mdi khau phan. Calo (2) cho biét
s6 luong calo than thé ching ta nhan duoc tir mdi khau phan. Nhan hiéu ciing cho thay % Gié
Tri Hang Ngay (3) cua céc chit bo ma than thé chiing ta can ma cé trong mot khau phan thuc
pham. Dé hudng din, 5% hay it hon I thip, va 20% hay nhiéu hon 1a cao.

Dir Kién Dinh Dwéng
Khau phan ¥ tach (114q)
S6 Khau phan trong Goi 4
S6 Lwong Méi Khéu phén
Calo 90 Calo tr M& 30
% Gia Tri Hang Ngay*
Tong Lwong Mé 39 5%
M& Bao Hoa Og 0%
Colexterdn Omg 0%
Muéi 300mg 13%
Tong s6 Hydrat-cacbon 13g 4%
Chat xo dé in 3g 12%
buong 3g
Protein 39
Vitamin A 80% Vitamin C 60%
Canxi 4% * Sat 4%
*Ty 1€ Gia Tri Hang Ngay can cu trén 2,000 calo
an. Gia Tri Hang Ngay cua quy vi co thé cao hon
hay thap hon tuy theo nhu cau calo cua quy vi.
Calo 2,000 2,500
Tong lugng ma [t hon 659 80g
Mg Bdo hoa It hon 209 25¢g
Colexterdn It hon 300mg  300mg
Mqu@i It hon 2,400mg 2,400mg
Tong lugng
Hydrat-cacbon 300g 375g
Chat xo 259 30g
Calo mdi gram:
MG& 9 — Hydrat-cacbon 4 - Protein 4




Can bing nhirng gi chiing ta iin véi sinh hoat thé thao

Sinh lyc trong thuc an duoc do bang calo. Mét sé thuc pham chira nhiéu calo hon céc thyc pham
khac. Ciing vay, sinh luc ding qua céc sinh hoat khac nhau ciing dwgc do bang calo. Dé duy tri
mét trong lwong lanh manh, ching ta phai can bing calo ma ching ta in véi calo ma ching ta
dbt qua céc sinh hoat thé thao. Céi nay duoc goi 1a can bang sinh luc.

Khi quy vi hoach dinh cac bita an cho gia dinh, nén nhé xem xeét cac khau phan MOT NUA dia
ctia quy vi nén co trai cay va rau, véi MOT PHAN TU ngti cbc va MOT PHAN TU Ia thit, c&
hay dau. Khi quy vi chon thuc pham, ciing nén xem xét sé luong calo con em va céc ngudi trong
gia dinh quy vi an moi ngay.

Hay suy nghi vé diéu nay...mot chén mi éng va pho mét c6 250 calo. DE chi ding cac calo nay
ma thoi, than thé caa quy vi phai lam mot hay nhiéu hon cac sinh hoat dudi day trén 30 phdt:

Sinh Hoat (Iam trong 30 phut) | Calo Pot
Di xe dap (toc d6 vira) | 172
Choi Bong R6 (khong tranh dua) | 129
Truot bang | 162
Nhay mua (tich cuc) | 119
Nhay day | 194
Chay (12 phat/dam) | 187
i bo (24 phat/dam) | 65
Coi TV | 22
Choi football cham | 172
Béng chuyén | 97
Boi nhe | 86

Tré em nén cd sinh hoat thé thao it nhat 1a 60 phat hay nhiéu hon mdi ngay. Pa s6 c4c sinh hoat
nay nén 1a sinh hoat thé duc nhip di¢u bao gom céc sinh hoat vira vira va manh mé nhu 12 di
nhanh, chay, choi bong ro, football, d4 banh, truot bang, hay di xe dap it nhat 3 ngay mét tuan.
Sinh hoat cua chiing nén bao gom cac sinh hoat tang cuong bap thit nhu 1a thé duc, dong tac ngoi
day hay hit dat. Cudi cling, chiing can céc sinh hoat phat trién xwong nhu la nhay day, nhay 10
€0, nhay cach quéng hay chay tron cung cac sinh hoat khéac.

Mot s6 cac didu dudi day quy vi co thé 1am véi gia dinh dé ¢ nhiéu sinh hoat thé thao hon:

Gia dinh cuing di bo hay choi tro choi kiém vat dau trong khu xom
Ném banh hay dia bay

Choi trd choi chay dudi

Di xe dap cung vaoi nhau




Pat Muc Tiéu

Khoéng bao gio qué sém dé tré em tap dat va dat muc tiéu. Khi con em quy vi néi la ching muén
lam diéu gi hay hoc cai gi méi, thach thirc chiing thuc hién duoc diéu d6 bang cach dit mot muc

tiéu. Bay gio ciing la IGc tot dé dat myc tiéu cd sirc khoe tét. Gilp tré em dat myc tidu thyc tién

va c6 thé dat dugc. Giai thich Ia thdng thudng minh phai dit nhiéu muyc tiéu ngan han dé dat mot
muc tiéu dai han. Lam mau cho viéc dat muc tiéu hiéu nghiém, béng cach dat muc tiéu stc khoe
cho gia dinh quy vi. Mét sé thi du bao gém:

Gia tang céc sinh hoat thé thao trong gia dinh
Gia tang tiéu thu trai cay va rau qua

Deo day an toan MOI khi di xe

Tranh khoi thudc 14 gian tiép

Giup Con Em Quy Vi Thanh Céng & Trwéng

PQC SACH!

Khuyén khich doc sach bang cach bat ¢iu sém. Lam thanh mét théi quen hang cua quy
Vi.

Giir nhiéu thir dé doc & nha, nhu 14 sach, bao va tuan bao.

Dé con em thay quy vi doc. Khi con em thay doc sach la diéu quan trong cho quy vi, thi
rat c6 thé doc sach sé& thanh quan trong cho ching nira.

Tim sy gilp & néu con em quy vi khdng doc duoc. Bat ké mat bao lau, da s tré co thé
hoc doc véi su hd tro va khuyén khich thich hop.

N6i Chuyén véi Con Em Quy vi

No6i chuyén va ling nghe la diéu dong vai trd quan trong trong su thanh cong & trudng
cua tré em. Tré em ma khdng biét nghe thuong gap khé khan dé tuan theo céc chi thi va
chd tdm trong 16p hoc.

Danh thoi gian dé n6i chuyén bat cir ¢ noi 1am, nhu 14 trén xe hay trén xe buyt, trong khi
di cho, trong khi quy vi niu com hay trong khi lam chung cac cdng viéc khéc trong nha,
trong luc coi TV va trong khi di bd hay choi véi nhau.

Cha y dén céc diéu con quy vi n6i. Lam mau 1a mot ngudi biét lang nghe.

Theo DGi Bai vé

Cho con em quy vi biét 1a quy vi quy chudng hoc van.

C6 mét chd dic biét, yén tinh dé con em quy vi 1am bai va hoc.

An dinh gio ¢ dinh dé 1am bai.

Giai trir cac cac diéu sao lang trong gio 1am bai. Khong TV, trd choi video hay goi dién
thoai. Néu khong tranh dugc cac diéu sao 1ang, c6 thé con em quy vi c6 thé 1am bai o thu
vién dia phuong.

Khong dit ky vong hay doi hoi sy hoan hao. Néu quy vi cd i chi trich, néi diéu do mot
cach hiru ich.




Bao Ton

Mot phén trong viéc song lanh manh 12 gitip tré em chiing ta ton trong va quan tam dén hanh
tinh. Biéu nay c6 nghia la dong gop vao su bao vé khong khi, dat dai, nuéc, cay cdi va tha vat
xung quanh chdng ta, va bao tén céc tai nguyén thién nhién bang cach thap tuc ba chir R - giam,
tai dung, va tai sinh. Ba chix R gitp ching ta nhé giam thiéu lang phi, ciru vét tai nguyén thién
nhién va git trai dit duoc lanh manh. Dudi day la bang chi giai caa cac danh tir bao ton thong
thuong dé hudng dan su thao luan trong gia dinh quy vi.

Bang Cha giai cac Danh Thr:

Nhién liéu thay thé—bét ctr ngudn nhién liéu nao ké ca, ethanol (nhién liéu con tir ngi
cdc), methanol (nhién liéu con tir than), propane (mot san pham phu caa khi tu nhién va
dau thd da loc) va hydrogen (loc tir dau hoa hay 1am ra bang cach truyén dién qua nudc).
Vét chan cacbon footprin—mot don vi do luong anh hudng cua sinh hoat nhan loai doi
v6i mai sinh lién quan dén khi nha kinh phat ra, do bang don vi cacbon dioxyt.

Nhién liéu héa thach—nhién liéu tir c4c ngudn hoa thach tim thay tir 16p trén cing cua vo
trai dat nhu la hydrogen, dau lra va than. Chlng duoc hinh thanh tir hai ¢t hoa thach
cua thyc vat va thi vat da chét sau khi tiép xtc vai sy nong va ap luc.

Ham néng toan cau—mat danh tir ding dé mo ta sy gia tang dan dan trong nhiét do trung
binh cua khi quyén trai dat va dai duong.

Anh hugng nha kinh—anh huéng nha kinh gidng nhu mot cai chan giir nhiét do khi
quyen trai dat & mot nhiét do nuoi nang su song. Khi sinh lyc tor mét troi di vao khi
quyen tréi dat, mot s6 bi phan chiéu di. Tuy nhién mot sé nang lwong ciia mit troi bi giir
lai vi khi nha kinh nhu hoi nudc, methane, métan, ozon va dioxyt cacbon. Khi nha kinh
la diéu can thiét vi néu khdng gitr mot sé sy 4m ciia mit troi, thi trai dat s& qua lanh. Tuy
nhién qué nhiéu khi nha kinh c6 thé 1am nhiét do trai dat ting cao.

Ning lugng hdi phuc duoc —ding cac ngudn ty nhién nhu 1a &nh mit troi, mua, thay
triéu, gi6 hay dia nhiét. N6 duoc phuc hdi ty nhién bai thién nhién.




Tham Khao:

Phong ngtra bao luc

Béo c4o Cac Tré Pham toi va Nan nhan: Tuong Trinh Quéc Gia 1999

o Trung Tam Gilp Phong Ngtra Bao Luc Thiéu Nién Quéc Gia

o Trung Tam Tu Phap Thiéu Nién Quéc Gia
Chuong Trinh Hoc cho Phu Huynh cua HLC

o Patricia Blackwell, Tién Si
NG6i chuyén véi Tré Em vé céc Bé Tai Kho khin

o Mot Chién dich dé Tro Gitp Phu Huynh

o Quy Gia binh Kaiser va Tré em Gay
Tré Em Lanh Manh/Hoc Vién Hoa Ky vé Nhi Khoa

o http://mww.healthychildren.org/English/ages-stages/gradeschool/pages/Helping-

Your-Child-Develop-A-Healthy-Sense-of-Self-Esteem.aspx (su tu nhan)

http://www.healthychildren.org/English/family-life/family-dynamics/communication-
discipline/pages/Disciplining-Your-Child.aspx
http://www.healthychildren.org/English/family-life/Media/Pages/Video-Games-Set-
Your-Own-Ratings-System.aspx
http://www.healthychildren.org/English/family-life/Media/Pages/TV-Ratings-A-Guide-
for-Parents.aspx
Nhi Khoa

o http://aappolicy.aappublications.org/cgi/content/abstract/pediatrics;124/5/1488
Ngung Bit Nat Bay Gio! Bat Nat Trén Mang

o http://www.stopbullying.gov/topics/cyberbullying/
Bénh X& Cleveland: Nubi Dudng Mot Sy Tu Nhan Tét

o http://my.clevelandclinic.org/healthy_living/mental_health/

hic_fostering_a_positive_self-image.aspx

Phong Ngira Lam Dung Dwoc chét

Chién Thuat Kiém Soat Dugc chat 1999
o Loi Mo Pau boi Barry R. McCaffrey
Chién Dich Truyén Théng Chong Ma Tay Thiéu Nién Qudc Gia
o Vin Phong Kiém Soat Duoc chat Quéc Gia
Chuong Trinh Hoc vé Sirc Khoe Hanh Vi cia HLC
o Lya Chon Léi Séng Lanh Manh, 2011
Nghién Ctu Hoi Nhap Tré Em Bay Gio
o Khao Sat Thai B Tré Em, 2000
Chién Dich Toan Quéc Chdng Bao Luc Thiéu Nién
o Ngudn WEBB vé Cin Ban Phong Ngira
Tré Em Lanh Manh/Vién Quéc Gia vé Nhi Khoa




o http://mww.healthychildren.org/English/ages-stages/teen/substance-
abuse/pages/Drug-Abuse-Prevention-Starts-with-Parents.aspx
http://lwww.healthychildren.org/English/ages-stages/teen/substance-abuse/pages/Alcohol-
The-Most-Popular-Choice.aspx
e Tré Em cd nén Tiéu Thu Cafféin khdng?
o http://mwvww.medicinenet.com/caffeine/page7.htm
e Stic Khoe Thiéu Nién: Cafféin
o http://kidshealth.org/teen/drug_alcohol/drugs/caffeine.html

Sw An Toan

e Tré Em An Toan — Céi Nhin Khai Quat cua Hoa Ky
o Chién Dich Toan Quéc AN TOAN Tré Em
Hoi Bong An Toan Toan Qudc
o Thu Vién Gidy Dir Kién
Chuong Trinh Hoc vé Sic Khoe Hanh Vi caa HLC
o Healthy Lifestyle Choices, 2011
Chuong Trinh Nubi Day Con Lanh Manh cua HLC Patricia Blackwell, Ph.D.
Tré Em Lanh Manh/Hoc Vién Nhi Khoa Hoa Ky
o http://www.healthychildren.org/English/safety-prevention/at-home/pages/First-
Aid-Guide.aspx
B6 Chira Lira Hoa Ky
o http://www.usfa.dhs.gov/kids/discuss/index/shtm

Bo An Toan Luu Théng Xa Lo Quéc Gia
o http://www.nhtsa.gov/PR/NHTSA-02-11
Céc Trung Tam Kiém Soat va Phong Ngira Bénh
o http://mwvww.cdc.gov/ncipc/factsheets/childpas.htm

Sw Dinh Dudng

Nén lam gi khi con quy vi qua map.
o Tap Chi Ebony, Thang Bay 2000
Kim Ty Thap Huéng Dan Thuc Pham ciia USDA
o Trang Web cua Co quan Thuc pham va Dugc chat Hoa Ky
Chuong Trinh Nubi Day Con Lanh Manh cta HLC
o Patricia Blackwell, Tién Si
Su Thinh Hanh cua Tinh Trang Béo map va Xu Hudng caa Tré Em So voi cac Bé Nghi
o Nhi Khoa,1997
Chuong Trinh Hoc vé Stic Khoe Hanh Vi cua HLC
o Healthy Lifestyle Choices, 2011
Thé Duyc, Thé Thao va Tré Em
o Hoi Tim Hoa Ky
Giup Con Em Quy Vi Thanh Coéng ¢ Truong
o Trang Web cua Bo Gido Duc
Tré Em Lanh Manh/Hoc Vién Nhi Khoa Hoa Ky




o http://mwww.healthychildren.org/English/healthy-living/nutrition/
o cac trang/Childhood-Nutrition.aspx
e Thong Cao Bao Chi cua USDA:
o USDA va HHS Théng céo cac Huéng dan Mai vé An Udng dé Gillp Ngudi Hoa
Ky ¢6 cac Lua Chon Thuc Pham Lanh Manh Hon va Béi Ph6 Dich Béo Map,
Ngay 31 Thang Giéng, 2011
e Céc Trung Tam Kiém Soat va Phong Ngtra Bénh:
o Thé Duc Nhip biéu, Tang Cudng Bip Thit va Xwong: Céi gi Bang Ké&?
o http://mwww.cdc.gov/physicalactivity/everyone/guidelines/
o what_counts.html
e Nhan Hiéu Thyc Pham, Bé Thuc Phdm va Dugc Chit Hoa Ky
o http://www.fda.gov/Food/ResourcesForY ou/Consumers/NFLPM/
o default.htm

Gilp Con Em Quy vi Thanh Céng ¢ Truong

e Trang Web cua B6 Giao Duc Hoa Ky
o www.ed.gov/parents

Su Bao Ton

e Cac thu Iam viéc thé nao
o www.howstuffworks.com/questions272.htm
About.com
o www.alternativefuels.com.about.com/od/alternativefuels101/a/hybridfag3.htm
o www.environment.about.com/od/greenlivingdesign/a/locally_grown.htm
Cong Ty cac Hé Théng Tai Dung Nguon Loi
o www.recycle.com/fags.htmi
Xe Hybrid
o www.hybridcars.com/history/history-of-hybrid-vehicles.html
StopGlobalWarming.org
o www.stopglobalwarming.org/sgw_actionitems.asp
Bo Ning Luc Hoa Ky: Tap Tiét Kiém Nang Luc
o Www.eere.energy.gov/consumers/tips/
Cac Cong Nghé RRR
o www.rrrtech.netfirms.com/facts.html




