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Kinh Gti Quy Hoi Vién,

Tai Alameda Alliance for Health (Alliance), ching t6i luén san sang
giap ban song khoe va c6 16i song nang dong. Véi tu cach la ddi tac
cham soc siic khoe ciia ban, ching ti da bién soan cuén cdm nang
ho trg cham soc stic khde nay. Chung t6i hy vong cudn cdm nang nay

sé giup ban bat dau va duy tri nhiing théi quen s6ng lanh manh.

Chuc ban doi dao stic khoe,

Ban Chuong Trinh Y T€ Alliance

NOI DUNG
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TRONG CUON CAM NANG CHAM SOC SUC KHOE NAY...

Ban sé nhan dugc 16i khuyén va cong cu giup gia dinh ban xay dung théi quen an uéng
lanh manh va van dong nhiéu hon. Cuén cdm nang nay danh cho nhiing phu huynh cé
con tu 2 tudi trd lén.

Ban c6 nghe néi vé 5-2-1-0 chua? Day la mot cach dé€ ghi nhé bon théi quen song lanh

manh moéi ngay. Chung tdi sé dé cap dén tling vin d€ trong s6 nay va sau d6 noi vé can
ndng hop ly va thuc hién céc thay d6i. Ban da san sang kham pha nhiing théi quen lanh
manh nay chua? Chon bét ky phan nao va bat dau!

DPoc vé cach Ana va gia dinh c6 bé da két hop cting nhau dé€ c6 ché do an uéng
lanh manh:

Khi kiém tra svic khée, Ana, me ctia c6 va bdc
sida thdo ludn vé théi quen dn udng ctia cé bé.
Ana thudng bé bita sang, doi khi dn trua, va
cd ngay hoc chi dn do dn nhe. Sau do, cé bé tré
vé nha va an nhiéu do dn vdat hon va mot bita
t0i no né, thinh soan. Bdc si dé nghi co bé dn
ba bita chinh va do dn vat lanh manh dé giup
c6 cdm thdy no cd ngay. Ana gidi thich rang cé
bé khong co thdi gian dé dn sdng, va bita trua &
trudng khong phdi liic nao ciing ngon.

Bdc si ctia Ana héi cé bé rang liéu c6 mot s6 logi d6 an nao ma cé bé cé thé mang
theo dén trudng dé dn 6 trudng khong. Sau khi trao doi vé mot s y tudng, Ana dat
muc tiéu mang trdi cdy dé dn trén dudng dén trudng va mang theo mot chiéc banh
sandwich dé an trua. Me ciia Ana ciing bat ddu mua nhiéu trdi cdy hon, riia sach
va san dn khi 6 nha. Vi nhiing thay doi lanh manh nay, Ana nhan thdy rang tam
trang ctia c6 bé tot hon rdt nhiéu va c6 bé cé thé tdp trung hon & trudng.



5 TRAI CAY VA RAU CU TRO LEN

Tai sao chuing ta nén an nhiéu trai cay va rau c? Nhiing thuc phdm ti
thuc vat nay rat ngon, nhiéu mau sic va giup chung ta phat trién manh
mé va khoe manh. C6 gang an nhiéu loai d€ hap thu tat ca cac chat
dinh duéng va huong vi ma nhiing thuc phdm nay cung cap!

Khi ching ta néi 5 trai cay va rau cu trd lén, nghia la ching ta dang néi
vé 5 khau phan an trd 1én.

KHAU PHAN AN LA Gi?

e Tréem:

- Kich thuéc long ban tay cta tré
o Thanh thiéu nién va ngudi l6n:
- Nguyén mot qua c6 kich thuéc bang mot
qua béng tennis
- Mot ntia (1/2) c6c trai cay hodc rau cat nho
- 1 cOc rau xanh tuoi
- Mot phan tu (1/4) coc trai cay kho



Ban c6 thé an nhiéu hon mot khdu phan cung mét lac.

An mot quéa chudi 16n dugc tinh 13 hai khdu phén in. ﬂ
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Mot bat salad 16n c6 thé c6 hai dén ba khiu phan rau!

Phim
a
Sé rat hitu ich néu ban nghi xem moi biia an ¢6 thé bao gom “ W

trai cdy va rau c nhu thé nao. MyPlate huéng dan cach hinh
thanh mot biia dn cin bang va lanh manh. Ban c6 thé thay
rang trai cay va rau ct chiém mot ntia phén trong bia an.

N3

Y TUGNG THEM TRAI CAY VA RAU CU

o Thém rau ct vao d6 dn ban da ché bién, nhu mi 6ng, stp, thit ham,
banh pizza va com.

o Thém trai cay vao moén ngii coc, banh kép hodc cac mén an sang khac.
 Bdo quén rau cu va trai cay da rua sach va cat nho trong ta lanh.

o Thudng thic rau ct theo nhiéu cach khac nhau - an song, hap,
ap chdo, quay, nuéng, v.v.

Ban c6 thé tim thay cong thuc tai:
- www.eatfresh.org (Tiéng Anh, Tiéng Tay Ban Nha, Tiéng Trung)

- cachampionsforchange.cdph.ca.gov
(Tiéng Anh, Tiéng Tay Ban Nha, Tiéng Trung,
Tiéng Viét, Ti€éng Hmong)

- D€ yéu cau moét cudn sach day ndu dn tii chung t6i, vui long goi
dién téi Ban Chuong Trinh Y Té€ Alliance theo s6 1.510.747.4577.




Alameda Alliance for Health | 1.510.747.4577

@
HAY THOMON NAY! T4
Chuén bi but mau, but da hodc but muc. Vé hodc viét ra nhiing mén
ban da an ngay hom qua vao moi biia dn chinh va biia dn nhe.

Sau do, khoanh tron tat ca cac loai trai cay va rau ct. Ban da dn ching
& lugng bao nhiéu? Co6 bao nhiéu loai trai cdy va rau cu?

Bay gid, hay vé hodc viét ra cach b6 sung thém trai cdy hodc rau ct vao
bita an chinh va d6 dn nhe cta ban.

Cung nhau tht mot hodc nhiéu y tuéng nay trong tuan nay!
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TOI LAM THE NAO BE CO THE AN NHIEU TRAI CAY VA RAU CU
TRONG KHI VAN TIET KIEM TIEN?

Trai cay va rau ct cd thé ton kém va nhanh hong hon cac loai thuc phdm khac.
Dudéi day 1a mot s6 16i khuyén dé ban c6 thé tiét kiém tién hon:
o Tim nhiing gian hang giam gia
Xem t& quang cdo cta ctia hang dia phuong ban. Trong ctia hang, ban c6 thé
thdy cac san phdm dic biét & phia trudc ctia hang hodc trong cac thuing.
e Mua theo muia
Nhiing thuc phdm nay thuong dugc bay ban. Néu cac loai trai cay va rau ct
yéu thich ctia ban khdong c6 trong mua, hay xem cac san phdm dong hop hoac
dong lanh ma khong thém muoi, dudng hoac chat béo.
Ban ciing cd thé dén chg néng san dé€ xem thuc phdm tuci ngon! Mot s6 chg
nong san sé co gia ban cao gap doi CalFresh cho cac loai nong san. Tim céc
chg néng san trén www.fmfinder.org (Tiéng Anh, Tiéng Tay Ban Nha).
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o Trudc tién, hay an nhiing san pham c6 han st dung ngan nhit
Mot s6 loai thuc phdm nhu qua mong nhanh chéng thdi riia, trong khi tao
c6 thé d€ dugc hang tuan. Déi véi cac loai rau cu nhu cu cai duong, khoai
tay va bi mua dong d€ dugc lau nhat. Ngoai ra, kiém tra ngay dong goi va st
dung cac giac quan ctia ban d€ danh gia san phdm nao sé hong trudc.

o Bao quan tét thuc pham
Hau hét cac loai trdi cay va rau ca nén dugc bao quan riéng trong ngan kéo
cua ta lanh. Mot s6 loai thuc phdm, nhu hanh tay va khoai tay, nén dugc cat
gili trong tt bép.

Cach dong lanh san phdm: C6 thé cat nho va
cap dong nhiing loai trai cdy va rau cit ma ban
nhin thdy trong ta dong lanh cta ctia hang.
Débao quan dong lanh rau ct, hay ndu trong
nudc so6i khoang mdt phut cho dén khi mém,
ngam trong chau nudc da dé€ ngudi, sau doé dé
rdo va kho trude khi dong lanh.

TOI PHAI LAM GI NEU CON TOI KEN AN?
Cac bac cha me & khap noi cd con tii choi &n mot s6 loai trai ciy va rau ci khong
phai hiém gap.
Ban c6 thé thtt 4p dung nhiing 16i khuyén sau:
o Lam guong cho tré
Phuc vu cing mét biia dn cho ngudi 16n va tré em. Hay dé tré thay ban thich
nhiing moén dn lanh manh. D6i véi tré nho, hay ndi vé mau sic, hinh dang
va két cdu ctia mon an.
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o Khuyén khich tré cing tham gia -
Hay dé tré chon trai cay va rau ct & ctia hang. Khi ban chuén bi bita an, s E’
hay rtia sach va got vo rau cu, thém cac nguyén liéu, tron va khudy déu. 2>
Tré em tim hiéu vé€ moén dn va hao hiing véi viéc ném thic an khi ching rs
giup d6 ban ndu an. = 2

c

o Tao khong khi vui vé
Hay sang tao trong nha bép cliing véi tré. Ban cé thé dat tén cho cac mon
dn ma con ban giup sang tao ra.

o Cho phép lua chon
Dé nghi tré chon trong s6 cac thuc phdm lanh manh. Hay nhé rang
cha me quyét dinh an gi, khi nao va & dau, nhung tré c6 thé quyét dinh
chung dn bao nhiéu va an hay khong.

« Kién nhan v6i mon an méi
Tré c6 thé phai thii mot moén dn méi hang chuc lan trd 1én trude khi
chung cam thdy thich. Bat dau véi nhiing khdu phin nhoé va méi lan cho
tré thii mot mon. TSt nhat la nén cho tré bat dau bia an khi tré & trang
thai déi nhat.
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THOI GIAN SU DUNG THIET Bl PIEN TU TOI PA 2 GIO

St dung thiét bi dién tt trong thai gian qua dai khong c6 1gi cho stic
khoe ctia tat ca chung ta.

Van Pong va Thoi Gian St Dung Thiét Bi Dién Tu

Danh nhiéu thoi gian ng6i mdt cho va nhin vao dién thoai, may tinh
va TV dong nghia véi viéc it thdi gian hoat dong hon.

Can Nang Thoi Gian St Dung Thiét Bi Dién T

Tré em xem nhiéu TV ¢6 nhiéu khé ning bi thtia can va cling c6 thé
an vat nhiéu hon. Nhi€u quang cdo tré nhin thay déu lién quan cac loai
thuc phdm giau chat béo, nhiéu duong hodc mudi.

Truong Hoc va Thoi Gian St Dung Thiét Bi Dién Tu

Ngudi ta ciing phat hién ra ring xem TV qud nhiéu c6 lién quan dén
diém doc thip hon va cac vin dé vé tap trung chd y. Nhiing tré it xem
TV hon trong nhiing nam dau dai cta tré ¢é xu huéng hoc giéi hon &
trudng, an uéng lanh manh hon va nang dong hon.

Pha Bo Thoi Quen Thai Gian St Dung Thiét Bi Dién Tu

That dé dang d€ hinh thanh thdi quen st dung cac thiét bi dién tu. Tré
em cang danh nhiéu thoi gian ngoi trude cac loai man hinh, tré cang
kho tat ching di khi l6n hon mot chut.
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Thuc hién theo cac nguyén tiac sau d€ co thoi gian st dung thiét bi dién ti phu hgp:

O Mot gio moi ngay xem ti vi (television, TV)/stt dung may vi tinh d6i v6i nhiing
tré trong do tuoi tu 2 dén 5 khi ban cling tré xem va tro chuyén.

O Sau 5 tudi, tot nhét tré nén chi danh ra téi da hai gio st dung thiét bi dién ti dé
giai tri moi ngay. Mac du tré c6 thé cin st dung thiét bi dién tu d€ lam bai tap,
nhung hay dat giéi han va ddm béo tré ngt du gidc (8 dén 12 gio), tap thé duc
(1 gi®) va thoi gian khong st dung cac loai thiét bi dién tt.

10
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Y TUGNG GIGI HAN THOI GIAN SU DUNG THIET BI PIEN TU

Dé sach, tro choi trén ban va tro do trong phong khach.

Khong dé€ TV, may tinh hoac dién thoai trong phong ngt ctia tré.

Dit ra cac quy tic, chdng han nhu khong st dung thiét bi dién td trude
khi lam bai tap vé nha hodc viéc nha.

Tat TV trong biia an.

St dung chtic nang hen gid khi ban xem TV.

Chi xem TV vao cuéi tuan.

Y TUGNG THUC HIEN NHUNG VIEC KHAC

Lam viéc nha o Choi céac tro choi co ban
Dap xe hay trugt patin o Chudn bj btia an
bi b hodc di bo dudng dai o Doc mot cudn sach hoac tap chi

Tham dy mot su kién mién phi o Dén thu vién

Lam mot diéu gi do6 Choi giai do

Choi 6 cong vién
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[ ]
HAY THU HOAT DONG NAY! m
Ban c6 biét ban va gia dinh danh bao nhiéu thoi gian truéc man hinh
dé giai tri khong? Hay danh mot hodc hai ngay dé€ tim hi€u. Tao mot
biéu d6 nhu mau bén dudi.

Thoi gian st dung thiét bi dién tt bao gom thai gian danh cho TV,
may tinh, bang diéu khién tro choi hodc thiét bi cam tay, may tinh
bang va di¢n thoai thong minh.

Tro choi Thiét bi

May tinh Téng thé

QID T Va@IQL NLNIIG g

video cam tay
Me 1 gio 1 gio 1 gio 3 gio
Billy 2 gio 1 gio [Relle; 4 gio

Ban nhin thay gi tii biéu d6? Ban cho rang gia dinh minh c6 thé dat
gi6i han ¢ ddu hodc lam diéu gi khac? St dung but mau dé€ ghi chu
trén biéu do. Hay thi theo doi lai d€ xem liéu ban c6 giam thoi gian st
dung thiét bi cia minh hay khong.

DNAAQ NS NVID IQHL
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HOAT PONG THE CHAT iT NHAT 1 GIO

Ban biét rang tré em can hoat dong thé chat dé 16n 1én manh mé va khoe manh.

Nhung ban c6 biét hoat dong thé chat cé thé giup tré cam thiy tét hon ngay lap tic?

i ©  F

Ngt ngon hon Tam trang tothon  Diém s6 cao hon

Va khi con ban cam thdy t6t, cudc song cua ban cling dé dang hon. Vi vdy,
hay tim cac cach gitp con ban tham gia nhiéu hoat dong hon trong ngay.

TRE CAN HOAT PONG THE CHAT &

] EU?
MUCBAO NHIEU? Hoat dong do6 viia phai hay
Tré em va thanh thiéu nién tii 6 dén 17 tudi manh mé? Ap dung phuong phap
can hoat dong it nhat 60 phut hang ngay. "kiém tra n6i chuyén" dé tim hiéu.
Hau hét c6 thé 6 cudng d6 vira phai hoat Khi dang hoat dong, hay thi noi:
dong trong khong khi. Bat ky hoat dong gi ) - o
khién nhip tim cta tré ddp nhanh hon. v" Néu ban dang th6 khé

nhung van cd thé tro
(. 2 ﬁ_? chuyén mot cach dé dang,
== M thi d6 la hoat dong 6 cuong
do viia phai.
[t nhét 3 ngady mot tudn, hay khuyén khich tré v

. . e an o R Néu ban chi cé thé n6i mot
tang cuong van dong véi cuong do manh.

vai ti trude khi ban phai hit
tha, thi do la hoat dong &

g l& g cuong do manh.
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Trong 60 phut hang ngay, tré em va thanh thiéu nién ciing can: e
v
z0
Hoat dong tang cuong co bap Hoat dong tang cudng stic khde xuong Za
[t nhét 3 ngay mot tudn [t nhét 3 ngay mot tudn =
-
o 2
O ® ®
F = ¥ % & % §
B4t ct hoat dong nao khién co bap Xuong cin ap luc d€ tré nén manh mé
cta tré hoat dong nhiéu hon déu hon. Chay, nhay va cac hoat dong chiu
dugc tinh — nhu leo tréo hodc du stic nang khac déu dugc tinh.

trén xa don.

o f" &

CON TOI CHUA PUOC 6 TUOI THI SAO?
o Tré nho thich hoat dong mot cach ty nhién!
o Dat muyc tiéu duy tri cho tré van dong 3 gié mot ngay — va nhiéu hon thi cang tot.

o Han ché thoi gian tré chi ngdi mot ché (nhu thdi gian st dung thiét bi dién tu).

14
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Y TUGNG CHO TRE HOAT PONG
 Dixe dap hodc trugt patin

Diu xe xa ctia hang hon

Choi trén san choi
Choi thé hodc cac tro choi khac

Lam viéc nha
bi bo hodc di bo dudng dai

o T6 chiic mdt trdn dau thé thao giao hiiu « Di ciu thang
« Nhay day hodc nhdy vong hula hoop o Bat nhac va nhay

(]
HAY THU HOAT DONG NAY! 1%
Danh riéng thdi gian trong lich trinh ctia ban cho hoat dong
cung v6i gia dinh. Lap danh sach cac hoat dong trong nha va
ngoai trdi ma gia dinh ban c6 thé thuc hién cung nhau.
Dé& chon hoat dong sé lam, ban c6 thé thu:
 Lap lich hoat dong cua gia dinh.

 "Rut tham" trong lo, trong d6 ban hay viét hodc
vé ra tling y tudng hoat dong trén mot que tham.

o 'Thay phién nhau lam truéng nhém trong tuan.
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LAM CACH NAO DE TAP THE DUC MA VAN TIET KIEM? =3

Ban c6 thé hoat dong ma khong ton nhiéu chi phi. §-§>
>

Sau day 1a mot s6 y tudng: o=

o Mua d0 choi gia ré va tao mét "bo cong cu phu hgp" gr:ﬁa

Ban thuong c6 thé tim thdy nhiing thd nay & ctia hang: day nhay, '::::

>

vong hula hoop, qua bong nay, dia bay, diéu, bong bay, phan vé trén
via he va bo dung cu thé thao.

o Viéc nha ciing dugc tinh
Cung nhau vui vé tai nha bang cach rtia xe, don phong, hodc trong cay
va cham s6¢ moét khu vudn nhd.

o Tulam mét s6 mén dd choi cia riéng minh
C6 thé bao gom hop cic-tong, bong bay hodc cac d6 gia dung khac.

e Vui choi 6 khong gian cong cOng
bi bd xung quanh khu pho ctia ban, cong vién
dia phuong, chg néng san hodc trung tam mua
sam. Mot sO truong hoc cho phép moi nguoi
st dung san choi ctia ho vao ngay cu6i tuan.

o Tim kiém cac chuong trinh cong dong
Lién hé véi thu vién, trung tdim cong dong tai
dia phuong ctia ban, truong hoc, Hiép Hoi
Thanh Nién Co Ddc (Young Men's Christian
Association, YMCA) hodac Cau Lac Bo Boys &
Girls d€ biét ho c6 thé cung cip nhiing gi. Cong
Vién B Dong ciing t6 chtic cac sy kién va di bd
duong dai mién phi tai www.ebparks.org.

o Chuyén dong co thé
Vi duy, ban c6 thé thuc hién cac bai tap nhay,
ding 1én ngo6i xudng, khiéu vii, yoga va cac
hoat dong khac.
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0DO UONG CO PUOGNG, NHIEU NUGC VA SUA iT BEO

bédt muc tiéu khong uéng dé uéng c6 dudng. D6 uéng c6 duong
khong c6 nhiéu chat dinh duéng nhung lai c6 nhiéu dudng.
D6 udéng c6 duong va can nang

Calo la don vi do nang lugng ma ban nhan dugc tu thtic an va do
udng. Mot gam dudng cung cap 4 calo. Viéc hap thu nhiéu calo hon
muc co thé st dung c6 thé gay ting cin.

Nhiing loai d6 uéng nay c6 thé khién moi nguoi tang can khong chi
do lugng calo trong d6 uéng ma con vi ban khong cam thay lugng calo
khi uéng no nhu khi an thic an déc.

Do uong c6 duong va rang cta ban

Nhiéu do6 udng trong sb nay cling gay sau rang. D6 uéng nhu soda va
nudc trai cay co6 chtia dudng va axit. Vi khuén trong miéng st dung
duodng dé€ tao ra nhiéu axit hon. Axit tan ra va 1am hong rang.
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VAY TOI CO THE UONG GIi?
Hay noi vé cac lua chon d6 uéng lanh manh. Muc dich la khéng uéng dé uéng céd
dudng, ma uéng nhiéu nudc hon va siia it béo.
NUGC
Nudc la cach t6t nhat d€ lam dju con khat ctia ban! Co thé ching ta dugc tao thanh phan
16n tl nude. Ching ta cdn udng nudc trong sudt ca ngay va dac biét la khi tap thé duc.
Loi khuyén d€ udng nhiéu nuéc hon

o D& mot binh nudc trong bép va mang theo mot chai nudc bén minh.

o Néu ban thich udp lanh, hay d€ binh nuéc trong tu lanh hodc uéng cung véi da.

o Tao huong vi bang cdch thém chanh va cam, dua va bac ha, dua chuét, qua mong

dong lanh hoac thtt mén dé uéng nao dé mai.

« Hay thu nudc khoang xenxe v6i mot chit nudce tréi cay dé pha tron véi nhau.

18
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SUA
Stia 1a ngudn cung cap canxi déi dao ma chung ta can d€ cé xuong khoe
manh. Stia ddu nanh c6 bd sung canxi la mét lua chon phut hgp néu ban
khong udng siia bo.
Stia it béo hodc sia chua va stia ddu nanh 1a nhiing lya chon t6t cho tim
mach va cd it calo hon. Tranh siia tuoi tu bo hodc cac dong vat khac chua
dugc tiét trung (dun nong d¢€ diét vi khuan c6 hai).
T6i nén uéng bao nhiéu?
Mot khau phan stia 1a khodng 1 cdc siia, stia chua, stta ddu nanh hodc
2 ounce pho mat.

o Tréem tli 2 dén 3 tudi can udng 2 co¢ stia modi ngay.

e Tréem tii 4 dén 8 tudi can 2 ¥ coc.

o Trélén hon va nguoilén can 3 cdc.
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CON NUGC TRAI CAY THI SAO?

Giong nhu d6 uéng c6 dudng, nudc trai cay c6 dudng va axit c6 thé
dan dén ting can va sdu rang. Trai cdy nguyén chat 1a lya chon t6t hon
vi ching cling c6 cac chat dinh dudng va chat xo khac. Néu ban c6
nudc trai cay, hay chon nudc trai cdy 100% va khong uéng qua nhiéu.

039 11 vAS YADONN NIIHN
‘ONONG 0D DNON 0G 0

Han ché nudc trai ciy ¢ muic:
e 1/2 cOc cho tré tii 1 dén 3 tudi.
o 1/2 dén 3/4 c6¢c mdi ngay cho tré em tii 4 dén 6 tudi.
e 1 c6c mdi ngay cho tré 16n hon.
(]
HAY THU HOAT DONG NAY! m

Dé nghi moi ngudi trong gia dinh ban lady mét hop dung ,Eng::;ljn!agrn Facts
do6 uong c6 dan nhan Thong Tin Dinh Dudng trén dé. <Wup (240mL)

Amount per serving

Sap xép d6 udng ctia ban bang cach: .
T ) i Calories 100
o Nhiéu gam nhat dén it gam nhat trong Tong Lugng %Daily Value
buong moi khdu phan Total Fat Og 0%
N AN N 7 ¢ 9
o Nhiéu gam nh4t dén it gam nhét trong Lugng Saturated Fat 0g 0%
. 0 X1 e . Trans Fat Og
Pudng B6 Sung moi khau phan
o : Cholesterol 5mg 2%
« Kich C6 Khau Phan I6n nhat dén nho nhat Sodium 150mg %
o Khdu Phan nhiéu nhat dén it nhat trong moéi Total Carbohydrate 159 5%
hép dling Dietary Fiber Og 0%
hié hat dén | ha T - Total Sugars 14g Y
« Nhiéu gam‘ nhat N .en Alt gamAn atmtrong ong . <\ Includes 0g Added Sugars 0% />
Lugng Buong moi hop (n~han Tong Lugng Duong Proteim 10— 20%
v6i Khau Phian An cho méi hop) Vitamin D 3mcg 15%
Ban nhan thay diéu gi? Ban cho rang ban sé hap thu Celdlum 361mg 0%
n . v s e . . . Iron Omg 0%
nhiéu dudng nhat & loai d6 uéng nao duya trén lugng Potassium 447mg 0%
nudc ma ban uéng? Vitamin A 164meg 20%
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CAN NANG LANH MANH

Giti hodc dat dugc can ndng lanh manh c6 nghia la cAn bang ning lugng
ma con ban hap thu ti thiic an va d6 uéng véi nang lugng ma con ban st
dung thong qua hoat dong thé chat va tang trudng binh thuong.

Hay thu ap dung nhiing 16i khuyén sau day d€ én uéng lanh manh va vin
dong nhiéu hon!

An Uéng Lanh Manh (H4p Thu Ning Lugng)

« Bat ddu mot ngay véi mot biia sang ngon miéng va lam d6 dn nhe
lanh manh gitia cac bia an.

« Udng nudc, stia khong béo hodc it béo thay cho soda hodc do uong
c6 duong khac.

« Cung cap nhiéu rau cu, trai cay va mon dn tu ngt cdc nguyén hat.

o Thém huong vi bang céc loai thao mdc va gia vi khi
ban nau an.

o Chon cdc loai chat dam tu thit nac nhu thit gia cam,
ca, dau ling va dau.

« Nudng than, hip, luéc hodc nudng 1o thuc phdm.

o Chon trai cay cho btia an nhe hodc mén
trang miéng.

« Né€u ban di an ngoai, hay chia sé cac
mon dn véi ngudi khac hodc mua mot
mon nao dé mang di.
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Véan Dong Nhiéu Hon (Giai Phong Nang Lugng)

Thém nhiéu hoat dong thé chat hon vao thoéi quen hang ngay cua riéng ban va yéu
cau con ban cung tham gia.

Dé nghi tré gitp ban tich cuc lam nhiing cong viéc quanh nha.

Chon cac tro choi dién ti gidap tré van ddong, nhu nhay mua hodc tro choi thé duc.
Diu xe xa ctia hang hon va di bo.

Sap x€p thoi gian cho gia dinh d€ hoat dong sau biia téi va vao cudi tuln.

Dbéng ky cho con ban tham gia cac chuong trinh hodc hoat dong thé thao trong
cong dong hoac sau gio hoc.

bi b t6i truong.
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GIACNGU
Ban c6 biét rang ngu du gidc cling giup dat dugc can ndng lanh manh?
Hay xem con ban nén ngt bao nhiéu thoi gian dua theo bang duéi day:

Tuéi S8 gid ngu

1 dén 2 tudi 11 dén 14 gis (bao gdbm ca giac ngl ngén)
3 dén 5 tudi 10 dén 13 gid (bao gbm cé giac ngl ngén)
6 dén 12 tudi 9dén 12 gid
13 dén 18 tudi 8 dén 10 gio

Loi khuyén hinh thanh théi quen ngua lanh manh:

« Hayla mot tdm guong tot cho viéc ngt nhiéu.

Hoat dong suot ca ngay.

Hay nhén biét cac vin dé vé gidc ngt va trao doi vé bat ky van dé nao
vGi bac si cua con ban.

Duy tri lich trinh di ngu va lich trinh nga déu dan.

Tat man hinh cua cac thiét bi dién tu, ké ca dién thoai, it nhat mot gic
trude khi di ngu. Hay nghi dén viéc dé€ thiét bi & ngoai phong ngu.
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LAM CACH NAO DE BIET CON TOI C6 CAN NANG LANH MANH HAY KHONG?
Tré em phat trién véi téc do khdc nhau, vi vdy, khong phai ldc nao ciing dé dang biét
dugc con ban cé dat dugc muc can ndng lanh manh hay khong.

Khi ban dua tré dén béc si dé kiém tra stic khoe, bac si sé do luong va xem xét mo
hinh phat trién cua tré. Hay hoi bac si clia ban xem tré c6 6 mtic can ndng lanh
manh hay khong.

Bac si c6 thé trao d6i véi ban vé chi s6 khoi co thé (body mass index, BMI), chi s6
BMI dugc tinh tli chiéu cao va can nang. Thtia can dugc dinh nghia 1a BMI cao hon
phan vi tht 85 cho d¢ tudi va gidi tinh cta tré. Diéu dé c¢6 nghia la chi s6 BMI cta tré
thtia can 16n hon chi s6 BMI cua 85% tré & do tudi va gidi tinh cta tré.
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THUC HIEN THAY DOl

Hau hét tré em sé khong tu thay ddi thdi quen dn udng va sinh hoat ciia minh. Nhung
chung c6 th€ hoc cach an udng lanh manh va nang dong hon — véi su gitp dé caa ban!
Chia sé ké hoach cta ban véi gia dinh
« Giai thich cho gia dinh ban biét tai sao di€éu quan trong déi véi ban 1a moi ngudi an
udéng lanh manh va vdn dong nhiéu hon.
« Doi véi tré 16n, hay noéi vé y nghia ctia viéc dn uéng lanh manh va van dong.
Hay cho tré biét ban tin tudng tré dua ra nhiing lua chon phu hgp cho thtic an va
hoat dong thé chat.

o Dit ra muc tiéu véi gia dinh vé an udng, hoat dong thé chat va thai gian st dung
thiét bi dién tt.
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Chi ra nhiing lgi ich
o Tré c6 thé khong quan tAm rang bay gid dn trai cay va rau cu sé gitp ngan
ngtia bénh tat khi tré I16n 1én. Tap trung vao nhiing diéu quan trong doi véi
tré ngay & thai diém hién tai.
Sau day la mot s6 y tudng:
- An u6ng déy du sé gitp tré phét trién khde manh.

- Lua chon thuc phdm lanh manh sé cung c4p cho tré ning lugng dé
choi thé thao va tham gia cac hoat dong cung ban be.

- Van dong va an uéng lanh manh c6 thé giup tré khong bi 6m va bo 16
thoi gian va hoat dong véi ban be.
Hoi y kién
« Hoi xem con ban nghi gi vé thuc phdm lanh manh va hoat dong thé chat.

e Vao moi cuodi tudn, hay d€ tré chon mot hoat dong thé chat dé ca gia dinh
tht thuc hién.

« Dé nghi tré giup chon cong thiic nau an trong tuan.
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\

Moi luc thay ddi mét chut

« Khong thuc hién nhiing thay d6i l6n cung mot luc.
o Thuc hién céac thay d6i nho theo thai gian.
Duéi day la mot s6 vi du:

- Néu ban udng stia nguyén chat, hay chuyén sang stia 2 phan tram. Sau mot vai
tudn, hay chuyén sang stia 1 phan tram. Sau d6 chuyén sang stia khong béo.

- Néu liac nao ban cling 14i xe dén khap moi noi, hay thu di bo dén nha mot
ngudi ban 6 khu phé. Trong moét vai tuan, hay tht di bo xa hon mét chut —
c6 thé dén trudng hoc hodc dén cta hang.

Pua ra cac lua chon lanh manh dé dang

 Dit thuc phdm lanh manh & noi dé nhin thay. Vi dy, ban c6 thé dat trdi cay va rau
cu da rtia sach hodc cat nho trén ban hodc trong ta lanh.

o Vao gi® an nhe, cho tré dn trai cdy, rau cl, ngii c6c nguyén hat va cac san phdm
stia khong béo hoac it béo khong thém dudng.
« Han ché nhiing thuc phdm c6 nhiéu calo, chit béo va dudng trong nha ban.

o DE&bodng va cac dung cu thé thao khac & vi tri thuén tién dé chai cac tro chai van
dong bén ngoai.
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Tap trung huéng dén khong khi vui vé

o Cung nhau ndu mdt biia d&n méi lanh manh.

o Thuc hién cac hoat dong thé chit cung gia dinh.

o Lén ké hoach thuc hién nhiing diéu tha vi va ning dong dé lam vao cudi tuan.

Sau déay la mot s6 y tudng:

- Nhay day.
- Di bo trén con dudng mon tu nhién.
- Choi & cong vién.
- i chg ndéng san hodc hoi chg dudng pho.

- Chon mét du an nhu xay dung mot khu vudn hodc son mot can phong trong nha.
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NGUON SONG LANH MANH

THUC PHAM
Ngan Hang Thuc Phim Cong Pong Quin Alameda
Tim ctia hang tap hoéa, bita dn va trg gitp dang ky CalFresh
(chuong trinh phuc lgi thuc phdm).
S6 Dién Thoai Mién Cudc: 1.800.870.3663 (cung cdp dich vu thong dich)
FoodNow.net (Tiéng Anh, Tiéng Tay Ban Nha)

Thong Tin Nguoi Cao Nién Quin Alameda
Két noi v6i cac dich vu ngudi cao nién cho thi trudng nong san,
ctia hang tap hoa, diém an uéng theo nhém va bita dn dugc giao.
www.agefriendly.acgov.org/get-help
S6 Dién Thoai Mién Cudc: 1.800.510.2020 (cung cdp dich vu thong dich)

Chg Nong San
Ghé thdm chg ndng san tai dia phuong cua ban.
Mot s6 ngudi chdp nhan CalFresh va Cac Dich Vu danh
cho Phu N, Tré So Sinh va Tré Em (Women, Infants
& Children, WIC) hoac tham chi sé két ndi phuc lgi .
CalFresh cta ban dé€ ban c6 thém tién d€ mua cic san
phdm tuoi song.
Tim chg trén www.fmfinder.org
(Tiéng Anh, Tiéng Tay Ban Nha)

Cac Dich Vu danh cho Phu N, Tré So Sinh va
Tré Em (WIC)
Nhén ho trg mua hang cho phu nii mang thai,
phu ni& méi sinh va tré so sinh va tré em dudi 5 tudi.
S6 Dién Thoai Mién Cudc: 1.888.942.9675
(Tiéng Anh, Tiéng Tay Ban Nha, Tiéng Trung, Tiéng Viét)
www.myfamily.wic.ca.gov
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TAP THE DUC

Cong Vién Khu Vuc B6 Pong
Di by dudng dai hodc tham gia cdc hoat dong ngoai troi tai cac cong vién
khu vuc Bo Dong.
www.ebparks.org

Thu Vién
Tim céc 16p thé duc va yoga t6 chtic tai thu vién & dia phuong ctia ban.
www.aclibrary.org
www.oaklandlibrary.org (Tiéng Tay Ban Nha, Tiéng Trung)

Trung Tam Nguoi Cao Nién
Nhiéu trung tim ngudi cao nién t6 chtic cac 16p thé duc.
DéE tim trung tam ngudi cao nién tai dia phuong cta ban, vui long goi téi
budong Day Cung Cap Thong Tin Ngudi Cao Nién Quan Alameda.
S6 Pién Thoai Mién Cudc: 1.800.510.2020 (cung cdp dich vu thong dich)
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SONG KHOE
vGl1 5-2-1-0!

Vui long st dung phdn nay dé ghi chii vé tién
trinh cua ban va bdt ky cdu héi nao ma ban

mudn héi bdc si ctia minh.
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GHI CHU

32



Alameda Alliance for Health | 1.510.747.4577

GHI CHU
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GHI CHU
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LAMEDA

Alliance
FOR HEALTH

Ban c6 can hé trg thém khéng? \/ui Iong goi téi Ban Chuong Trinh Y Té Alliance
Thi Hai — Thir Sau, 8 gid sdng — 5 gid chiéu
S6 bién Thoai: 1.510.747.4577 - S6 Dién Thoai Mién Cudc: 1.855.891.9169
Nguai khiém thinh va khiém ngon (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
www.alamedaalliance.org
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