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Bac si cua QUI VI mu6n chia sé trang chi dan nay véi qui vi. Tap cho con em vi thanh nién thyc hanh
nhitng diéu nay sé& gitip cdc em song khde manh. Hay cho bdc si hoic y td bi€t né€u qui vi duwa con em dén dong y
sT khdm bénh (thi du nhu chuyén vién cham citu, hoic thay thudc Nari). Cho béc si bi€t néu con em dang udng

thudc nam hoic tra.
Cham Séc Nu Cudi

- Pua con em vi thinh nién d&n nha si it nhat
mot nim mdt 1An. HAi nha si vé chit
fluoride, chit tring mit ring, niéng ring, va
miéng bdo vé ring khi choi thé thao.

D4y cdc em ddnh ring sau mdi bita in va xia ring bing chi

mdi ngdy mot 1an.
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Han ché d6 dn ngot d€ ngira sdu riang.

Dinh Dudng

Khuyé&n khich con em vi thanh nién in 3
bita chinh va 3 bita 4n vit nhe mdi ngay.
Cho cdc em an cac loai thitc 4n khac nhau
mdi ngay nhu:

5-9 trdicay varau

7-11 mi€ng banh mi, hoic mdt nim ngii cbc

3 ly sita loai khong chi't béo (nonfat), hodic 1% chat béo,
pho ma (cheese), stta chua (yogurt)

3 pha‘in thic an chi't dam nhu thit nac, thit ga, cd, tring,
hoac dau kho

Bit diu mdi ngay vdi bita dn sing 1anh manh nhu ngii cdc
(cereal), sifa, va trdi cay. Uong khodng 8 ly nudc motngay. Han
ch& dn d6 chién va ngot nhu khoai tay chién, keo, va khoai tay
cdt mi€ng mdng phoi kho chién (potato chips).

Tap Thé Duc va Trong Lugng Co Thé

- Khuyé&n khich con em vi thanh nién tham
dy nhitng sinh hoat ngoai trdi nhu béng ré,
bai 161 va dd banh.

DPong ¥ v6i con em vé thdi gian coi truyén hinh va cdc trd
chdi dién tu.

N&u lo ling vé stic niing ctia con em, qui vi nén néi
chuyén véi bdc si. Khuyén khich cdc em tham dy tich
cuc vao nhitng gi cdc em thich.

Hiy néi vé tudi day thi va nhitng thay ddi do day thi
mang dé&n. Khuyén khich cdc em dit muc tiéu thyc t& vé
trong lugng co thé.

Stic Khde Tam Than

Suy nhugc tinh than thudng trim trong hon
nhitng con budn thinh thodng xdy dén.
Tinh trang nay thudng kéo dai trén hai tuan
1&. Chii y d&n nhitng thay d6i ndi con em vi
thanh nién nhu:

Xudng cin hoic 1én cin mot cich ddng ké

Khong thiét tha gi dé€n nhitng hoat dong trudc diy em

van va thich

Khong ngti dudgc hodc khong tap trung duge

DPiém hoc gidm xudng

Trén hoc

Thay d6i tim tinh hodc hanh vi
B4o cho béc si nhitng thay ddi ctia con em vi thinh nién cing
s6m cang tot. Mudn biét thém chi ti€t xin goi California
Youth Crisis Line (Pudng Gidy Giip Thanh Thi¢u Nién
Khiing Hodng tai California) s6 1-800-843-5200

An Toan Téng Quat

- Cai day an toan mdi khi di xe
- B4o cdc em dbi nén an toan, d6 bio vé diu
gdi, ¢ tay, va khuyu tay khi di gidy trugt,
xe dap, hodc vdn trugt. N6n an toan phdi

vira khit va che dudc tran.
Trong chirng khi cdc em dung dung cu bing dién. Cat
céc chat doc va diém quet trong ti khéa.
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An Toan Vé Sing

Néu qui vi giff sting trong nha,

- Hiy thdo dan va cit sting trong td khéa.
Lu6n cai khéa an toan. Coi moi loai stiing
— k& c4 sting bin dan cao su — nhu sting c6
14p dan & trong.

- N6i cho con em vi thinh nién biét vé& nhitng rdi ro nhu bi
thuong hodc chét n€u cdc em mang vii khi. Nén quen biét
v6i ban cdc em. Khuyé&n khich con em khong nén choi
v&i nhitng ngudi mang sing. D4y cdc em ndi cho ngudi
16n bi&t n€u cdc hoc sinh khdc mang sting vao trudng.

- N6i chuyén v6i con em vi thanh nién vé
su nguy hi€m ciia viéc hit thudc 14. Cho
cdc em biét ring hit thudc sé bi nghién.
Hay néi chuyén ngay bay gid, trudc khi
cdc em c6 y dinh thit hit thudc.

- Trdnh ditng cho cdc em dé&n gin nhitng noi c6 khéi thude
14. Khéi thudc do ngudi hit thudc thd ra sé 1am ngudi
khong hiit thudc ditng gan hit vao. Yéu cau nhitng ngudi
hiit thudc hidt § ngoai trdi hoic trdnh xa cdc em.

Mudn biét thém chi ti€t xin goi:

American Cancer Society (Hiép Hoi Ung Thu Hoa Ky)
s0 1-800 ACS-2345

Hoic California Smokers Helpline (Pudng Gidy Giip Dé
Nhitng Ngudi Hit Thudc tai California)
s0 1-800-766-2888 (N6i Ti€éng Anh)
s0 1-800-778-8440 (Néi Tiéng Viét)

Ngin Ngliia Anh Nang Mt Troi

B4o vé con em vi thanh nién trdnh tia ning

mit trdi bing cdch mic quﬁn 40, doi mii ndn,

hoic diing kem chdng ning. Nhé ding kem
chdng ndng c6 chat chdng ning SPF 15 hoic
cao hon. Nhé boi thém sau mdi 1an xudng
nudc.

- Tranh dirng diing ddu thoa ctia cdc em bé, dau khodng
chit (mineral oil), hodc ddu 1am da sim mau (tanning oil).
Nhitng loai diu nay dé 1am da bi chdy ning hon.

o] ngoai ning nhiéu qud c6 thé bi ung thu da, tan nhang
va da bi nhidn sém.

Lam dung Ma Tuy va Rugu

- N6i chuyén vdi con em vi thanh nién vé
viéc khong xif dung rugu, cin sa, ma tdy,
va thudc 14.

- N6i chuyén v4§i con em vi thanh nién dé
cdc em dirng chiu thua dp luc ctia ban be.

- Viéc lam dung rugu c6 thé do udng bat ky mot lugng rugu

California Giit Gin Sitc Khée

Vai nhém y t& ctia Medi-Cal tu hop @€ thuc hién nhitng tai liéu gido
duc cho “Staying Healthy” Assessment. Cho thém chi tiét, xin lién
lac (213) 251-8300 x4289.

nao dua dén viéc gy tai nan hoic thiét hai cho chinh
minh hodc ngudi khic.

- Né&u nghi ngd con em dang thi diing cin sa, ma tdy, hiy
tim bién phép gitp dd con em cing sém cang tdt.

- Ngay ca viéc ngudi khdc nghién cin sa, ma tdy ciing c6
thé€ 4nh hudng dén cudc ddi cdc em.

Mu6n bi€t thém chi ti€t xin goi California Youth Crisis

Line (Pudng DAy Gidp Thanh Thi¢u Nién Khing Hodng

tai California) s6 1-800-843-5200.

Ho6 Hen/Tinh Duc

- N6i chuyén v6i con em vi thanh nién vé
nhitng li€n hé v6i ngudi khac phdi.

- Cho cédc em biét ring chd dgi mot thdi gian
trude khi c6 cdc hoat dong tinh duc 1a diéu
binh thudng.

- N&u cdc em dang c6 hoat dong tinh duc, hiy dua cdc em
gip nhitng ngudi cd van kin d4do d€ ngin ngira cic bénh
truyén nhiém qua dudng tinh duc, thuy thai, va nhiém trliing
HIV.

- Ping ngin ngai néi chuyén véi cic em vé tinh duc, cdm
xtc tinh duc, va cdc phudng phdp ngira thai. Qui vi nén
néi véi cdc em hon 13 d€ cdc em hoc qua ban be.

Lam Dung va Bao Hanh

- Né&u con em bi bat ky mot ngudi ndo lam
dung, qui vi hdy bdo cho béc si clia cdc em,
cdnh sit, hodc Co Quan Bdo V& Tré Em
ngay lap tuc.

- Tranh dung ky luat (tritng phat) thé xdc. Dirng trit con
gian 1én diu con em.

- D4y cho cdc em bi&t bao hanh khong phai 12 gidi phdp
lanh manh.

- P& ngin ngira lam dung tinh duc, hiy diy con em phin
biét giita s mé “t6t” va “khong tot”. DAy con em cdch “tir
ch6i” nhitng s& mo khong tt va néi cho qui vi biét.

Muén biét thém chi tiét, hiy tim trong nién gidm dién thoai

& phan ké khai cdc cd quan cong ddng d€ biét sd ctia Child

Protective Services (Co Quan Bdo Vé Tré Em), hoic goi

cho Prevent Child Abuse California (Co Quan Ngan

Ngirta Lam Dung Tré Em tai California) 1-800-244-5373.
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