
Chaêm Soùc Nuï Cöôøi

Dinh Döôõng

Taäp Theå Duïc vaø Troïng Löôïng Cô Theå

Baùc só cuûa quí vò muoán chia seû trang chæ daãn naøy vôùi quí vò. Taäp cho con em vò thaønh nieân thöïc haønh
nhöõng ñieàu naøy seõ giuùp caùc em soáng khoûe maïnh. Haõy cho baùc só hoaëc y taù bieát neáu quí vò ñöa con em ñeán ñoâng y
só khaùm beänh (thí duï nhö chuyeân vieân chaâm cöùu, hoaëc thaày thuoác Namõ). Cho baùc só bieát neáu con em ñang uoáng
thuoác nam hoaëc traø.

· Ñöa con em vò thaønh nieân ñeán nha só ít nhaát
moät naêm moät laàn. Hoûi nha só veà chaát
fluoride, chaát traùng maët raêng, nieàng raêng, vaø
mieáng baûo veä raêng khi chôi theå thao.

· Daäy caùc em ñaùnh raêng sau moãi böõa aên vaø xæa raêng baèng chæ
moãi ngaøy moät laàn.

· Haïn cheá ñoà aên ngoït ñeå ngöøa saâu raêng.

Khuyeán khích con em vò thaønh nieân aên 3
böõa chính vaø 3 böõa aên vaët nheï moãi ngaøy.
Cho caùc em aên caùc loaïi thöùc aên khaùc nhau
moãi ngaøy nhö:

· 5-9 traùi caây vaø rau
· 7-11 mieáng baùnh mì, hoaëc moät naém nguõ coác
· 3 ly söõa loaïi khoâng chaát beùo (nonfat), hoaëc 1% chaát beùo,

phoâ ma (cheese), söõa chua (yogurt)
· 3 phaàn thöùc aên chaát ñaïm nhö thòt naïc, thòt gaø, caù, tröùng,

hoaëc ñaäu khoâ

Baét ñaàu moãi ngaøy vôùi böõa aên saùng laønh maïnh nhö nguõ coác
(cereal), söõa, vaø traùi caây. Uoáng khoaûng 8 ly nöôùc moät ngaøy. Haïn
cheá aên ñoà chieân vaø ngoït nhö khoai taây chieân, keïo, vaø khoai taây
caét mieáng moûng phôi khoâ chieân (potato chips).

· Khuyeán khích con em vò thaønh nieân tham
döï nhöõng sinh hoaït ngoaøi trôøi nhö boùng roå,
bôi loäi vaø ñaù banh.

· Ñoàng yù vôùi con em veà thôøi gian coi truyeàn hình vaø caùc troø
chôi ñieän töû.

Söùc Khoûe Taâm Thaàn

An Toaøn Toång Quaùt

· Neáu lo laéng veà söùc naëng cuûa con em, quí vò neân noùi
chuyeän vôùi baùc só.  Khuyeán khích caùc em tham döï tích
cöïc vaøo nhöõng gì caùc em thích.

· Haõy noùi veà tuoåi daäy thì vaø nhöõng thay ñoåi do daäy thì
mang ñeán. Khuyeán khích caùc em ñaët muïc tieâu thöïc teá veà
troïng löôïng cô theå.

Suy nhöôïc tinh thaàn thöôøng traàm troïng hôn
nhöõng côn buoàn thænh thoaûng xaûy ñeán.
Tình traïng naøy thöôøng keùo daøi treân hai tuaàn
leã. Chuù yù ñeán nhöõng thay ñoåi nôi con em vò
thaønh nieân nhö:

· Xuoáng caân hoaëc leân caân moät caùch ñaùng keå
· Khoâng thieát tha gì ñeán nhöõng hoaït ñoäng tröôùc ñaây em

vaãn öa thích
· Khoâng nguû ñöôïc hoaëc khoâng taäp trung ñöôïc
· Ñieåm hoïc giaûm xuoáng
· Troán hoïc
· Thay ñoåi taâm tính hoaëc haønh vi
Baùo cho baùc só nhöõng thay ñoåi cuûa con em vò thaønh nieân caøng
sôùm caøng toát. Muoán bieát theâm chi tieát xin goïi California
Youth Crisis Line (Ñöôøng Giaây Giuùp Thanh Thieáu Nieân
Khuûng Hoaûng taïi California) soá 1-800-843-5200

· Caøi daây an toaøn moãi khi ñi xe
· Baûo caùc em ñoäi noùn an toaøn, ñoà baûo veä ñaàu

goái, coå tay, vaø khuyûu tay khi ñi giaày tröôït,
xe ñaïp, hoaëc vaùn tröôït. Noùn an toaøn phaûi
vöøa khít vaø che ñöôïc traùn.

· Troâng chöøng khi caùc em duøng duïng cuï baèng ñieän. Caát
caùc chaát ñoäc vaø dieâm queït trong tuû khoùa.



naøo ñöa ñeán vieäc gaây tai naïn hoaëc thieät haïi cho chính
mình hoaëc ngöôøi khaùc.

· Neáu nghi ngôø con em ñang thöû duøng caàn sa, ma tuùy, haõy
tìm bieän phaùp giuùp ñôõ con em caøng sôùm caøng toát.

· Ngay caû vieäc ngöôøi khaùc nghieän caàn sa, ma tuùy cuõng coù
theå aûnh höôûng ñeán cuoäc ñôøi caùc em.

Muoán bieát theâm chi tieát xin goïi California Youth Crisis
Line (Ñöôøng Daây Giuùp Thanh Thieáu Nieân Khuûng Hoaûng
taïi California) soá 1-800-843-5200.

· Noùi chuyeän vôùi con em vò thaønh nieân veà
nhöõng lieân heä vôùi ngöôøi khaùc phaùi.

· Cho caùc em bieát raèng chôø ñôïi moät thôøi gian
tröôùc khi coù caùc hoaït ñoäng tình duïc laø ñieàu
bình thöôøng.

· Neáu caùc em ñang coù hoaït ñoäng tình duïc, haõy ñöa caùc em
gaëp nhöõng ngöôøi coá vaán kín ñaùo ñeå ngaên ngöøa caùc beänh
truyeàn nhieãm qua ñöôøng tình duïc, thuï thai, vaø nhieãm truøng
HIV.

· Ñöøng ngaàn ngaïi noùi chuyeän vôùi caùc em veà tình duïc, caûm
xuùc tình duïc, vaø caùc phöông phaùp ngöøa thai. Quí vò neân
noùi vôùi caùc em hôn laø ñeå caùc em hoïc qua baïn beø.

· Neáu con em bò baát kyø moät ngöôøi naøo laïm
duïng, quí vò haõy baùo cho baùc só cuûa caùc em,
caûnh saùt, hoaëc Cô Quan Baûo Veä Treû Em
ngay laäp töùc.

· Traùnh duøng kyû luaät (tröøng phaït) theå xaùc.  Ñöøng truùt côn
giaän leân ñaàu con em.

· Daäy cho caùc em bieát baïo haønh khoâng phaûi laø giaûi phaùp
laønh maïnh.

· Ñeå ngaên ngöøa laïm duïng tình duïc, haõy daäy con em phaân
bieät giöõa sôø moù �toát� vaø �khoâng toát�. Daäy con em caùch �töø
choái� nhöõng sôø moø khoâng toát vaø noùi cho quí vò bieát.

Muoán bieát theâm chi tieát, haõy tìm trong nieân giaùm ñieän thoaïi
ôû phaàn keâ khai caùc cô quan coäng ñoàng ñeå bieát soá cuûa Child
Protective Services (Cô Quan Baûo Veä Treû Em), hoaëc goïi
cho Prevent Child Abuse California (Cô Quan Ngaên
Ngöøa Laïm Duïng Treû Em taïi California) 1-800-244-5373.

Staying Healthy California
Youth 9 to 11 years old
Language: Vietnamese

Vaøi nhoùm y teá cuûa Medi-Cal tuï hoïp ñeå thöïc hieän nhöõng taøi lieäu giaùo
duïc cho �Staying Healthy� Assessment.  Cho theâm chi tieát, xin lieân

laïc (213) 251-8300 x4289.

Treû Em 9 - 11 Tuoåi
California Giöõ Gìn Söùc Khoûe

Neáu quí vò giöõ suùng trong nhaø,
· Haõy thaùo ñaïn vaø caát suùng trong tuû khoùa.

Luoân caøi khoùa an toaøn.  Coi moïi loaïi suùng
� keå caû suùng baén ñaïn cao su � nhö suùng coù
laép ñaïn ôû trong.

· Noùi cho con em vò thaønh nieân bieát veà nhöõng ruûi ro nhö bò
thöông hoaëc cheát neáu caùc em mang vuõ khí. Neân quen bieát
vôùi baïn caùc em.  Khuyeán khích con em khoâng neân chôi
vôùi nhöõng ngöôøi mang suùng.  Daäy caùc em noùi cho ngöôøi
lôùn bieát neáu caùc hoïc sinh khaùc mang suùng vaøo tröôøng.

· Noùi chuyeän vôùi con em vò thaønh nieân veà
söï nguy hieåm cuûa vieäc huùt thuoác laù.  Cho
caùc em bieát raèng huùt thuoác seõ bò nghieän.
Haõy noùi chuyeän ngay baây giôø, tröôùc khi
caùc em coù yù ñònh thöû huùt thuoác.

· Traùnh ñöøng cho caùc em ñeán gaàn nhöõng nôi coù khoùi thuoác
laù.  Khoùi thuoác do ngöôøi huùt thuoác thôû ra seõ laøm ngöôøi
khoâng huùt thuoác ñöùng gaàn hít vaøo.  Yeâu caàu nhöõng ngöôøi
huùt thuoác huùt ôû ngoaøi trôøi hoaëc traùnh xa caùc em.

Muoán bieát theâm chi tieát xin goïi:
American Cancer Society (Hieäp Hoäi Ung Thö Hoa Kyø)

soá 1-800 ACS-2345
Hoaëc California Smokers Helpline (Ñöôøng Giaây Giuùp Ñôõ

Nhöõng Ngöôøi Huùt Thuoác taïi California)
soá 1-800-766-2888 (Noùi Tieáng Anh)
soá 1-800-778-8440 (Noùi Tieáng Vieät)

Baûo veä con em vò thaønh nieân traùnh tia naéng
maët trôøi baèng caùch maëc quaàn aùo, ñoäi muõ noùn,
hoaëc duøng kem choáng naéng.  Nhôù duøng kem
choáng naéng coù chaát choáng naéng SPF 15 hoaëc
cao hôn.  Nhôù boâi theâm sau moãi laàn xuoáng
nöôùc.

· Traùnh ñöøng duøng daàu thoa cuûa caùc em beù, daàu khoaùng
chaát (mineral oil), hoaëc daàu laøm da saäm maàu (tanning oil).
Nhöõng loaïi daàu naøy deã laøm da bò chaùy naéng hôn.

· ÔÛ ngoaøi naéng nhieàu quaù coù theå bò ung thö da, taøn nhang
vaø da bò nhaên sôùm.

· Noùi chuyeän vôùi con em vò thaønh nieân veà
vieäc khoâng xöû duïng röôïu, caàn sa, ma tuùy,
vaø thuoác laù.

· Noùi chuyeän vôùi con em vò thaønh nieân ñeå
caùc em ñöøng chòu thua aùp löïc cuûa baïn beø.

· Vieäc laïm duïng röôïu coù theå do uoáng baát kyø moät löôïng röôïu

An Toaøn Veà Suùng

Thuoác Laù

Ngaên Ngöøa AÙnh Naéng Maët Trôøi

Laïm duïng Ma Tuùy vaø Röôïu

Hoø Heïn/Tình Duïc

Laïm Duïng vaø Baïo Haønh

GHI CHUÙ CUÛA BAÙC SÓ:


