Pediatric Healthy Lifestyle Center

10 Budc Lanh Manh Ay

An trai cay va rau cai trong moi bita an*
1 e Chudn bi cac biia an c6 cac chit dinh dudng can d6i nhu Dia cua Toi
o Cho an trai cay va rau cai trong tat ca cac bia an chinh va an vat.

e Khong mua soda va nuéc ngot dé€ trong nha; cac thic uéng nay sé
canh tranh véi nudc va siia

2 Uong nudc 1a thay vi uéng soda va cac loai nudc ngot *

. Khong mua nudc trai cay d€ trong nha; nudc trai cay cé qua
nhiéu dudng va khong co6 chat xo.

3 An trai cdy thay vi uéng nudc trai cay.

An thtic an vat lanh manh, thay vi thic an ché bién
4 e Khdng mua thtic an vat ché bién/déng gdi d€ trong nha; cc thic dn nay canh
tranh vdéi trai cay va rau cai.

5 Uong loai siia 1% hoac khong chat béo, néu trén 2 tudi

e Cho udng 3 khau phén stita mdi ngay dé cung cip du chit voi (calcium)

e Tat man hinh cta tit ca TV/Tablet/Dién thoai trong cac biia an.
e Han ché di an bén ngoai, chi 1 14n trong tuan hodc it hon.

6 An cac bita in trong gia dinh dtng gio thuong 1¢*

7 An cic bita dn chinh dung gio (ditng bé bita dn chinh)

® Cho an biia dn sdng, dn trua va an chiéu cung gié moi ngay.

Nang van dong va choi bén ngoai it nhit 1 gi¢ moi ngay*
o Lip k& hoach sinh hoat sau gio hoc & truong
* Lap ké hoach vin dong thé chat thuong ky

Xem man hinh khong phai la bai hoc, dudi 1 gi¢ moéi ngay
e Dat ra cac quy ludt, va giéi han gio xem man hinh
e Khong dé TV/Computer/Tablet/Dién Thoai trong phong ngu.

ed A ed z
1 Nguxda‘y dll . o 2-4 twéi.  12-13 gio 7 t6i 7sang +ngu trua vzvz
e An dinh gi¢ di ngli moéi dém 5-9 tudi. 1 gis 8 t5i- 7 sing o
10-19 tudi. 10 gio 9 t5i- 7 sang
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