
Baùc só cuûa quí vò muoán chia seû trang chæ daãn naøy vôùi quí vò.  Thöïc haønh nhöõng ñieàu naøy seõ giuùp quí vò giöõ
cho con em 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 Nam). Cho baùc só bieát neáu con em ñang uoáng thuoác nam hoaëc traø.

Chaêm Soùc Nuï Cöôøi

· Ñöøng ñeå cho nhöõng ngöôøi huùt thuoác ôû gaàn
caùc em.

· Noùi cho caùc em bieát veà söï nguy hieåm cuûa
vieäc huùt thuoác.

Muoán bieát theâm chi tieát xin goïi:

· Neân quen bieát thaày coâ vaø giaùo vieân coá vaán
cuûa tröôøng.

· Daäy con em bieát söï quan troïng cuûa vieäc
tuaân theo caùc kyû luaät ôû nhaø vaø ôû tröôøng.

· Ñoïc saùch vôùi caùc em moãi ngaøy.  Noùi chuyeän vôùi caùc em
veà baøi vôû vaø caùc hoaït ñoäng haøng ngaøy ôû tröôøng.

· 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 moù 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

Hieäp Hoäi Ung Thö Hoa Kyø
1-800 227-2345

Vieän Ung Thö  Quoác Gia
1-800-426-237

Thuoác Laù

Töø Nhaø Ñeán Tröôøng

Laïm Duïng vaø Baïo Haønh

Dinh Döôõng

· Ñaùnh raêng cho caùc em sau moãi böõa aên.  Duøng
baøn chaûi vôùi loâng meàm ñaùnh theo voøng troøn
nhoû.  Xæa raêng em vôùi chæ xæa raêng moãi ngaøy.
Daäy em caùch ñaùnh raêng vaø xæa raêng baèng chæ.

· Nhaéc em raèng nuoát kem ñaùnh raêng khoâng toát cho söùc khoûe.
· Ñöa em ñeán nha só moãi naêm.
· Hoûi nha só veà chaát fluoride vaø chaát traùng maët raêng cho raêng

cuûa em.

· Cho em uoáng söõa töôi hay aên söõa chua
(yogurt) hoaëc phoâ ma (cheese) ít nhaát hai laàn
moãi ngaøy.

· Cho em aên ít nhaát naêm loaïi traùi caây hoaëc rau töôi moãi ngaøy.
Caùc loaïi rau traùi toát laø: nöûa traùi leâ, vaøi mieáng caø roát nhoû,
hoaëc nöûa ly nöôùc soát taùo.

· Neân haïn cheá caùc loaïi thöùc aên ngoït, chieân, vaø thöùc aên laøm
saün.  Mua caùc loaïi thöùc aên ít chaát beùo, ít ñöôøng, vaø ít muoái.

· Nöôùc nguyeân chaát toát hôn caùc loaïi thöùc uoáng coù nhieàu
ñöôøng nhö nöôùc ngoït coù hôi (soda) vaø nöôùc pha troän
(punch).

· Troâng chöøng con em luùc ñang chôi.  Neân ñeå
em chôi ôû nôi khoâng khí trong laønh.

· Khuyeán khích con em chôi moân theå thao
em öa thích.  Nhieàu tröôøng hoïc, coâng vieân taïi
ñòa phöông vaø caùc nôi giaûi trí ñeàu coù caùc ñoäi
theå thao.

· Ñöøng bao giôø ñeå con em ôû gaàn hoà nöôùc moät mình.
· Daäy em hoïc bôi vaø an toaøn veà nöôùc.
· Hoûi baùc só neáu quí vò lo laéng veà troïng löôïng cô theå cuûa em.

Taäp Theå Duïc vaø Troïng Löôïng Cô Theå



Staying Healthy California
Children 4 to 8 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 4-8 Tuoåi
California Giöõ Gìn Söùc Khoûe

Protective Services (Cô Quan Baûo Veä Treû Em), hoaëc goïi:
Prevent Child Abuse California (Cô Quan Ngaên Ngöøa
Laïm Duïng Treû Em taïi California) soá 1-800-244-5373

· Ñeå dieâm queït ôû trong tuû khoùa ñeå treû em
khoâng laáy ñöôïc.

· Neân coù maùy baùo ñoäng khoùi trong nhaø.  Moãi
6 thaùng neân kieåm soaùt coi maùy coøn chaïy
khoâng. Nhôù thay pin neáu caàn.

· Ñeå ngaên ngöøa phoûng, haõy bieát chaéc raèng nhieät ñoä maùy
nöôùc noùng ñöôïc vaën döôùi 120 ñoä (ñoä Fahrenheit).

· Khoùa cöûa ra vaøo nhöõng nôi nguy hieåm.
· Chaën loái leân xuoáng caàu thang vaø chaën caùc cöûa soå treân

laàu baèng chaán song.
· Goïi ngay cho baùc só neáu con em bò teù vaø coù nhöõng trieäu

chöùng sau:
· Baát tænh
· Khoù nguû moät caùch baát thöôøng
· OÙi möûa lieân tuïc
· Cöû ñoäng baát bình thöôøng
· Choùng maët

Muoán bieát theâm chi tieát xin goïi National Safety Council
(Hoäi Ñoàng An Toaøn Quoác Gia) soá 1-800-621-7619

· Nhieàu chaát hoùa hoïc vaø chaát xuùc taùc duøng
ñeå lau chuøi ñeàu raát ñoäc.

· Thuoác mua theo toa hoaëc mua taïi caùc quaày
thuoác coù theå ñoäc haïi ñoái vôùi treû em.

Laøm caùch naøo ñeå phoøng ngöøa ngoä ñoäc:
· Ñeå caùc chaát lau chuøi vaø thuoác men trong chai hoaëc bình

ñöïngï nguyeân thuûy.
· Khoùa tuû ñöïng thuoác men vaø caùc chaát hoùa hoïc ñeå treû em

khoâng laáy ñöôïc.
· Ñeå saün moät chai Syrup of Ipecac trong nhaø.  Loaïi thuoác

naøy seõ laøm cho oùi möûa, tuy nhieân khoâng neân duøng tröø
khi Trung Taâm Kieåm Soaùt Chaát Ñoäc hoaëc baùc só cho
pheùp.

Trong tröôøng hôïp khaån caáp xin goïi:
· 9-1-1 neáu naïn nhaân baát tænh vaø thôû khoù khaên.
· Trung Taâm Kieåm Soaùt Chaát Ñoäc neáu coù nhöõng vaán ñeà

hoaëc caâu hoûi khaùc ôû soá 1-800-876-4766.

· Traùnh tia naéng maët trôøi ñeå caùc em khoâng
chaùy da baèng caùch duøng kem choáng naéng,
maëc quaàn aùo, ñoäi muõ noùn, hoaëc caùc

loaïi che khaùc.  Nhôù duøng kem choáng naéng loaïi coù chaát
choáng naéng SPF 15 hoaëc cao hôn.  Nhôù boâi theâm sau moãi laàn
xuoáng nöôùc.

Phoøng Ngöøa Cho Treû Em Trong Nhaø

Kieåm Soaùt Chaát Ñoäc

An Toaøn Toång Quaùt

· Khoâng bao giôø ñeå treû em ngoài treân ñuøi mình khi ñi xe hôi.
· Moïi ngöôøi trong xe neân caøi daây an toaøn vai vaø daây ngang

buïng moãi khi ñi xe.
· Ñöøng bao giôø ñeå treû em ngoài gheá ñaèng tröôùc neáu xe coù tuùi

hôi an toaøn.
· Gheá ñaèng sau laø nôi ngoài an toaøn nhaát cho taát caû treû em.

Muoán bieát theâm chi tieát xin goïi:
National Traffic Safety Association (Hieäp Hoäi An Toaøn
Löu thoâng Quoác Gia) soá 1-800-424-9393.

· LUOÂN LUOÂN baét caùc em ñoäi noùn an toaøn
khi ñi xe gaén maùy, xe ñaïp, giaày tröôït, vaø
vaùn tröôït.  Nhôù ñoäi noùn ñuùng caùch vì noù coù
theå cöùu ñöôïc maïng soáng

caùc em! Noùn an toaøn khoâng neân buoäc quaù loûng hoaëc quaù chaët.
Noùn neân naèm ngay ngaén treân ñaàu. Daây noùn luoân luoân phaûi caøi
laïi.
· Ñöøng cho caùc em ñaïp xe döôùi ñöôøng. Treû em töø 10 tuoåi trôû

xuoáng chæ neân ñaïp xe treân leà ñöôøng hoaëc treân ñöôøng daønh
rieâng cho xe ñaïp.

· Nhaéc caùc em ngöøng xe laïi vaø daét xe ñaïp qua ñöôøng.

Muoán bieát theâm chi tieát xin goïi:
National Child Council Childwatch
1-800-222-1464
National Safety Council
1-800-621-7619

· Baûo caùc em ñöøng bao giôø ñuïng vaøo suùng.
Suùng khoâng phaûi laø ñoà chôi.

· Ñöøng laép ñaïn vaøo suùng. Ñöøng bao giôø ñeå moät
vieân ñaïn naøo trong suùng.

· Caát caùc loaïi suùng vaøo trong tuû hoaëc ngaên keùo coù khoùa,
ngoaøi taàm vôùi cuûa treû em.

Ñi Xe Ñaïp Vaø Giaày Tröôït

An Toaøn Veà Suùng

GHI CHUÙ CUÛA BAÙC SÓ:


