
Tre S« Sinh, Tre Chip Chiing va 
, , ? 

Tre Sap Den Tuoi Di H9c 
CHUAN Bl sAN sANG CHO TRE s6NG 5-2-1-0 
• Song 5-2-1-0 thu g<;>n du ki�n ve dinh du'ong dung muc va v�n d9ng than the thanh bon nguyen

tac hu'ong dan dan gian cho tre em.

• Lam du'(1c 5-2-1-0 trong hau het m9i ngay trong tuan se giup tre em Ion len khoe m�nh.

• Tuy "Song 5-2-1-0" la m9t m1,1c tieu thfch h(1p cho tre em 5-12 tuoi, nguyen tac hu'ong dan nay

can du'(1c dieu chinh m9t chut cho tre 0-4 tuoi.

V�n E>qng Nhieu HO'n Nua! 
• Tuy 1 gio hang hai choi dua moi ngay dem 19i lgi fch ve sue

kh6e cho tat ca tre em, v�n d(>ng nhieu hon nua luc nao
cung tot hon!

• Khi tre con rat nh6 va dang phat trien cac kha nang elf
d(>ng nhv bo, di va ch9y thl tre can c6 nhieu cho va thl gio
de t�p. Tre em 0-4 tuoi can 180 phut (hay 3 gio) hang hai
choi dua moi ngay de c6 lgi toi vu cho sue kh6e.

• Hay d9c Cac Nguyen Tac Huang Dan V�n D(>ng Than The
Canada cho Nhung Nam Dau Doi (tre em 0-4 tuoi):
csepguidelines.ca/guidelines/early-years

Ngoi it HO'n Nua! 
• De tre so sinh va tre ch�p chung c6 thl gio choi dua v�n

d(>ng co the, cung can phai giai h9n thi gio tre ngoi yen
m(>t cho trong nhung luc thuc. Thoi gian nay gom nhung
luc ngoi lau ho�c bi c(>t vao m(>t cho moi Ian lau hon m(>t
tieng (thf dl,I trong xe day, ghe cao ho�c ghe an toan trong
xe).

Tre duai 2 tuoi khong nen c6 gio xem man anh (gom ca TV,
may di�n toan va cac khf Cl,I cam tay nhV di�n tho9i tinh
khon va may tfnh bang) va nen giai h9n moi ngay khong
qua 1 gio doi vai tre 2-4 tuoi.

• Hay d9c Canadian Sedentary Behaviour Guidelines for the
Early Years (Cac Nguyen Tac Huang Dan ve Hanh Vi Ngoi
Yen M(>t Cho cho Nhung Nam Dau Doi Canada) (tre em 0-4
tuoi): csepguidelines.ca/guidelines/early-years

Tututang len 5! 
• Den khi tre dugc 4 tuoi thi nen an 5 khau phan rau qua

moi ngay. Tre 2-3 tuoi nen an 4 khau phan moi ngay.

• Hay den website cua Healthy Families BC
{healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting)

de xem tin tuc sue kh6e ve thai nghen, tre so sinh,
tre ch�p chung va tre sap den tuoi di h9c.

• Den website Fraser Health Best Beginnings
{bestbeginnings.fraserhealth.ca) de xem tin tuc sue
kh6e va cac nguon tai nguyen trg giup cho phl,I nu,
cha mE;! sap c6 con va gia dinh c6 em
be va tre ch�p chung den 2 tuoi.

https://csepguidelines.ca/guidelines/early-years/
https://csepguidelines.ca/guidelines/early-years/
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/pregnancy-and-baby
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting
https://live5210.ca/pages/home

