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Danh cho nhing nguoi cha nghi dén con

Khi stic khoe thé chét clia quy vi tét nhét, quy Vi co day du

tinh than hon dé kiém sodat stic khde cam xuc clia minh.
Mot 161 song lanh manh cé thé lam g|am nguy co bénh
tat, nang cao tinh than va khién quy Vi cam thay cudc
s6ng N3m trong tam kiém soét ctia minh.

Nhitng ngudi bi cing thing trong thoi gian dai
hodc c6 bénh tdm than c6 nguy co cao hon bi
tiéu dudng, cdc bénh vé tim mach, va béo phi.
Do d6 quan trong la quy vi phai dam bao viéc an
udng va tap thé duc day du. Diéu nay sé lam ting
stic, khién quy vi cam thdy sang khodi ciing nhu
cai thién chit lugng gidc ngl, mot yéu t6 quan
trong khéc c6 1gi cho stic khoe.

Cham sdc stic khoe va sy an lac ban than ciing
rit quan trong cho con ctia quy vi. Nguai cha la
tdm guong chinh cho cc con ctia minh. Nhiing
lya chon v€ 16i séng ctia quy vi anh hudng dén
sy phét trién cdc mau hanh vi ctia tré va sy kéo
dai cac hanh vi ndy cho dén khi tré trudng thanh.
Théi d6 ctia quy vi d6i véi stic khoe cé thé co

tac dong 16n lao dén stic khde ctia cic con minh
trong tuong lai.

Chon mét 16i séng nang dong
Kiém sodt cAn nang ctua minh 1a mét phan quan
trong ctia viéc git gin stic khoe. Diéu nay ciing
anh hudng dén gia dinh ctia quy vi. Nghién ctiu
da phat hién ra rang khi ngudi cha bi thita can,
kha nang céc con ctia ho bi thiia can tang gép

4 1an, ngay ca khi ngu6i me c6 can nidng binh
thuong. Nhiing ngudi bi thita can thuéng hinh
thanh céc théi quen an uéng va thé duc tit khi
con tré, do dé cac con ctia quy vi sé hoc tit quy
vi. Hay kiém sodt cAn nang ctia minh bang cich
an thic an lanh manh, khong dn qud nhiéu va
tap thé duc day du.

Viéc giti cho minh ning dong sé c6 1oi cho stic
khoe thé chét va tinh than caa quy vi. Néu quy vi
cho céc con ciing tham gia vao céc hoat dong thé
chét, quy vi sé tao cac thoi quen t6t cho céc con.
Su tham gia ctia cac con sé lam cho hoat dong tro

nén tha vi hon, va la cach stt dung thoi gian hiéu
qua hon. Quy vi cting sé dugc hudng loi vé mit
tinh than thong qua viéc x4y dung cic mdi quan
hé tot dep v6i con minh.

Piéu quy vi c6 thé lam

o Tép thé duc hoidc chai véi cac con - tré con
thich cac tro choi “manh bao va lan 16n” nhu
ddnh nhau bang gbi, choi da bong footy hoic
céc ‘cudc chién zombie',

o Dua cho di dao cuing cac con hodc dua ching
dén cong vién va mang theo mot qua bong.
Khi sip vé dén nha hay ting téc do bang cich
ho to “ai v€ sau cung la ngudi thua cudc!”

« Cung cdc con tao mot chiéc xe ddy va thay
nhau déy xe di vong quanh.

o Lam diéu (tham khdo huéng dan trén mang
hodéc trong thu vién) va dua cac con dén bai
bién dé tha diéu.

» Vao mua thu bao cic con gitp quy vi quét la.
Vao muia déng dua cac con di ra ngoai kiém
cui d€ dung cho bép sudi. Nhu véy sé lam
cong viéc nha trd nén thu vi hon.

o Dua cic con dén trudng hodc di xe dap it nhat
mot 1an mot tudn.

o Sép xép thoi gian cho cic hoat dong quy vi
thich tha hodc tim mot s thich mdi nhu lam
vuon, lam d6 gb hodc di cau ca.

An uéng mét cach lanh manh

Co Ié quy vi can xem xét nhiing thi minh dang
an va thuc hién nhiing thay d6i. Cac théi quen dn
udng thudng 1a c6 hitu, nén dé thay d6i dugc ban
dau c6 vé la rat khé. Hay bat dau v6i mot sy thay
d6i nho va thém vao cdc thay d6i khac sau khi
quy vi da ‘quen rdi’ v6i nd. Kién tri, vi viéc nay sé
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kéo dai khong lau, va quy vi sé sém cam thdy quen va thoai
mai v6i nhiing thoi quen mdi.

Gidng nhu tip thé duc, khuyén khich céc con cung tham
gia vao cac thoi quen an udng ctia quy vi sé lam cho ca hai
thich thi hon.Viéc nay ciing sé nhic nhé quy vi tdm quan
trong ctia viéc giti gin stic khoe d€ chdam séc cho nhau.

Diéu quy vi c6 thé lam

» Cung véi cac con hodc ndu cho cic con nhiing bita an
lanh manh. Cho céc con phu gitp chudn bi salad hoa
qua trdng miéng hodc got va chudn bj rau cai.

o Néu quy vi ndu dn khong gioi, quy vi c6 thé hoc hoi.
Thu vién cé rit nhiéu cdc cu6n sach niu dn co ban ma
quy vi c6 thé mugn.

« Hoc cach néu dn cling céc con. Thay nhau doc huéng
dan. Sau d6 tat ca c6 thé ciing lau don.

o Lap bifu d6 gin trén tu lanh d€ ghi lai lugng rau va
hoa qué ma gia dinh da dung. Vé m¢t hinh mit cudi dé
danh d4u 5 phén rau va 2 phan hoa qua ma moi nguoi
da dung.

« Tim céch diit bo céc théi quen x4u bang cach nghi ky vé
ching trude khi ching xay ra va san sang c6 nhiing bién
phap thich hop, vi dy, néu quy vi thudng mua kem khi
diing d6 xang thi quy vi hay d€ sin mot qua tdo trong 6
t6 dé an thay thé.

Nhiing diéu téu ma qui vy la ‘cha’ hay lam véi con sé luon
khién con yéu quy quy vi. Khi quy vi (hodc ngudi phoi
ngau) khong dugc khoe, quy vi dé quén di cai vui nhung
n6 lai la diéu quan trong d6i véi ca gia dinh. Nu cudi la
mot liéu thude tuyét voi.

Ruou va cac chat gay nghién khac

Ruou, thudc 14 va cac chat gay nghién khac (bao gom

ca viéc lam dung céc loai thudc dugc ké toa) c6 thé anh
hudng dén stic khoe thé chit va tinh than ctia quy vi va
clia cac con quy vi. Cac thid nay c6 thé cho quy vi cdm gidc
phén chin trong gidy 1at, nhung lai c6 thé gy hai cho stic
khoe ctia cac con va cho kha nang lam cha me ctia quy vi.

Cdc dich vu cta tiéu bang lién quan dén ruou va

chét gay nghién
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Néu viéc dung cic loai chit nay trg thanh moét thoi quen,
c6 1& quy vi sé khong biét cho dén khi tim cach ngung thi
quy vi sé thay kho lam dugc. Co rat nhiéu dich vu mién phi
c6 thé gitp quy vi bé ma khong danh gid xdu vé quy vi.

Piéu quy vi c6 thé lam

« Giam viéc sti dung rugu va cac chat kich thich gay
nghién khac néu can thiét.

o Bo thudc 1a. Goi dién cho tng dai 13 78 48 d€ dugc
gitp d6.

o D& dugc trg giup trong viéc kiém sodt viéc udng bia
rugu, hay lién hé véi cic dich vy hd trg cta tiéu bang
cho nhiing ngudi nghién rugu va thude.

Ché d6 ngu tot

Mot gidc nga ngon khién tinh than sang khodi va co thé

dugc phuc hoéi. Gidc ngli kém c6 thé khién quy vi thdy kho

chiu va mat stic, khién quy vi mét moi ca ngay. Khi quy vi

khong ngt du quy vi sé thdy khé co thé tap trung vao cong

viéc va bi cing thing hon.

Piéu quy vi c6 thé lam

o Van dong ban ngay va tranh khong ngti vao ban ngay,
trti khi quy vilam ca.

« No6i chuyén véi gia dinh va ban bé quy vi d€ chia sé su
buic xtic. Céc suy nghi don nén c6 thé anh hudng t6i
gidc ngt ctia quy vi (xem thém muc “Cham sdc stic
khoe vé cam xuc”).

o Tao théi quen ngt d€ quy vi thiic ddy va di ngt vao mot
gid giong nhau moi ngay.

» Phong nga t6i den, mat mé va yén tinh gitp c6 dugc
gidc ngt ngon.

o Néu quy vi thdy khé ngt, hay lam mot viéc gi d6 thu
gian nhu doc sdch hodc nghe nhac it nhét 30 phut trude
gio ngl.

« Dit muc tiéu ngu 8 tiéng mot ngay.

Truy cép www.copmi.net.au/dads

dé xem video va links d& ¢ nhiéu théng tin hon

N6i chuyén véi mét ngudi ndao dé | Lay them thong tin
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SANE Australia | 1800 18 SANE (7263) | www.sane.org
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