( Vao trwong tiéu hoc >

—Ngi sém, diy som, ansang ! —

Mot sinh hoat mé&i trong mot nhém dong nguoi, dugc goi
Ia trwong hoc, sap bat dau.
Con ban dang c8 gang dé nhanh chéng lam quen véi
cudc séng mdi.
Vivay, dirng néi "mau Ién hoac an nhanh"

O giai doan nay, vai tro ch i nh cta chame la:

oH3y ddi theo mdt cach triu mén

OLam thé nao dé c6 moét sinh hoat dung ki luat va t6 chirc.

OPam bao ring tré thé &n bat c thi gi, ngay ca khi it hon binh thuong mot chit.
OAn bira sang va tién con ra ngoai véi niém vui

An sang roi t&i trwong |

Ngay ca khi ngti, ndo van s dung ning lwong gidng nhu khi ban thirc. Vi vay, ndo roi vao trang thai
thiéu nang lwong vao budi sang. Néu khéng &n sang, ndo s& khdng thirc day, khién ban dé cau kinh

va khong thé tap trung hon. Hap thu glucose, cung cap ndng lugng cho ndo

Glicose 1a mét loai thuc pham c6 s6 lwgng 1&'n trong cdc mén dn ngon nhuw mén chinh Ia cdm,]

[bénh my va cac loai my...

An sang dé kich hoat tri ndo cta ban. Vi vay, & truong, ban cé thé choi véi ban be va ling nghe

nhi*ng gi gido vién noi.
DE c6 mot ngay vui vé, hdy di ngli vao khodng 9h t8i, ddy s&m va &n sang ngon miéng.

/ L& nhan tir bo me.
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Nhitng nim d3u ctia tiéu hoc
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Sao chép tir s6 tay strc khde. Hay ghi vao trong ngodc () cGia phan kiém tra thj luc néu ban deo kinh
hay kinh ap trong.

Gia dinh 1a noi binh yén nhat doéi véi con.

Con ban s& cing thing va lo l3ng vi méi trwdng s& thay d6i manh mé so v&i nhitng gi ching quen
thudc. Khi ban nghe con ké vé nhitng gi dd xay ra & treong ngay hdm dé va dap lai bang cach néi: “That
tuyét voi”, “Rat vui nhi”, “Didu dé that khé khan” hodc “That dang tiéc nhi”, con ban cé thé cdm thay
nhu “minh duoc ldng nghe va thau hiéu”, diéu nay Iam 6n dinh tinh than cla con va gia dinh dong thoi
thiac day sy trudng thanh cla con.

Hon nita, trong cudc séng hang ngay, tlr “cdm on” sé& gilp ban nhan ra gid tri tdn tai cia minh, nang
cao long tu trong vi ban s& cam thay minh dang “cé ich cho ai d6”.

Hon nita, trong cudc sdng hang ngay, tir “cdm on” sé& gilp ban nhan ra gid tri ton tai cla minh, nang
cao long ty trong vi ban s& cam thay minh dang “cé ich cho ai d6”.

¥ Trong tiét hoc chia ndm th 2, tré em s& tim hiu vé cach ching dwoc sinh ra.
Cha me va con hdy néi cuyén v&i nhau vé luc con sinh ra.

Tuwvinvegia d inhva 1ré em

Ban c6 thé trao ddi v&i ching t6i vé& nhidu van dé khac nhau, chdng han nhu khé khan trong viéc
ky luat va nudi day con ban, con khdng muén di hoc mau gido hodc trwong hoc, va cac van dé vé
phét trién, v.v.

Trung tam hd tro tdng quat hd gia dinh nudi con nhé Kosotate Sedai Hokatsu Shien Center (9:30
~17:00) 0568-77-6200




—Co thé quy gia cia ban than—

Trong giai doan nay, ban can c6 ch& dd dn udng can béng, tap thé duc diéu dd va ngu
d0 gidc dé co thé phat trién.
OTiéu thu thuc pham cé chira protein, canxi va vitamin va nhirng thir khac!

Xay dwng cac co va xuong lam nén tang cla co thé va diéu chinh tinh trang cla co thé
OVan dong thich hgp dé ¢ co thé sin chic.

Xuwong va co trd nén khde hon va co thé hoat dong tét hon.
ONgt va nghi ngoi dé diéu chinh co’ thé

Ban s& co thé thoat khdi sy mét moi va tap trung vao maoi thir.

Hon nita, can phai vé sinh co thé va quan 4o sach sé dé cé sirc khoe t6t mdi ngay. Didu
quan trong la chdng phai cé théi quen gilt minh sach sé.

Bat dau thay ring |

Nhirng trai nghiém va thoi quen thdi tho du sé trd thanh nén tang cta cudc séng trudng thanh.

% VAn can thiét phai danh ring hoan thién chu.
Khi con ban bat dau c6 thé lam dwoc nhiéu viéc hon trong cudc séng hang ngay, ban cé
xu huéng dé chung tu dénh ring.

Ring sé thay trong khodng thoi gian ti* nhi¥ng ndm dAu tiu hoc t&i nhi*rng ndm cudi

nhung ring moc khong déu va bé mat khap khénh nén sé phat sinh van dé danh rang

con x6t din dén cic van dé vé siu ring hay bénh ring miéng ting nhanh. Cha me cin

chi y t&i viéc ddnh ring hoan thién cho con va cho con di kiém tra nha khoa dinh ki.

/ L&i nhan tir b me. \

Nhi*ng ndm gitta cda tiéu hoc
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Sao chép tlr s6 tay strc khde. H3y ghi vao trong ngodc () clia phan kiém tra thi lyc néu ban deo kinh hay
kinh ap trong.
D3y la giai doan phat trién cac ki nang xa hdi.

Trong giai doan nay, ham mudn tim hiéu vé kién thirc, cudc séng va tinh yéu Ién dén dinh
diém. Thoi ki nay duoc goi 1a “tudi két bé phai”, tré s& phat trién manh mé& y thirc vé nhém
ban. Hoc cach tuan theo cac quy tac x3 hoi va hop tac véi ngudi khac thong qua viéc choi
V@i ban be.

Diéu nay c6 nghia Ia ching coi trong méi quan hé cia minh vdi ban bé hon 1a v&i cha me
va gido vién, va doi khi moi viéc khong phai lic ndo cling dién ra nhu ngudi l[én mong doi
nhu trede day. Ban cé thé cdm thay lo Iang va bat an nhung hdy chap nhan day nhu mét
qua trinh trudng thanh va tin twéng vao sy nghiép nudi con cla chinh minh nhu 13 “bang
chitng cho thay con ban d3 trudng thanh”. Ludn gitr khodng cach “budng tay, dé mat” va hd

trg con that t6t dé con tré nén tu 1ap hon

L&i nhan tir bd me.




Nh& d6 cac em cé thé cdm nhan dugc nhitrng thay déi tuyét voi clia co thé khi budc vao tudi
trudng thanh. - - -

Khac nhau ciing duwoc | |

Phat trién thé chat nhanh chéng, bat dau xuat hién tinh trung (xuat tinh) va cé kinh nguyét (kinh
nguyét).

Hay hiéu rang mdi nguoi déu phét trién khac nhau, cling nhw khudn mit va co thé clia mdi nguoi déu
khac nhau, dong thoi hdy quan tam dén ca tinh cla mbi nguoi.
Ngoai ra, hdy dam bao con ban hoc dugc kién thirc ding dén vé cach co thé ching hoat ddng va cach
ch3p nhan né theo hudng tich cye.

Nhirng ndm cudi tiéu hoc
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D6 la giai doan hinh thanh co thé trwéng thanh.

oHay xay duwng thdi quen an sang.
Bita sang rat quan trong dé kich hoat tri ndo. Ngay ca khi ban khong cé thoi gian, hay cd gang cho tré
&n thir gi d6 (vi du: banh mi, chudi) trudc khi roi di.
oMG4t ché d6 3n udng can bang gitip xay dwng co thé
Trong th&i gian nay sat va canxi cé xu huwdng bi thi€u hut. Trong twong lai, ban nén &n ba bita can
bang mbi ngay, gdm mat bira chinh, mdt mdén chinh va mdt mén phu, con néu 3n t3i thi nén &n nhe
va dé tiéu hda. Db ngot va thuc pham cé dudng tiéu thy & mirc khdng dnh hudng dén bira &n
o Coi trong ca tinh cta ban than
An kiéng qua mirc kim ham sy phat trién, bao gdm kinh nguyét khong déu, thi€u mau va lodng xuong
trong twong lai. Dau tién, hdy biét cAn ndng chinh xac cla ban 1a bao nhiéu va gilp ban tién gan hon
dén can nang dé.
< Biét chi s6 BMI clia ban.>»
BMI |a chi s& khéi co thé duoc tinh tir chiu cao va can nang.

BMI = Can n3ng +Chiéu cao + Chiéu cao

Dudi 18,5 gay tw
Tlr 18,5 tr& én t&i dudi 25,0 binh thuong
25,0 tré 1én béo phi

Ngay sau khi thirc day vao budi sang, ndo chua hoan toan tinh tio va nhin chung khéng cé cdm giac thém
&n. Thiét 13p nhip diéu sinh hoat d& ban cé thé &n mot bita sdng ngon miéng.

Sao chép tir s6 tay strc khde. Hiy ghi vao trong ngodc () clia phan kiém tra thi lwc néu ban deo
kinh hay kinh ap trong.

D6 1a sy khé&i dau cla tudi day thi

LUc nay, tré co thé cé su thay ddi trong long, cdm thay mau thuan hodc ich ky véi nhitng gi ngudi
I6n xung quanh, néi va khong thé chadp nhan mot cach thanh that.

Ban c6 thé cdm thay nhu con khong con lang nghe ban mot cach chan thanh nita, diéu nay déi khi
6 thé khién ban cam thay bt an véi tu cach 1a cha me khi con cang tré nén huéng dén ban bé hon
va wu tién gid trj ban bé hon gia trj gia dinh va nguoi 16n.

D6 cling 13 IUc tré nhay cdm hon véi nhitng gi ban bé nght v& minh, dé gép van dé trong tinh ban
va cdm thay tu ti. Hay Iang nghe giong ndi clia con ban va danh thoi gian Iang nghe can than dé dam
bado ban c6 dwgc déng minh I&n nhat cda minh.

La chinh minh!!

Tubi vi thanh nién |3 thoi ky cé nhiéu thay d6i vé thé chat va tinh than.

D4y |a giai doan ma su quan tdm dén gidi tinh ting 1én.

Trong thoi gian nay, diéu quan trong la phai hiéu sy da dang vé gidi tinh va tim hiéu tam quan
trong cla viéc trwéng thanh theo céch riéng cta ban.

Tai sao khdng cling nhau suy ngdm giita cha me va con cdi vé tam quan trong cla viéc thira nhan va
ton trong ca tinh va binh dang gidi ctia mbi nguoi?

P Gidi tinh: gidi tinh duoc dinh hinh vé mat x3 hdi va vin héa




Nuéu cé bi swng tay khong?

H3y quan sat nwdu cta con ban !
H3y can than néu nudu cla ban bj dé hodc néu nudu gitra cac rdng clia ban bj tron. C6 thé
ban chai rdng chwa dung cach.
Né&u ban khéng danh rang dung cach, "mang bam" s& hinh thanh gitta rang va nudu cta ban.
Mang bam 13 mdt cum mang bam vi khuan gan day va chat doc do vi khuin tao ra s& gay
viém nuéu, dan dén viém nudu.
Da&i véi nuwdu b sung, dieu quan trong 13 phai gilt ban chai danh rang chic chan gitra ring
va nudu va chdi vai nhitng chuyén déng nho, déu dan.

Ngdn nglra sdu rang va viém nuéu cho tré bang cach danh riing ding cach.

Cha me va con cai cung nham t&i muc tiéu khéng sau

P Kiém tra véi con ban xem ban chai danh rang cé cham vao ring chinh xac khéng va
I6ng ban chai khéng bi kéo dai ra.

/ L&i nhan tir bd me \

( Trwong trung hoc cor sé’)
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Sao chép tir s6 tay strc khde. H3y ghi vao trong ngodc () clia phan kiém tra thj lyc néu
ban deo kinh hay kinh 4p trong.

Con dang & ngudng clra truedng thanh
O tudi day thi, tré cé thé bat dau chéng lai hanh vi cdia cha me. Didu nay 13 do cdm

giac rang con khéc véi cha me tré nén manh mé hon va cai téi clla con dugc danh thitc.

Do céc con ¢ kha nang tu danh gid moi vat nén khéng thich bd me can thiép vao, y
mudn viéc cla minh ty minh quyét dinh cang trd nén manh mé hon.
D38i vdi cha me, con dét nhién khéng con 1a nhitng dira tré nhu truée niva va bé me ¢

thé& cdm thay béi rdi vé cach twong tac vai con. D6 1a giai doan tré dang trong qua trinh
tu 14p nén h3y tin twdng con minh ma khéng can thiép qua nhiéu.

Diéu quan trong 1a phai chdm séc ho bang tinh yéu thuwong, véi tinh cdm rong luong
rang chi can & bén 13 da.

Pay nguy hiém | To moma khdng c6 kién thirc vé tinh duc.

Diéu quan trong la dira tré 16n 1én vai kién thire ding dan vé nhitng khac biét ca
nhan trong nhan thirc tinh duc, ham mudn tinh duc va hanh vi tinh duc, kién thirc vé
cac bénh lay truyén qua dudng tinh duc, chang han nhu chlamydia va AIDS, ciing nhu
kha ndng bao vé co thé cla chinh minh va hanh d6ng tdn trong déi phuong.




Ban c6 mudn thao luin vé sinh mang v&i con ban khéng?
Tré day thi dang budc vao tudi tredng thanh ca vé tinh than Ian thé chat. Sy phat trién

nhanh chdéng clia tdm tri va co thé cé thé dan dén sy bat 6n va bénh tam than.

Métmoi  MAatngd  Khéng thém an  Cam gidc kho chiu lién tuc néi ndng
Mat hirng thu v&i nhirng thi minh thich, vui vé la lung, budi sang khdng thé thirc
day, ludibiéng, &n qud nhiéu hodc khéng chiu @n, tu |am hai ban than, v.v.

C6 nhitng diéu ma cha me va nhitng ngudi I&n xung quanh cé thé lam dé ho tro strc
khoe tinh than cla tré va bdo vé cudc séng cla chuing.
Xinlwuy  [gan day cé chuyén gi xay ra khdong? ? |
poéng cdm  [uh, uh, vay aJ
Chap nhan  [Diéu nay that khé chiu nhi? Cam on vi d3 néi
chuyén véi me |
Tré thanh ngudi trwdng thanh cé thé tin cdy duoc
H3y két ndi [ Cung trao ddi thao luan vai con

DPirng suy nghi mdt minh, ban cé thé tam sy vdi ai 6 néu gip van dé.
Ban c6 muén cung nhau suy nghi vé con minh khéng?

/ Loi nhan tir bd me \

15 nam tro'i cha me va con cai da cung nhau

Chin ndm gido duc bat budc d3 duoc hoan thanh.

Chuic mirng & t&t nghiép clia con trai ban.

Hoan thanh gido duc tiéu hoc 1a mdt cot méc quan trong déi vai ca tré em va
cha me

Tl nay tré di, con ban s& di theo con dudng ma bé da tu minh quyét dinh di
theo. P6i khi diéu dé cé thé vui v&, déi khi cé thé dau ddn va cé thé ban s vap
ngd rat nhidu. Tuy nhién, hdy tin rang con ban cé dd strc manh dé ding 1én sau
mai lan vap nga dy. Tinh yéu thwong cla gia dinh, sw Ging ho clia nhitng ngudi xung
quanh, tinh cdm va su trd chuyén s& cho ban déng luc séng trong xa hoi.

Hay glri 161 nhdn cho con ban nhé vé 15 ndm nay.

Loi nhan ti bé me




Khoang 16-18 tudi

Pay 12 mdt giai doan quan trong dé tr& thanh nguwdi trwdng thanh, khéng chi vé thé
chat, tinh than ma con ca vé mat x3 hdi.

D6 13 giai doan mot dira tré dwoc sinh ra mot cach ky didu trén thé gidi nay trdi qua giai doan cé cac

dac diém gidi tinh thir cap, co thé trd thanh mét ngudi trvdng thanh cé kha ndng sinh con va nudi day

thé hé ti€p theo, ddng thoi bat ddu suy nght vé tuong lai cia minh khi trudng thanh.

Tir ndm 2022, d6 tudi trudng thanh gidm xudng con 18 tubi

Truwdng thanh c6 nghia la gi? Trach nhiém x3 hdi tang I1&n nén ching ta phai hanh déng ty giac. Tuy nhién,
mat khéc cling c6 nghia 13 s& c6 nhiéu co hdi hon dé xay dung tuong lai dua trén y chi cia ban than.
Con ban dang c¢6 géng tién gan hon dén twong lai, ching han nhu con ban mudn tré thanh nguoi nhuw
thé& nao khi I&n 1&n. H3y lang nghe con ban va cling nhau thao ludn vé cach bién didu nay thanh hién thuyec.
Lad mét ngudi trudng thanh tuyét voi, siic khoe thé chat va tinh than rat quan trong dé cé thé dat duoc

udc mo cla minh.

Tuw chdm séc cho twong lai “chdm séc tién san”

Cham sdc tién san la gi?

D6 13 viéc nhirng ngudi tré suy nght vé k& hoach cudc séng twong lai va d6i mit véi cude sdng hang
ngay cling nhu sirc khde clia minh.

C6 18i s6ng lanh manh ngay tir khi con tré va nhdm t&i mot co thé va tinh than khde manh, day du.

* Mt ché d6 dn udng can bang gitp ban duy tri can ning hop ly.

*Tap thé duc vira phai gitp ngl ngon

*Biét quan tdm, cham séc¢ ban than, hi€u va tran trong ngudi khac

Chung t6i Ung hd ban c6 mot cudc séng khde manh, ca vé tinh than va thé chat, trd thanh mot nguoi

trwdng thanh vui vé vdi x3 hdi va séng cudc sdng cla riéng ban.




