Di chuyén van déng la mot ti ngir dién ta viéc st dung
sinh hoat thé chat, nhu di bo, dap xe hodc dung xe
hay (scooter) dé di chuyén - thay vi lai xe hodc dung
xe day.

Mac du viéc dat con quy vi vao xe day thi thudng la

dé han va nhanh hon, tré nhé cé thé di bo hoac dap

xe dap, ngay ca chi trong chéc lat. Viéc danh ra thi gis

dé quy vi va con minh lam‘ngudi di bo van dong’la

mot phuong cach tuyét vai dé gia tdng sinh hoat thé

chat.

Di bo hodc dap xe téi moét dia diém nao d6 cling cung

ing ca hoi dé con quy vi:

- hoc hdi vé an toan giao thong va an toan cua
ngudci di bo

« hoc héi vé thién nhién, va vui thich dugc ra
ngoai troi

« trd nén tutin hon & cac noi céng cdng

« nhan rod gia tri clia cadc phuong cach van dong
khac nhau

. phat trién sttc manh doéi chan, dé€ sau nay cac
em c6 thé di bd va dap xe xa han.

Quy vi va cac em c6 thé thi dung cach di chuyén van

déng bang cach:

- dau xe hai xa mot chut va danh du thai gian dé
di b6 quang duong con lai

- dibd hoac di xe dap va&i khodng cach xa hon
moi lan

- dibo, xe dap hoac xe hdy (scooter) dé dén cac
nai gan nha, nhu dén nha tré.
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Cac tré nho rat hang hai van déng. Tuy nhién, mét

s6 sinh hoat va Ié 16i hang ngay thuc su han ché
cac co hdi van dong ctia tré em.

Khi tré em thiéu van déng trong thei gian dai,
chdng han nhu ngdi trong xe day hoac truéc may
ti vi va man hinh vi tinh, cac em sé cé it thoi gio
cho cac sinh hoat thé chat déu dan. Viéc nay ciing
¢6 thé han ché thi gi& cho cac sinh hoat khac quan
trong cho su phat trién cia cic em, ching han nhu
doc sach, nghé thuat va thu céng, va tré choi dé
chit hoac lap hinh. Cac thai gian ngéi lau ¢6 thé cé
hiéu qua tiéu cuc trén siic khoé ctia con quy vi, va
cac théi quen dugc hinh thanh tir thud nhoé sé anh
huéng dén cac hanh vi suét doi.

Han ché th&i gian xem man hinh

C6 céc khuyén nghi ctia Uc vé thai gian xem man
hinh va khuyén rang cac tré em duéi hai tudi tuyét
déi khong nén xem man hinh. Viéc ti€p can cac man
hinh & tudi con nhé c6 thé lam gidm thai gian ma con
quy vi danh cho viéc chai dua van déng va giao tiép
xa hoéi véi nhiing nguai khac, cling nhu cac co héi cho
viéc phét trién ngdn ngir. Thai gian ngéi trudc man
hinh cing lam giam thai gian ma tré em c6 thé duy tri
sutap trung chuy.

Cac khuyén nghi cling khuyén rang thai gian xem
man hinh d6i vai tré em tir hai dén nam tudi phai
dugc gidi han la dudi mot gid méi ngay. Viéc xem ti-vi
nhiéu & tudi du nhi c6 dinh liu dén viéc gia ting nguy
co bi du can, cac 1€ 16i an uéng khong lanh manh, viéc
tang truéng xuong va co bap bi sut kém, va viéc phat
trién ky nang ngén ngl sé cham han. Thai gian ngéi
trudc man hinh ciing dinh liu véi muc sinh hoat thé
chat it 6i va thoi quen xem ti vi ma tiép tuc vao thoi
tho du sau nay.

Bat ké cac em van déng ra sao vao nhiing ltc khac,
diéu van quan trong la nén xem xét s6 lugng thoi
gian ma con quy vi ngéi truéc man hinh.

Cach thuc kiém ché hoac giGi han thoi
gian xem man hinh

« Nén dé sén cac mon dé chai don gian, nhu hép
gidy bia ciing va cq, trdi banh, bong bong hodac
cac cuc gb hinh khéi.

« Khuyén khich con quy vi dat ra cac tro chai va
sinh hoat dua trén tri tudng tugng clia cac em.

«  Thu hinh céc chuong trinh ti-vi nao ma cac em
ua thich, néu cac chuang trinh nay trung vaéi
gio choi dua ngoai troi.

. Tat ti-vi trong cac gid an.

- Dung d€ man hinh trong cac phong ngu.

Viéc xem xét lai cac thoi quen hang ngay clia quy vi,

nham giam thiéu viéc kém van déng, la mot phuong
céach t6t dep dé khuyén khich con quy vi van déng
han trong cudc s6ng hang ngay.




