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Giam bét gio
tré emxem TV...

Quy vi c6 biét!
e Thai gian ngdi yén mot chd hodc ‘'khong hoat déng’ xem TV/DVD, truy cap mang internet hoac choi may vi

tinh c6 lién hé dén tinh trang bi du can hoac map phi.

* Tré em xem TV qua hai tiéng mét ngay dé an uéng khong lanh manh, it an trai cay va it chiu tham gia van
déng than thé hon.

® Trén 60% nam sinh LGp 6 va 45% nir sinh L&p 6 moi ngay bd ra han hai tiéng giai tri theo ki€u ngoi yén mot
ché. S6 nay tang lén trén 75% d6i véi nam sinh va va 67% ni sinh trung hoc (2004 Schools Physical Activity and
Nutrition Survey (Cudc Thdm Do cdc Trudng Hoc Vé Védn Béng Than Thé va Dinh Duéng Nam 2004)).

e Tré em thudng dé an vat bang nhiing thic an c6 nhiéu chat béo bao hoa, dudng hodac muéi trong ltc xem TV.

Nhiing gai y quy vi c6 thé thir qua:

Con em quy vi xem TV va chai mdy vi tinh B TP 16 o e P e el

bao lau? con em quy vi dugc xem TV — néu con em
quy vi muén xem mat chuong trinh TV

Thai gian xem TV, truy cap mang internet hoac choi may vi tinh sé n30 d6, quy vi nén dé cho céc em xem

chiém mot phan thoi gio cac em co thé van dong than thé. Theo chuong trinh nay nhung tAt TV khi hét
céc hudng dan clia Ug, tré em khong nén ngdi trudc 'man anh chuang trinh hodc thau bang lai dé cho
nhd' chdng han nhu xem TV, chai trén mang internet hodc chai con em xem vao gid thich hgp hon.
game trén may vi tinh qua hai tiéng mot ngay. ® Gidi han thdi gian choi tro choi may vi
tinh va truy cdp mang internet, nghia la
Mang internet, mdy vi tinh va ngay ca TV déu déng gép vao viéc khong qua hai tiéng va cdm lam viéc nay
gido duc va hoc tap cla tré em. Tuy nhién, nhing Igi ich vé suic vao gid ban ngay khi cac em cé thé hoat

khde, ki ndng va su vui thich ma viéc ndng hoat déng cé thé dem SIEIE N 41 Tigiofl el

lai cho con em quy vi cing quan trong khong kém. = 1M el e ) Ll eetg .6

) ) ngU clia con em, hay dat & ché chung

Phy huynh c6 thé lam gi dé giup con em minh? trong nha dé quy vi c6 thé gidm sat viec

. . L, « o, L. st dung cla cac em.

Lan sau, trudc khi m& TV hodc may vi tinh cho con em, quy vi hay 9

N - - . LR S < ® Tim nhiing hoat déng thé luc t ha

dung lai va suy nghi — cac em co thé choi may vi tinh hodc xem hmf " n?_ t?? hong © .tch rong_n ?
. P . ; , . . L L 0ac ngoal trél cho con em tham gia vao

TV vao budi téi hodc ltc cdc em khdng thé choi dua ngoai troi i ledte e e sem Y e

dugc khong? chai may vi tinh.

Mubn biét thém thong tin va ¢ kién vé viéc an ubng lanh manh va céc hoat dong, xin vao
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