UBND XA DAU TIENG CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG MN PINH AN Poc lap- Tw do- Hanh phtic
Dau Tiéng, ngay 08 thang I nam 2026

LAM GI PE PHAT TRIEN CHIEU CAO CHO TRE

Pé phat trién chiéu cao cho tré Itra tudi mam non phu huynh can tip trung
vao cac "tru cot" chinh gdm dinh dudng, van dong, gidc ngl va moi trudng song.

1. Ché @9 dinh dudng khoa hoc

Dinh dudng dong vai trd quyét dinh, dac biét 1a viéc bo sung cdc nhom chat
thiét yéu sau:

« Protein (Pam): La nén tang dé xay dung co bap va xuwong. Ngudn dam tot
co trong thit ga, tring, dau nanh, va cac loai dau.

. Canxi va Vitamin D3/K2: Canxi gitp xuong chic khoe, trong khi Vitamin
D3 va K2 ho tro hép thu canxi vao xuong hiéu qua hon. Sira tuoi, stta chua, pho
mai va rau 14 xanh ddm 13 nhitng ngudn cung cap canxi ty nhién tot nhat.

« Thuc pham bo sung: Co thé cho tré udng sita lién tuc dé duy tri da ting
truong on dinh (khoang 0,197cm/thang & tré mam non).

2. Van ddng va rén luyén thé chat

Khuyén khich tré van dong it nhat 30-45 phit mdi ngdy thong qua cac hoat
dong vui choi:

« Cac bai tap kéo gian: Nhay day, nhay cao, hodc du xa don gian (cé thé
bam vao canh cdy thap hodc xa thap) giup giam ap luc cho cot song.

« Hoat dong ngoai troi: Pap xe, chay bo hoac boi 161 khong chi giup tang
sttc manh co bap ma con gitip co thé tong hop Vitamin D ty nhién tir 4nh néing
mat troi.

« Yoga cho tré em: Cac dong tac yoga don gian giup tré gitr tu thé ngdi/ding
dung, hd tro phat trién khung xuong thang.

3. Toi wu héa giac ngi

Hon 90% su phat trién xuwong dién ra khi tré dang ngu sau, nho vao viée san
sinh hormone tang trudéng (GH).

« Théi diém di ngi: Nén cho tré di ngi trudc 21h - 22h dé don "gio vang"
tiét hormone tang truéng manh nhat (thuong tir 23h dén 1h séng).

o Thoi lwong: Tré mam non can ngu du tir 10-12 tiéng mdi ngay dé co thé
phuc hdi va phat trién tdi uu.



4. Moi trromg va théi quen sinh hoat
o Tu thé diing: Nhic nho tré ngdi thang lung khi hoc bai hoic xem TV dé
tranh anh huong dén su phat trién cta cot song.

« MGoi trwong song lanh manh: Tao khong gian ngil yén tinh, thoang mat
va tranh tiép xtic qua nhiéu voi cac thiét bi dién tir trude khi ngu.
« Theo déi dinh ky: Cha me nén theo ddi biéu d6 ting truong cia tré hang
thang dé kip thoi diéu chinh ché d6 chiam soc.
P. HIEU TRUONG Y TE
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Nguyén Thi Huynh Lé Nguyén Thi Trang
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