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Chăm sóc phát triển toàn diện trẻ em trong những năm đầu đời đóng vai trò quan trọng 
để bảo đảm cho trẻ em được phát triển toàn diện về thể chất, trí tuệ, tinh thần, được bình 
đẳng tiếp cận với các dịch vụ hỗ trợ chăm sóc phát triển toàn diện phù hợp với nhu cầu 
phát triển và độ tuổi. Điều này không chỉ thể hiện việc bảo đảm thực hiện các quyền của 
trẻ em mà còn góp phần phát triển nguồn nhân lực quốc gia.

Làm cha mẹ, ai cũng mong muốn con mình được phát triển toàn diện - từ những ngày 
đầu hình thành trong bụng mẹ đến khi chào đời và lớn lên khỏe mạnh, hạnh phúc. 
Hành trình làm cha mẹ là hành trình đầy yêu thương, trách nhiệm và sự đồng hành 
cùng con. Tuy nhiên, bên cạnh niềm vui và niềm tự hào khi nhìn con khôn lớn từng 
ngày, không ít cha mẹ cũng trải qua cảm giác bối rối, lo lắng khi đối mặt với những 
khó khăn, thách thức trong việc chăm sóc, nuôi dưỡng và giáo dục trẻ. Cẩm nang 
“Hỗ trợ phát triển toàn diện cho trẻ em những năm đầu đời” do Chương trình Better 
Work Việt Nam phối hợp với các chuyên gia xây dựng nhằm trang bị cho người lao 
động trong các doanh nghiệp kiến thức, kỹ năng cần thiết trong việc chăm sóc phát 
triển toàn diện trẻ em, từ những năm đầu đời cho đến năm 8 tuổi. Theo Quỹ Nhi đồng 
Liên hợp quốc (UNICEF), những năm đầu đời là “giai đoạn vàng” trong cuộc đời của 
trẻ em, tạo nền tảng cho quá trình học tập và phát triển sau này. Thông qua tài liệu này, 
cha mẹ sẽ nhận thức rõ hơn tầm quan trọng của chăm sóc phát triển toàn diện trẻ em 
những năm đầu đời, đồng thời được bổ sung thêm kiến thức về chăm sóc sức khỏe, 
dinh dưỡng, thể chất cho trẻ, xây dựng môi trường sống an toàn và thực hành kỹ năng 
làm cha mẹ tích cực nhằm hỗ trợ trẻ phát triển toàn diện cả về trí tuệ và cảm xúc.

LỜI MỞ ĐẦU
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Tài liệu tham khảo này được xây dựng bởi các chuyên gia về phát triển toàn diện trẻ em 
dựa trên kinh nghiệm thực tiễn từ chương trình “Làm cha mẹ vì sự phát triển toàn diện 
của trẻ em” do Cục Trẻ em, Bộ Lao động – Thương binh và Xã hội, nay là Cục Bà mẹ và 
trẻ em, Bộ Y tế, phối hợp cùng UNICEF triển khai, đồng thời tham khảo các tài liệu liên 
quan và ý kiến đóng góp từ các chuyên gia giàu kinh nghiệm trong lĩnh vực này. Tài liệu 
gồm có 8 chủ đề:

1.	 Tầm quan trọng của chăm sóc phát triển toàn diện trẻ em những năm đầu đời.

2.	 Chăm sóc sức khỏe thể chất cho trẻ.

3.	 Chăm sóc trẻ em khi ốm.

4.	 Dinh dưỡng cho trẻ.

5.	 Xây dựng môi trường an toàn, phòng chống xâm hại, bạo lực.

6.	 Xây dựng môi trường an toàn, phòng chống tai nạn thương tích trẻ em.

7.	 Kỹ năng làm cha mẹ tích cực.

8.	 Hỗ trợ trẻ phát triển trí tuệ.

Chương trình Better Work Việt Nam rất mong tiếp tục nhận được sự đóng góp ý kiến của 
các chuyên gia, cha mẹ, người chăm sóc trẻ để được tiếp tục hoàn thiện tài liệu tham 
khảo này, góp phần cung cấp cho các bậc cha mẹ các kiến thức, kỹ năng để chăm sóc, 
nuôi dưỡng trẻ phát triển toàn diện.
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Trẻ được phát triển 
toàn diện có khả năng 

học tốt hơn, khỏe mạnh hơn 
và có các mối quan hệ xã hội 

tích cực hơn. 

“

“
Tầm quan trọng của chăm sóc 
phát triển toàn diện trẻ em 
những năm đầu đời
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Tại sao cha mẹ cần hỗ trợ con 
phát triển toàn diện? 

Giai đoạn đầu đời là nền tảng cho tương lai của trẻ.

	f Là nền tảng cho sự phát triển con người bền vững 
và xã hội tiến bộ.

Phát triển toàn diện trẻ em là gì? 

Là sự phát triển đồng thời về thể chất, 
trí tuệ, tinh thần, đạo đức và các mối quan hệ 

xã hội của trẻ.

Việc chăm sóc cần được bắt đầu từ khi 
mang thai đến 8 tuổi, đặc biệt là giai đoạn vàng 

1000 ngày đầu đời.
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Chăm sóc phát triển toàn diện trẻ em mang lại lợi ích gì?

	f Phát triển não bộ của trẻ:

	ꞏ Não bộ sẽ phát triển nhanh, đạt 80% khối lượng khi trẻ 3 tuổi. 

	ꞏ 3 năm đầu đời là thời điểm hình thành các kết nối 
neuron thần kinh mạnh mẽ nhất. Mỗi trẻ sơ sinh có 
khoảng 100 tỷ tế bào não bộ. 

	ꞏ Thiếu điều kiện phù hợp sẽ giảm tiềm năng phát triển 
của não bộ.

	f Phát triển về thể chất 
của trẻ: 

	ꞏ Trẻ dễ đạt chiều cao, cân nặng 
tối ưu trong giai đoạn này.

	ꞏ Dinh dưỡng tốt trong 1000 
ngày đầu tiên giúp tăng khả 
năng chống bệnh tật nguy 
hiểm gấp 10 lần.

	f Phát triển nhận thức và 
xã hội của trẻ:

	ꞏ Trẻ biết khám phá bản thân, 
học hỏi và hiểu về xã hội.

	ꞏ Sức khỏe và dinh dưỡng tốt 
giúp trẻ phát triển lâu dài 
đến tuổi trưởng thành.
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Trẻ cần được chăm sóc đầy đủ về:

	f Sức khỏe, dinh dưỡng, cơ hội học tập sớm, chăm sóc đáp ứng các nhu cầu và 
an toàn để phát triển toàn diện. 

Khung chăm sóc nuôi dưỡng 
(Cách chăm sóc nuôi dưỡng cần thiết giúp trẻ phát huy tiềm năng)
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Chăm sóc sức khỏe thể chất 
cho trẻ

Khi em bé lớn lên 
bên trong cơ thể người mẹ, 

người mẹ khoẻ mạnh thì 
em bé cũng khoẻ mạnh 

và vui vẻ. 

“

“
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Thế nào là trẻ khoẻ mạnh?
	f Trẻ được coi là khỏe mạnh khi có các dấu hiệu sau:

	ꞏ Không mắc bệnh, không thường xuyên ốm vặt.

	ꞏ Tăng cân và phát triển chiều cao đúng chuẩn 
theo độ tuổi.

	ꞏ Da dẻ hồng hào, tóc mượt, răng 
chắc khỏe.

	ꞏ Vui vẻ, chơi ngoan, không quấy 
khóc, ngủ tốt.

	ꞏ Có phản ứng nhanh nhẹn với 
môi trường xung quanh.

	ꞏ Cơ thể ngày càng cứng cáp, 
phản ứng nhanh nhạy.
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Cha mẹ cần chăm sóc sức khỏe cho trẻ thế nào?
Chăm sóc sức khỏe cho trẻ ngay từ khi còn trong bụng mẹ

	f Dinh dưỡng trong thai kỳ

	ꞏ Ăn đủ chất, cân đối và đa dạng thực 
phẩm (đạm, béo, rau, trái cây...).

	ꞏ Tăng đáp ứng năng lượng cho bà 
mẹ khi có thai.

	ꞏ Tăng cường chất đạm và chất béo 
giúp xây dựng và phát triển cơ 
thể thai nhi.

	ꞏ Tăng cường thực phẩm giàu 
đạm: thịt, cá, trứng, các loại 
đậu, đỗ.

	ꞏ Tăng cường vitamin và 
chất khoáng giúp thai 
nhi phát triển và 
đáp ứng nhu cầu 
cho người mẹ.

	ꞏ Tăng cường rau xanh và trái cây 
để bổ sung vitamin, khoáng chất, 
chất xơ.

	ꞏ Uống đủ nước (1,5–2 lít mỗi ngày).

	ꞏ Tăng cân hợp lý từ 8 kg đến 12 kg 
trong suốt thai kỳ.

	ꞏ 3 tháng đầu: tăng khoảng 1 kg; 
3 tháng giữa: tăng 4–5 kg; 

3 tháng cuối: tăng 5–6 kg.
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	f Khám thai và tiêm chủng

	ꞏ Khám thai ít nhất 4 lần trong 
suốt thai kỳ. 1 lần trong 3 tháng 
đầu, 1 lần trong 3 tháng giữa, 
2 lần trong 3 tháng cuối hoặc 
theo lịch hẹn của nhân viên y tế. 
Nếu khám được nhiều hơn 
thì càng tốt, 3 tháng cuối mỗi 
tháng 1 lần.

	ꞏ Tiêm 2 mũi uốn ván. Nên tiêm 
mũi đầu vào tháng thứ 4, mũi 2 
vào tháng thứ 5, hoặc mũi 1 vào 
tháng thứ 5, mũi 2 tháng thứ 6.  

	ꞏ Bổ sung sắt và acid folic đúng 
cách theo chỉ định của bác sĩ.
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	f Sinh hoạt hợp lý

	ꞏ Nghỉ ngơi đầy đủ, ngủ 8 tiếng mỗi 
ngày.

	ꞏ Nghỉ ngơi và thư giãn. Lạc quan và 
luôn nở nụ cười.

	ꞏ Không làm việc nặng, đặc biệt là 3 
tháng đầu và cuối thai kỳ.

	ꞏ Vệ sinh sạch sẽ hằng ngày, mặc quần 
áo rộng rãi, thoải mái. 

	ꞏ Vệ sinh đầu vú hằng ngày bằng 
nước sạch. 

	ꞏ Không sử dụng rượu, bia, thuốc lá, 
cà phê, trà đặc.

	ꞏ Không tự ý dùng thuốc – chỉ dùng 
thuốc theo hướng dẫn y tế.

	ꞏ Giảm ăn mặn, nhất là với những phụ 
nữ bị phù, tránh tai biến khi sinh. 

	ꞏ Giảm ăn các loại gia vị: Ớt, hạt tiêu, tỏi.

	ꞏ Phòng ngừa ngộ độc thực phẩm.
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	f Dinh dưỡng và cho bú

	ꞏ Cho trẻ da kề da với mẹ giúp giữ 
ấm, trẻ ngậm bắt vú dễ dàng và 
tạo sự gắn bó.

	ꞏ Sữa mẹ là thức ăn phù hợp nhất của 
trẻ sau sinh.

	ꞏ Cho trẻ bú mẹ ngay sau sinh để 
nhận được nguồn sữa non, lượng 
sữa này sẽ giảm dần sau sinh.

	ꞏ Cho trẻ bú mẹ hoàn toàn trong 6 
tháng đầu để nhận đủ kháng thể và 
dinh dưỡng. 

	ꞏ Cho trẻ ăn dặm đúng thời điểm khi 
trẻ 6 tháng tuổi.

	ꞏ Cho trẻ ăn dặm đúng cách:

	⸰ Đa dạng thực phẩm, đủ chất dinh 
dưỡng và hợp lý.

	⸰ Ăn đúng bữa, đúng giờ.

	⸰ Có bữa chính – bữa phụ hợp lý.

	⸰ Môi trường ăn uống vui vẻ, không 
ép trẻ ăn.

Chăm sóc trẻ sau khi ra đời

Sơ sinh: 
20–22 tiếng/ngày 
cả ban ngày lẫn 

ban đêm

0–3 tháng: 
14–17 tiếng/

ngày

4–12 tháng: 
12–16 tiếng/

ngày

1–2 tuổi: 
11–14 tiếng/

ngày

3-4 tuổi: 
 10-13 tiếng/

ngày

	f Giấc ngủ

	ꞏ Giúp trẻ ngủ đủ giấc. Trẻ cần ngủ và nghỉ ngơi để khỏe mạnh.

	ꞏ Trẻ ngủ nhiều hơn người lớn. Trẻ cần ngủ 10 - 14 tiếng/ ngày tùy theo lứa tuổi: 
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	f Tiêm chủng đầy đủ

	ꞏ Giúp trẻ phòng nhiều bệnh 
nguy hiểm như: Bệnh bạch hầu, 
ho gà, uốn ván, sởi, quai bị, bại 
liệt, rubella, viêm màng não 
mủ, viêm họng, viêm phế quản 
phổi, thủy đậu.

	ꞏ Trẻ từ 6–36 tháng tuổi cần 
được bổ sung vitamin A mỗi 
6 tháng.
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Lứa tuổi Loại vắc-xin Lịch tiêm

Sơ sinh

Vắc-xin BCG phòng bệnh lao
Tiêm 1 lần cho trẻ trong 
vòng 1 tháng sau khi sinh

Viêm gan B
Mũi 0.
Tốt nhất là 24 giờ đầu sau sinh

2 tháng

 

Bạch hầu - Ho gà - Uốn ván Mũi 1

Vắc-xin bại liệt uống lần 1 Uống lần 1

Viêm màng não mủ, viêm 
đường hô hấp

Mũi 1

Viêm gan B Mũi 1

Đảm bảo cho trẻ tiêm chủng theo lịch 
của cơ sở y tế địa phương
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Đảm bảo cho trẻ tiêm chủng theo

Lứa tuổi Loại vắc-xin Lịch tiêm

3 tháng

Bạch hầu - Ho gà - Uốn ván Mũi 2

Vắc-xin bại liệt uống lần 2 Uống lần 2

Viêm màng não mủ, viêm 
đường hô hấp

Mũi 2

Viêm gan B Mũi 2

4 tháng

Vắc-xin Bạch hầu - Ho gà - 
Uốn ván

Mũi 3

Vắc-xin bại liệt uống lần 3 Uống lần 3
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lịch của cơ sở y tế địa phương

Lứa tuổi Loại vắc-xin Lịch tiêm

4 tháng
Viêm màng não mủ, viêm 
đường hô hấp, viêm gan B

Mũi 3

9 tháng Sởi Tiêm mũi 1

18 tháng

Vắc-xin Bạch hầu - Ho gà - 
Uốn ván - Rota

Mũi 4

Vắc-xin Sởi - Rubella (MR)

Từ 12 
tháng

Viêm não Nhật Bản
Mũi 1, mũi 2 nhắc lại 1- 2 
tuần, mũi 3 sau 1 năm
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Vệ sinh cá nhân và phòng bệnh 
cho trẻ

	f Thực hành vệ sinh

	ꞏ Dạy trẻ rửa tay trước và sau khi ăn, sau 
khi đi vệ sinh, sau khi chơi với vật nuôi.

	ꞏ Cha mẹ cũng phải rửa tay trước khi 
chuẩn bị đồ ăn, sau khi thay tã, lau 
mũi, vệ sinh cho trẻ.

	f Chăm sóc răng miệng

	ꞏ Trẻ chưa mọc răng: lau lợi bằng khăn 
sạch mỗi ngày.

	ꞏ Trẻ mọc răng: đánh răng bằng bàn 
chải mềm.

	ꞏ Dạy trẻ đánh răng 2 lần/ngày – sáng 
và tối.

	f Môi trường sống trong lành

	ꞏ Không để trẻ tiếp xúc với khói 
thuốc lá.

	ꞏ Không cho phép ai hút thuốc gần trẻ.

	ꞏ Giữ nhà cửa thông thoáng, sạch sẽ.

Hoạt động thể chất và hạn chế 
màn hình

	f Tăng cường vận động

	ꞏ Cha mẹ hãy dành thời gian mỗi ngày 
cho hoạt động vui chơi vận động của 
trẻ. 

	ꞏ Cho trẻ vận động, vui chơi mỗi ngày.

	ꞏ Không để trẻ bị gò bó quá lâu trong 
xe đẩy, ghế ngồi.

	ꞏ Giúp trẻ phát triển cơ thể và cảm xúc 
qua vận động.

	ꞏ Hạn chế thời gian ít vận động. Trẻ sơ 
sinh, trẻ nhỏ không bị gò bó quá 1 
giờ mỗi lần.
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	f Hạn chế thời gian sử dụng màn hình

	ꞏ Trẻ 1 tuổi, không nên cho trẻ ngồi trước màn hình, ít vận động.

	ꞏ Trẻ dưới 2 tuổi: không nên xem TV.

	ꞏ Trẻ 2–5 tuổi: xem tối đa 1 giờ/ngày, càng ít càng tốt.
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Chăm sóc trẻ em khi ốm
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Dùng thuốc hạ sốt khi 
nhiệt độ ≥ 38.5oC, theo đúng 

liều lượng và hướng dẫn 
của nhân viên y tế.

“

“
Chăm sóc ban đầu khi trẻ bị ốm

	f Cho trẻ bú mẹ nhiều hơn nếu còn bú.

	f Cho trẻ nghỉ ngơi, đo nhiệt độ cơ thể.

	f Nếu sốt: không đắp chăn, dùng khăn 
ấm (nhiệt độ thấp hơn trẻ khoảng 2°C) 
chườm vào nách hoặc bẹn.

	f Bù nước bằng nước lọc, nước ép, hoặc 
Oresol nếu trẻ có dấu hiệu mất nước (môi 
khô, tiểu ít, khát nhiều).
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Chăm sóc trẻ khi bị sốt

	f Những dấu hiệu trẻ cần đưa đến 
cơ sở y tế: 

	ꞏ Trẻ < 6 tháng tuổi bị sốt.

	ꞏ Trẻ ≥ 6 tháng tuổi sốt > 48h.

	ꞏ Trẻ sốt cao liên tục không giảm dù 
đã chườm, uống thuốc hạ sốt.

	ꞏ Kèm các triệu chứng: ho, mệt, 
nôn, tiêu chảy, co giật, sốt li bì, 
khó thở...

	f Trẻ sốt khi thân nhiệt > = 37.5°C

	f Nguyên nhân do: Nhiễm vi rút, 
vi khuẩn, mọc răng, tiêm chủng, 
cảm lạnh, thay đổi thời tiết, mặc 
quá nhiều áo/quấn chăn.

	f Cách chăm sóc:

	ꞏ Cần phải hạ nhiệt độ ngay cho bé.

	ꞏ Mặc đồ mỏng, thoáng.

	ꞏ Cho trẻ nằm nơi mát mẻ, không 
quá kín.

	ꞏ Chườm khăn ấm liên tục ở trán, 
nách, bẹn. Nhiệt độ của nước thấp 
hơn nhiệt độ của bé khoảng 2 độ C. 
Nhiệt độ nước khoảng 36 độ C đến 
37 độ C. Dấp khăn ướt lại nếu khô/
nóng.

	ꞏ Không dùng đá lạnh, không tắm 
nước lạnh.

	ꞏ Dùng thuốc hạ sốt khi nhiệt độ 
≥ 38.5°C, theo đúng liều lượng và 
hướng dẫn của nhân viên y tế.

	ꞏ Theo dõi nhiệt độ 4 giờ/lần.

	ꞏ Tăng cường uống nước, bú mẹ 
nhiều lần.

	ꞏ Nếu trẻ còn bú mẹ cho bé bú nhiều 
lần hơn bình thường.
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Chăm sóc trẻ bị tiêu chảy

	f Trẻ bị tiêu chảy khi đi phân lỏng từ 
3 lần trở lên trong 24h.

	f  Nặng hơn nếu có nôn, sốt, phân 
có máu.

	f Cha mẹ cần làm gì khi trẻ bị 
tiêu chảy?

Bù nước và điện giải là quan trọng nhất 
bằng cách:

	ꞏ Cho bú nhiều hơn và lâu hơn sau mỗi 
lần bú.

	ꞏ Nếu trẻ bú mẹ hoàn toàn, cho thêm 
Oresol sau bú mẹ.

	ꞏ Nếu trẻ không bú mẹ hoàn toàn, cho 
trẻ uống một hoặc nhiều loại dung 
dịch như: Oresol, thức ăn lỏng như 
nước súp, nước cơm, nước cháo hoặc 
nước sạch.

	ꞏ Uống Oresol pha đúng cách theo 
hướng dẫn trên gói. Dùng hết trong 
24h, nếu còn phải đổ bỏ.

	ꞏ Trẻ < 2 tuổi: 50 - 100ml sau 
mỗi lần đi ngoài.

	ꞏ Trẻ 2 - 10 tuổi: 100 - 200ml 
sau mỗi lần đi ngoài.

	ꞏ Trẻ lớn: uống theo nhu cầu.

	ꞏ Cho trẻ uống thường xuyên 
từ từ, từng ngụm nhỏ bằng 
thìa. 

	ꞏ Trẻ dưới 2 tuổi uống ít một 
bằng thìa, trẻ lớn hơn có thể 
uống từng ngụm nhỏ.

	ꞏ Nếu trẻ nôn, ngừng 10 phút 
rồi cho uống lại chậm hơn. 
Uống từng thìa cách nhau 2 
- 3 phút.

	ꞏ Tiếp tục cho trẻ uống cho tới 
khi ngừng tiêu chảy.

	ꞏ Cho ăn thức ăn mềm, dễ 
tiêu, chia nhỏ bữa.
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	f Đưa trẻ đến khám ngay khi trẻ có 
một trong những dấu hiệu sau:

	ꞏ Đi ngoài rất nhiều lần phân lỏng 
(đi liên tục).

	ꞏ Nôn nhiều, trẻ có dấu hiệu rất khát.

	ꞏ Ăn uống kém hoặc bỏ bú.

	ꞏ Tình trạng trẻ không tốt lên sau 2 
ngày điều trị.

	ꞏ Sốt cao hơn.

	ꞏ Có máu trong phân.

	ꞏ Gọi trợ giúp y tế hoặc đưa trẻ đến cơ 
sở y tế nếu trẻ dưới 6 tháng tuổi.
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Chăm sóc trẻ bị nhiễm khuẩn hô hấp

	f Biểu hiện của trẻ: 

	ꞏ Trẻ ho, chảy nước mũi, sốt.

	ꞏ Có thể khò khè, thở rít khi 
bị bệnh nặng.

	ꞏ Trẻ có thể bị nôn, trớ ra 
mọi thứ.

	ꞏ Tinh thần lơ mơ, ngủ gà.

	f Cha mẹ chăm sóc tại nhà 
nếu nhẹ:

	ꞏ Nếu trẻ chỉ ho ít, chảy nước mũi 
trong, không thở khò khè, vẫn 
ăn, chơi ngoan, không nôn trớ. 

	ꞏ Hút dịch mũi, vệ sinh mũi họng 
bằng dung dịch nước muối 
sinh lý.

	ꞏ Cho trẻ nghỉ ngơi, bổ sung 
đủ nước, sữa mẹ.

	f Những dấu hiệu trẻ cần đưa 
đến cơ sở y tế:

	ꞏ Sốt cao không hạ được  
nhiệt độ bằng các biện pháp 
thông thường như chườm mát, 
uống thuốc hạ sốt.

	ꞏ Ho tăng lên.

	ꞏ Trẻ mệt, bỏ ăn, nôn ra mọi thứ, 
bỏ bú hoặc bú ngắt quãng.

	ꞏ Trẻ quấy khóc nhiều.

	ꞏ Trẻ thở nhanh, có dấu hiệu co 
kéo ngực, hoặc trẻ thở khò khè.

	ꞏ Có dấu hiệu viêm phổi, viêm 
phế quản: li bì, tím tái, thở rít.
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Phòng ngừa nôn trớ ở trẻ 
	f Nguyên nhân:

	ꞏ Nuốt hơi khi bú, ăn quá no, ho đờm, 
nhiễm khuẩn tiêu hóa hoặc hô hấp.

	ꞏ Nằm sai tư thế sau khi ăn.

	f Cha mẹ cần làm gì để phòng ngừa 
nôn, trớ ở trẻ:

	ꞏ Trẻ sơ sinh:

	⸰ Bú đúng tư thế, nghiêng đầu trẻ, 
không để nuốt hơi.

	⸰ Cho bé ăn đủ no.

	⸰ Sau khi ăn, nếu bé hay trớ nên bế bé 
đầu cao trong khoảng 15–30 phút.

	⸰ Không mát xa hoặc tắm cho trẻ sau 
khi ăn no.

	ꞏ Trẻ lớn hơn:

	⸰ Cần phải điều trị sớm nếu trẻ bị bệnh. 

	⸰ Chia nhỏ bữa ăn cho trẻ, cho trẻ ăn 
thức ăn mềm, dễ tiêu. 

	⸰ Vệ sinh mũi họng cho trẻ, hút bớt 
dịch mũi trước khi cho trẻ ăn.

	⸰ Không cho trẻ ăn khi trẻ đang sốt 
rất cao, cần cho trẻ hạ sốt trước, khi 
trẻ đỡ sốt hãy cho trẻ ăn. 

	⸰ Điều chỉnh lại lượng thức ăn một 
bữa cho trẻ.

	f Khi trẻ bị nôn:

	ꞏ Tránh để trẻ bị trào dịch nôn vào 
đường thở gây sặc cho trẻ. 

	ꞏ Đặt nghiêng đầu về 1 bên, không 
để trào ngược vào phổi.

	ꞏ Không bế dựng đứng, cao đầu khi 
đang nôn.

	ꞏ Làm sạch miệng, hút nhẹ nếu 
thức ăn lên mũi.

	ꞏ Lấy hết thức ăn còn trong miệng 
của trẻ. 

	ꞏ Sau khi ổn định, cho trẻ ăn loãng 
trở lại, từng ít một.
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Dinh dưỡng cho trẻ
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Trẻ phát triển 
rất nhanh, đặc biệt trong 
1.000 ngày đầu đời (từ khi 

thụ thai đến 2 tuổi)

“ “

Dinh dưỡng đóng vai trò quan trọng 
đối với sự phát triển của trẻ em  

	f Tất cả vật liệu tạo nên cơ thể trẻ đều từ thức ăn và 
sữa mẹ.

	f Dinh dưỡng hợp lý giúp trẻ:

	ꞏ Phát triển toàn diện về thể chất, tinh thần và 
nhận thức.

	ꞏ Trẻ có cân nặng, chiều cao đạt chuẩn.

	ꞏ Trẻ khỏe mạnh, ít bị bệnh hơn, hồi phục nhanh hơn 
sau bị bệnh.

	ꞏ Trẻ sẽ phát triển trí tuệ tốt hơn, thông minh hơn. 
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Trẻ cần được chăm sóc chế độ dinh dưỡng hợp lý 

	f Nhóm chất bột đường:

	ꞏ Nguồn cung cấp: Gạo, khoai, sắn, 

ngũ cốc, rau củ, trái cây, sữa bột...

	ꞏ Vai trò:

	⸰ Cung cấp năng lượng chính.

	⸰ Giúp hệ tiêu hóa hoạt động tốt.

	⸰ Hỗ trợ phát triển não bộ và 

thần kinh.

	f Nhóm chất đạm:

	ꞏ Nguồn cung cấp: Thịt, cá, trứng, 
sữa, vừng, đậu, lạc...

	ꞏ Vai trò:

	⸰ Nguyên liệu xây dựng cơ thể.
	⸰ Tăng trưởng và phát triển 

toàn diện.

	⸰ Tăng sức đề kháng, chống 
bệnh tật.

	f Nhóm vitamin và khoáng chất:
	ꞏ Nguồn cung cấp: Các loại rau 

xanh, củ, quả...
	ꞏ Vai trò:

	⸰ Cung cấp vi chất thiết yếu.
	⸰ Bảo vệ cơ thể, tăng sức 

đề kháng.

	⸰ Giúp trẻ phát triển khỏe mạnh.

	f Nhóm chất béo:

	ꞏ Nguồn cung cấp: Dầu thực vật, 

mỡ động vật.

	ꞏ Vai trò:

	⸰ Tạo năng lượng.

	⸰ Hỗ trợ hấp thu các vitamin tan 

trong dầu (A, D, E, K).
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Trẻ từ 0–6 tháng tuổi:

	f Bú mẹ hoàn toàn trong 6 tháng 
đầu, theo nhu cầu cả ngày lẫn 
đêm.

	f Sữa mẹ là thức ăn tốt nhất, đầy 
đủ nhất cho trẻ. 

	f Sữa mẹ cung cấp đầy đủ chất 
dinh dưỡng và nước mà trẻ cần 
trong 6 tháng đầu đời.

	f Sữa non (trong 3 ngày đầu sau 
sinh) rất giàu kháng thể, giúp 
trẻ phòng chống bệnh tật.

	f Bú mẹ giúp:

	ꞏ Trẻ tăng trưởng khỏe mạnh.

	ꞏ Giảm nguy cơ suy dinh dưỡng, 
tử vong.

	ꞏ Gắn bó tình cảm mẹ – con.

Trẻ cần được chăm sóc nuôi dưỡng phù hợp 
theo độ tuổi

	f 7 nguyên tắc nuôi con bằng sữa mẹ:

1.	Cho trẻ bú càng sớm càng tốt ngay 
sau khi sinh trong 1 giờ đầu.

2.	Bú hoàn toàn trong 6 tháng đầu. 
Không cần ăn thêm bất kỳ thức ăn 
đồ uống nào khác.

3.	Thời gian mỗi bữa bú từ 15-20 phút.

4.	Bú hết một bên vú rồi mới chuyển 
sang bên kia để đảm bảo trẻ được 
bú cả sữa đầu và cuối.

5.	Cho trẻ bú theo nhu cầu bất kể 
ngày đêm. 

6.	Khi mẹ bị bệnh, trẻ ốm, trẻ không 
tự bú được thì nên vắt sữa và cho 
trẻ ăn bằng thìa.

7.	Cho trẻ bú mẹ kéo dài đến 24 tháng 
tuổi hoặc lâu hơn.
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Chăm sóc cho trẻ từ 6-24 tháng 

	f Từ 6 tháng tuổi, tốc độ tăng 
trưởng của bé tăng lên nhiều, 
sữa mẹ không đủ nhu cầu này, 
trẻ cần ăn bổ sung ngoài sữa mẹ 
để đáp ứng nhu cầu tăng trưởng.

	f Nguyên tắc ăn bổ sung:

	ꞏ Bắt đầu ăn bổ sung khi trẻ tròn 6 
tháng tuổi.

	ꞏ Từ lỏng đến đặc, thời gian cho ăn 
bột loãng chỉ từ 2 đến 3 ngày. Mỗi 
loại thực phẩm mới ăn thử từ 3–5 
ngày.

	ꞏ Tăng số lượng và số bữa theo tuổi.

	ꞏ Chế biến thức ăn hỗn hợp giàu dinh 
dưỡng, đủ chất, cân đối và phù hợp 
với lứa tuổi, tình trạng của trẻ.

	ꞏ Sử dụng thực phẩm sẵn có ở địa 
phương.

	ꞏ Bổ sung dầu/mỡ vào bát cháo/bột 
để tăng năng lượng.

	ꞏ Bổ sung thêm các loại thực phẩm 
khác tạo màu sắc thơm ngon, hấp 
dẫn, đủ chất.
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	f Khi cho ăn:

	ꞏ Kiên nhẫn, khuyến khích trẻ ăn.

	ꞏ Để đảm bảo cung cấp đủ năng 
lượng cho trẻ, tăng bữa phụ 
bằng sữa chua, trái cây, bánh mì, 
bánh quy...

	ꞏ Bát bột của trẻ cần có đủ cả các 
nhóm thức ăn: ngoài gạo ra còn có 
trứng, hoặc thịt, cá, tôm, cua, thêm 
rau và dầu hoặc mỡ.

	ꞏ Cho trẻ ăn nhiều hơn khi ốm hoặc 
vừa khỏi ốm.

	ꞏ Cho trẻ ăn uống nhiều chất lỏng 
hơn, đặc biệt khi bị tiêu chảy và sốt 
cao.

	ꞏ Khi chế biến đảm bảo thức ăn mềm, 
dễ nhai, dễ nuốt.

	ꞏ Không cho trẻ ăn bánh, kẹo, nước 
ngọt trước bữa chính.

	ꞏ Tiếp tục bú mẹ đến 24 tháng tuổi.

	ꞏ Đảm bảo vệ sinh khi ăn uống, khi 
chế biến và cho trẻ ăn.

	ꞏ Rửa sạch tay trước khi chế biến 
thức ăn và khi cho trẻ ăn. 
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Số lượng thức ăn

Tuổi Loại thức ăn Số bữa/ngày
Số lượng mỗi 

bữa ăn

6 - 8 tháng
Bột đặc dần, 

thức ăn 
nghiền 

2 bữa + bú mẹ 
thường xuyên

2-3 thìa (lúc 
bắt đầu tập 
ăn bột) tăng 
dần lên 2/3 
bát 250 ml

9 - 11 tháng
Bột đặc, thức 

ăn nghiền, 
thái nhỏ 

3 bữa + 1 bữa 
phụ + bú mẹ

3/4 bát 250 ml

12 - 24 tháng

Thức ăn gia 
đình, có thể 

thái nhỏ hoặc 
nghiền 

3 bữa + 2 bữa 
phụ + bú mẹ

1 bát 250 ml

Bảng: Khuyến nghị cách cho trẻ 
6 tháng đến 2 tuổi ăn bổ sung

Ghi chú: Lượng thức ăn trên tính cho trẻ bú mẹ, nếu trẻ không được bú mẹ thì cho trẻ uống thêm 
1-2 cốc sữa/ngày và ăn thêm 1-2 bữa/ngày.
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Chăm sóc trẻ từ 3-8 tuổi

	f Là thời kỳ trẻ phát triển nhanh 
cả về thể chất, trí tuệ và vận động, 
do đó nhu cầu dinh dưỡng rất cao. 
Cần xây dựng chế độ ăn hợp lý, đa 
dạng và khoa học để đảm bảo sự 
phát triển toàn diện.

	f Từ 3 tuổi trở đi, hệ tiêu hóa của 
trẻ gần như hoàn thiện. Trẻ có thể 
ăn được các loại thực phẩm như 
người lớn.

	f Với trẻ 2–3 tuổi, thức ăn vẫn cần 
được nấu mềm, cắt nhỏ để dễ nhai, 
nuốt và tiêu hóa.

	f Thời gian và khoảng cách giữa các 
bữa ăn:

	ꞏ Thời gian ăn: Mỗi bữa không nên 
kéo dài quá 30 phút. Nếu kéo dài 
hơn, trẻ dễ biếng ăn, mất hứng thú 
với bữa ăn sau.

	ꞏ Khoảng cách hợp lý: Giữa các bữa 
chính nên cách nhau 4–5 giờ.

	ꞏ Hạn chế ăn vặt: Không nên cho trẻ 
ăn vặt giữa các bữa ăn.
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	f Nguyên tắc ăn uống:

	ꞏ Ăn đa dạng: Trẻ cần được ăn phối 
hợp nhiều loại thực phẩm. Mỗi 
bữa ăn nên đảm bảo có ít nhất 5 
trong 8 nhóm thực phẩm, trong 
đó nhóm chất béo là bắt buộc và 
tỷ lệ hợp lý.

	ꞏ Tỷ lệ hợp lý: Thức ăn cần được 
chế biến theo tỷ lệ phù hợp giữa 
các nhóm bột đường, đạm, béo, 
vitamin và khoáng chất. 

	ꞏ Kết hợp cân đối đạm động vật và 
thực vật, chất béo động vật và 
thực vật.

	ꞏ Không ăn mặn, nên dùng muối 
i-ốt khi chế biến thức ăn. 

	ꞏ Không ăn kiêng trừ khi có chỉ 
định y tế.

	ꞏ Bữa ăn hợp lý: Nên ăn 3 bữa chính 
cùng gia đình, kết hợp thêm 1–2 
bữa phụ giàu năng lượng và 

dưỡng chất (sữa, trái cây, sữa 
chua, bánh dinh dưỡng...).

	ꞏ Nhu cầu ăn uống của trẻ tăng 
dần theo tuổi. Khuyến khích trẻ 
ăn theo nhu cầu, tránh ép ăn.

	ꞏ Theo dõi tăng trưởng đều đặn 
mỗi tháng bằng biểu đồ tăng 
trưởng.

	ꞏ Đảm bảo sử dụng nước sạch trong 
ăn uống và sinh hoạt cho trẻ.

	ꞏ Trẻ có nguy cơ suy dinh dưỡng 
cần được khám, tư vấn và bổ 
sung vi chất (vitamin A, sắt, kẽm, 
đa vi chất…) theo hướng dẫn của 
nhân viên y tế. Duy trì uống sữa 
hằng ngày giúp cung cấp canxi.

	ꞏ Với trẻ thừa cân – béo phì, cần 
kiểm soát lượng thực phẩm, hạn 
chế đồ ngọt, chiên rán, nước ngọt 
có ga, tăng cường rau củ, trái cây 
và vận động thể chất.
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Xây dựng môi trường an toàn 
bảo vệ trẻ em khỏi xâm hại

Cha mẹ cần gần gũi, 
trò chuyện, quan sát 

để phòng ngừa, phát hiện 
ra những dấu hiệu 

trẻ bị xâm hại

“ “
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Xâm hại trẻ em là gì?
Là mọi hành vi gây tổn thương về thể chất, 
tinh thần, tâm lý, danh dự, nhân phẩm của 
trẻ em dưới các hình thức như:

	f Bạo lực thể chất và tinh thần.

	f Xâm hại tình dục.

	f Mua bán, bóc lột.

	f Bỏ rơi, bỏ mặc trẻ em.

	f Xâm hại trên môi trường mạng.

	f Các hành vi khác làm tổn hại đến sự phát 
triển của trẻ.
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Các hành 
vi xâm hại 
trẻ em

01. Xâm hại thể chất là:

	f Là hành vi sử dụng vũ lực 
hoặc công cụ nhằm gây tổn 
thương cơ thể trẻ.

	f Ví dụ:

	ꞏ Đánh đập, đấm, đá, tát, bóp 
cổ, cắn, cào cấu, giật tóc.

	ꞏ Dùng công cụ như gậy, roi, 
dây thắt lưng, dao, búa, que 
sắt để hành hạ trẻ.

02. Xâm hại tinh thần là:

	f Là hành vi làm trẻ bị tổn 
thương về cảm xúc, tâm lý, 
gây sợ hãi, mặc cảm, tổn 
thương lòng tự trọng.

	f Ví dụ:

	ꞏ Mắng chửi, lăng mạ, xúc 
phạm ("mày là đồ ngu", 
"đồ ăn hại", "không ra gì"...).

	ꞏ Cô lập trẻ, không cho trẻ 
chơi, học tập, giao lưu với 
bạn bè.

	ꞏ Ép trẻ chứng kiến cảnh bạo 
lực, đe dọa thường xuyên 
bằng hành động, lời nói, 
âm thanh, hình ảnh gây 
sợ hãi.

	ꞏ Không cho trẻ giải thích, 
thường xuyên xua đuổi, 
làm ngơ.
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03. Bạo lực trẻ em:

	f Là hành vi hành hạ, ngược đãi, 
đánh đập; xâm hại thân thể, 
sức khỏe; lăng mạ, xúc phạm 
danh dự, nhân phẩm; cô lập, 
xua đuổi và các hành vi cố ý khác 
gây tổn hại về thể chất, tinh thần 
của trẻ em.

	f Là hành vi có chủ ý gây tổn hại về 
thể chất hoặc tinh thần cho trẻ.

	f Dấu hiệu nhận biết: 

	ꞏ Trẻ có vết bầm, trầy xước bất 
thường.

	ꞏ Trẻ trở nên sợ sệt, lặng lẽ, trầm cảm.

	ꞏ Khó ngủ, hay gặp ác mộng.

	ꞏ Tự làm tổn thương bản thân, xa 
lánh bạn bè.

	ꞏ Bỏ học, bỏ nhà đi lang thang.

	f Hậu quả:

	ꞏ Tổn thương thể chất, tâm lý 
kéo dài.

	ꞏ Rối loạn cảm xúc, lo âu, trầm cảm.

	ꞏ Suy giảm kết quả học tập.

	ꞏ Hành vi hung hăng bạo lực bạn 
bè, dễ nổi nóng hoặc khép kín.

	ꞏ Học tập sa sút.
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04. Xâm hại tình dục trẻ em:

	f Là việc dùng vũ lực, đe dọa, ép 
buộc, lôi kéo, dụ dỗ trẻ em tham 
gia vào các hành vi liên quan đến 
tình dục, bao gồm:

	ꞏ Hiếp dâm, cưỡng dâm, giao cấu, 
dâm ô với trẻ em.

	ꞏ Sử dụng trẻ em vào mục đích 
mại dâm, khiêu dâm dưới mọi 
hình thức.

	f Xâm hại tình dục qua mạng là 
hành vi: 

	ꞏ Gửi hình ảnh, video, đường link 
khiêu dâm cho trẻ.

	ꞏ Dụ trẻ trình diễn trực tuyến hành 
vi khiêu dâm.

	ꞏ Quay, phát tán hình ảnh riêng tư, 
nhạy cảm của trẻ trên mạng xã hội.

	f Thủ phạm:

	ꞏ Có thể là người lạ hoặc người 
quen, thân thiết, kể cả người 
trong gia đình.

	ꞏ Đa phần là người quen, có mối 
quan hệ quen biết, thân thiết, tin 
cậy với trẻ, gia đình.

	f Xảy ra với bất kỳ trẻ em, không 
phân biệt giới tính, độ tuổi.

	f Xảy ra ở bất kỳ thời điểm, 
địa điểm nào.

	f Hậu quả: Gây ra tổn thương sâu 
sắc, lâu dài về thể chất, tâm lý, 
ảnh hưởng đến sự phát triển 
toàn diện của trẻ.
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	f Dấu hiệu nhận biết:

	ꞏ Sưng đau, bầm tím, chảy máu ở bộ phận 
sinh dục.

	ꞏ Trẻ trầm cảm, im lặng, ngồi một mình ngại 
tiếp xúc.

	ꞏ Gặp ác mộng, sợ hãi khi phải ngủ một mình 
hoặc sợ đi ngủ.

	ꞏ Gặp khó khăn khi đi lại hoặc khi ngồi.

	ꞏ Bị bệnh lây qua đường tình dục.

	ꞏ Kết quả học tập giảm sút.
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05. Bỏ rơi, bỏ mặc trẻ em:

	f Là khi cha mẹ/người chăm 
sóc không thực hiện đầy đủ 
trách nhiệm nuôi dưỡng, 
bảo vệ trẻ.

	f Hành vi:

	ꞏ Không cho trẻ ăn đầy đủ, 
mặc ấm.

	ꞏ Không quan tâm đến tình 
cảm, học hành, sức khỏe 
của trẻ.

	ꞏ Không đưa trẻ đi khám 
khi ốm.

	ꞏ Phớt lờ nhu cầu cảm xúc 
của trẻ.

06. Bóc lột trẻ em là hành vi:

	f Bắt trẻ em lao động trái quy 
định của pháp luật về lao 
động.

	f Bắt trẻ trình diễn hoặc sản 
xuất sản phẩm khiêu dâm. 

	f Tổ chức, hỗ trợ hoạt động du 
lịch nhằm mục đích xâm hại 
tình dục trẻ em. 

	f Cho, nhận hoặc cung cấp trẻ 
em để hoạt động mại dâm và 
các hành vi khác sử dụng trẻ 
em để trục lợi.
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07. Mua bán trẻ em là: 

	f Hành vi tuyển mộ, vận chuyển, 
chứa chấp, chuyển giao hoặc tiếp 
nhận người dưới 18 tuổi nhằm 
mục đích:

	ꞏ Nhận tiền, tài sản, lợi ích vật chất 
khác trừ trường hợp pháp luật có 
quy định khác.

	ꞏ Bóc lột tình dục, cưỡng bức lao 
động, lấy bộ phận cơ thể người.

	ꞏ Hoặc nhằm mục đích vô nhân 
đạo khác cũng được coi là mua 
bán người ngay cả khi không 
dùng vũ lực, đe dọa dùng vũ lực, 
lừa gạt hoặc thủ đoạn khác.

	f Dấu hiệu nhận biết:

	ꞏ Trẻ em đi cùng với người lớn 
mà có hành vi khác thường như 
khóc, la hét, sợ hãi, cố gắng thoát 
khỏi người đó.

	ꞏ Trẻ em đi cùng người lạ dễ có 
nguy cơ bị mua bán.

08. Xâm hại trên môi trường mạng: 

	f Đăng tải trái phép thông tin, hình ảnh cá nhân của trẻ.

	f Gửi nội dung độc hại, khiêu dâm, dụ dỗ trẻ.

	f Lừa đảo, đe dọa, bắt nạt trẻ qua mạng.
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Cha mẹ cần làm gì để phòng ngừa 
xâm hại tình dục trẻ em?

	f Dạy trẻ những bộ phận trên cơ thể, 
đặc biệt là bộ phận riêng tư (miệng, 
ngực, bộ phận sinh dục, đùi, mông, 
hậu môn. Những phần cơ thể được 
che bởi đồ lót, đồ tắm hay đồ bơi) 
không cho phép người khác đụng 
chạm vào trừ khi để khám, chữa 
bệnh và vệ sinh thân thể cho trẻ.

	f Hướng dẫn trẻ em giới hạn khi giao 
tiếp, tiếp xúc với người thân, người 
xung quanh.

	f Dạy trẻ thay quần áo nơi kín đáo, 
không để người khác nhìn thấy các 
bộ phận riêng tư trên cơ thể.

	f Dạy trẻ quy tắc 3 bước an toàn: 
(1) Nói Không, (2) Bỏ đi, (3) Kể lại.

	ꞏ Nói “Không” với bất cứ ai khi những 
người này đưa trẻ đi đâu đó hoặc 
làm gì khiến trẻ thấy khó chịu.

	ꞏ Bỏ đi/bỏ chạy: sau khi nói không. 

	ꞏ Kể lại/nói với bố mẹ hoặc người lớn.

Cha mẹ cần làm gì để phòng ngừa 
xâm hại trẻ em?

	f Cha mẹ cần biết kiểm soát bản thân 
mình để tránh việc trở thành người 
xâm hại trẻ.

	f Tìm hiểu và hướng dẫn cho trẻ kỹ 
năng phòng chống xâm hại.

	f Gọi điện tới Tổng đài quốc gia Bảo vệ 
trẻ em qua số điện thoại 111 để được 
hỗ trợ.

Cần làm gì khi có trẻ bị xâm hại? 

	f Báo ngay với những cơ quan có 
thẩm quyền hoặc những người có 
thể giúp đỡ trẻ. 

	f Cơ quan có trách nhiệm giải quyết:

	ꞏ Ủy ban nhân cấp tỉnh/thành phố.

	ꞏ Cơ quan Công an các cấp.

	ꞏ Ủy ban nhân dân nơi cư trú.

	ꞏ Gọi điện tới Tổng đài quốc gia Bảo 
vệ trẻ em qua số điện thoại 111 để 
được hỗ trợ, tư vấn.
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Cha mẹ cần làm gì khi biết trẻ đã bị xâm hại tình dục?

	f Cách ly trẻ khỏi người gây hại.

	f Đưa trẻ đi khám, giám định y tế càng 
sớm càng tốt.

	f Giữ lại những vật chứng liên quan vụ 
xâm hại.

	f Lắng nghe trẻ với thái độ bình tĩnh: 
Tin tưởng và trấn an trẻ.

	f Không trách móc trẻ: Khẳng định đó 
không phải lỗi của trẻ.

	f Báo cáo ngay với cơ quan chức năng:

	ꞏ Ủy ban nhân dân cấp tỉnh/thành phố.

	ꞏ Cơ quan Công an các cấp.

	ꞏ Ủy ban nhân dân nơi cư trú.

	ꞏ Gọi điện tới Tổng đài quốc gia Bảo vệ 
trẻ em qua số điện thoại 111 để được 
hỗ trợ, tư vấn.

	f Dạy cho trẻ những nguyên tắc 
an toàn:

	ꞏ Không đi theo người lạ.

	ꞏ Không kết bạn qua mạng.

	ꞏ Không nhận quà từ người lạ.

	ꞏ Tránh lên xe/đi nhờ xe của người lạ.

	ꞏ Giữ bí mật thông tin cá nhân, tên thật 
và hình ảnh của mình.

	ꞏ Không ở một mình nơi vắng vẻ.

	ꞏ Không để ai nhìn hay chạm vào vùng 
nhạy cảm.

	ꞏ Không mở cửa cho người lạ.

51



Xây dựng môi trường an toàn 
phòng, chống tai nạn thương tích 
trẻ em 

Trẻ có thể gặp tai nạn 
ở nhiều nơi: trong nhà, 

khi ăn, chơi, ngủ, di chuyển...

“ “
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Các loại tai nạn thương tích 
thường gặp ở trẻ là gì? 
Những tai nạn thường gặp gồm có:

	f Đuối nước

	f Tai nạn giao thông

	f Bỏng

	f Điện giật

	f Ngã

	f Động vật cắn

	f Ngộ độc (thức ăn, hóa chất, thuốc)

	f Vật sắc nhọn gây thương tích
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Vì sao tai nạn 
thương tích hay xảy 
ra với trẻ em?

	f Trẻ hiếu động, tò mò, thích khám 
phá thế giới xung quanh, đặc 
biệt là nước và độ cao.

	f Trẻ chưa phân biệt được nguy 
hiểm, phản xạ và thể lực còn yếu.

	f Người lớn thiếu kiến thức, lơ là 
giám sát trẻ, chủ quan với những 
nguy cơ nhỏ trong nhà.

	f Môi trường sống tiềm ẩn nguy 
cơ: ao hồ không rào chắn, cầu 
thang không lan can, ổ điện hở, 
vật dụng nguy hiểm để trong 
tầm với của trẻ.

	f Thiên tai, mưa lũ bất ngờ hoặc 
thường xuyên cũng làm tăng 
nguy cơ gây thương tích.

Cha mẹ cần làm gì để 
phòng ngừa tai nạn 
thương tích cho trẻ em?
Cha mẹ cần loại bỏ các nguy cơ 
gây tai nạn thương tích trẻ em 
tại gia đình như sau: 

	f Xung quanh nhà:

	ꞏ Có cổng, hàng rào chắc chắn, độ 
cao phù hợp.

	ꞏ Sân, lối đi không trơn trượt.

	ꞏ Ao, hồ nước, giếng... phải có rào 
chắn/nắp đậy an toàn. 🌟

	ꞏ Chất độc, vật nguy hiểm được cất 
giữ an toàn. 🌟

	ꞏ Vật nuôi được trông giữ kiểm soát.

	f Các phòng trong nhà:

	ꞏ Cửa sổ có chấn song an toàn. 🌟

	ꞏ Cửa có móc giữ, chặn khe chống 
kẹp tay.
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	ꞏ Phòng tắm chống trơn trượt. Nhà 
tắm, vệ sinh luôn đóng cửa sau dùng.

	ꞏ Bếp riêng biệt, có khóa, để trẻ <6 
tuổi không tiếp xúc được với bếp lửa, 
bình ga. 🌟

	f An toàn điện (tất cả bắt buộc):

	ꞏ Dây điện bọc kín hoặc đi ngầm.

	ꞏ Ổ cắm, công tắc ngoài tầm với của 
trẻ <6 tuổi, có nắp an toàn.

	ꞏ Không đặt ổ cắm trong nhà tắm.

	f Cầu thang, lan can:

	ꞏ Cầu thang có tay vịn chắc chắn, bậc 
phù hợp. 🌟

	ꞏ Khoảng cách giữa các thanh dọc lan 
can, cầu thang để trẻ không chui lọt.

	ꞏ Lan can không để trẻ chui lọt/ 
trèo qua. 🌟

	ꞏ Có cửa chắn ở đầu cuối cầu thang 
nếu nhà có trẻ nhỏ.

	f Đồ dùng trong nhà:

	ꞏ Phích nước, dao kéo, thuốc để ngoài 
tầm trẻ. 🌟

	ꞏ Tủ treo chắc chắn, đèn, diêm, bật lửa 
để xa trẻ.

	f Khác:

	ꞏ Không cho trẻ chơi đồ nhỏ dễ nuốt .🌟

	ꞏ Có thiết kế phù hợp nếu có trẻ khuyết 
tật.

	f Cha mẹ hãy sử dụng Bảng 
kiểm đánh giá tiêu chí Ngôi nhà 
an toàn tại phụ lục cuối cuốn 
sách này để tự đánh giá ngôi 
nhà của mình đã đạt tiêu chí an 
toàn hay chưa.

	f Ngôi nhà được công nhận an 
toàn khi:

	ꞏ Không có trẻ bị tai nạn thương 
tích trong năm.

	ꞏ Đạt ít nhất 23/33 tiêu chí, bao gồm 
đầy đủ 17 tiêu chí bắt buộc.
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Cha mẹ hãy đảm bảo an toàn trong 
các hoạt động của trẻ tại nhà

	f An toàn cho trẻ khi tắm 

	ꞏ Luôn giữ trẻ trong tầm mắt và tầm 
tay khi trẻ 
ở gần hoặc trong nước.

	ꞏ Không để trẻ một mình trong phòng 
tắm 
dù chỉ vài giây - nếu cần rời đi, phải 
mang trẻ theo.

	f An toàn khi trẻ chơi

	ꞏ Đồ chơi phải phù hợp lứa tuổi, 
không có chi tiết nhỏ dễ hóc, không 
sắc nhọn.

	ꞏ Không cho trẻ chơi đồ của trẻ lớn 
hơn (thường có mảnh nhỏ, dễ gây 
nguy hiểm).

	ꞏ Kiểm tra thường xuyên tình trạng đồ 
chơi: hỏng, gãy, thiếu bộ phận.

	ꞏ Luôn giám sát trẻ khi chơi, dù chơi 
trong nhà hay ngoài trời.

	f An toàn khi trẻ ăn 

	ꞏ Không để thức ăn nóng, lỏng trong 
tầm với của trẻ.

	ꞏ Quan sát trẻ trong lúc ăn để đề 
phòng hóc, nghẹn.

	ꞏ Cất kỹ các thực phẩm nguy cơ gây 
hóc, như: hạt cứng, kẹo cứng, nho 
nguyên trái…

	ꞏ Cắt nhỏ thức ăn vừa miệng trẻ.

	ꞏ Không để trẻ vừa ăn vừa cười đùa, 
chạy nhảy.

	f An toàn khi trẻ ngủ

	ꞏ Loại bỏ gối, mền, đồ chơi thừa trong 
cũi/giường để tránh trường hợp làm 
trẻ ngạt thở.

	ꞏ Đảm bảo giường ngủ chắc chắn, có 
lan can hoặc rào chắn để trẻ không 
bị ngã khi trở mình.
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	f Cha mẹ cần dạy trẻ:

	ꞏ Đi bộ trên vỉa hè, sang đường 
đúng nơi quy định.

	ꞏ Quan sát kỹ khi đi từ ngõ ra 
đường, không chạy ùa.

	ꞏ Trẻ dưới 7 tuổi khi đi qua đường 
phải có người lớn dẫn dắt.

	f Khi trẻ đi xe đạp:

	ꞏ Đi đúng phần đường, tuân thủ 
luật giao thông.

	ꞏ Xe phải đảm bảo an toàn kỹ 
thuật: phanh, đèn...

	ꞏ Không phóng nhanh, không 
đùa nghịch, không đu bám, 
đặc biệt ở đường cua hoặc 
khuất tầm nhìn.

	f Khi trẻ đi mô tô, xe máy 
cùng cha mẹ:

	ꞏ Đội mũ bảo hiểm đạt chuẩn.

	ꞏ Trẻ dưới 6 tuổi cần sử dụng  
dây đai an toàn, ghế chuyên 
dụng hoặc có người lớn ngồi 
kèm phía sau.

	ꞏ Không để trẻ nghịch tay ga hoặc 
di chuyển trên xe khi xe dừng.

	f Khi đi ô tô:

	ꞏ Khóa cửa an toàn, không để trẻ 
thò đầu, tay ra ngoài.

	ꞏ Trẻ dưới 10 tuổi, cao dưới 
1,35m không ngồi ghế trước 
(trừ khi ô tô chỉ có 1 hàng ghế).

	ꞏ Dùng thiết bị an toàn phù hợp 
(ghế ngồi, dây an toàn).

	ꞏ Không để trẻ chơi đùa, mở cửa 
xe, hoặc ở lại xe một mình.

	ꞏ Hành trình cần dừng nghỉ hợp 
lý và luôn quan sát trẻ.

An toàn cho trẻ khi tham gia 
giao thông 
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	f Dạy trẻ kỹ năng phòng 
tránh ngã:

	ꞏ Đi cầu thang đúng cách, tay vịn 
lan can.

	ꞏ Đi dép trong nhà tắm, không đi 
chân ướt.

	ꞏ Không xô đẩy, trèo leo nơi 
nguy hiểm.

	ꞏ Tránh các trò chơi mạo hiểm 
như nhảy cao, nhảy ngựa, đuổi 
bắt ở cầu thang.

	f Cha mẹ cần:

	ꞏ Dùng cũi an toàn, cửa chắn cầu 
thang nếu ngôi nhà có trẻ dưới 
6 tuổi, lan can chắc chắn, chấn 
song cửa sổ đúng tiêu chuẩn 
trẻ không chui qua được.

	ꞏ Lát gạch chống trơn ở nhà tắm, 
không để sàn đọng nước.

	ꞏ Không để trẻ đứng trên ghế, 
bò hoặc chơi trên giường, võng 
một mình.

	ꞏ Luôn có người lớn trông trẻ, 
không giao trẻ nhỏ cho trẻ lớn 
chăm.

	ꞏ Không xốc ngược, tung trẻ, 
tránh các hành vi gây mất 
thăng bằng.

	ꞏ Luôn có người lớn giám sát và 
trông trẻ.

Phòng tránh ngã cho trẻ em
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	f Xử trí khi trẻ bị bỏng:

	ꞏ Nhanh chóng loại bỏ nguồn 
gây bỏng.

	ꞏ Ngâm vết bỏng bằng nước 
sạch (15–45 phút) càng sớm 
càng tốt, không dùng nước đá.

	ꞏ Có thể ngâm rửa tới khi hết 
đau rát, vừa ngâm rửa vừa vận 
chuyển tới cơ sở y tế.

	ꞏ Chỉ ngâm vết bỏng cho trẻ khi 
trẻ không bị rối loạn ý thức, 
không bị ngừng thở, ngừng 
tim, suy hô hấp hoặc chấn 
thương kèm theo.

	ꞏ Không làm vỡ nốt phỏng.

	ꞏ Giữ ấm phần không bỏng.

	ꞏ Chuyển đến cơ sở y tế nếu 
bỏng nặng, bỏng rộng.

	f Cha mẹ cần:

	ꞏ Kiểm tra nhiệt độ thức ăn trước 
khi cho trẻ ăn, uống, và kiểm 
tra nước tắm trước khi dùng 
cho trẻ.

	ꞏ Bố trí bếp, nồi, phích nước 
ngoài tầm với của trẻ.

	ꞏ Không để trẻ tiếp xúc với vật 
nóng, bếp đang đun, nước sôi.

	ꞏ Không cho trẻ tự dùng vòi nước 
nóng-lạnh.

	ꞏ Dạy trẻ tránh xa lửa, vật dễ 
cháy nổ (ga, diêm, bật lửa...).

Phòng tránh bỏng cho trẻ em
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	f Lắp đặt các thiết bị điện đúng 
quy tắc an toàn.

	f Ổ điện, thiết bị điện có nắp đậy, 
rơ le ngắt tự động.

	f Kiểm tra định kỳ thiết bị điện: 
nồi cơm, quạt, ổ cắm…

	f Không để trẻ nghịch điện, tự 
cắm điện.

	f Ổ cắm được lắp đặt ngoài tầm 
với của trẻ, có hộp bảo vệ.

	f Quản lý trẻ tránh xa nguồn 
điện.

	f Không vi phạm hành lang an 
toàn điện, không trú mưa dưới 
cây khi trời sấm sét.

	f Khi có nguy cơ nước tràn vào 
nhà, ngắt điện, khóa ga kịp thời.

	f Tác nhân gây ngộ độc:

	ꞏ Thức ăn ôi thiu, nấm độc.

	ꞏ Thuốc (dùng sai liều hoặc uống 
nhầm).

	ꞏ Hóa chất: chất tẩy rửa, thuốc 
diệt cỏ, chuột…

	f Cha mẹ cần:

	ꞏ Hướng dẫn trẻ ăn uống sạch 
sẽ, không ăn thức ăn lạ, không 
ngậm đồ chơi.

	ꞏ Rửa sạch thực phẩm.

	ꞏ Để thuốc trong tủ có khóa.

	ꞏ Chất độc hại cất nơi riêng biệt.

	ꞏ Không sử dụng các vật chứa hóa 
chất để đựng đồ ăn, thức uống.

	ꞏ Không sử dụng các vật đựng 
đồ ăn thức uống để chứa các 
chất độc hại. 

Phòng tránh điện giật 
cho trẻ em

Phòng chống ngộ độc
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	f Trẻ dưới 5 tuổi:

	ꞏ Luôn có người lớn giám sát.

	ꞏ Không cho chơi đồ vật nhỏ, 
không dọa nạt khi đang cho ăn.

	ꞏ Cho ăn thức ăn mềm, loại bỏ 
hạt.

	ꞏ Khi trẻ bị nôn đặt trẻ ở tư thế 
đầu thấp, ngiêng về một bên 
để không sặc.

	ꞏ Khi trẻ ngủ cần chú ý các vật 
dụng xung quanh như: túi 
nilon, chăn, gối, đệm... để 
tránh nguy hiểm cho trẻ.

	f Trẻ lớn:

	ꞏ Không vừa ăn vừa cười đùa, 
chạy nhảy.

	f Dạy trẻ không chọc phá tổ 
ong, chơi gần bụi rậm, không 
trêu động vật đang ăn, ngủ, và 
chăm con.

	f Nếu gặp chó lạ, không la hét, 
không bỏ chạy, không nhìn 
vào mắt chó, giữ bình tĩnh, lùi 
chậm xa chó và gọi người lớn.

	f Nếu bị chó tấn công, không bỏ 
chạy, không nhìn vào mắt chó, 
có thể ném vật ra xa để đánh 
lạc hướng và di chuyển chậm 
ra khỏi khu vực nguy hiểm và 
gọi người hỗ trợ.

	f Tiêm phòng đầy đủ cho chó, 
mèo nuôi trong nhà.

Phòng tránh ngạt tắc 
đường thở cho trẻ em

Phòng tránh súc vật cắn, 
côn trùng đốt
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	ꞏ Dạy trẻ kỹ năng an toàn trong môi 
trường nước: Biết bơi và sử dụng 
phao cứu sinh khi đi bơi hay tham 
gia giao thông đường thủy.

	ꞏ Kỹ năng cứu đuối gián tiếp:

	⸰ Gọi người lớn giúp.

	⸰ Không nhảy xuống cứu bạn.

	⸰ Dùng sào, dây, vật nổi để hỗ 
trợ bạn bị đuối nước.

Phòng chống đuối nước cho trẻ em

	f Cha mẹ cần:

	ꞏ Nhận diện các nguy cơ gây đuối nước 
như: ao hồ, giếng, suối, bồn tắm, 
chum nước… nếu không có rào chắn, 
nắp đậy.

	ꞏ Lắp cửa chắn, hàng rào, cổng ngăn 
cách khu vực trẻ chơi với những nơi 
có nguy cơ gây đuối nước. 

	ꞏ Làm nắp đậy an toàn cho các vật chứa 
nước. Các dụng cụ chứa nước (xô, chậu) 
không sử dụng phải đổ hết nước.

	ꞏ Khu vực nhà tắm đặc biệt là nhà tắm 
có thiết kế bồn tắm và khu vệ sinh luôn 
được đóng cửa an toàn sau khi sử dụng.

	ꞏ Luôn giám sát trẻ, nhất là trẻ dưới 5 tuổi.

	ꞏ Dạy trẻ không chơi gần nước, không 
tự đi bơi, tránh các khu vực có biển 
báo nguy hiểm.
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Kỹ năng làm cha mẹ tích cực

Hiểu con là nền tảng để 
ứng xử đúng lúc, đúng 
cách và không áp đặt

“ “
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Các nguyên tắc chung về thực hành làm cha mẹ

	f Yêu thương vô điều kiện, 
không dựa trên thành tích 
hay hành vi.

	f Tôn trọng sự khác biệt về 
tính cách, sở thích, tốc độ 
phát triển của con.

	f Hiểu và đáp ứng nhu cầu 
của trẻ một cách nhất quán, 
phù hợp.

	f Xây dựng gắn bó an toàn, 
luôn thể hiện sự ấm áp và 
yêu thương.

	f Thiết lập nề nếp và luật lệ 
rõ ràng trong gia đình.

	f Giao tiếp tích cực, thường 
xuyên khích lệ, động viên.

	f Đọc sách, trò chuyện cùng 
trẻ hằng ngày.

	f Sử dụng kỷ luật tích cực, 
tuyệt đối không bạo lực.

	f Làm gương cho con trong hành 
vi, ứng xử.

	f Biết quản lý cảm xúc bản thân 
để tránh trút giận lên trẻ.

Kỹ năng làm cha mẹ là gì?  

Kỹ năng làm cha mẹ bao gồm hành vi, cảm xúc, thái độ, kiến 
thức và cách tương tác tích cực với trẻ nhằm chăm sóc, nuôi 

dưỡng và giáo dục trẻ toàn diện từ những năm đầu đời.
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Nhu cầu tâm lý - xã hội của trẻ nhỏ từ 0-8 tuổi  

	f Trẻ cần được:

	ꞏ Yêu thương, chấp nhận vô điều kiện.

	ꞏ Cảm thấy an toàn, ổn định về tinh thần và thể chất.

	ꞏ Lắng nghe, tôn trọng ý kiến.

	ꞏ Chơi, khám phá và học hỏi.

	ꞏ Định hướng và hướng dẫn hành vi phù hợp.

	ꞏ Khuyến khích sự tự lập, tự tin trong hành động.

	ꞏ Nhu cầu được thuộc về và kết nối.

Sự gắn bó giữa cha mẹ - con cái  

	f Gắn bó giữa cha mẹ – con cái:

	ꞏ Gắn bó là mối liên hệ tình cảm bền chặt giữa trẻ sơ sinh và cha mẹ/người 
chăm sóc, hình thành từ sớm và phát triển qua sự đáp ứng yêu thương, 
nhất quán.

	ꞏ Mối quan hệ gắn bó an toàn ảnh hưởng lớn đến sự phát triển toàn diện, 
cảm xúc, học tập và nhân cách của trẻ sau này.
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Lợi ích của sự gắn bó:

	⸰ Trẻ cảm thấy an toàn, 
dễ thích nghi, dễ học hỏi.

	⸰ Giúp trẻ phát triển cảm xúc, 
khả năng tự điều chỉnh.

	⸰ Bảo vệ trẻ khỏi những căng 
thẳng tâm lý có hại.

Cha mẹ nên làm gì?

	⸰ Hiểu và đáp ứng phù hợp với 
nhu cầu, cảm xúc của trẻ.

	⸰ Quan tâm, kiên nhẫn và thể 
hiện tình yêu thương qua 
hành động.

	⸰ Dành thời gian chơi, 
nói chuyện, đọc sách, hát, 
âu yếm trẻ.

	⸰ Bồng bế, tiếp xúc da kề da, 
xoa bóp nhẹ nhàng để tăng 
kết nối.

Cha mẹ cần phải hiểu con

	f Hiểu con là nền tảng để ứng xử 
đúng lúc, đúng cách và không 
áp đặt.

	f Mỗi trẻ có tốc độ phát triển, 
tính cách và nhu cầu riêng, 
không nên so sánh hoặc kỳ vọng 
quá mức.

	f Mong đợi không phù hợp với 
độ tuổi sẽ gây áp lực cho cả cha 
mẹ và trẻ, dễ tạo căng thẳng, 
mâu thuẫn.

	f Cha mẹ cần hiểu các giai đoạn 
phát triển của trẻ. 
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Trẻ từ 1-2 tuổi
Đặc điểm phát triển:

	⸰ Bắt đầu hiểu chỉ dẫn đơn giản, 
nhưng chưa đủ lớn để làm theo 
điều bạn nói.

	⸰ Biểu hiện nhiều cảm xúc, muốn 
thể hiện bản thân, thích độc lập.

	⸰ Thường xuyên nói “Không” để 
khẳng định mình.

Cách cha mẹ thể hiện:

	⸰ Khuyến khích trẻ độc lập phù 
hợp với khả năng.

	⸰ Kiên nhẫn khi trẻ phản kháng, 
nói không.

	⸰ Nhẹ nhàng, lặp lại các hướng 
dẫn đơn giản nhiều lần.

Trẻ từ 0-1 tuổi

Đặc điểm phát triển:

	⸰ Trẻ chưa hiểu hoặc chưa làm 
theo được yêu cầu của người lớn.

	⸰ Cảm nhận được cảm xúc của 
người chăm sóc như vui vẻ, bình 
tĩnh hay buồn bực.

Cách cha mẹ thể hiện:

	⸰ Đáp ứng đầy đủ nhu cầu cơ bản 
của trẻ (ăn, ngủ, vệ sinh, ôm ấp).

	⸰ Quan tâm, yêu thương và kiên 
nhẫn với con.
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Trẻ từ 3-6 tuổi

Đặc điểm phát triển:

	⸰ Bắt đầu hiểu và tuân thủ quy 
định đơn giản.

	⸰ Hành vi thay đổi rất nhiều.

	⸰ Biết quan tâm đến cảm xúc 
người khác.

	⸰ Có mong muốn công bằng, 
làm điều đúng đắn.

Cách cha mẹ thể hiện:

	⸰ Làm gương cho trẻ về hành 
vi đúng.

	⸰ Nói rõ điều gì đúng và điều bạn 
mong đợi từ trẻ.

	⸰ Khuyến khích trẻ làm điều tốt, 
giải thích vì sao nên làm như vậy.

Trẻ từ 2-3 tuổi

Đặc điểm phát triển:

	⸰ Khả năng nói và hiểu tốt hơn 
những gì người khác nói.

	⸰ Chưa biết chia sẻ, chơi công 
bằng hoặc hợp tác.

	⸰ Biểu hiện nhiều cảm xúc, yêu 
thích sự quen thuộc.

	⸰ Khó khăn khi đối mặt với sự 
thay đổi.

Cách cha mẹ thể hiện:

	⸰ Trò chuyện thường xuyên với trẻ.

	⸰ Giao tiếp bằng giọng nhẹ nhàng 
nhưng rõ ràng.

	⸰ Dùng cử chỉ sinh 
động để thu hút 
sự chú ý.

	⸰ Báo trước cho trẻ 
về các thay đổi 
sắp xảy ra.
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Trẻ từ 6-8 tuổi

Đặc điểm phát triển:

	⸰ Hình thành sự tự tin, phát triển 
nhân cách và hệ giá trị.

	⸰ Trẻ muốn chia sẻ khả năng của 
mình, thể hiện ý kiến mạnh mẽ.

Cách cha mẹ thể hiện:

	⸰ Công nhận điểm mạnh, phẩm 
chất tích cực của con.

	⸰ Khuyến khích trẻ suy nghĩ về 
hậu quả hành vi, nhìn nhận sự 
việc theo góc độ người khác.

	⸰ Dành thời gian vui chơi cùng 
con.

	⸰ Cho phép trẻ tham gia vào 
quyết định phù hợp với độ tuổi.

Cha mẹ cần đồng cảm 
với con

	f Đồng cảm là khả năng hiểu và 
chia sẻ cảm xúc với con. Khi được 
thấu hiểu, trẻ sẽ học cách hiểu 
cảm xúc người khác.

	f Hãy trò chuyện với con về các 
cảm xúc thường gặp như vui, 
buồn, lo sợ, tức giận, ghen tị.

	f Gọi tên cảm xúc của trẻ: “Mẹ thấy 
con đang buồn/bực bội…” để trẻ 
học cách diễn đạt cảm xúc.

	f Luôn chấp nhận cảm xúc của trẻ, 
kể cả tiêu cực. Không có cảm xúc 
nào là “xấu”.

	f Giúp trẻ hiểu rằng người khác 
cũng có cảm xúc giống mình.
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	f Cha mẹ luôn là tấm gương tốt cho con:

	ꞏ Trẻ học bằng cách quan sát hành vi của 
người lớn, đặc biệt là cha mẹ. 

	ꞏ Cha mẹ cần thể hiện những hành vi tích 
cực mà mình mong muốn con làm theo.

	ꞏ Hãy làm gương cho trẻ từ lời nói đến 
hành động.

	f Khen ngợi và khuyến khích đúng cách: 

	ꞏ Trẻ cần được ghi nhận và động viên khi 
có hành vi tốt.

	f Cha mẹ nên:

	3 Dùng lời nói nhẹ nhàng, nụ cười, cái ôm 
để khích lệ trẻ.

	3 Khen ngợi cụ thể: “Con rất ngoan khi biết 
nhường đồ chơi cho em.”

	3 Ghi nhận cả nỗ lực nhỏ nhất, không chỉ 
kết quả.

	3 Tránh chỉ trích, thay vào đó hãy tập trung 
vào hành vi tích cực.

	3 Nói rõ điều cha mẹ mong muốn và 
khuyến khích trẻ thực hiện.

Kỹ năng làm cha mẹ tích cực
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	f Dẫn dắt và định hướng hành vi:

Trẻ nhỏ chưa kiểm soát tốt bản thân 
ngay cả khi trẻ biết các quy định nên 
cha mẹ cần:

	ꞏ Giải thích đơn giản các quy định và 
nhắc lại thường xuyên.

	ꞏ Cho trẻ lựa chọn và ra quyết định 
trong giới hạn phù hợp để khuyến 
khích sự tự lập.

	ꞏ Hướng trẻ nhận biết được hệ quả 
của hành động và học từ những 
sai lầm.

	ꞏ Nếu trẻ làm sai, nhẹ nhàng chuyển 
hướng trẻ sang hoạt động phù hợp.
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	f Đặt ra quy định hợp lý:

	ꞏ Thiết lập quy định rõ ràng, nhất 
quán, có giải thích lý do.

	ꞏ Điều chỉnh quy định theo độ tuổi 
và sự phát triển của trẻ.

	ꞏ 	Khi trẻ đủ lớn, nên cho trẻ cùng 
tham gia xây dựng quy định.

	ꞏ Kiên nhẫn và bình tĩnh nhắc nhở 
thường xuyên, không dùng hình 
phạt thô bạo.

	f Giữ bình tĩnh và kết nối với con:

	ꞏ Khi trẻ cáu giận, cha mẹ cần giữ 
bình tĩnh để làm gương.

	ꞏ Khuyến khích trẻ nói về cảm xúc 
của mình.

	ꞏ Khi trẻ gặp vấn đề, bạn hãy giúp 
cho trẻ bình tĩnh.

	ꞏ Chấp nhận cảm xúc tiêu cực của 
con không có nghĩa là chấp nhận 
việc cư xử một cách tiêu cực.

	ꞏ Giao tiếp nhẹ nhàng, giúp trẻ 
hiểu và kiểm soát cảm xúc.

	f Kiểm soát cảm xúc của cha mẹ:

	ꞏ Mất bình tĩnh sẽ không giúp ích cho 
việc dạy dỗ trẻ.

	ꞏ Nếu bạn quá tức giận, hãy dừng lại 
một chút, dành vài phút cho mình 
cho đến khi bạn cảm thấy bình tĩnh.

	ꞏ Nếu quá giận, cha mẹ nên tạm rời đi 
để lấy lại bình tĩnh nhưng hãy đảm 
bảo trẻ an toàn.

	ꞏ Tập trung phê bình hành vi sai trái, 
không phán xét trẻ.

	ꞏ Đảm bảo trẻ hiểu rằng cha mẹ không 
thích việc trẻ làm, nhưng cha mẹ vẫn 
yêu và quan tâm đến trẻ.

	ꞏ Nếu cha mẹ mất bình tĩnh, sau lúc 
đó cần tìm cơ hội nói lời xin lỗi trẻ.

	ꞏ Không bao giờ đánh, làm tổn 
thương hoặc mắng chửi trẻ.
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	ꞏ Khi cha mẹ cảm thấy cơn tức giận 
trong người đang tăng lên và sợ rằng 
mình có thể làm đau trẻ, cha mẹ nên 
làm những điều sau:

	⸰ Rời đi. Bạn có thể để trẻ ở lại an 
toàn trong khi bạn rời đi để tránh 
làm cơn tức giận tăng lên và bạn 
có thể làm đau trẻ.

	⸰ Bình tĩnh lại. Hãy tìm cách để bình 
tĩnh lại mà không làm trẻ bị đau.

	⸰ Gọi sự trợ giúp. Khi cảm thấy quá 
sức, hãy gọi bạn bè, thành viên gia 
đình hoặc người nào mà cha mẹ 
tin cậy và có thể trợ giúp.

	f Cha mẹ tự chăm sóc bản thân:

	ꞏ Cha mẹ cần chăm sóc sức khỏe thể 
chất và tinh thần để nuôi dạy con tốt:

	⸰ Nghỉ ngơi khi có thể, ăn uống 
đủ chất.

	⸰ Dành thời gian thư giãn, làm điều 
mình thích.

	⸰ Tâm sự với người thân, bạn bè để 
giảm căng thẳng.

	⸰ Nhớ rằng chăm sóc bản thân là 
cách tốt nhất để chăm sóc con cái 
hiệu quả.
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Hỗ trợ phát triển trí tuệ trẻ em

Mối quan hệ gần gũi 
giữa cha mẹ và con cái giúp 

não bộ trẻ phát triển 
tối ưu

“ “
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	f Giai đoạn từ 0–6 tuổi là thời kỳ 
não bộ phát triển mạnh mẽ, đặc 
biệt từ 0–3 tuổi được xem là giai 
đoạn vàng, tạo nền tảng cho trí 
tuệ, nhận thức và khả năng học 
tập suốt đời.

	f Trong 3 năm đầu, trẻ có khả 
năng tiếp nhận lượng lớn thông 
tin nhanh và ghi nhớ lâu dài.

	f Sau 3 tuổi, trẻ thể hiện các năng 
lực ngôn ngữ, tư duy, sáng tạo 
như: nói, hát, đọc, vẽ.

	f Trẻ được kích thích đúng cách 
trong giai đoạn 0–6 tuổi sẽ phát 

triển tối đa tiềm năng não bộ 
nhờ sự phối hợp giữa hai bán 
cầu não.

	f Điều kiện cần thiết để não trẻ 
phát triển tốt:

	ꞏ Trẻ cảm thấy an toàn, được yêu 
thương và thấu hiểu.

	ꞏ Có người thường xuyên trò 
chuyện, hát, đọc sách cùng trẻ.

	ꞏ Được quan sát, khám phá, trải 
nghiệm điều mới mẻ với người 
lớn.

	ꞏ Có nhiều thời gian vui chơi tự do.

Cha mẹ cần biết sự phát triển của não bộ và trí tuệ 
của trẻ như thế nào?
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Cha mẹ cần làm gì để phát 
triển trí tuệ của trẻ?

	f Trí tuệ của trẻ phát triển mạnh 
từ 0–8 tuổi, thể hiện qua vận 
động, nhận thức và cảm xúc. 
Cha mẹ cần tận dụng những giai 
đoạn quan trọng để hỗ trợ trẻ 
hiệu quả.

	f Khi trẻ còn trong bụng mẹ – Thai 
giáo đúng cách.

	f 	Thai giáo là quá trình kích thích 
các giác quan của thai nhi qua 
các hoạt động phù hợp với từng 
giai đoạn, giúp trẻ phản xạ 
nhanh, nhạy bén và phát triển 
trí tuệ tốt hơn.

Trí tuệ phát triển theo từng 
giai đoạn

	f Trí tuệ hình thành từ trong bụng 
mẹ và phát triển mạnh mẽ trong 
những năm đầu đời.

	f Từ tuần thứ 3 của thai kỳ, các tế 
bào thần kinh đã bắt đầu phân chia 
hình thành hệ thần kinh.

	f Khi sinh ra, trẻ đã có khoảng 100 tỷ 
tế bào thần kinh, đây là nền tảng 
cho khả năng học hỏi và thông 
minh của trẻ sau này.

	f Trẻ càng được kích thích tích cực 
qua vui chơi, tương tác và khám 
phá sớm thì khả năng tư duy, 
ghi nhớ và sáng tạo càng phát triển 
tốt hơn.
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Quá trình 
thai giáo

Thai giáo bằng thính giác

Mẹ nghe nhạc nhẹ nhàng, nói 
chuyện với thai nhi hằng ngày.
Giúp bé làm quen với âm thanh, 
phát triển khả năng ngôn ngữ sớm.

Thai giáo bằng vị giác

Ăn đa dạng thực phẩm bổ dưỡng, 
giúp bé làm quen với vị khác nhau 
qua nước ối.

Thai giáo bằng khứu giác

Mẹ nên tiếp xúc mùi hương tự 
nhiên (oải hương, cam, quế nhẹ...) 
trong không gian thư giãn.
Vừa ngửi mùi vừa trò chuyện với 
bé giúp bé ghi nhớ và tạo cảm 
giác an toàn.

Thai giáo bằng thị giác

Mẹ nên tiếp xúc ánh sáng dịu, thư 
giãn tinh thần.
Giúp bé phản ứng với ánh sáng, 
phát triển thị giác.

Thai giáo bằng xúc giác

Thường xuyên xoa bụng nhẹ 
nhàng, mát-xa, trò chuyện.
Giúp bé cảm nhận tình yêu và sự 
kết nối từ cha mẹ. 
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Sau khi trẻ chào đời - Học thông qua tương tác và vui chơi

Tạo cơ hội học tập hằng ngày 

	ꞏ Trò chuyện với trẻ từ khi mới sinh: nói về những gì bạn và bé đang làm, 
mô tả sự vật xung quanh.

	ꞏ Lắng nghe khi trẻ bắt đầu bập bẹ.

	ꞏ Đọc sách, kể chuyện, hát và chia sẻ những hoạt động hằng ngày.

Học thông qua vui chơi

	ꞏ Trẻ học tốt nhất khi chơi. Vui chơi giúp phát triển tư duy, kỹ năng xã hội và 
sự sáng tạo.

	ꞏ Cho trẻ chơi với nhiều loại đồ vật, trải nghiệm phong phú (đất nặn, màu vẽ, 
khối gỗ…).

	ꞏ Khuyến khích trẻ tự khám phá thay vì làm giùm trẻ.

Tăng trải nghiệm thực tế 

	ꞏ Cho trẻ tiếp xúc với thiên nhiên: nghe tiếng gió, chim hót, sóng biển...

	ꞏ Cho trẻ chơi ngoài trời, vận động cơ thể, học qua các giác quan.

	ꞏ Kể chuyện, miêu tả, gọi tên cảm xúc – giúp trẻ tăng khả năng ngôn ngữ và 
nhận thức.
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Cha mẹ nên trò chuyện, đọc sách, kể chuyện, hát cho trẻ

	ꞏ Khuyến khích trẻ bày tỏ cảm xúc, nói về những thứ đang xảy ra với mình. 

	ꞏ Kể cho trẻ nghe về những việc mà bạn đã làm trong ngày. 

	ꞏ Chia sẻ các câu chuyện, bài hát và giai điệu cho trẻ. 

	ꞏ Cùng trẻ xem tranh, khám phá sách, nói cho trẻ nghe về những hình ảnh 
trong trang sách, chơi với nhiều đồ vật khác nhau.

Giới hạn thời gian sử dụng màn hình

	ꞏ Trẻ dưới 2 tuổi nên tránh tiếp xúc thiết bị điện tử.

	ꞏ Trẻ học tốt hơn khi tương tác thật với người và đồ vật hơn là nhìn màn hình.

Gắn bó tình cảm – Nền tảng cho phát triển trí tuệ

	ꞏ Ôm ấp, vỗ về, thể hiện yêu thương giúp trẻ cảm thấy an toàn, từ đó tăng 
khả năng học hỏi.

	ꞏ Mối quan hệ gần gũi giữa cha mẹ và con cái giúp não bộ trẻ phát triển 
tối ưu.
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Cha mẹ hỗ trợ phát triển trí tuệ cho trẻ qua vui chơi

	f Vui chơi là cách hiệu quả giúp trẻ 
phát triển giác quan, thể chất, cảm 
xúc và kỹ năng xã hội. 

	f Trẻ không cần đồ chơi đắt tiền mà 
cần được chơi phù hợp với lứa tuổi. 
Cha mẹ là người bạn đồng hành 
quan trọng trong từng giai đoạn chơi 
của trẻ:

	ꞏ Giai đoạn 0–6 tháng

	⸰ Đồ chơi: Tranh ảnh màu sắc, đồ 
chơi có âm thanh (xúc xắc, nhạc), 
đồ vật để cầm, cắn, lắc, sờ chạm.

	⸰ Cha mẹ chơi cùng: Nói chuyện, 
ôm ấp, hát ru, kể chuyện, chơi ú 
òa, làm mặt cười, bắt chước hành 
động đơn giản để bé quan sát và 
học theo.

	ꞏ Giai đoạn 6–12 tháng

	⸰ Đồ chơi: Chai nhựa lắc được, 
xoong nồi gây tiếng, thìa gỗ để 
gặm, bóng để lăn, đồ chơi mềm, 
đồ vật có thể bóp kêu.

	⸰ Cha mẹ chơi cùng: Chơi trốn tìm, 
hát, đọc sách, bắt chước âm thanh 
trẻ phát ra, kể chuyện qua sách 
tranh.

	ꞏ Giai đoạn 1–2 tuổi

	⸰ Đồ chơi: Xe kéo, bóng, xếp hình, 
nhạc cụ nhỏ, đồ chơi đóng vai 
(xoong nồi, hóa trang).

	⸰ Cha mẹ chơi cùng: Đọc thơ, hát, 
kể chuyện, đóng vai, bắt chước 
tiếng động vật, trò chuyện và lắng 
nghe trẻ.

	ꞏ Giai đoạn 3–8 tuổi

	⸰ Đồ chơi: Xe đạp, dụng cụ thủ công, 
nhạc cụ, lắp ghép, câu đố, đồ chơi 
kích thích trí tưởng tượng.

	⸰ Cha mẹ chơi cùng: Đọc sách, chơi 
vận động, ghép chữ, khuyến khích 
kể chuyện, giao tiếp, nói về những 
trải nghiệm trong ngày.

	⸰ Khuyến khích trẻ giao lưu với bạn 
bè.
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1. Nhóm Lương Thực
Gồm: Gạo, ngô, khoai, 
sắn

	ꞏ Cung cấp năng lượng chính cho cơ thể.
	ꞏ Giàu vitamin nhóm B, đặc biệt là Vitamin B1.
	ꞏ Lưu ý: Gạo xay xát quá kỹ sẽ làm mất vitamin B1.

2. Nhóm Hạt Các Loại
Gồm: Đậu, đỗ, vừng, lạc

	ꞏ Cung cấp chất đạm thực vật.
	ꞏ Hỗ trợ xây dựng tế bào và phát triển cơ thể.

3. Nhóm Sữa và Sản 
Phẩm Từ Sữa
Gồm: Sữa, sữa chua, 
phô mai...

	ꞏ Cung cấp đạm động vật và canxi.
	ꞏ Giúp xương chắc khỏe, hỗ trợ chiều cao.

4. Nhóm Thịt, Cá và 
Hải Sản
Gồm: Thịt heo, bò, gà, 
cá, tôm, cua...

	ꞏ Cung cấp acid amin thiết yếu mà cơ thể không tự tạo 
ra được.

	ꞏ Dễ hấp thu, giúp phát triển cơ bắp và trí não.

5. Nhóm Trứng và Sản 
Phẩm Từ Trứng
Gồm: Trứng gà, trứng 
vịt,...

	ꞏ Cung cấp đạm động vật chất lượng cao.
	ꞏ Giàu dưỡng chất cần thiết cho trẻ nhỏ.

8 NHÓM THỰC PHẨM CHA MẸ CẦN GHI NHỚ CHO TRẺ
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6. Nhóm Rau, Củ, Quả 
Màu Đậm
Gồm: Cà rốt, bí đỏ, gấc, 
cà chua, rau ngót, rau 
muống, rau dền,...

	ꞏ Giàu Vitamin A, C, sắt, canxi, β-caroten.
	ꞏ Chống táo bón, tăng sức đề kháng.
	ꞏ Lưu ý: Ăn rau tươi, nấu xong ăn ngay để giữ 
Vitamin C.

7. Nhóm Rau Củ Quả 
Khác
Gồm: Su hào, củ cải, bầu, 
bí...

	ꞏ Cung cấp thêm vitamin, chất khoáng chất xơ.
	ꞏ Giúp hệ tiêu hóa khỏe mạnh.

8. Nhóm Dầu, Mỡ Các 
Loại
Gồm: Dầu ăn, mỡ động 
vật, bơ,...

	ꞏ Cung cấp năng lượng và acid béo thiết yếu.
	ꞏ Nên phối hợp cả dầu và mỡ để cân bằng dinh dưỡng.
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STT Tiêu chí Đạt Ghi chú

1
Có cửa, cổng, hàng rào chắc chắn, độ cao phù hợp với 
lứu tuổi của trẻ em;

◻

2
Đường đi vào nhà và sân quanh nhà phải phù hợp, 
không trơn trượt và an toàn cho trẻ em;

◻

3
Nền nhà cao phải có bậc thềm cho trẻ lên xuống phù 
hợp với lứa tuổi;

◻

4 🌟
Xung quanh ao, hố chứa nước, hố vôi, cống thoát nước 
trong khu vực nhà ở phải có hàng rào chắc chắn đảm 
bảo an toàn cho trẻ em;

◻

5 🌟
Giếng nước, bể nước hoặc các đồ dùng chứa nước khác 
phải có nắp đậy an toàn;

◻

6 Xung quanh ngôi nhà phải được phát quang; ◻

7
Vật nuôi trong nhà phải được nuôi giữ đảm bảo an toàn 
cho trẻ;

◻

8 🌟
Những dụng cụ, đồ dùng nguy hiểm hoặc vật chứa chất 
độc hại nguy hiểm phải để trong kho chứa đồ an toàn;

◻

I. ĐẢM BẢO AN TOÀN XUNG QUANH NGÔI NHÀ:

Phụ lục 1: “Bảng kiểm đánh giá tiêu chí Ngôi nhà an toàn”
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STT Tiêu chí Đạt Ghi chú

9 🌟
Cửa sổ phải có chấn song, các thanh dọc chắc chắn và 
khoảng cách đảm bảo trẻ không chui qua được;

◻

10
Cửa sổ, cửa đi phải có móc áp sát vào tường để trẻ khi 
chạy nhảy không va quệt, vướng mắc;

◻

11
Cánh cửa phòng phải có dụng cụ chặn khe cửa để trẻ 
em không bị kẹp tay khi đóng, mở cửa;

◻

12

Sử dụng các loại kính lắp an toàn. Công trình cao tầng 
hoặc nơi có mật độ người qua lại lớn sử dụng kính chịu 
lực hoặc kính hai lớp và không có khe hở đề phòng trẻ 
em thò tay qua;

◻

13
Sử dụng gạch chống trơn, chống trượt để lát nền 
phòng tắm. Sàn phòng tắm và khu vệ sinh phải đảm 
bảo không đọng nước;

◻

14
Khu vực nhà tắm, đặc biệt là nhà tắm có thiết kế bồn 
tắm nằm và khu vệ sinh luôn được đóng cửa an toàn 
sau khi sử dụng;

◻

15🌟
Khu bếp phải riêng biệt, có cửa ngăn và có khóa để trẻ 
dưới 06 tuổi không tiếp xúc được với bếp lửa, bình ga;

◻

16 Rào chắn an toàn xung quanh bếp nếu bếp trên sàn nhà; ◻

II. ĐẢM BẢO AN TOÀN CÁC PHÒNG TRONG NGÔI NHÀ:
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STT Tiêu chí Đạt Ghi chú

17🌟
Dây dẫn điện phải được đi ngầm trong tường hoặc có vỏ 
bọc chắc chắn nếu đi bên ngoài;

◻

18🌟
Các công tắc điều khiển, cầu chì, ổ cắm được lắp đặt 
ngoài tầm với của trẻ dưới 06 tuổi và phải có hộp hay 
lưới bảo vệ hoặc có nắp đậy an toàn;

◻

19🌟
Phải sử dụng các loại đèn có phần vỏ ngoài bằng vật 
liệu cách điện tại các phòng trong ngôi nhà;

◻

20🌟
Không đặt ổ cắm điện trong phòng vệ sinh, nhà tắm, 
nếu có phải đặt sau cầu chì/aptomat và ở vị trí an toàn 
ngoài tầm với của trẻ dưới 06 tuổi;

◻

III. ĐẢM BẢO AN TOÀN VỀ ĐIỆN:🌟
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STT Tiêu chí Đạt Ghi chú

21🌟
Cầu thang phải có lan can, tay vịn chắc chắn. Bậc cầu 
thang có chiều cao, bề mặt rộng phù hợp đảm bảo an 
toàn cho trẻ em;

◻

22🌟
Khoảng cách giữa các thanh dọc của lan can cầu thang 
đảm bảo trẻ em dưới 06 tuổi không chui lọt và không 
có các thanh ngang để trẻ em sử dụng trèo qua;

◻

23
Đối với công trình thiết kế cầu thang hở, độ hở giữ các 
bậc thang phải đảm bảo an toàn trẻ không chui lọt. Mặt 
bậc có gờ chống trượt;

◻

24
Có cửa chắn ở đầu hoặc cuối cầu thang nếu ngôi nhà 
có trẻ dưới 06 tuổi;

◻

25
Tay vịn lan can đảm bảo chiều cao từ 900mm trở lên, 
tay vịn phải là chỗ tựa chắc chắn và cho phép nắm chặt 
được;

◻

26
Lan can phải chắc chắn tại các cạnh của sàn, ban công, 
lô gia, mái (bao gồm cả giếng trời và các lỗ mở khác) và 
các nơi khác có người qua lại;

◻

IV. ĐẢM BẢO AN TOÀN CẦU THANG VÀ LAN CAN:
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VI. MỘT SỐ QUY ĐỊNH AN TOÀN KHÁC:

V. ĐẢM BẢO AN TOÀN CÁC ĐỒ DÙNG GIA ĐÌNH:

STT Tiêu chí Đạt Ghi chú

27🌟
Phích nước phải có hộp đựng hoặc dây đai giữ và để ở 
vị trí an toàn ngoài tầm với của trẻ dưới 06 tuổi;

◻

28
Đèn, diêm và bật lửa, để nơi ngoài tầm với của trẻ dưới 
06 tuổi;

◻

29 Tủ treo đựng bát đĩa và đồ dùng luôn chắc chắn; ◻

30🌟
Các loại thuốc được để trong tủ đựng thuốc và để ở vị 
trí ngoài tầm với của trẻ em dưới 06 tuổi;

◻

31🌟
Dao, kéo và các vật sắc nhọn dùng để cắt để ngoài tầm 
với của trẻ dưới 06 tuổi;

◻

STT Tiêu chí Đạt Ghi chú

32🌟
Không cho trẻ nhỏ chơi các đồ chơi nhỏ hoặc các vật 
nhỏ dễ nuốt;

◻

33
Có thiết kế đường đi nội bộ, nhà vệ sinh phù hợp đảm 
bảo an toàn cho trẻ em khuyết tật nếu có trẻ em khuyết 
tật sống trong ngôi nhà

◻

90



TỔNG HỢP ĐÁNH GIÁ

	f Tổng số tiêu chí: 33

	f Số tiêu chí bắt buộc (🌟): 17

	f Ngôi nhà được công nhận an toàn khi:

	ꞏ Không có trẻ bị tai nạn thương tích trong năm.

	ꞏ Đạt ít nhất 23/33 tiêu chí, bao gồm đầy đủ 17 tiêu chí bắt buộc (🌟).
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Phụ lục 2: Tháp dinh dưỡng cho trẻ em từ 3-5 tuổi 
(Nguồn: Bộ Y tế)

Đường 5g Kẹo lạc 8g Mật ong 6g

Bột canh 5g Hạt nêm 6g Nước mắm 15g Xì dầu 15gMuối 3g

Dầu 5g

Sữa nước 100ml

Thịt lợn 31g

Cơm tẻ 55g

Cơm tẻ 110g Bánh phở 120g Ngô 120g Bánh mì 54g

Bánh mì 27g Khoai tây 95g Khoai lang 84g

Thịt gà 42g Trứng gà 47g Cá 35g Tôm 30g Đậu phụ 58g

Sữa chua 100g Phomat 15g Phomat 15g

Mỡ 5g Bơ 6g
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Tháp dinh dưỡng cho trẻ em từ 6-11 tuổi 
(Nguồn: Bộ Y tế)

Phô mai 15g
(1 miếng)

Thịt lợn nạc 38g
(4 miếng)

Thịt bò 34g
(8 miếng)

Đậu phụ 65g 
(1 bìa)

Tôm biển sống 87g 
(3 con trung bình)

Cá bỏ xương 44g 
(2 thìa đầy)

Rau lá đã nấu chín 
(2/3 bát con)

Dưa hấu 
(1 miếng)

Nho ngọt 
(10 quả)

Cơm 55g 
(1/2 lưng bát con)

Bánh mì 38g 
(1/2 cái trung bình)

Ngô nếp luộc 122g 
(1 bắp nhỏ)

Khoai lang 84g 
(1 củ nhỏ)

Khoai tây 109g 
(1 củ nhỏ)

Khoai sọ 90g 
(1 củ trung bình)

Bánh phở 60g 
(1/2 bát con)

Bún 80g 
(1/2 bát con)

Miến đã nấu chín 71g 
(1/2 bát con)

Xoài chín 
(1 má)

Đu đủ chín 
(1/4 quả nhỏ)

Thanh long 
(1/4 quả nhỏ)

Trái cây xắt nhỏ 
(1 bát con)

Ổi 
(1 quả nhỏ)

Na 
(1 quả 

trung bình)

Quýt 
(1 quả 

trung bình)

Chuối tiêu 
(1 quả 

trung bình)

Bưởi 
(2 múi 

trung bình)

Rau củ đã nấu chín 
(2/3 bát con)

Dưa chuột 
(1/2 quả)

Cà chua 
(1 quả trung bình)

Vừng lạc 30g 
(5 thìa đầy)

Trứng gà 55g 
(1 quả)

Thịt gà cả xương 71g
(1 miếng)

Sữa dạng lỏng 100ml
(1/2 cốc)

Sữa chua 100g
(1 hộp)

Muối 1g Bột canh 1,5g
(Tương đương 

1g muối)

Nước mắm 5ml
(Tương đương 

1g muối)
Đường 5g Dầu ăn 5ml Mỡ lợn 5g
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