UBND THANH PHO MONG CAI
TRUONG MAM NON BINH NGQC

GIAC NGU - CHIA KHOA GIUP TRE PHAT TRIEN TOAN DIEN

1. Thoi gian tuyén truyén: Ngay 14/10/2024

2. Pia diém: Tai truong Mam non Binh Ngoc

3. Hinh thirc tuyén truyén

- Thong qua tai liéu: Phat to roi, hinh anh, bai tuyén truyén...

- Thong qua cong ngh¢ thong tin: Loa, dai cua truong, Zalo nhom 16p,
Facebook, wedsite cua truong.

4. To chirc thuc hién

- Chi dao tuyén truyén: Ban giam hiéu nha truong.

- Thyc hién: Nhan vién y té nha truong, gido vién.

5. Doi twgng tuyén truyén ‘

Cén b0, gido vién, nhan vién, phu huynh, hoc sinh trudéng mam non Binh
Ngoc

6. NOi dung tuyén truyen

Kinh gtri quy phu huynh,

Giac ngu dong vai tro vo ciing quan trong trong su phat trién thé chat, tinh
than va tri tué cta tré mam non. Duéi day 1a nhitng loi ich thiét thuc cua giic
ngu voi tre:

1. Giuip tré phat trién chiéu cao va thé luc

Trong khi ngi, co thé tré san sinh ra hormone ting truéng manh mé nhét
— dic biét 1a vao khoang 21h dén 24h. Tré ngt du va dung gid s& phat trién chiéu
cao va thé chat tot hon.

2. Phat trién tri niio va kha niing ghi nhé

Ngu da gitp ndo bd tré duoc nghi ngoi, tai tao nang lweng, cing cb tri
nhé va phat trién tw duy. Tré sé tiép thu bai tot hon sau mdt gidc ngi ngon.

3. Tang cuwong hé mién dich

Gi4c ngu sau giup co thé tré phuc hdi va san sinh té bao mién dich, tir do
gilp tré it bi dm vit hon.

4. Can bing cam xdc, giam cau git

Tré ngii khong du thuong dé cau gat, mét moi va kho tap trung. Nguoc lai,
giac ngii du gilp tré vui vé, hoa déng va c6 tam trang tich cuyc.



Khuyén nghi vé thoi luong nga ddi véi tré mam non:

2 — 3 tudi: tir 12-14 gid/ngay (ké ca ngu trua)

4 — 5 tudi: tir 11-13 gio/ngay (ké ca ngu trua)

5- 6 tudi: Tir 10-12 gid/ngay (Ké ca ngu trua)

Phu huynh can phéi hop voi nha truong:

Pua tré dén truong dang gior dé tré duoc nghi trua day du.

Han ché cho tré choi dién thoai hoic xem tivi trudc gio ngu.

Cho tré di ngu sém trudc 21h va tao khong gian yén tinh khi tré ngu.

Mot gidc nga ngon 1a mén qua quy gia nhat ma cha me c6 thé trao cho
con mdi ngay. Hay cung nha trudng gidp con yéu phét trién khoé manh va hanh
phuc!

Nhan vién y té Ph6 Higu trwéng

(AP—

Nguyén Thi Thanh
La Thi Chi



