
 

Quan ñiểm của Let’s Go không nhất thiết phải cùng quan ñiểm với các Trường Công Lập Portland.                            
Role Model...it’s as easy as 5-2-1-0 

Vietnamese 

Vai troø Göông mẫu ...cũng dễ như 5-2-1-0 

NÀO CHÚNG TA HÃY CÙNG 5210 TỚI TRƯỜNG! 

  

 

 

 
Những meïo vaët tạo sự dễ dàng hơn cho quý vị: 

     
• Quý vị là người göông maãu số một của con em mình, vì vaäy quyù vò phaûi bắt 

ñầu thöïc haønh nhöõng thoùi quen lành mạnh maø quý vị khuyến khích con mình 
laøm theo 

• Bắt ñầu bằng cách laøm nhöõng thay ñổi nhỏ 
• Khuyến khích cả nhà ñoùn nhaän moät caùch sống lành mạnh 

Uống nước và sữa ít chất béo thay vì 
uống nước xoâ-ña có ga 
hay nöôùc ngoït coù 
ñöôøng. 

 
• Ñeå một bình nước hay 
bình sữa lên bàn trong 
các bữa côm gia ñình  

• Cho mỗi thành viên 
trong gia ñình một chai 
nước ñể ñem theo khi ñi học hay ñi 
làm 

Mỗi ngày nên tham gia một giờ hay 
nhiều hơn ñể vận ñộng thân thể 

 

• ðặt sự vận ñộng 
thân thể vào mỗi 
ngày của quý vị 
trước hay sau giôø 
làm việc 

 

• Quyù vò coù theå 
luyện tập thân thể 
baèng caùch vui 
chơi với con  em của quý vị 

 

Mỗi ngày cắt giảm thời gian ngồi 
trước màn hình chỉ 2 tiếng hoặc ít hơn  
 
• Giới hạn cho chính quý vị chæ xem 

truyền hình nhieàu nhaát laø hai giờ 
ñồng hồ hoặc ít hơn 

 
• Tắt tivi và khuyến 

khích cả nhà haõy 
dành thời giôø cho 
nhau  

Ăn 5 thứ trái cây & rau cải mỗi ngày 
 
• Thử loại trái cây & rau cải mới với 

gia ñình cuûa 
quyù vò 

 
• Khi cần phải ăn 

bữa ăn nheï hãy 
vôùi laáy trái cây 
& rau cải 

ðể biết thêm chi tieát, xin xem trang web tại  www.letsgo.org 


