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Tips for keeping kids healthy at home

Hnub no koj tus me nyuam tau kawm txog tej yam uas pab 
thaum nws ntshai. Kev ntshai yog ib yam yus xav thaum yus 
raug hem. Tsis yog koj yuav muaj peev xwm ntiab tej yam txaus 
ntshai khiav mus txhua zaus, tiam sis yeej muaj tej yam koj ua 
tau kom koj txaus siab, txawm koj raug dab tsi los xij:

Kev xyaum ua pa—Kev ua pa yeej yog ib yam yus ua txhua lub 
sij hawm ntshe koj thiaj li tsis nco qab tias kev ua pa tseem 
ceeb npaum li cas thiab muaj hwj chim heev. Koj tus me nyuam 
tau xyaum ua pa hauv qhov ntswg los thiab tshuab ntawm lub 
qhov ncauj rau ob peb feeb seb kev ua pa li ntawd puas pab 
hloov nws txoj kev xav.

Kev xav twj ywm—Yog koj xav twj ywm ob peb feeb xwb 
txhua hnub ces yuav pab koj lub siab tus tus thiab nyob kaj siab 
lug, txawm koj raug dab tsi los xij. Saib “Kev Xav Twj Ywm uas 
Yooj Yim Ua” rau ib lub tswv yim yooj yim ua txog kev xav twj 
ywm.

Koj lub cev txoj kev txav mus yeej pab tau koj ua siab 
loj—Ua siab loj txhais hais tias koj txaus siab pom tej yam uas 
koj ntshai. Ib txoj kev rau koj kawm kev ua siab loj yog kev 
xyaum ua tej yam uas pab koj xav li ntawd hauv koj lub cev. 
Nug koj tus me nyuam qhia koj txog ib yam nws tau ua hnub no 
kom pab txhawb nqa nws txoj kev ua siab loj!

Nov yog ib txoj kev siv ib feeb xav twj ywm uas yooj yim rau koj 
tsev neeg tag nrho ua!  Sawv los sis zaum nrog koj txhais ko taw 
sawv hauv av, qi muag, thiab rov qab hais li no hauv koj lub siab 
tias, “Kuv nyob kaj siab lug thiab kuv txaus siab lawm; kuv nyob 
zoo.” Cia li tsom ntsoov rau cov lus no xwb. Yog koj xav txog 
lwm yam, tsis ua li cas. Cia li rov qab los xav txog cov lus no 
mus txog thaum ib feeb twb dhau mus lawm.

Muab ib hnab ntawv rau koj tus 
me nyuam kom khaws tej yam 
nyob nraum zoov uas muaj 
nqis. Qhia koj tus me nyuam 
tias nws yuav ua ib tug sim zeej 
los ntawm tej yam uas muaj 
nqis ntawd.

Hais kom koj tus me nyuam xav 
txog tus sim zeej uas nws xav 
tsim. Ces pab nws tawm tswv 
yim txog tej yam uas nws yuav 
xav khaws xws li ib lub pob zeb 
rau lub cev, tej me nyuam ceg 
ntoo rau txhais ceg, nplooj rau 
ob sab tis, thiab tej noob ntoo 
rau tej nplai. Cia koj tus me 
nyuam tawm tswv yim!

Thaum twg nws khaws tag nrho 
tej khoom, hais kom koj tus me 
nyuam muab kua nplaum pleev 
rau tus sim zeej thiab tos kom 
qhuav tas lawm.


