Giam Bdt Thai Gid Ngdi Trudc Man Hinh:

Hay dao Ion chuong trinh hang ngay clia con em quy vi d& chiing bét ddu mdt ddi sng anh manh hon.

Vi nhiéu Iyta chon gidi tri bing
dién ti hon bao gid hét (48% gia
dinh 6 tré em tir 2— 17 dBu cH TV,
may VCR, tro chdi video, va may
dién todn!), cing khé cho tré
em di difng hoat ddng. Trong 20
ndm qua, sO tré em tham gia
hoat dong thé duc tai Hoa Ky
di gidm thi€u trong khi s& tré
em qui nidng cin lai ting gip
di2 Trung binh mot dita té tai
My ngdi trudc man hinh hon
bon ti€ng @i mdi ngay (TV,
bing video, trd chdi video hay
méay dién todn), vi chi riéng coi
TV ciing dd chi€m dén hai ti€ng
ruGi thi gian ndy.? Nan dich qu
néng céin va phi nbn trén toén qudc
c6 thé modt phiin do viéce tré em sif
dung qui mic cic phudng tién
truyén thong.

Cic nghién ciu gin diy két
luin ring s& lugng théi gio wé
em bd ra dé coi TV c¢é dnh
huding truc tiép dén trong lugng
clia ching. Tré em bd nhidu
gid nhat mdi ngay dé€ coi truyén
hinh c6 t¥ 18 phd bign cao nhit
vé phi ndn (diéu nay cé thit bt
ké tdi tdc, miu da/ching toc
vi Igi tifc gia dinh). Tré em
dude han ch& chi coi TV mdt
tiéng hay it hon mdi ngiy sé it
¢6 khi néing trd nén qui ning
céin hon nhiing tré em coi nhiéu
gid hon.* Tré em trai hay gai
thudng hay coi TV hon bon gid
mdt ngdy cé nhiéu chit ma
trong cd thé hon tré em coi dudi
2 gid5 Ngoai ra, ré em coi TV
nhiéu gidd hon mdi ngdly va trong
thdi gian dai hon it muén tham
gia vio céc hoat ddng thé duc.

S gits dinh coi truyén hinh I3
diéu dang quan tim nhiéu hon
déi vdi tré em 18n tudi hon (tir 11
t6i 13 wdi)? va ngudi thidu sa. 8
Nhiéu tré em tir 11 (i 13 i coi
TV bon gid hay nhiéu hon mdi
ngiy.? Nghién citu cho thdy tré
em ngudi thi€u s& coi truyén
hinh mdi tufn nhiéu gid hon ré
em ngudi Da Tring. 10 Vi vay, diéu
quan trong 13 ré em da méiu nén
duge khuyén khich tham gia
nhiéu hdn vio cic hoat déng
thé duc. Piéu niy dic biét thich
ding véi cong ddng ngudi My
gdc A Chéu vi Thai Binh Duong.
Vién Tim, Phéi va Miu Qudc
Gia (National Heart, Lung and

Blood Institute) cho hay nguii My
gdc A Chau va Théi Binh Duong
it van ddng hon so vdi déin s& toin
qudc ndi chung,!!
béi Dai

Tinh trang thi€u hoat dong,
kém dinh dudng vi gia ting thdi
gian coi truyén hinh gép phin
vio viéc ndy sinh cic vin dé
sifc khoe cia con em ching ta
nhu bénh md trong miu va ap
huyé’t cao 12, tidu duting, thi mét
vi mét ngd.’3 Mot trong nhitng
phudng phédp t6t nhit dé chéng
lai nan thiéu hoat ddng, 13 bit
ddu bling cich theo ddi cdc théi
guen gidi tri ca ching. Hay
nghi tdi viéc lam gudng cho con
cAi bing cAch tr gidi han thdi
gian coi truyén hinh, Tré em ¢ cha
me coi TV hdn hai gid mdt ngay
s& danh nhiéu thdi gig ding ké
d& coi TV, vio Intemnet, coi video
vi chdi video games. !4

Vién Nhi Khoa Hoa Ky (The
American Academy of Pediatrics)
khuyén ring quy vi ¢o thé giy
dnh hudng 16n lao trong ddi
song clia con cai biing cach thuc
hién nhitng budc gidn di sau day:
1. D&i TV ra khdi phong ngl clia
con cii quy vi.5 Tré em coi TV
trong phong ctia ching thuGng
coi trung binh tir 4,6 gid nhiéu
hon mdt wén v s& dé ud nén
qud ning céin.!6
2. Han ch€ tdng s& thdi gian
truyén thong (vdi truyén thong
gidi tf) khong qud mdt dén hai
gidd mdi ngay.l” Nghién ciiu cho
thily cff mdi mot gid tré em coi
thém TV trong ngdy, thi lai ¢
hai phén trim gia ting nguy cd
chiing tré nén qué niing céin.1¥
3. Coi TV vdi con céi quy vi vd
thio luén vé& ndi dung.1®
4. Khuyén khich con céi tham
gia cic mbn gidi tri khidc.™® Hay
thit nhiing hoat djng bao gdm ci
céc hoat dong thé duc va thign vé
x8 hdi nhu gia nhip céic ciu lac
bd trong tudng hoc hay trong
chng ddng, tham duf cc 18p hoc
hay sinh hoat véi gia dinh. Qua
thit, hoat dng thé duc cé thé
gitip ki€m soét trong Iugng, ha
huyét ap ciing nhu 1am gidm cdc
cAm gidc chin nan va lo ling 2!

Métnép sinh hoat linh manh 1i
mt np sinh hoat niing dong. Mudn

bit thém chi ti&t v& nan dich tré em
qué néng cin tai Hoa K3, xin viéng
mang luGi www.cde.govincedphp/
dnpa hay www.aspe hhs.gov/ health/
reports/physicalactivity hodc www.
aap.org. Hay Iam guing cho con cai
va quy vi s& hubng nhimg ich lgi
trong nhiéu nam thang .
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