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Théng diép tir Hiéu Trwdng: Cau chiic mét nam méi an toan
Phu huynh than mén,

Toan thé nhan vién SIS xin g 161 chic dén cac em hoc sinh cé mét ky
nghi thodi mai, chic cac em tan hwédng nhirtng ngay nghi that vui va tha vi.
Nam m&i dén hi vong phu huynh va cac em hoc sinh hay luén gir an toan
trong sudt khoan thoi gian day thir thach nay.

Vira qua, nhiéu théng tin vé bién thé Covid-19 can dang chu y that khién
ching ta khdng thoadi mai. Vi vay, tin vui la mét sb hoc sinh cla trwong da =
dwoc tiém chdng. Chung téi dang mong doi viéc tiém ching sé dwoc trién
khai cho tét ca hoc sinh con lai. Chang toi sé tiép tuc théng tin dén quy Phu [
huynh vé cac dot tiém ching tiép theo dé cé sw chuan bi cho ngay tré lai
trwéng theo hwdng dan clia cac co quan nha nwdc. Hién tai ching téi van
duy tri viéc gidng day truc tuyén cho dén Tét.

Chung téi van dang gilra giai doan Covid nhung ching toi sé kién tri va cb
gang hét sirc. Ching téi sé tiép tuc chuén bi cho hoc sinh nhivng thir thach méi trong twong lai, thich nghi,
chép nhan thay déi va tré thanh tac nhan thay déi. S8n sang giup d& nguoi xung quanh mét cach hoa
déng. Tao nén méi trweng than thién & gia dinh va ddi véi ban bé.

Nhan day nha trwdng cling co vai lwu y ching ta da buwdc sang nam méi. Hay vui Iong cap nhat dén ching
tdi cac thong tin vé dia chi, email, sb dién thoai néu co thay déi dé ching t6i thuan tién lién lac.

Chung t6i ciing thong tin viéc hoan thanh hoc phan 2. Vi vay, gido vién dang thyc hién lay diém cudi ky.
Chung toi khuyén khich cac bac Phu huynh don doc cac em viéc lam bai tap va tham gia day du cac tiet
hoc. Néu c6 bat ky thac mac hay lién hé gido vién chd nhiém dé trao déi tinh hinh hoc tap cia hoc sinh.

Cudi cuing, hay luén an toan va hen gdp cac em trong nam mai.

Trén trong,

Larry Synclair
Hiéu truwéng
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——————  BAN CO THE B CAM BOI THOI TIET?
e RmR 1t
S Ban khong thé bi cam khi troi muwa hay thoi tidt dot ngét thay déi. Theo
. = | chuyén gia WebMD.com. Lanh hodc dm wét khong thé 1a nguyén nhan gay
A m ;“ L /| bénNh. Nhung gé nthng ther khién ban dé bj cdm lanh. Vi du, ban sé& dé bi
‘ _ nhiém bénh néu co thé dang yéu hoac co cac triéu chirng chdy nwéc mii
=8 C va viém hong. Trén thuc t&, chinh vi khuan va vi rat 1a nhirng tac nhan gay
Rl wJ bénh, khéng phai do thdi tiét. Ching gay nén cac triéu chirng cdm lanh
g LR AT) ho&c viém phéi. Mét sé nghién clru da chi ra rang diéu kién cang thang,
__ 1 bao gdm tiép xuc véi thoi tiét lanh, khién dong vat dé bi nhiém nhiéu loai vi
khuén va vi rat hon. Nhitng nghién ctvu nay, cho dén nay chd yéu dwoc
thwe hién trén chudt, cho thdy rang viéc tiép xdc véi cai lanh nghiém trong cé thé ngan chan phan (ng mién
dich, khién déng vat khé chdng lai nhiém trung hon.

Bién soan Becton Loveless
(dwox chinh sdra béi https:/iwww.educationcorner.com /habits-of-successful-students.html)

Chia khoa dé tré thanh mét hoc sinh hiéu qua |a hoc cach hoc théng minh
Helpful Tips for hon, khéng khé hon. Biéu nay tré nén dang hon khi ban thang tién trong
Effective Studying qua trinh hoc tap cda minh. Mét ho&c hai gi® hoc méi ngay thwéng la du
" dé vuwot qua cap ba véi diém sb dat yéu cau, nhwng khi dén dai hoc, khong
c6 da gid trong ngay dé hoc hét néu ban khéng biét cach hoc théng minh
hon.

Trong khi mét sé hoc sinh c6 thé vwot qua trwong voi nd lwc téi thiéu, thi tredng hop nay 1a ngoai 1&. Phan 16n
céc sinh vién thanh cong dat dwoc thanh cdng cha ho bang cach phat trién va ap dung cac thoi quen hoc tap
hiéu qud. Sau day Ia 10 thoi quen hoc tap hang dau dwoc céac sinh vién thanh cong ap dung. Vi vay, néu ban
mudn tré thanh mét sinh vién thanh cong, dung nan long, dirng bé cude, hay co gang phat trién tirng thoi quen
hoc tap dwdi day va ban sé thay diém s6 ciia minh tang I&n, kién thirc tdng 1&n va kha nang ctia ban hoc héi va
déng hoa thong tin cai thién.

1. Birng c6 gang nhoi nhét tat ca viéc hoc cuia ban vao mét buéi

Da bao gio ban thay minh thirc khuya tiéu tdn nhleu nang lvgng hon dé c6 gang hoc bai? Néu vay, da dén lic
phai thay déi. Nhung hoc sinh thanh céng thuong sap xép bai tap cta ho bang cach chia nhé thdi gian va hiém
khi nhdi nhét bai vé chi vao maot hodc hai budi hoc. Néu ban mudn trd thanh mot hoc sinh thanh cbng thi ban
can phai hoc cach nhét quan trong viéc hoc va c6 thei gian hoc déu dan nhwng khdng can hoc trong thoi gian
dai.

2. Lap ké hoach trwé'c mdi budi hoc

Nhirng hoc sinh thanh céng 1& nhirtng ngudi biét 1én lich cu thé cho tuan 1& hoc - va sau dé ho tuan theo lich
trinh da dé ra. Nhirng hoc sinh hoc tap khéng thwong xuyén va hay thay dbi thwong khong thé hién tét bang
nhirng hoc sinh c6 mét lich trinh hoc tap nhét dinh. Ngay ca khi ban da hoan thanh viéc hoc cla minh, viéc tao
ra mot théi quen hang tuén, trong dé ban danh ra mét khoang théi gian vai ngay mét tuan, dé xem lai cac khda
hoc ctia minh sé dam bao ban phat trién nhirng thoi quen gitp ban thanh céng lau dai trong con dwéng hoc
van.

3. Hoc déng th&i
Khong chi quan trong la ban phai |ap k& hoach khi di hoc, diéu quan trong la ban phai tao ra mét théi quen hoc

tap hang ngay va déu dan. Khi ban hoc vao cting mét thoi diém mdi ngay va mdi tuan, viéc hoc sé tré thanh
thoi quen. Ban sé& chuan bj tét hon vé mat tinh than va cdm xtc cho mdi budi hoc va budi hoc sé tré nén hiéu
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qua hon. Néu thinh thodng ban phai thay ddi lich trinh ca minh do nhitng sw kién dot xuét, didu d6 khong sao
ca, nhwng hay tré lai véi théi quen cda ban ngay khi sy kién da tréi qua.

4. M6i bubi hoc nén cé6 muc tiéu riéng

Hoc khong co dinh hwong sé khong mang lai hiéu qua. Cac em can biét chinh xac cac em can hoan thanh gi
trong budi hoc. Trwédc khi bat dau hoc, ,héy dat ra myc tiéu moi budi hoc dé dat guo’c muc tiéu hoc tap tong
guan (vi du nhwv nhé 30 tr vweng dé vwot qua phan tr vwng trong bai kiém tra tiéng Anh sap t6i.)

5. Dirng bao gi® tri hoan buéi hoc cua ban

Hoc sinh rét dé hoan lai budi hoc vi khéng hirng tha dbi véi mén hoc, vi can hoan thanh nhivng viéc khac hoac
vi bai tap kho. Tuy nhién, hoc sinh muén hoc tét khéng nén tri hodn viéc hoc. Néu cac em hoan budi hoc, viéc
hoc sé tré nén it hiéu qua va khong dat dwoc két qua nhw mong muén. Tri hoan viéc hoc ciing dan dén viéc voi
vang dé hoan thanh bai tap dung han va voi vang la nguyén nhan dan dén mot sd sai sot.

6. Bat dau v&i mén hoc khé nhat trwéece.

Bai tap hodc mén hoc khoé sé& can nhiéu nd lwc va tri lwc nhét vi thé hoc sinh nén bat dau hoc cac mén dé
trwdc. Khi cac em hoan thanh bai tap khé nhét, cac em sé dé dang hoan thanh céac bai tap con lai hon. Cac em
c6 tin khéng, viéc bt dau véi mén hoc khé nhét sé gitp cai thién dang ké hiéu qua cta budi hoc va két qua hoc
tap cda minh.

7. Luén xem lai ghi cha trwée khi bat dau 1am bai tap.

Hay dadm bao rang cac em luén ghi chud trong I6p hoc dé cé thé xem lai khi can thiét. Trwdc khi bat dau méi
budi hoc va lam bai i tap, hay xem lai ghi chu dé dam bao cac em biét cach hoan thanh bai tap chinh xac. Xem
lai ghi chd trwéc méi bai hoc sé gitp cac em nhé nhirng chd diém quan trong da dwoc hoc trong ngay va dam
bao viéc hoc cua cac em co muc tiéu va hiéu qua.

8. Pam bao rang cac em khéng xao nhiang khi hoc tap.

Moi ngwdi déu bi xao nhang bdi nhirng th&r xung quanh. C6 thé la Ti Vi, gia dinh, hodc vi méi trwdng xung
quanh qua im lang. Thuc té, mot vai nguwdi hoc tét hon khi cé tiéng on. Khi cac em xao nhang, cac em sé mat
kha nang suy nght va khong thé tap trung — ca hai yeu t6 nay sé dan dén két qua la hoc tap khéng hiéu qua
Trudc khi bat dau hoc, hay tim mét noi khéng bi quay ray hodc lam phan tam. Déi v&i mét vai ngudi, dia diém
li twdng la mot goc nho yén tinh trong thw vién. Déi v&i mét vai ngudi khac, ho sé& chon mét khu vie chung it
tiéng on.

9. Van dung phwong phap hoc tap nhém hiéu qua.

Cac em da bao gi& nghe cau “Hai cai dau thi hon mét cai dau” chwa? Cau nay dac biét dung trong hoc tap.
Hoc tap theo nhém gidp cac em (1) tim dwoc sv trg glup tlr ban bé khi cac em gap khé khan déi véi mot sé
mon hoc, (2) hoan thanh bai tap nhanh hon, va (3) giang lai bai cho ngui khac, nhd d6 gitp ca ban hoc khac
va chinh cac em hiéu hon vé néi dung bai hoc. Tuy nhién, hoc nhém cé thé khéng hiéu qué néu nhém khéng
c6 td chirc tbt va cac thanh vién trong nhém khong cé s chuén bi. Nhirng hoc sinh biét cach té chirc tét sé& van
dung phwong phap hoc nhdm mét cach hiéu qua.

10. Xem lai cac ghi chu, bai tap & trwong va cac tai liéu khac trén I&p vao cudi tuan.

Hoc sinh hoc tt hon khi 6n lai cac bai d& hoc vao cudi tuan. Bang cach nay, cac em sé co sw chuan bj tt hon
khi hoc bai mai; bai méi déu dwgec xay dwng dwa trén bai hoc ci va kién thirc cac em da duoc hoc trwde do.

Chung t6i tin rang néu cac em phat trién cac thoi quen néu trén, cac em sé thly sw cai thién Ién trong hoc tap.
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BE SMARI’

Nao bé la co quan phirc tap nhét cia co thé. Glong nhw may tinh, né chay hang triéu quy trinh mdi ngay. N6
khéng bao gi¢> ngirng hoat déng vi vay né can dwoc cung cip ngudn nguyén liéu lién tuc dé hoat dong —
glucose 1a mét loai dwdng. Co thé em hép thu dwong glucose qua thirc an va chuyen né 1én néo thdng qua
dwéng mau. Van dé la nao khong thé lwu trir dwéng glucose vi thé cac em can bd sung ching méi ngay.

Thirc 8n cac em dwa vao trong co thé cé thé anh hudng I&n dén
cach ndo bd hoat ddng. Diéu quan trong la nhé thdi gian thi, khi d6
cac em cd thé tap trung vao sach hon Ia budi an sang. Hay tim hiéu
thwc phdm cac em &n anh hwéng dén co thé nhw thé nao dé céac
em c6 thé chon thwec phdm cai thién tri nhé, cung cip nang lvong
cho ndo va gitp cac em hoan thanh lich hoc tap.

Thire an lién quan gi dén diéu d6?

Néu ndo bo khong nap du nang luong, cac em co thé cam thay budn va dé ndi gian. Cac em cling co thé dé
budn ngu, tri nhé kém va khé giai quyét van dé. Bay khong phai la cam giac ban mudn khi ki thi dén.

Thirc an nao cung cap nguodn nang luong tot?
Thre an tdt cho ndo bod va hoc tap bao gdm:

e  Protein — thit, c4, trirng, thit gia cAm, céc loai dau, qua hach va hat, dau khé va dau lang, cac san pham ti
stra va cac san pham tlr dau nanh. Protein gilp ndo g&i théng diép dén phan con lai cia co thé va gitp
tao ra cac chéat hda hoc trong néo gidp cai thién tam trang

e+ Chét chéng oxy hoa - trai cay va rau, bao gom caqua mong va nuéc ép lyu. Chét chdng oxy héa cé thé
giup tri hodn hoac tham chi ngan nglra mot s6 tac ddng cla qua trinh 180 hoa cua néo.

e Omega-3 - dau c4, hat lanh va dau lanh, va tring, thit ga va thit bd. Omega-3 da dwoc chirng minh 1a gitp
ndo lam viéc tét hon va cai thién strc khde tinh than.

e  Cholesterol trong ché do &n - sira va long dé trirng. Ndo bd dwa vao cholesterol dé tao ra cac té bao gwi
thdng diép dén phan con lai clia co thé.

e  Chét béo khong bdo hoa don - qua bo, qua hach, dau 8 liu, diu hat cai va dau dau phong. Thwc phdm cé
chtra chét béo khéng bao hoa don cé thé cai thién tri nhd cda ban va gidp ndo clGa ban lam viéc nhiéu
hon, t6t hon, nhanh hon va manh mé hon.

e Caffeine (Ilwong vira phai) - tra, ca phé va sb cb la den. Vi liéu lwong nho, caffeine c6 thé gitp ban sang
khoai va tap trung hon.

e Nuwdc. Bo ndo c6 73% la nwédc, va nwédc rat quan trong dé gitk cho co thé (va ndo bd) & trang thai tét nhét.

Céch tét nhat dé cung cép da chét cho ndo bo clia cac em Ia &n nhiéu loai thwe phdm tir tat ca cac nhom thuc
pham. C6 thé hoi khé dé ap dung ché dé dinh duwdng dung cach trong thoi gian dau tim hiéu.

Hau hét thoi gian &n ubng day dl cac bira an sé gilp cac em hoc tap tét hon va dat két qua cao hon ca trong
qua trinh hoc tap ngan han va dai han. M3c du nhiéu loai thwe phdm tét cho ndo ma ching ta da dé cap dén co
két qua ngay lap tirc (nhw caffeine), nhwng nhirng thwe pham giGp cai thién tinh trang strc khde qua thoi gian
str dung sé& mang lai hiéu qua tét nhét, chang han nhw nhirng thwe phdm gidp 1am cham qua trinh suy giam
nhan thire lién quan dén tudi tac va giam kha nang méc cac bénh thoai héa nhw bénh Alzheimer.
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