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Gitip ban Khde manh va Vui tuci hon

Léi sdng ctia ban ¢6 anh huéng
dén sic khée cia ban khéng? Ban
¢6 nguy co khdi phat mét bénh
trang vi viéc do khong?

Suy nghi tich cuc: Hay van dong
Van dong thé luc la diéu thiét yéu cho 16i s6ng
lanh manh. Viéc nay cé tac dong tich cuc dén
su an lanh vé thé chat, cdm xuc va giao tiép xa
hoi ctia ban. Du chi 30 phut thé duc méi ngay
cling cho thay la ¢ lgi 16¢ stic khoe va cé thé
gilp ban tiang gia viéc hudng thu cudc séng.
Gilr van déng sé gitp ban giam can, tang tién
long tu tin va cai thién chic nang tam tri. Diéu
nay co6 thé gidm nguy ca bénh tim, bénh tiéu
duong va gitp giam huyét ap.

Né&u ban gia tang s6 lugng sinh hoat clla minh
trong ngay & muc d6 nhoé hodc trung binh,
diéu nay da dugc cho thay lam giam déang

ké nguy co chét tré - nhat la trén do tudi 60.
Nhiing ngudi co 16i s6ng tinh tai (kém van
dong) c6 gap déi mic nguy co bi chét trudc
khi dén tudi 65.

Ban c6 thé lam gi?

Nghi rang di chuyén/van dong la mét co
hoéi, chit khong phai la su bat tién.

Nén van déng méi ngay theo nhiéu cach
néu dugc.

T6t nhat 1a nén van dong thé luc khoang
30 phut & cudng do trung binh vao hau
hét cac ngay trong tuan.

Doi khi ché dé an uéng
va l6i song lanh manh
la thuéc men tét nhat.

Va néu moi viéc c¢6 vé qua
kho khan, thu tim cach van
dong thém mét chat vao
ngay hém nay hon nhiing gi
da lam hém qua.

Mét vai meo vt va bi quyét...

¢ Choi dua tich cuc véi con em cla ban thay
vi chai dua véi man anh.
Xuéng sém mét tram va di bo téi diém
dén. Hodc dung cau thang bo thay vi
thang may.

Gang th bo huat thuoc.

Tham gia nhom di bd hoac I6p thé duc
mot 1an méi tuan.

Cung nhau thuc hién.Van déng cung véi
gia dinh, ban bé, nguai phéi ngau hoac
ban c6 thé dan choé di dao/van dong.

Moi ngudi déu khac nhau va cé tré ngai
khac nhau trong viéc tap thé duc — vay
hay van dong theo cach riéng ctia ban.
Chon cac sinh hoat ma ban ua thich va cé
thé thuc hién it nhat 10 phut méi lan ciing
dang ké.
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To dit kién cho bénh nhan

Gitip ban Khde manh va Vui tuci hon

Giam can thuc hién ra sao...

Viéc giam can rat don gian. Néu sé lugng
calories (ca-lo) ma ban an vao it hon s6

lugng calories (nang luong) ma ca thé cha
ban da tiéu dung (d6t) thi cé nghia la ban da
gidm can.

An it va lam nhiéu.

C6 3.500 calories trong 1/2 kg chat béo co
thé. Vay néu ban gidam bét 500 calories trong
lugng thiic an thu nap can dén méi ngay, ban
6 thé gidm 1/2 kg mai tuan.

Ban khong nén giam qua 1 kg méi tuan.

Nén bat dau bang cach dé ra cac muc tiéu
nhd chang han nhu gidm 4 kg trong vong 4-6
tuan. Hau hét nhiéu ngudi sé nhan thay va
cam thay lgi l6c stic khoe dang ké khi gidm
4-10 kg.

Cac ngudn tai liéu cé san
Ung dung dién thoai—Myfitnesspal

Trang mang—www.healthyactive.gov.au/
Trang mang—www.cdc.gov/healthyweight/
¢ Trang mang—www.gethealthynsw.com.au/

Muon dugc hé trg va huéng dan thém, gap
bac si toan khoa (bac si gia dinh) va/hoac tim
tu van ti chuyén vién dinh duéng hodc huan
luyén vién ca nhan.

Vay ban nén an nhitng gi?
¢ Nghi vé nhitng mén minh sé an.
¢ Nda dia thuic an phai la rau dau cu qua.

¢ Mot nda lugng thic an tu hat phai la loai
nguyén hat (whole grains), chdng han
nhu ngi cOc (cereals), banh mi, banh lat
(crackers) va mi Y (pasta).

Chuyén qua dung sta it béo hoac gidm béo.
An kh&u phan nho thit nac (vi du heo bo
ga vit) va an hai san hai lan méi tuan.
Thuc an hodc thiic uéng khéng thém
dudng hodc co rat it dudng — va uéng
nudc laN!
Ubng nudc la thay vi nudc ngot.
Chon trai cay dé lam moén trang miéng va
it thudng xuyén an trang miéng.
Ném ném thuc an vdi gia vi va rau thom
— thay vi muoi.
Giam cac thuc an c6 nhiéu lugng chat béo
dang ran (ma), va ndu an véi dau thay vi ma.
An khdu phan nhé va dung chén/té nho
hodc dia nho.
¢ Gidm dung rugu.
Hay tim ho tro tir gia dinh va ban bé. Va hay
kién tri thuc hién - cho chinh ban, gia dinh va
ban bé. Hay tu gitp minh tré nén lanh manh
han va vui tuai hon!
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Khéng nhan trach nhiém: Théng tin y té nay chi dung cho muc dich huéng dan tdng quat ma théi. Nén luén luén héi y véi bac si
cta ban hoéc cac chuyén vién y té khac dé dam chic théng tin la phi hgp cho ban.




