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Van ban dugc xac nhan bai Héi dong Nguwoi tiéu dung,
Nguoi cham séc va Cong dong Tay Nam Sydney.

Séng Khoe xin ghi nhan Pai phun nuéc cua Hiép hoi

Y té vé Lao héa Téi wu Canada da tao cam hung
cho du an nay.

Khu Y té Dia phuong Tay Nam Sydney 2022



Ban da bat dau suy nghi vé cach thuc hién nhirng thay doi
nho nhung bén virng dé gidp ban khoe manh hon, cam thay
tét hon va séng khoe lau hon. Tap sach nay duoc viét dé giup
ban hiéu cac muc tiéu ctia minh va tai sao cadc muc tiéu nay
lai quan trong.

Nhan vién y té clia ban sé giup ban thuc hién nhirng thay déi
nho trong l6i séng dé xay dung 6i séng lanh manh hon theo

thai gian.

Moi cudc hanh trinh déu bat dau bang moét buée nho.



Coi su khoe manh la muc tiéu cua ban

Hanh vi, cach nhin, va l6i séng cla ban gitp xac dinh mirc d6 khoe manh cua ban. Cé thé
mat nhiéu thoi gian dé hinh thanh nhirng théi quen lanh manh hon. Nhirng thay déi nho
duogc duy tri trong thai gian dai cé xu huéng quan trong hon nhirng thay déi lén duoc thuc
hién chi trong thoi gian ngan.

Céac hanh déng trong sau linh vuc chinh sau day da duoc chirng minh la tao ra su khéac biét
tich cuc d6i véi viec cam thay khoe va séng khoe:
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Duy tri hoat déng thé chat Gilr cho bo nao cua ban hoat dong
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An thire an lanh manh C6 thé thu gian tam tri ctia ban
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Gitr lién lac véi nhirng nguoi khac Suy nght tich cuc va lac quan

Pé xem moét doan video ngan vé ly do
tai sao Pau tu vao Surec khde cua Ban lai
quan trong, hay quét Ma QR sau:




Hoat dong thé chat la yéu t6 trung tam dé giir
gin strc khoe va cam thay khoe manh cho du ban
o doé tudi ndo.

Bat ky hinh thuc tang hoat dong nao cling tot va
sé tot hon néu hoat dong dé lam tang nhip tim cua
ban va khién ban dé6 mé héi mét chut.

Ban cang hoat dong nhiéu thi cang tot.




Duéi day la mét sé y twdng gitp ban tang
cuong hoat dong thé chat cua minh:

Di chuyén: Nhiéu van dé surc khoe lién
quan dén viéc ngoi trong thoi gian dai.
Bang cach ding day va van dong thuong
xuyén, ban cé thé cai thién surc khoe tim,
XUuong va nao, tam trang va tang tudi tho.
Co6 gang tur tir tich lay thoi gian danh cho
viéc di chuyén theo thoi gian.

Lam nhiéu hon nhirng gi ban thuéng lam:
Tat ca cac cong viéc cu thé hang ngay déu
c6 thé bé sung vao murc do hoat dong thé
chat cua ban. Cac cong viéc hang ngay cé
thé bao gém viéc vat, di chg, viéc nha, lam
vuon va dat cho di dao. Nhirng diéu nay sé
lam tang tinh doc lap va suirc bén cua ban
va clng giup ban cam thay kiém soat tot
hon cudc séng hang ngay ctia minh.

Di bo thudng xuyén: Diéu nay c6 thé cai
thién va bao vé tam trang cua ban, giam lo
lang, tang tudi tho va giam nguy co sa sut
tri tué khi ban gia di.

Tap thé duc: Diéu nay rat tét cho viéc cai
thién surc khoe va/hoac thé luc tim mach
cua ban. Tap thé duc ciing cai thién hinh
anh ban than, nang lugng va duy tri stc

khoe nhan thurec.

® Danh gia thé luc cad nhan tir mét huan
luyén vién la moét viéc thuc su hiru ich
& moi ltra tudi dé tim ra nhirng gi tét
nhat cho strc khoe cuia ban, ciing nhu
l&i khuyén vé cach tap thé duc an toan.

® Neéu phu hop véi mic do sire khoe cua
ban, thi hay thlr cac thiét bi tap thé duc
trong nha hoac tham gia cac l&p hoc tai
trung tam céng déng hoac thé duc tai
dia phuong cua ban.

® Cac hoat dong cai thién kha nang phoi
hop va can bang cta ban c6 thé lam
giam nguy co té nga. Su can bang cua
ban cang tot, thi ban cang cé nhiéu kha
nang doc lap vé lau dai.

Thdr mot diéu gi dé méi: Thay déi théi quen
cua ban. C6 rat nhiéu hoat déng c6 san

c6 thé phu hgp vdi ban. Yoga nhe nhang,
thé duc nhip diéu duédi nudc hoac thai cuc
quyén la nhirng vi du vé céc bai tap thé duc
tam tri-co thé cé thé cai thién chat luong
giac ngu va muc nang lugng cua ban va

c6 thé c6 tai mot trung tam cong déng dia
phuong hoéac truc tuyén.

Can nhac mua moét thiét bi theo doi thé luc
dé deo: Piéu nay c6 thé bao gdm mot day
deo tay hoac dong ho va cho phép ban do
murc do hoat dong clia ban. M6t so6 thiét bi
theo doi tham chi sé cho ban biét liéu ban
da ngoi qua lau hay khong.

No6i chuyén véi chuyén gia strc khoe cua
ban: Tim hiéu nhirng hoat déng n3o la tot
nhat. Ho c6 thé gitp ban tim céc nhom, l6p
hoc hoac phong tap thé duc tai dia phuong
c6 thé gitup ban duy tri hoat déng, manh mé
va doc lap.




T6i c6 thé lam gi dé hoat
dong thé chat nhiéu hon?

Pé xem modt doan video ngan vé ly
do tai sao Hoat déng Thé chat lai
quan trong, hay quét Ma QR sau:




An uéng day du la diéu can thiét cho strc khoe tong thé cua ban.

Thuc pham lanh manh cung cap cho co thé ban cac thanh phan
hé trg tam trang va tri nhg, dong thoi gitp ban tranh hoac kiém
soat cac van deé strc khde t6t hon. An uéng day dd cling ¢ thé
giup ban duy tri can nang hop ly va hoat dong téi vu.

Ban can an dung so luong thuc phdm, can déi cdc nhém thuc
pham khac nhau va tranh an vat va an quéa nhiéu thuc pham
ché bién san.




Dué¢i day la mot sé diéu ban c6 thé lam
dé giup ban an udng day du. Ban can an
nhiéu thare an ngon, udng day du chat va
tranh thare an khéng tét cho sire khoe.

An udng Lanh
manh

Thudng xuyén an thuc pham da dang va
lanh manh.

An thuc pham tuoi hodc luan phién an thuc
pham dong lanh hoac déng hop vi du nhu
dau Ha Lan hoac ngé.

An thuc pham giau chat bao vé co thé va
nao b6 cua ban. Nhirng chat nay cé trong
dau 6 liu, cac loai hat, rau xanh va nhiéu
mau sac va cac loai qua mong c6 mau sam
nhu qua viét quat.

An thuc pham giau chat dam dé giup duy
tri hoac tang suirc manh va kich thuéc co
bap clia ban. Chat dam c6 thé dén tir cac
loai thuc pham nhu thit nac, c4, ga, tring,
céc loai hat, va dau. C6 co bap khée manh
giup ban doc lap lau hon.

An thuc pham giau axit béo omega-3. Loai
thuc pham nay cé thé bao gém cé nhiéu dau
(vi du nhu ca moi, ca nglr, ca hoi), qua 6¢c chd
va rau la xanh. Nhirng thuc phdm nay dac
biét sé giup gilr cho ndo bd khde manh.

Tiéu thu thuc pham chua qua ché bién vi
c6 chat xo, carbohydrate t6t cho surc khoe
va cac chat dinh duong va khodng chat.
Céc loai thuc pham nay bao gém céc loai
thuc pham nhu dau, hat, hanh nhan, hai
san, dau phu, trai cay tuoi hoac kho, rau
xanh, banh mi nguyén cam, mi 6ng nguyén
cam va gao lurt.

An thuc pham giau canxi dé hé tro sirc khde
cua xuong. Canxi cé trong céc san pham

tr sra nhu stra, stra chua va pho mat. Ban
clng c6 thé hap thu canxi tir cdc nguén
khong phai stra nhu hanh nhan hoac cé moi.

An thuc pham lén men. Pay la nhirng thuc
pham giau vi khuan c¢ loi gitip duong rudt
cua ban khoe manh. An stra chua hoac cac
loai thuc pham lén men khac nhu dua cai
bap hoac kim chi.




An udng C6 hai

C6 gang cat giam hoac loai bd thuc phdm
khéng lanh manh, d&c biét 1 thuec pham
da qua ché bién va dé an nhe c6 xu huéng
thém dudng, mudi hoac cac chat phu gia
nhan tao dé lam cho thdc &n ngon hon
hoac dé dugc lau hon.

Banh mi trang, com, mi 6ng va khoai tay

lam cho luvgng dudng trong mau cua ban

tdng qud cao va theo thoi gian lam tang

nguy co mac bénh tiéu duong. Thir thay m
thé bang banh mi nguyén cam, gao l&rt, mi

dng nguyén cam va khoai lang néu cé thé.

Luu tam dén khau phan an caa ban. An du
dé khéng bi déi.

Luu tdm dén an vat khi ban cang thang vi
an uong thoai mai chi mang lai cho ban su
nhe nhom tam thai va lam cho ban tang can.
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Uong Lanh manh Hon 90

C6 gang gir trong gidi han dugc khuyén nghi vé luong ruou danh cho tudi cua ban. Udng
qué nhiéu rugu sé gay hai cho ndo va co thé, dong thoi lam tang nguy co té nga. Rugu sé lam
tram trong thém céc triéu chirng ctia ban néu ban bi tiéu dudng, cao huyét dp hoac vét loét.

Uéng du nuée bang cach cé gdng udng khoang 8 céc nudc mdi ngay. Ban cé thé udng theo
mot luong nho vao méi gio khi ban thirc hoac tao thoi quen phu hop véi ban.
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Lam thé nao toi co thé

an uéng lanh manh hon?

~N

bé xem mét doan video ngan vé ly
do tai sao An uéng Lanh manh lai
quan trong, hay quét Ma QR sau:




HOAT PONG NAO BO

Khi néi dén suirc khoe cua b6 nao, gitr cho tam tri cua ching ta
hoat dong la mét y tuwdng thuc su tuyét voi. Cac té bao nao cé
kha nang phat trién va hinh thanh cac két ndi mdi tir trudce khi
chung ta duoc sinh ra cho dén khi vé gia. Thir thach b6 nao cua
ban bang céac bai tap thé duc tri 6¢c thudng xuyén ciing quan
trong nhu hoat déng thé chat cho co bap cua ban.

Khi ban thir thach bé ndo cia minh bang hoat déng mdi, du la
vé tinh than hay thé chat, ban sé giup xay dung nang luc nao bo
cla minh. Diéu nay giong nhu tich lay tién tiét kiém dé nao bo
tang kha nadng d6i phd véi cadng thang va thir thach.

Cac hoat dong phudc tap hon nhu hoc mét ngén ngr méi hoac
cach choi mét nhac cu cé loi nhat cho nao cua ban, nhung tat ca
cac hoat déng déu co6 gia tri. Néu diéu dé vui vé va mang tinh xa
hoi thi diéu dé con tét hon.




Duéi day la mot sé y tudng giap tang
cuong hoat dong nao bo cua ban:

Thur thach bd nao cuia ban hoc mét diéu
g1 dé mai: Vé sure khoe nao bo, cang nhiéu
thir thach cang tot. Can nhac:

® Hoc chinh thirc nhu tham gia mot khoéa
hoc truc tuyén, tham gia mét lép hoc
cong dong hoac tham chi theo hoc mot
chuong trinh hoc & truong dai hoc. Tat
ca viéc hoc mdai déu rat tot cho sire khoe
b6 nao cua ban va mang lai cho ban
cam giac dat duoc thanh tuu.

® Neéudiéu dé qua kho khan, thi hay nhé
rang ngay ca nhirng muc tiéu nho cing
c6 ich cho strc khoe bd nao, bao gom:

® DPoc bao hoac bai bao trén tap chi hoac
nghe dai dam thoai (talkback). Nhirng
diéu nay rat hiru ich cho strc khoe bo
nao theo thoi gian.

® Nghe sach néi. Pay cling la moét cach
tuyét voi dé kich hoat bé ndo ctia ban
va ban cé thé nghe séch noi khi dang
thu gian.

N&i chung, xem ti vi khéng kich thich tinh
than nhu doc sach. Cé gang gidi han thoi
gian ban xem ti vi.

Tro thanh thanh vién cua thu vién cong
céng dia phuong cua ban: Poc sach la diéu
tuyét voi cho tdm tri ctia ban theo nhiéu
céch. Nhiéu thu vién con cé céc cau lac

b6 sach va phim, cac giang duong dai hoc,
mot loat cac hoi thao va dich vu giao sach
tan nha.

Kham pha nhirng gi may tinh c6 thé lam:

® Sirdung may tinh, may tinh bang
hoac dién thoai théng minh dé truy
cap internet |3 mét céch tuyét voi dé
tim kiém thong tin tha vi va két noi vai
nhirng ngudi khéc. Pirng dé tudi tac hay
su thiéu kinh nghiém tré thanh rao can.
® NeéEu ban la nguti méi stir dung may tinh,
thi c6 rat nhiéu tai nguyén va cong nghé
than thién véi ngudi dung. Kiém tra vai
thu vién dia phuong cua ban dé biét
thém tai nguyén may tinh.

Khai thac t6i da cac sd thich va méi quan
tam cua ban: Can nhac nhirng co héi mdi
dé lam nhirng diéu ban da thich va nang né
lén mot tdm cao mdi. Piéu nay cé thé bao
gobm viéc tham gia moét lop hoc nhu ndu an
hoac nhiép anh dé giup ban gap g& nhirng
nguoi mdi cé chung sé thich va hoc cac ky
nang mdi trong chu dé yéu thich cua ban.

Thay déi théi quen cta ban: Ban c6 phai

& ngudi séng theo thoi quen? Pi moét con
duong khac vé nha, mua sdm & mot cuira
hang khac hoac gap g& mot ngudi ban da lau
khéng gap. Chi can thay doéi théi quen hoac
gigi thiéu nhirng trai nghiém mdi, ban da kich
hoat bd ndo cia minh va bd sung thém bai
tap thé duc tinh than cho mét ngay cua ban.




7om\ Toi c6 thé lam gi dé giir cho
</ bd nao cua toi hoat dong?

Pé xem modt doan video ngan vé ly do tai
sao Gilr cho B6 nao cua Ban Hoat dong
lai quan trong, hay quét Ma QR sau:




HOAT PONG XA HOI \ @

Tat ca chung ta déu la phan tr cua xa héi. Hoat dong xa hoi khong
chi c6 nghia la c6 moét nhém ngudi ma ban tiép xuc. Piéu dé cing
la viéc tim kiém su hai long khi néi chuyén va & bén moi ngudi va
c6 thé nhan dugc su hé trg tir ho néu can. Két néi vgi nhirng ngudi
ma ban thich va nhirng nguoi quan tdm dén ban gitdp ban tu tin va
cam thay tich curc.

Nghién ctru da chi ra rang diéu dé giup ich cho hé théng mién dich
cla ban, giam céc triéu chirng trdam cam, giup ban doéi phé véi cang
thang tét hon va gilr cho tri nhé cua ban luén nhay bén. Su cé don
l& nguyén nhan dan dén tén thuong ca suc khoe tinh than va suc
khoe thé chat. Trong thuc té, diéu dé ciing c6 hai cho co thé cua
ban nhu hut thuée.




Pay la cach ban c6 thé hoat déng xa hoi
nhiéu hon:

Lién hé véi ban bé hoac thanh vién gia
dinh. Gir lién lac v&i ban be va gia dinh
cua ban. Diéu nay cé thé la gap truc tiép
hodc qua dién thoai, cudc goi video hoac
mang xa hoi. Hay chu déng goi dién cho ai
dé hoac thiét lap moét théi quen hang tuan.
Néu ban doc mot cuén sach thua vi hoac
xem diéu gi dé hay trén ti vi, thi hay tro
chuyén vai gia dinh va ban bé vé diéu do.

Tim hiéu thém mét chut vé mét ngui
quen binh thudng. Cé thé c6 nhirng ngudi
ban thudng xuyén di cung nhung khong
biét ré lAm. Chi lAng nghe thoi cling cé thé
& mot cach tuyét vai dé két néi nhiéu hon
V@i ai do.

Chao hai va hoi ho vé tuan cuia ho hoac ho
dang thé njo.

Thir thach ban than néi “dong y” véi cac
co hoi gap go véi moi nguoi. Thur thach
ban than ndéi dong y néu duoc mai di choi
& dau dé. Boéi khi cé thé rat vui khi ra khoi
vung an toan xa hoi cua ban. Sau dé, hay
cung nhau di uéng ca phé, uéng tra hoac di
dao vdi nguti ma ban muon biét nhiéu hon.

To mo. Thua thach ban than véi moét sé thich
hoac méi quan tdm véi moét nhém nguoi
m®&i, vi du nhu cau lac bo sach hoac nhom di
bé. Clng c6 thé c6 nhirng co hoi xa hoi lién
guan dén nhiéu hoat déng ma ban da thich.

La thanh vién cua mot nhom cung chi
huéng. Tim kiém cac hoat déng nhom tai
dia phuong nhu cau lac b6 xa hoi, nhém di
b6 hoac cac dia diém thd cung dia phuong
nhu nha tho, nha tho Hoi gido hoac gido
duong Do Thai.




=\ Toicé thé lam gi dé duy tri
"5/ hoat dong xa hoi?

Pé xem mot doan video ngan vé ly o
do tai sao Duy tri Hoat déng Xa hoi ; :
lai quan trong, hay quét Ma QR sau: _.EI-:I -‘%
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A ‘ SUC KHOE TINH THAN

Tat ca ching ta déu c6 su ciang thang va thach thic trong
cudc sdng. Phan &rng cang thang clia co thé xay ra bat cu khi
ndo ban cdm thay lo ldng hodc khong chac chén. Cang thang
bung phat trong thoi gian ngan la hoan toan binh thuong,
nhung cang thang man tinh hodc cdng thang qua muc sé
khong tét cho stc khoe thé chat va tinh than cua ching ta.

Tam tri va co thé cé su lién két chat ché va moét tam tri thoai
mai co thé giup co thé thu gian va nguoc lai. Phan ing thu

gian la mot phan &ng binh thudng cua co thé giup thu gian
tam tri va can bang nhirng cang thang trong cudc séng.




Hay thur cac ky thuat thu gian sau day: Cham séc ban than minh bang cach thuc
hién moét hoac nhiéu diéu sau day:
Hit tho sau: dé lam duoc diéu nay, ban cén

chu dong hit thd cham va sau vao bung. ® Poc mot cudn sach yéu thich hoac nghe

Diéu nay giup co thé ban tat phan ung mot cudn séch nai.

cang thang va cling gilp tam tri ban thu ® Lén ké hoach cho céc hoat dong thu vi

gian. Hay thdr diéu nay trudce khi ban di ngu thuong xuyén nhu nghe ban nhac yéu

hoac khi ban cam thay cang thang. thich cua ban hodc ban nhac ma ban

da khéong nghe trong mot thoi gian

Tap thé duc nhe nhang hoéac gian co: diéu dai, ndu moén gi dé ma ban thich, thinh

nay co thé rat hiéu qua trong viéc gilp thodng an dé an ngon nhu so c6 la hoac

ban thu gian ca vé thé chat va tinh than. keo hoac thir sach t6 mau.

Hai loai bai tap dac biét tot la yoga nhe

nhang hoac thai cuc quyén. Cho du ban Gilr théi quen vé sinh ca nhan tét nhu tam

tap 20 phut mot vai lan mot tuan hay chi rira, chai chuoét va thay quan do hang ngay.

vai phut moét ngay, thi déu tét cho surc khoe

tinh than va thé chat cua ban. Di ra ngoai dén nhirng noi ban c6 thé tan
huong khong khi trong lanh, anh ndng mat

Chanh niém: day la trang thai tap trung troi va am thanh cua thién nhién.

chuy, vi du nhu vé mat tinh than tap trung

vao hoi tho cua ban dé tap trung “vao thoi Hay nhé rang néu ban cam thay rang ban

diém hién tai” sé mang lai phan ng thu khéng doi phé dugc, dang budn rau hoac

gian. Dé gilp ban c6 dugc trang thai tinh lo lAng qué muc thi hay goi dién thoai ngay

than dé, hay thur: cho céc chuyén gia y té cua ban.

® Tuong tuong ra hinh anh tinh than vé
mot canh dep (duoc goi la hinh anh
hudng dan) hoac

® Phat mot s6 am thanh tu nhién thu gian
nhu thac nudc, gid thdi qua cay hoac
séng lan trén bai bién.

Du chi vai phut chanh niém méi ngay cling
c6 loi cho strc khoe tinh than cda ban vi
tam tri ban can duoc nghi ngoi nhiéu nhu
co thé.

Tham gia vao cac hoat dong mang lai cho

ban cam giac c6 muc dich: dat muc tiéu ca

nhan dé di bé moi ngay, tham ban bé hoac

két noi véi mot thanh vién trong gia dinh.

Tap trung vao nhirng gi quan trong nhat

déi v6i ban c6 thé cai thién suc khde tinh C7
than cua ban.

Nhan biét cac yéu té khai phat: Nhan thurc
duoc nhirng diéu khién ban cam thay lo
ldng, bubdn ba hoac chan nan, vi du nhu tin
tirc va mang xa hoi trén dién thoai hoac
may tinh cua ban.
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Toi c6 thé lam gi dé cai thién
surc khode tinh than cia minh?

Pé xem médt doan video ngan vé ly
do tai sao Strc khoe Tinh than lai
quan trong, hay quét Ma QR sau:




Suy nghi cua chung ta dong mot vai tro
quan trong dai v&i sirc khoe tong thé cua
chung ta. Suy nghi tich cuc la tim kiém su
can bang, nhan thay diéu gi tot & ban than,
lac quan va tap trung vao nhirng gi chudng ta
c6 thé thay doi khi cé van deé.

Nhirng nguoi song lau nhat thuong cé cai
nhin tich cuc vé cudc séng lau dai. Ho cing
c6 nhiéu kha nang doéi pho tét hon véi cang
thang, thoat khoi nghich canh va tham gia
vao cac hoat dong lanh manh.




Suy nghi tich cuc c6 thé bao gom céac hoat
dong sau day:

Suy ngam vé nhirng gi da dién ra tot dep:
M6i ngay hay ghi nhan nhirng thanh céng
cua ban va nhirng diéu ban biét on, du nho
nhat dén dau.

Viét mot danh sach biét on: Hay danh thoi
gian dé viét ra danh sach nhirng diéu tét dep
trong cudc séng cla ban. Bat ké thur thach
la gi, diéu d6 sé giup chung ta ghi nhé hang
ngay nhirng gi chiing ta cam thay biét on.

Giai quyét van dé: Thiét lap thoi gian dé suy
nghi vé nhirng thach thurc trong cudc séng
vi du nhu cdc moi lo lang vé sirc khoe tinh
than hoac y té, cadng thang trong cong viéc,
thach thirc vé tai chinh hodc moi quan hé.

® (o6 gang tim cung mot khoang thoi gian
ngén moi ngay dé chu y dén suy ngh,
cam xuc va niém tin ctia ban vé nhirng
tinh huéng nay. Cho phép cam xuc xuat
hién ma khéng phan xét cam xuc. Cé
bat ky van dé nao ma ban nghi rang ban
c6 thé thay déi khéng?

® C6thé hiru ich néu viét ra cac y tudong
cua ban va giai quyét van dé. Hay tuong
tuwong ban sé trut bo dugc lo lAng hoac
van dé dé lay lai can bang trong suy
nght. Hay nhé diéu nay sém muon gi
cung sé qua.

Hit tho c6 chanh niém: Piéu nay c6 thé
giup ban cai thién cach ban suy nghi va
cam nhan trong thoi diém hién tai.

® Mot cach dé dang dé bat dau la chi thur
vai phut méi lan. Chu y hoi tha cda ban di
chuyén vao va ra. Tap trung vao hoi thd
cua ban ngay ca khi suy nghi xuat hién
trong tam tri. Khi tam tri ban nghi quanh
quan (day la dac diém cda tam tri), hay
chuyén su chu y ctia ban quay lai hoi the.

® Tap trung chuy théng qua hoi tha cé
thé cai thién surc khoe, kha nang thoat
khdi bénh tat, giam cang thang, lo ldng
va trdm cam.

Thay déi suy nghi tiéu cuec: Khi ban thay
minh trong mot tinh huéng khé khan, hay
kiém tra nhirng suy nghi va cam xuc cua
ban. Déi khi, suy nghi cua ching ta khéong
hiru ich va c6 thé khién ching ta cam thay
toi té hon nhirng gi ching ta can cam thay.
Thay vi nghi “Diéu nay la khéng thé”, hay
hoi “Mot ngudi ban tét sé noi gi vai toi
ngay bay gio?” hoac “Diéu gi sé lam cho
viéc nay dé dang hon?” hoac “Ai c6 thé
giup toi viéc nay?”

Doi xtr véi ban than bang su tur té va tinh
thuong: Néu suy nghi ctia ban cé xu huéng
tu phé binh, thi hay nhac nha ban than
rang khéng ai hoan hao ca. Tat ca chung ta
déu mac sai lam. Nghién ctru cho thay rang
do6i xtr vai ban than bang tinh thuong gidp
chung ta hanh phtc hon va giam lo lang va
tram cam.
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Lam thé nao dé t6i c6 thé
suy nghi tich cuc hon?

Pé xem mdt doan video ngan vé ly
do tai sao Suy nghi Tich cuc lai quan
trong, hay quét Ma QR sau:
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Ban c6 thé lam nhirng diéu khac dé giir
strc khoe.

Hay chac chan rang ban dugc béac st hoac y
ta cUa ban kiém tra strc khde thuong xuyén:

® Theo doiva kiém soat luong
cholesterol, luong dudng trong mau,
trong luong co thé va huyét ap cda ban.

® Cham sdc da cua ban va kiém tra xem
liéu c6 bat ky thay doi ndo nhu u cuc hoac
khéi u khéng va di kiém tra nhirng ché do.

® Hay chac chan rang ban gap nha si
thuong xuyén vi sic khoe rang miéng
kém c6 thé gay hai cho surc khoe tong
thé caa ban.

CAC LO’I KHUYEN VE SU'C
KHOE TONG THE

N

J

Ubng bat ky loai thudc nao theo chi dinh
cua bac sicua ban.

Bd hoac giam bét hat thudc L&.

Co6 du giac ngu-nham muc tiéu ngu nhiéu
hon 4 gio va it hon 8 gio.

Ubng du nude -khoang 8 ly nudc méi ngay
la tot va giup ban cam thay no, vi vay ban
khoéng sé an vat thuong xuyén.

Cham séc dau can than-c6 gang tranh
va dap hoac chan thuong & dau. Kiém tra
nha clia ban dé tranh cac méi nguy hiém
khi di chuyén.
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TOI CO THE THAY PO
NHU THE NAO?
-

Ban khéng can phai lam nhiéu, hoac lam
moi thir cing mot luc dé cai thién suc khoe
cta minh. B4t dau v&i nhirng thay déi nho
va tiép tuc duy tri céc thay déi dé. Sau do,
thuc hién thém mot sé thay déi. Néu ban cé
thé suy nghi thau ddo vé su thay déi theo
ké hoach cuia minh thi né sé cé nhiéu kha
nang thanh cong. Can nhac:

T6i c6 thé thuc hién thay déi nao?

T6i sé thuc hién nhirng thay déi nao? vi du
nhu tap thé duc nhiéu hon, doc nhiéu hon,
an uéng lanh manh hon.

Su thay déi d6 c6 thuc té déi vai téi khong?
Hanh déng nay cé phu hop véi strc khde va
hoan canh cua téi khéng?

Toi sé do luong su thay déi cia minh nhu
thé nao?

Toi sé do luong hoat déng nay nhu thé nao?
vidu nhu s6 lan hoac thoi gian téi danh toi
dé lam viéc do.

Toi sé lam nhirng diéu dé khi nao va tan
suat ra sao?

Toi sé lam diéu nay khi nao va tan suat ra
sao? vi du nhu méi Thu Hai va Tha Tu, moi
ngay mét lan vao budi sang.

To6i c6 thé lam nhirng diéu dé ¢ dau?

C6 thé thuc hién nhirng hoat déng nay &
dau? vi du nhu & nha, trong céng vién, tai
mot trung tdm dia phuong.
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M U C TI E U Hoat dong Thé chat An udng Lanh manh
C l"JA Tél Hoat déng Tinh than Surc khde Tinh than
it e e e B A || Hoatdong Xahoéi | | SuynghiTichcuc
duoc nhiéu viéc hon:

Cu thé

T6i sé thuc hién nhing thay déi nao? vi du nhu tap thé duc nhiéu hon, doc nhiéu hon, an uéng lanh manh hon
C6 thé do luong

Toi sé do ludng hoat dong nay nhu thé nao? vi du nhu sé lan, thoi gian téi danh dé lam viéc dé

C6 thé dat duoc

Hanh dong nay cé phi hop véi stc khde va hoan canh cua téi khong?

Thuc té

T6i c6 thé thuc hién nhirng hoat déng nay moét cdch thuc té khong? vi du nhu & nha, trong céng vién

Tinh dén thoi gian
Toi sé lam diéu nay khi nao va tan suat ra sao? vi du nhu méi Thir Hai va Thr Tu, méi ngay mét [an vao budi séng
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Tho Bay Thir Sau Thir Nam Tho Tw Thir Ba Thi Hai

Chui Nhat

THOI QUEN SUC KHOE CUA TOI

i Budi chiéu ( Budi toi
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Khu Y té Pia phuong Tay Nam Sydney khong dai dién hoac dua ra bao

dam vé tinh day du hoac chinh xac cua thong tin do du an Séng Khée
cung cap. Khong cé théng tin ndo dugc ching téi cung cap cho ban nham
muc dich dua ra bat ky loi khuyén vé strc khde hodc chuyén mon nao khac.
Chung téi khong thé va khéng dua ra bat ky dam bao nao vé kha nang ban
dat duoc két qua tir nhirng loi khuyén duoc dua ra. K&t qua sé khac nhau
tuy thuéc vao hoan canh va sutrc khoe cua riéng ca nhan ban. Do d6, cac ca
nhan nén can nhac viéc tim kiém su tu van tir bac sicé lién quan trudce khi

thuc hién bat ky thay déi nao déi vai 16i séng cia minh.
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