Tai liéu tham khao vé suc khoe

Tam quan trong cla viéc gilf gin stic khoe

Wellbeing resources - The importance of keeping well

Tap thé duc va xay dung théi quen lanh
manh cé thé cai thién sudc khoe thé chat
cla ban. Hay nhd rang, sang chan va
cang thadng c6 thé anh hudng dén ca
tinh than va thé chat.

1. Giit gin stic khée thé
chit

2. An udng diéu do

3.Nga ngon giic

Tat ca déu cé thé giap giam
tic dong ciia sang chan va
cing thing:

Sic khoe thé chat

Van ddng co thé

- Tap thé duc rat t6t cho stc khoe thé
chat cutia ban, gilip gidam nguy co
mac bénh ung thu, bénh tim va dot
quy.

- Tap thé duc cling c6 thé hb trg stic
khoe tinh than bang céch gitp ban
ki€ém soat lo 4u, tram cam va nhiing
anh huang ti sang chan.
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Viethamese

Tap mon gi thi t6t?

« Hay chon mét hinh thdc van dong

phu hgp véi ban than va bién né
thanh mét thoi quen, vi du nhu di
bd moi sang sau bira an.

« Ngoai di bg, cdc mdén nhu chay bg,

boi 10i, Yoga, thai cuc quyén (Tai
Chi), khi céng (Qigong) ciling rat tét.

- Hay bat dau tu tur va dat muc tiéu

thuc té.

- Né&u ban lau roi chua di kham suc

khoe hodc chua tap thé duc, hay
tham khao y ki€n bac si trude khi
bat dau.

An uéng diéu do

- Khi cdng thdng, ching ta thudng

tim dén “mon an an Gi" nhu kem,
khoai tay chién, banh ngot. Tuy
nhién, nhitng mén nay cé thé anh
hudng xau dén hé tiéu héa.

» Ban nén nghi dén nhitng mdn an

lanh manh ma ban thich va chon
chdng lam
“mon an an ai"
moi khi ban
cam thay
céng thang.




Ngu ngon giac

Ngl du gidc rat quan trong.

"Théi quen ngu lanh manh" la cum
tlr dung dé chi cac théi quen gitp
ban ngt ngon hon.

Mat ngl c6 thé anh hudng tiéu cuc
dén ca suic khoe thé chat 1an tinh
than.

Hau hét ngudi I6n can ngt khoang
7 - 8 tiéng méi dém.

Sang chéan va lam dung thai tha
au c6 thé anh huang dén giac ngg,
chdng han nhu gy 4c mong.

Nhiing diéu nén tranh

Tranh uéng doé uéng cé chua
caffeine sau 2 gio chiéu, vi caffeine
cd thé luu lai trong co thé dén 7
tiéng.

Tranh st dung dién thoai, xem TV
hoac lam viéc trén may tinh trong
phong ngu.

Tranh ngu trua vao ban ngay va
trudce gio di ngu, vi co thé sé nghi
rang ban da nga du giac.

Néu ban khéng thé ngu sau 15-30
phat nam trén giudng, hay ra khoi
giuong, sang phong khac va lam
diéu gi d6 nham chan. Khi cam thay
budn ngu, quay lai giudng. Nao ban
sé dan hiéu rang giudng |a noi dé
ngu.

Né&u ban hut thuéc, hdy cé gang
han ché& hut vao budi téi vi nicotine
¢4 thé khién ban tinh tdo hon.
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Nhiing diéu ban c6 thé lam dé
cai thién giac ngu

Di ngl va thuc day vao cung mét
giG méi ngay.

C6 gang tap thé duc méi ngay, du
chi la mét chut.

Danh thai gian moi ngay dudi anh
sang tu nhién hoac & ngoai troi.
Trude khi di ngu, hay chuyén dién
thoai sang ché do ngl hodc im
lang.

Dam bao chan géi va giudng cua
ban thoai mai.

Plng béd cudc!

Dung qua khat khe vdi ban than
néu cé ldc gidc ngl khong tot - hay
kién nhén va tiép tuc co gang!




