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Song Khée Manh

Sin sang Pé dat dwoc Trong lwong Khée manh?

Quy vi da c6 mot muc ti€u dé giam can chua? Chung t6i tin rang quy vi c6 thé! Hay ndi chuyén véi bac
si ciia quy vi dé tim ra trong lugng tot nhat va thuc hién mot muc ti€u gidm can.

Hay suy nghi vé viéc thay d6i nhé ma quy vi c6 thé sdng voi trong thoi gian dai. Thudng cach tét nhit 1a
giam can tung chut mgt. Hay kién nhan véi chinh minh. Yéu cau giup do tur gia dinh va ban be.

Tai sao giam can?

Giam can 1a mot trong nhiing cach tt nhat dé giam nguy co bi cac van dé sirc khoe nhu bénh tiéu duong,
dot quy va bénh tim. Gilr mot trong luong khoe manh co thé giiip quy vi cam thdy t6t hon. Quy vi s& ¢6
nhiéu niang lugng cho nhiing diéu quy vi yéu thich trong cudc song.

Nhirng 167 khuyén c6 thé 1am thay doi 16n vé trong lwong

Chon nhirng thuc phim nay thwong xuyén hon:
v’ Tréi cay va rau (An 5 ctr. 1 cir 1a khoang tir is % dén 1 chén.)
v Ga, ga ty, ca, dau, ddu Ha lan.
v/ Khong béo hoidc 1% sira hodc sita chua, pho mét it béo, phd mai it chit béo, sita dau nanh.
v Nuédng, ludc, thit nudng hoic hap.
v’ Thuc pham nguyén hat nhu 100% banh mi, banh trang, hodc gao lirc.

An nhirng thwe phim nay it lai:

X Chip, banh cookies, banh
ngot

X Kem, stra c6 pha mui, keo,
banh trai cay

% Chién xao hodc thyc pham
chién béo

X Banh mi kep thit, xuc xich,
thit lung heo, xtic xich salami

X Bo, mo lon, mo




Thirc uong: Udng nhi¢u nudce thay vi uong nude sé da, nude ngot hoac nudc trai cay.

Di chuyén: Di bo tir 20 dén 30 phut vao mdi ngay trong tuan. Quy vi ciing c6 thé:

v/ Choi nhay day.

v Khiéu vii.

v Choi bong 10, bong da, hodc ném dia nhya.

v Lam viéc nha va don dep vuon (hut bui, cao 14, lam vuon).

Tat Tivi: Gi6i han coi Tivi va choi video game khdng qud mét gic
dong ho moi ngay.

Mot vai meo vat deé co théi quen an uong tot hon

An ba bita n can bang trong mot ngay va 1én ké hoach cho db an
nhe.

An sang mdi ngay, ngay ca khi quy vi c6 mdt it thoi gian.
Thudng xuyén dung bira an véi gia dinh, néu quy vi c6 thé. Gianh thdi gian cho bita an gia dinh.
Day 1a thoi gian trd chuyén va chia sé trong ngay véi gia dinh. Néu quy vi doc than, 1én ké hoach
bira dn va ngdi vao ban. Pung ngdi trude Tivi vao mdi bita an. Xem Tivi cé xu hiong tang lwong dn
uong.

Giir d6 an bo dudng trong nha. Bé cac db an “vat” ra khoi nha Ding c6 mua d6 an vit.

Han ché t6i nhitng noi ban thirc an nhanh Thirc dn nhanh c¢6 xu huéng chtra nhiéu mudi, chat béo va
calori. Tranh nhiing bira an “siéu 16n” véi thirc dn va nude ubng.

Hay ling nghe co thé ciia quy vi. Chi 4n khi quy vi dang do6i, chir khong phai thirc dn nhin ngon

Quy vi khong phai 1am diéu nay mét minh!
Cho cac 16p hoc va phuong phap dé gitip quy vi trong lugng khoe manh, hay goi Chuong trinh Lién Minh
Y Te tai s0 510-747-4577.

Alameda Alliance for Health

510-747-4567 (CRS/TTY: 711), Thir Hai-Thtr Sau, 8 gid sang—5 gio chiéu
www.alamedaalliance.org
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