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. GIOI THIEU

Gi®i Thiéu Vé Song Lanh Manh

C6 mdt cAn ning khoe manh c6 thé giup phong ngira nhiéu cin bénh va cac van dé
strc khoe. Mic du diéu d6 co thé khong d& dang, nhung véi cong cu va huéng dan phu
hop, quy vi c6 thé quan 1y can ning cia minh va dat dugc cac muc tiéu sirc khoe cila
quy vi. Chung t6i dugc truyén cam hirng boi nhiéu cau chuyén cua cac hoi vién da dat
duogc cac muyc tiéu strc khoe ciia minh bang cach thuc hién nhitng thay doi nho nhung
co ich qua thoi gian. Co rat nhiéu diéu quy vi cé thé thuc hién dé dat dugc cac muc
tiéu can ning cua quy vi va phong ngtra cac nguy co vé sirc khoe trong tuong lai.
Cudn sach ndy cung cap cic cong cu va ¥ tudng ma c6 thé giup hudng quy vi dén mot
cudc sdng nang dong va khée manh hon. Séng lanh manh bao gdm dinh dudng tét,
tap thé duc, cham soc stc tinh than cua quy vi va gidc ngu tét. Nhirng didu ndy va cac
lwra chon 16i séng khac s& gitip quy vi duy tri cdn nang lanh manh.

Bat ké 12 quy vi mubn duy tri, giam hodc 1én can, quy vi mudn quy vi thanh cong.
Chung t6i mong hudng dan nay sé gitp quy vi trong hanh trinh dén vai sirc khoe tét
cua quy Vvi.

O cudi mdi chuong, quy vi sé thay 161 nhic “Dit ra mot Muc tiéu Strc khoe”. Hay bit
dau nghi vé nhitng muc tiéu strc khoe ctia quy vi 1a gi.

Pat ra Muc tiéu Strc khoe cua Quy vi

Dat cadc muc tiéu strc khée S.M.A.R.T. ma s€ gitip quy vi gilr tdp trung. Sau day la cac
cach thuc hién:
S - Sat sao, cu thé. Biét chinh x4c diéu sé& can thyuc hién dé dat duge muc
ti€u cua quy vi.
M - Minh bach vé viéc do lwdng. Panh gia hanh dong dé gitip theo dai
tién b cua quy vi.
A - An tam veé do kha thi. Chuin bi muc tiéu dé thanh cong bang cich dit
ra muc ti€u thu:c té.
R - RO rang vé tinh phu hgp. Dat ra muyc tiéu 10 rang dya trén thay doi
quy vi muén thyc hién trong cudc séng cua quy vi.
T - Thoi gian bi gi¢i han. Duy tri mot khung thoi gian dé hoan thanh
muc tiéu.
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Chwong 1

QUAN LY CAN NANG



n CHi SO KHOI CO THE

Quan ly Can nang La gi?

Séng lanh manh bao gom dinh du’O’ng t6t va luon ning dong No ciing bao gdm cic
hormone can bang, sitc khoe tAm than tt va nga du giic.

Tudi tac, di truyén, van dé strc khoe, cac loai thude va moi trudng ctia quy vi cb thé
anh huong dén can ning. Moi ngudi c6 thé thir giam hodc 1én can trong thoi gian dai
va khong thdy duoc két qua. Néu mot ngudi lo lang vé can ning ctia minh, ho nén
trao doi vai béac si cta ho. Poi khi, 1én can va gidm can co thé 1a do sy mat can bﬁng
hormone.

D61 vai da s6 nguodi, thuc hién céac thay doi ve cudc song cd thé tao ra sy khac biét
trong viéc dat dugc cdc muc tiéu giam can hodc tang can.

Trude khi quyét dinh tip trung vao cac muc tiéu nao, quy vi nén tim hiéu xem liéu quy
vi dang & murc can lanh manh hay khong. Mot cach dé thuc hién diéu nay la bang cach
biét Chi s6 Khoi Co thé.

Chi s6 Khéi Co’ thé La gi?

Chi s6 Khéi Co thé 1a can ning cua mdt ngudi do bang pound (1 bs) chia cho lity thira
béc hai cta chiéu cao do bang feet. BMI 1a mot phuong phap do m& co thé. Can thyc
hién mot vai diéu chinh d6i voi ngudi c6 nhiéu co bip hodc van dong vién va nguoi
cao tudi.

Bay gio, hiy sir dung biéu d6 dé tim hiéu xem mot ngudi c6 BMI 1a 24.9 14 & mirc can
nang lanh manh hay khong:
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CHIi SO KHOI CO THE n

BMI Phan loai Can nang
Duéi 18.5 Thiéu can

18.5-24.9 Can ndng Lanh manh
25.0-29.9 Thtra can

Twr 30.0 tré lén Béo phi

Vi du & trén ghi rang chi sé BMI ctia mot nguoi 13 24.9, nam trong nhom “Cén ning
Lanh manh” theo ti€u chuan BMI.

C6 thé khong dé dé tu tim ra BMI cua chinh chung ta, vi thé ching ta c6 thé dung
cong cu tinh BMI tryc tuyén, trang web IEHP, Trung tdm Kiém soat va Phong ngira
Dich bénh ciing nhu 14 cac ngudn khac. Chiing ta ciing ¢6 thé tim ra BMI ctia minh
thong qua bac si ctia chung ta hoic sir dung bang & trang tiép theo:
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CHi SO KHOI CO THE n

Chi s6 Khoi Co’ thé Danh cho Tré em va
Thanh thiéu nién La gi?

Ddi v6i tré em va thanh thiéu nién, BMI duoc dung dé sang loc cac van dé vé can
nang va suc khoe. Mot dua tré co thé c6 BMI cao d6i véi do tudi va gi61 tinh ciia em.
Pé kiém tra xem cin nang co phai la van dé hay khong, bac si s¢ can thyuc hién thém
xét nghiém.

BMI dugc dung dé sang loc tré em thura can bat dau tir 2 tudi. Sau khi tinh toan BMI,
n6 dugc thé hién theo mirc xép hang phan tram thay duoc trong biéu do.

95TH
7,
L
85TH Z
—l
HEALTHY WEIGHT IiIJ
= =
= 50™ w
m O
o
T,
o

5TH
UNDERWEIGHT

AGE (YEARS)
Duea trén tai liéu tir Trung tam Kiém sodt va Phong ngira Dich bénh.

Biéu dd nay do kich thudc va hinh mau phat trién cta tré em va thanh thiéu nién tai
Hoa Ky.
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n CHi SO KHOI CO THE

Quy vi Do Vong Eo Nhw thé nao?

Kiém tra s6 do vong eo lam mdt cach thic nira dé tim hiéu xem mot ngudi cd & mirc
can lanh manh hay khéng. Lén hén 35 inch dbi vé6i nir va 16n hon 40 inch ddi véi nam
dat ho vao nhom c6 nguy co strc khée cao hon. B¢ 1a ly do vi sao phu nitr nén hudng
t6i viée c6 kich ¢& eo khong 16n hon 35 inch va d6i véi nam 1a khong 16n hon 40 inch.

Quy vi c6 thé do eo ctia minh bang thudc day tai nha. Po eo ctia quy vi bang cach dat
thudc day vura khit xung quanh eo ctiia quy vi, ngay trén xuong hong cua quy vi. Thé
ra va sau do doc so do.

Duea trén tai lieu tu
Vien Tim, Phoi va
Mau Quoc gia.

Gid day quy vi da biét dugc noi quy vi ndm trong phan loai can ning bang BMI cia
quy vi, hady kham phap cac chu dé khac vé nhirng diéu anh hudéng td1 can nang va suc
khée cua quy vi.

Séng Lanh manh: Bén thé To6t nhat cia Téi | 13



HIEU VE TAM LY HOC THU'C PHAM n

HIEU VE TAM LY HOC THU'C PHAM

Tam ly hoc Thwec pham La gi?

Nhiing gi chiing ta dn anh hudng t6i cach chung ta cam nhan. Thuc phim nén 1am cho
chung ta cam thay tot. Thuc pham ngon va nuoi dudng strc khoe cta ching ta. Néu
quy vi an qua it hay qué nhi€u, stc khde va chat lugng cudc song ctua quy vi c6 thé bi
anh hudng. Diéu nay cé thé dan tdi cac cam xtc ti€u cuc doi voi thuc pham.
Bﬁng cach hoc cach thirc dua ra cac lya chon lanh manh va luu tdm hon, quy vi co6
thé kiém sodt viéc an qua nhi€u hodc an uéng vé do hoac an khong du. Bang cach
kiém soat con doi cua quy vi, quy vi cling c6 thé c6 cac suy nghi tich cuc doi véi thuc
pham.
C6 nhiéu 1y do cho viéc thay doi thoi quen an uéng khong lanh manh sang thoi quen
an uong tot, nhu la:

« Nhiéu ning lugng hon

e C6 mdi quan h¢ tich cuc vdi thuc phém
Strc khée tot hon
Di chuyén dé dang hon
Hinh anh co thé dep hon

Maic du chung ta c6 thé muon an udng lanh manh hon, diéu nay c6 thé 1a mot nhi¢m
vu kho.

14 | Sbng Lanh manh: Ban thé Tét nhat cia Toi



n HIEU VE TAM LY HOC THU'C PHAM

Nhirng Yéu t6 nao Anh hwéng dén Hanh vi
An udng cua Toi?

Nhiéu 1y do c¢6 thé anh hudng dén cam xtic ctia chiing ta vé thuc pham va théi quen an
uong. Nhirng 1y do nay la:

* Van hoa

* Xa hoi

* Gia dinh

* Cadnhan

« Tinh trang kinh té

 Tam ly
Nhiéu nguoi st dung thue pham dé ddi pho véi cam giac cang thang, budn chan, lo
lang hoac tham chi la dé kéo dai niém vui. Mac du diéu nay c6 thé trg gitp trong thoi
gian ngin, in uong dé tmg pho véi cam xtic thuong dan t6i lo lang va toi 16i, tham chi
c6 thé tang thém cam xtc ti€u cuc. Moi ngudi dang khong ting pho véi van dé gay
cang thang. Hon nita, ho c6 thé gap phai cac két qua khong mong muon khac. Piéu
nay c6 thé bao gobm duong huyét cao, mirc do choleserol cao hoac huyét ap cao.

Hay nghi vé viéc thay d6i hanh vi 4n udng cua quy vi. Hay xir 1y cach quy vi nghi vé
thyc pham. Piéu nay giup nhan ra cic khudén mau vé suy nghi ma c6 thé anh huong
t61 su thanh cong clia quy vi trong dn udng lanh manh hon va kiém soéat can ning cta
quy vi. Piéu nay ciing giup hoc cac nhan dinh g pho tich circ.

Cac suy nghi irng pho ti€u cuc bao gom:
* “Dicu nay qua kho. Toé1 khong thé lam dugc diéu nay™.
* “Neéu to1 khong dat dugc muc ti€u can ndng cua minh, t61 da that bai”.
* “Vi gio t61 da gidm dugc can, toi co thé dn uong lai theo bat ky cach nao ma
t01 muon”.

Séng Lanh manh: Béan thé T6t nhat cia Téi | 15



HIEU VE TAM LY HOC THU'C PHAM n

Céc suy nghi trng pho tich cuc bao gom:
* “T61 nhan thay rang minh dang an uéng qua mirc. T61 can nghi vé céach t61 co
thé dung khudn mau hanh vi nay lai”.
* “T61 can tim hiéu diéu gi da kich hoat hanh vi an udng qué mtrc cua minh
de toi co the 1ap ra mot ké hoach dé€ img pho véi nd néu téi bi kich dong mot
lan nira”.
* “To1 dang do1 hay day chi 1a them an? To1 sé doi dé xem li€u cam giac nay co
hét hay khong”.
Mot cach thirc ma da gitip nhi€u nguoi voi can nang va hanh vi an uong la Chu ky An
uong Luu tam.

Chu ky An uéng Lwu tam La gi?

Chu ky An udng Luu tdm 13 m6 hinh day chung ta vé cach diéu chinh tét hon véi
cac lya chon thuc pham, néi chuyén véi ban than va chuan bi thuc pham. N6 da gitp
nhi€u nguoi ¢o van dé stc khoe nhu 1a tieu duong va huyét ap cao.

O dau? Tai sao?
T6i nén dau tu ning luong Tai sao t0i lai an?
cua minh vao dau?

Bao Nhiéu? Chu ky Khi nao?
T6i mudn in
khi nao?

Toi nén an bao nhiéu? An uéng Lwu tam

Nhw thé nao? — Cai gi?

T6i nén an nhu thé nao? To6i can an nhiing gi?

16 | Séng Lanh manh: Ban thé Tét nhét ctia Toi



n HIEU VE TAM LY HOC THU'C PHAM

Chu ky An udng Luu tim: Tai sao t6i lai An?

An udng thuc pham dé nap ning luong cho co thé chung ta gidng nhu 1a d6 xang cho
xe cia chiing ta— co thé chiing ta can thuc pham y nhu nhiing chiéc xe can xang dé
di chuyén va hoat dong. Thuc phdm cung cip cho ching ta ning luong dé tap luyén,
di 1am va thuc hién cac hoat dong hang ngay. Thuc pham cling dam bao cac co quan
ctia chung ta hoat dong dung cach. Diéu nay bao gom tiéu hoa, hit thd, nhip tim va
churc ning ndo. Thyc pham phu hop gitt cho chiing ta khoe manh va phong ngira dich
bénh. N6 gitt cho xuong cua ching ta chic khoe va ting cuong hé mién dich cua
chung ta. Mot trong cac 1y do chiing ta an 13 do né 1a nhu cau thé chat. Chiing ta can
an dé ton tai. Mot 1y do khac ma moi ngudi an c6 thé 1a do sire khoe tam than hodc
cam xuc.

Khi quy vi 4n udng vi cam xuc, né duoc goi 13 an udng theo cam xuc. Piéu gy ra an
ubng theo cam xuc 1a khac nhau ddi véi mdi nguoi. Cang thang, ndi lo vé tai chinh,
van dé strc khoe hodc khé khan trong mbi quan hé 1a cac 1y do gy ra an udng theo
cam xuc. Hay nghi vé mot canh quen thudc trong mot by phim. Khi mot c6 gai budn,
ban bé ctia ¢6 mang cho ¢ so6-co-la dé giup co cam thay tot hon. Khi dn udng theo
cam xtc xay ra thudong xuyén, va quy vi khong c6 cc cach khac dé tmg pho, n6 co
thé dan dén cac théi quen khong lanh manh.

Cudi cung 12 moi ngudi an vi dinh dudng. Chat dinh dudng tim thiy trong thuc pham
1a can thiét cho sy phat trién va cac chirc ning co thé dung. Viéc khong an thyc pham
lanh manh c6 thé din tGi bénh tat va cac van dé strc khoe 1au dai. Chung ta can ¢ céc
bita dn cAn bang dé co thé cua ching ta hoat dong tot.

Chu Ky An udng Lwru tim: T6i can in nhirng gi?

Mot ké hoach an uéng ma bao gém mot loat cac loai thuc phém lanh manh trg giap
chung ta ki€m soat can nang. Huéng dan vé Ché do0 An uong danh cho Ngudi My deé
ra mot ké hoach an uong lanh manh:
« Nhan manh trai ciy, rau ci, ngil cbc nguyén cam va cac san pham 1a tir sita
khong béo hoac it béo.
« Nhiéu ngué)n protein nhu 1a hai san, thit nac, thit gia cam, tring, qua dau (cac
loai hat va dau), sdn pham lam tir dau nanh, quéa hach va hat giong.
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« C6 ham luong dudng bo sung, mudi, chat béo bio hoa, chit béo chuyén hoa va
cholesterol thap.

« Duy tri trong nhu cau calo hang ngay cua quy vi.

Chuong 2 va 3 ctia sach huéng din nay c6 nhiéu 10i khuyén hon vé lya chon thuc
pham va khau phan an.

Chu ky An udng Lwu tim: T6i nén in nhw thé nao?

Cach quy vi an c6 thé anh hudng dén nhimng g1 quy vi an va s6 luong quy vi an. o la
1y do tai sao viéc thuc hién tap trung luu tAm rat quan trong. Hay tir kiém tra hodc st
dung “Thang diém D6i bung No bung” dé xem liéu quy vi c6 bi d6i hay khong.

Thang diém Do6i bung No bung La gi?

Khi quy vi an, hiy hoi ban than quy vi: “T6i doi vi diéu gi?” va “T6i mudn an cai

gi” Hay danh it phat va dé y co thé cua quy vi. N6 ¢6 con thém khong? Mtc d6 ning
luong cta quy vi 1a bao nhiéu? Ning luong cta quy vi co thap khong? Quy vi c6 dang
cam thay lo Au hodc cing thang khong? Sau khi quy vi bat dau an ubng, hiy dung
Thang diém Doi bung No bung dé kiém tra mtrc d6 doi bung, no bung va thoa mén.

neutral-
Ist sign of hunge not hungry,
begin to think of ood not full beginning to feel full

Very hungry, comfortable fullness

belly growls,
eager to eat

very full,
slightly uncomfortable

Ravenous, irritable,

stuffed, clothing
headache

teels tight

painfully full,
sick feeling

Totally empty,

dizzy, nauseous

HUNGER AND
FULLNESS SCALE

Duea trén tai liéu tir Graciously Nourished
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An uong khong co yéu to gay

xao0 nhang.

Trong van héa cua chung ta, viéc an mot

bita an ma khong c6 yéu té gdy xao nhing la
khong d& dang. Hay nghi vé cach quy vi dang
an udng. Quy vi c6 dang an trong khi nhin vao
dién thoai hodc TV cua quy vi khong? Quy vi
c6 dang an trong khi lam viéc tai ban cua quy
vi tai noi lam viéc khong?

Khi su tap trung clia quy vi nim ngoai nhitng
gi quy vi dang an, s& ¢6 nguy co an udng qua
mirc. Doi khi chiing ta khong c6 thoi gian dé
an mot bira an theo cach ma ching ta mudn.
C6 thé quy vi dang voi dén chd lam hoic dang
an trong xe.

Hay cb ging hét strc dé chuan bi va 1én ké hoach cho gid dn. Hay thuc hién viéc dn
uong trong mot moi trudng binh tinh. Hiy dé y cam nhan cta quy vi khi quy vi dang
an udng c6 chu y.

Hay luu tam. Hay dé y nhimg gi quy vi dang an.
Trong mdt vai nén van héa, moi nguoi bay to su cam
on trudc moi bita dn. Hay danh mot chu thoi gian vé
nghi vé cach thuc pham cia quy vi duoc dua lén dia an
ctia quy vi. D6i voi mot vai bira an, ai d6 da nau né cho
quy vi, hoic mot nong din di gieo cac hat giéng dé rau
ct hodc hoa qua phat trién.

Khi quy vi luu tdm, co thé c6 mot sy tran trong moi
danh cho thuc phdm. Quy vi ciing c6 thé nghi vé co thé
ctia minh va cach n6 hoat dong dé hd trg quy vi mdi
ngay. Quy vi c6 thé nghi vé nhimg diéu co thé quy vi
can. Thyc hién diéu nay sé thay do6i suy nghi ciia quy vi
vé thyc pham va moi quan hé cua né voi co thé cia quy
vi. Theo thoi gian, quan diém cta quy vi vé thuc phim
c6 thé thay doi.
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Chu ky An udng Luu tim: Téi nén iin bao nhiéu?

Muc d6 quy vi an phu thudc vao nhitng diéu nhu tudi tac va mirc do hoat dong. Kh1
¢ gang tang, duy tri hodc glam can, hiy bat dau bang cach biét sb calo quy vi can an
trong mot ngay. Quy vi c6 thé st dung biéu d6 bén phai dé tim hiéu xem quy vi can dn
bao nhiéu calo mdi ngay:
Xin luu y:
« ftvan dong c6 nghia 1a chi thuc hién cac hoat dong sinh hoat hang ngay, nhu la
thire day vao budi sang, di toi bép cta quy vi hoic di ra
Xe cua quy Vvi.
» Hoat dong vira c6 nghia van dong, twong ty nhu di by khoang hon 1.5 dén
3 dam mdi ngdy & mirc 3 dén 4 dim mdi gio, ngoai hoat dong sinh hoat
hang ngay.
« Ning dong c6 nghia van dong, nhu 1a di bo nhiéu hon 3 dam mdi ngdy & muc
3 dén 4 dim moi gid va hoat dong sinh hoat hang ngay.

Pé biét thém 101 khuyén vé khau phan an va dung nap calo, hiy doc Chuong 2 va
3 cua sach hudng dan nay.
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Nhu ciu Calorie dwogc wéc tinh mdi Ngay, theo P tudi, Gidi tinh va Mirc do
Hoat dong Thé chat

VAN DONG VAN DONG
VA VA
2 1,000 1,000 1,000 2 1,000 1,000 1,000
3 1,000 1,400 1,400 3 1,000 1,400 1,400
4 1,200 1,400 1,600 4 1,200 1,400 1,400
5 1,200 1,400 1,600 5 1,200 1,400 1,600
6 1,400 1,600 1,800 6 1,200 1,400 1,600
7 1,400 1,600 1,800 7 1,200 1,600 1,800
8 1,400 1,600 2,000 8 1,400 1,600 1,800
9 1,600 1,800 2,000 9 1,400 1,600 1,800
10 1,600 1,800 2,200 10 1,400 1,800 2,000
1 1,800 2,000 2,200 1 1,600 1,800 2,000
12 1,800 2,200 2,400 12 1,600 2,000 2,200
13 2,000 2,200 2,600 13 1,600 2,000 2,200
14 2,000 2,400 2,800 14 1,800 2,000 2,400
15 2,200 2,600 3,000 15 1,800 2,000 2,400
16 2,400 2,800 3,200 16 1,800 2,000 2,400
17 2,400 2,800 3,200 17 1,800 2,000 2,400
18 2,400 2,800 3,200 18 1,800 2,000 2,400
19-20 2,600 2,800 3,000 19-20 2,000 2,200 2,400
21-25 2,400 2,600 3,000 21-25 2,000 2,200 2,400
26-30 2,400 2,600 3,000 26-30 1,800 2,000 2,400
31-35 2,400 2,600 3,000 31-35 1,800 2,000 2,200
36-40 2,400 2,600 2,800 36-40 1,800 2,000 2,200
41-45 2,200 2,600 2,800 41-45 1,800 2,000 2,200
46-50 2,200 2,400 2,800 46-50 1,800 2,000 2,200
51-55 2,200 2,400 2,800 51-55 1,600 1,800 2,200
56-60 2,200 2,400 2,600 56-60 1,600 1,800 2,200
61-65 2,000 2,400 2,600 61-65 1,600 1,800 2,000
66-70 2,000 2,200 2,600 66-70 1,600 1,800 2,000
71-75 2,000 2,200 2,600 71-75 1,600 1,800 2,000
76 + 2,000 2,200 2,400 76 + 1,600 1,800 2,000
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Chu ky An uong Luu tam: To6i nén dau tw nang lugng cua
minh vao dau?

Phan 16n thoi gian ma moi nguoi nghi vé viéc dung nang luong ctia ho, ho nghi vé
viéc duy tri van dong. Ho dang an bao nhi€u va ho c¢6 dang di chuyén khong? Nhung
bat ké quy vi dang danh thoi gian ciia minh vao diéu gi, quy vi dang dau tu nang
luong ctia quy vi vao di€u do6. Chung ta c¢6 thé luu tAm hon vé cach ching ta dung thoi
gian va nang lugng ciia minh. Hay danh it phat d€ nghi vé cac hoat dong hang ngay
cua quy vi. Quy vi dang lam viéc gi?

Céc hoat dong dé dau tu ning luong cta quy vi:
* bi b cung v1 mot nguoi ban
« Poc mdt cudn sach
* Choi tro choti
*  Viét nhat ky
 Lam vuon
¢ Nhay muta

* Nau cac bira an lanh manh

Phan anh va Muc tiéu Strc khoe

Hay xem lai nhirng gi chung ta da hoc dwgc trong chwong nay
bang cach doc “Cau chuyén Thuwe t€” nay. Sau khi doc cau chuyén cua
Tina, hay nghi vé cach quy vi s€ gitp Tina dat dugc muc ti€u suc khoe cua co.

“Mdt vai ndm trude, Tina da bat ddu mot hanh trinh sttc khoe. C6 ¢6 hai 1an mang thai
lién tiép va tang hon 50 Ibs. C6 da & mirc ma BMI cuia c6 cao hon 30 (Khoang Béeo
phi). C6 dang cam thay buon vé su 1€n can cua minh va ludn 1€n can ngay ca sau khi
da sinh con gai ctia ¢6. C6 nhan ra rang c6 mudn thyc hi¢n mdt vai thay doi”.
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Quy vi s€ gitp Tina dat dugc muc tiéu stic khoe cua cd6 nhu thé nao? Nhitng thay doi
quy vi s€ dua ra bang Chu ky An uéng Luu tam la gi?

Bay gio, hay tap trong vao quy vi! Quy vi ¢ bat ky muc tiéu strc khoe nao ma quy vi
muodn dat dugc khong?

Pat mét Muc tiéu Stre khoe

bat cac muc ti€u strc khdée S.M.A.R.T. ma s€ giup quy vi gitr tap trung. Sau day la cac
cach thuc hién:

S - Sat sao, cu thé. Biét chinh xac diéu s& can thuc hién dé dat dugc muc
ti€u cua quy vi.

M - Minh bach vé viéc do lwong. Danh gia hanh dong dé gitip theo ddi
tién bd cua quy vi.

A - An tam vé d¢ kha thi. Chuan bi myc tiéu dé thanh cong bang cach dit
ra muc tiéu thuc té.

R - R0 rang vé tinh phu hgp. Dat ra myc tiéu r6 rang dya trén thay doi
quy vi mudn thuc hién trong cudc séng cia quy vi.

T - Thoi gian bi gigi han. Duy tri mot khung thoi gian dé hoan thanh
muc tiéu.
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Hay xem lai chuong nay va xem li¢u ¢6 linh vuc nao ma quy vi mudn tap trung vao
khong. Hay viét muc ti€u cia quy vi ¢ day:
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2 TIMHIEU VE MY PLATE

Tat ca lwa chon vé thuc pham va dd udng déu quan trong khi né lién quan téi strc khoe
ctia chung ta. Tuy nhién, d6i v6i nhidu nguoi trong sb chiing ta, n uéng lanh manh 13
khong d& dang. D6 1a Iy do chung t6i dung MyPlate dé gitip hudng din cac lwa chon
thuc pham cta chung toi. Hiy bat dau mot cach don gian voi MyPlate!

Bat dau don gian
voi MyPlate

el Trudc tién, hay hoc vé mdi nhom thuc
- pham. Sir dung MyPlate gitip chiing
ta co duoc sy da dang, khau phﬁn va
dinh dudng tdt nhat. Vi viée st dung
MyPlate, co thé ching ta nhan dugc
nhiing gi chiing can dé khoe manh.

Trong phan tiép theo, chiing ta sé& tap
trung vao cac dicu sau:

Po da dang — an uong theo ché d§ an uéng can bang ma bao gdm tat ca cac
nhém thuc pham.

Khéu ph?ln — tim hiéu vé khau phén an cho mot loat cac loai thuc phém.
Dinh dudng — chon céc loai thyc pham c6 nhiéu chat dinh dudng chung ta can.

An trai cdy va rau ct giup giam nguy co mic nhiéu loai bénh. Diéu nay bao gém bénh
tim, dot quy va ung thu. Trai cay va rau cu cling thuong co lugng calo thap. An thuc
pham it calo gitip ching ta duy tri cdn nang lanh manh.

Hay tim hiéu thém mdt chut vé cac nhom thuc pham va vi sao moéi nhom lai quan
trong cho viéc song lanh manh.
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San
pham
tlr sira

Tap trung Vao Trai cay
An Cé qUé Cac loai rau

Protein

Lgi ich vé sirc khoe cua trai cay:
- Tréi cdy chtra nhiéu potassium va nhiéu loai

vitamin cling nhu 13 cac khoang chat khac. Pay 1a nhirng chét dinh dudng chinh.
Tuy nhiéu, nhiéu ngudi khong nhén dugce du cac chat dinh dudng do.

- Tréi cdy gidu chét xo. Chat xo hd trg viée tiéu hoa. N6 cling gitip quy vi cam thay
no nhanh hon.

- Pa s0 loai trai cay co it chat béo, sodium va it calo. Di€u nay rat c6 lgi néu quy vi
dang c¢6 gang gidm can hodc duy tri can nang.

Nhirng thwe pham niao nam trong nhém trai cay?

Nhom trai cdy bao gom tat ca cac loai trai cAy va nudc ép trai cay 100%. Trai cdy c6
thé tuoi, dong lanh, dong hdp hodc say kho. It nhat mot nira lugng trai cay chung ta an
nén dén tu trai cay an cd qua thay vi nude €p trai cay 100%.

Nhung khong phai 1a trai cay c6 duong sao? PBung, trai cay c6 duong tu nhién, lam
cho n6 c6 vi ngot. Tuy nhién, trai cay cling c6 chat so, lam giam thoi gian can dé tiéu
hoa va hap thu duong. Diéu nay lam cho trai cay ngot va lanh manh!
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Thay doi Rau cu cua Quy vi -~
pham

o 7 A 4 4 kd i Ngl] CéC tir stra

Loi ich veé sirc khoe cua rau cu:
Protein ;
- Rau cu giau chit xo nhu nhiéu loai thuc phém
thuc vat khac. Chat xo gitp lam gidm cholesterol trong mau va giam nguy co
mac bénh tim.

- Rau ct chira nhiéu loai vitamin va khoang chat.
Rau cu gitup kiém soat huyét ap. Ching cling
giip gidm nguy co mac bénh tim va dot quy.

- Pa s6 rau cu co it chat béo, sodium va calo, va khong chira cholesterol.

Nhirng thyc pham nao nam trong nhom rau cu?

Nhom rau cti bao gom tat ca céc loai rau cu va nudce €p rau cu 100%. Co thé dung
rau cu song hodc nau chin. Rau cu cling ¢6 thé dung tuoi, dong lanh, dong hop hoac
say kho.

Rau ct cung cép cho chiing ta nhiéu chét dinh dudng quan trong. Nhirng chét dinh
dudng nay bao gdm céc loai vitamin, khoang chit va chit xo. Tét ca cac loai rau ct
d6 cling gitp chung ta duy tri can ning lanh manh. Vi thé hay cung cp cho co thé cta
chung ta nhiing gi chiung can. Hay thay d6i da dang rau ct ctia quy vi!
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. . . . Trai cay
Dam bao Nwa Lwong Ngu
coc cua Quy vi la Ngii coc
Nguyén cam

Cac loai rau

Lgi ich vé sire khoe cua ngii coc:

Ngii cde nguyén cam giau cac khoang chit nhu sit. Ngii cdc tinh ché di bi loai bo
nhiéu chat dinh dudng nay. Ngii coc nguyén cam la mot lya chon tot hon nhiéu.

Ngii coc nguyén cam co6 nhiéu chat xo hon ngii coc tinh ché. Diéu nay hd trg viée
tiéu hoa. Chat xo cling gitip gidm luong cholesterol va nguy co mac bénh tim cua
ching ta.

Ngil cdc nguyén cam giau cac loai vitamin B. Nhing vitamin nay gitip chiing ta
chuyén hoa thyc pham thanh nang lugng. Diéu nay cling c6 ich cho viéc duy tri
can nang lanh manh.

Nhirng thwe pham niao nam trong nhém ngii coc?

Nhoém ngii cdc bao gém lua mi, gao, yén mach, bot bép, dai mach va cac loai ngli cde
khac. Banh mi, pasta, ngii cde, bot yén mach thd va banh tortilla 1 cac vi du vé san
pham 1am tir ngii cbc. Mot s san pham trong nhitng san pham nay 1a 1am tir ngii cde
nguyén cam, nhung chiing ta nén kiém tra bao bi dé dam bao.

Ngii cbc tinh ché d3 bi xay, mot quy trinh loai bo cam va mam. Quy trinh nay loai bo
chit xo, sit va nhiéu loai vitamin B khac. Mot vai vi du vé cac loai ngil cc tinh ché
13 bot mi tring, bot ngd thd, banh mi tring va gao trang. Chiing ta nén chon ngii cdc
nguyén cam khi c6 thé. Hién tai, hdy c6 gang dam bao mot nira luong ngii cc cua
chung ta 14 ngii cdc nguyén cam. Bing cach dé, chung ta nhan dugc nhiéu chat dinh
dudng quy gia do.




MY PLATE

T

Thay déi da dang Théi quen

nap Protein cua Quy vi Tri cay

Cac loai rau

Lgi ich vé stre khoe cua protein:

Céc loai protein hoat dong nhu cac khi xay
dung. Chung hinh thanh xuong, co bép, sun,
da va mau. Chung con giap hinh thanh cac loai
vitamin.

Céc chat dinh dudng duoc cung cip nhiéu loai thuc pham chira protein c6 thé
khac nhau. D6 1a 1y do su da dang rat quan trong. Viéc an mot loat cac loai
priotein gitp co thé quy vi hoat dong tot.

- Nhiéu loai thyc pham tir nhom protein ¢ cac loai vitamin B va cac khoang chat.
Nhitng chat dinh dudng nay gitp tao thanh t€ bao hong cau. Sat giip phong ngura
thiéu mau. Magnesium gitp xay dung xuong va ho trg chirc nang co bap. Kém
gitp ho trg h¢é mién dich cua ching ta.

Nhirng thyc pham nao nam trong nhom thuc pham
chira protein?
Céc thuc pham chira protein bao gom:

« Hai san, thit, gia cAm va trimg

* (C4c loai hat, dau va dau lang

« Céc loai qua hach, hat giéng va san pham 1am tir ddu nanh

Céc loai hat, dau va dau lang cling thuéc nhém rau cu.

Pa s6 moi ngudi dn nhiéu thit, gia cam va trimg. Hay thir dn thém qua hach, hat giéng,
hat, dau, dau lang, dau nanh va hai san. Nhirng thuc ph'?lm nay giau protein. Ching
cling c6 chit béo khong bdo hoa, cht so va vitamin D. Chung thuong c6 it sodium va
chat béo bio hoa.
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Chuyén Sang San pham -
Sira It Béo hOéC Kh6ng Béo Tréi cay || nod coe t?,,h:cTa

Cac loai rau

Lgi ich vé sirec khoe cua san pham
lam twr stra:

- Calcium va vitamin D 13 cac chat dinh dudng
quan trong ¢ bat ky do tudi ndo. San pham sira
gilp cai thién strc khde xuong. Piéu nay la quan trong do1 véi tré em va thanh
thiéu nién khi khoi lugng xuong dang hinh thanh. Nhiing chat dinh dudng nay
cling gitp xuong cua chung ta khdée manh khi 1a nguoi trudng thanh.

Protein

- Thyc pham lam tir sita cung cip potassium, giup kiém soat huyét ap.

- San pham sita it béo va khong béo co lugng chat béo bio hoa thap. Diéu nay lam
giam lugng cholesterol trong mau va gitr cho tim cua chung ta khée manh.

Nhirng thuwec pham nao nam bao gom trong nhom sin pham lam
twr sira?
Nhom san phﬁm lam tir stra bao gém stra, stra chua, ph6 mai, stta khong lactose,

stra dau nanh va sira chua tang cuong.

Nhém khong bao gom thuc pham lam tir sita c6 it calcium va ham lugng chat béo
cao. Vi du vé di€u nay la pho mai kem, sour cream (kem chua), kem va bo.
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Tap trung Vao Khau phan An

Khau phan dn va khau phan sir dung khong phai lac ndo cling giéng nhau. Mot khau
phan 12 lugng thuc pham quy vi chon an vao mdt thoi diem. Mot khau phan st dung 1a
mot lugng thuc pham cu thé, nhu 1a mot 1at banh mi hodc 8 ounce (1 cdc) sira.

Céc khau phan an tai cac nha hang c6 thé kha 16n. Mot bira an c6 thé twong duong véi
3 dén 4 khau phan sir dung! Chung ta thudng an nhiéu hon khi ching ta dugc phuc vu
nhiéu thyc pham hon. Kiém soat khau phan an 1a mot diéu quan trong dé kiém soat
can ning va duong huyét.

Néu quy vi di 4n & ngoai, hiy dem vé& nha mot nira bira dn ctia quy vi dé thudng thirc
no6 sau. Tai nha, hdy do cac mén an vét; tranh dn ludn tur bao bi. Vao thoi gian an, hay
giam sy ham mudn tiép tuc trong vai gidy bang cach dat bat khau phan sir dung xa
khoi tAm véi. Va v6i hudng dan tién loi ny, quy vi s& ludn c6 mot cach dé do khau
phan an trong tay cua quy vi:

Khi st dung MyPlate, tap trung vao khau phﬁn su dung dugc thé hién bén dudi:

1. 3 ounce thit, ca hoic gia cAm T —
Long ban tay (khong bao gom ngon | 4
tay) LN =

2. 1 ounce thit hoac pho mai 6
. reoren, AA 7. 4 . L=
Ngon cai (tir dau to1 cudng ngon)
3. 1 cdc hodc 1 qua c& vira
Nam dam

4. 1-2 ounce qua hach hoic ‘9 7 W 5_|
banh pretzel | | | 2
Ban tay chum lai

5. 1 thia stiip mudi w 3
Déu ngon céi (tr dau t6i dét thi nhit) | | | |

6. 1 thia ca phé L L
Dau ngodn tay (tir dau tdi dot thir nhat)
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Tim ra Phong cach An uéng Lanh manh

cua Quy vij

2

§
&

Cac loai rau

San
pham
tir siva

\_ MyPlate.gov )

Moi tht quy vi 4n va ubng déu quan trong. Hay tim phong cach in udng lanh manh
clia quy vi am phan anh sy ua thich, vin hoa, truyén thong va tai chinh cta quy vi—
va duy tri n6 cho dén hét doi! Su két hop phui hop o thé giup quy vi khoe manh hon
vao bay gio va trong tuong lai. Mau chdt 1 chon mot loat cac loai thuc pham va d6
uéng tir mdi nhom thuc phém—vé dam bao rﬁng mdi lva chon déu han ché chat béo
bdo hoa, sodium va duong b sung. Hay bat dau véi cac thay doi nho—“My Wins”—
dé dua ra cac lya chon lanh manh hon ma quy vico thé tan huong.

Trai cay

MyPlate.gov

2 COC

Tap trung vao trai cdy an ca qua.

Tap trung vao trai cay an ca qua tuoi,
dong lanh, dong hop hodc say kho.

Protein

&

e

MyPlate.gov

51/2 OUNCE

Thay ddi da dang théi quen nap
protein cla quy Vvi.

Thay d6i cac loai thuc pham chira
protein ctia quy vi dé bao gdm han
san, hat, dau, qua hach khong chira
mubi va hat gidng, san pham tir dau

nanh, trimg, thit nac va gia cam.

Ngii coéc

204

Cac loai rau
3
@g@

Oﬂaﬂe
R
L)

MyPlate.gov

0800
0,00

MyPlate.gov

21/2 COC

Thay dbi da dang rau cu ctia quy vi.

6 OUNCE

Pam bao mot nira luong hat ngii coe

Hay chon mot loat céc loai rau cu sdc tiéu thy 1a ngti cdc nguyén cam.

s0, tuoi, dong lanh va dong hop—hay

chon ca nhitng lya chon ¢6 mau xanh
dam, d6 va cam.

Tim thuc pham ngii cdc nguyén cam
bang cach doc nhan thong tin dinh
dudng va danh sach nguyén li¢u.

Han mdrc

MyPlate.gov

MyPlate.gov

3 COC Ubng va in it sodium, chét béo bio
. hoa va dwong bo sung. Giéi han
Chuyén sang sita hoac sita chua it lwong dung nap hang ngay véi:
béo hoac khong béo.

o + Sodium dén 2,300 milligram
Chon stra, sita chua va do uong tu

dz:iu nanh (sira déq nanh) khéng béo
de giam lugng chat béo bao hoa cta
quy vi.

+ Chat béo bio hoa dén 22 gram

« Puong bd sung dén 50 gram
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Str dung MyPlate dé xay dwng bira an
lanh manh
Huoéng dén:

1. Tao mdt bira an danh cho bira sang, bira trua hoac bira tHi.

2. Viét tén thuc pham lén dia.

3. Str dung khuyén nghi khau phan str dung ctia MyPlate.

Tuw héi ban than: N6 c6 dat muc ti€u bira an lanh manh v6i moét loat cac thuc phém tur
moi nhoém khong?

Trai cay

Cac loai rau || Ngu coc

Protein
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Nhén Thong tin Dinh dudng c6 thé gitp ching ta dua ra cac lua chon lanh manh.
Nhan chi ra lugng cac chat dinh dudng méi khau phan sir dung. Diéu nay gitip viéc so
sanh thuc pham dé hon.

« Chiing ta phai an nhiéu thuc pham giau vitamin, khoang chét va chat xo hon.

« Chiing ta phai an it thyc pham c6 dudng bd sung, chat béo bio hoa va sodium
(muoi) hon.

Gia tri Dinh dudng Hang ngay 1a dya trén viéc n 2,000 calo mot ngay. Quy vi co thé
an luong calo it hon hodc nhiéu hon mot ngay. S6 lugng d6 phu thudc vao nhiéu diéu.
Diéu nay bao gdm tudi tac, gidi tinh, mirc d6 hoat dong va can ning cta quy vi. Piéu
nay ciing phu thudc vao viéc quy vi dang cd ging giam can, duy tri hay ting can.

Hay xem xét bon phan ctia Nhan Thong tin Dinh dudng k§ hon.

Nutrition Facts

1.} Thong tin khdu pha 4 senangs per container |
.,h'l;). Théng tin khdu phan + Barsing ol 1 cup (2270)
e
Ll ey
(2) wons caol Galories 280
Hudéng dan Nhanh vé
Vab d
Tolal Fal 5 hiasd 12% “phén tram Gia tri Dinh
Saturaled Fal 4 59 23% dudng Hang ngay (%DV)
Transs Fat Og * 5% trd xudng la thap
Chelest erel 5mg 12% 00 v 1A 12
Sodium 0 p— 20% trd lén la cao
Tolal Carbohydrate 347 17%
Chat dinh Cistary Pl 49 14%
/ duding Total Supars 6g
mcludes Og Adcked Tugss O |
Proteln 15
foi bt
Vitamin D Omeg 0%
Calcium 320mg 25%
on 1.6mg B
Potassium 510mg 10%

|"l‘-.'h.!-\-vn.-lr_'n-.h—lpqnn AP D |
| i of o cerSindnn T b Gl Seel TS0 conores
| Ty B i B e P PR
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2  DPOC NHAN THONG TIN DINH DUGONG

4 servings per container
Serving size 1 cup (2274g)
I

1. Théng tin Khau phan
Cho chiing ta biét lugng thirc an hodc do udng moi nguoi thuong ding.
C6 thé duogc dua ra dudi dang ly, miéng, gam hodc cac don vi tinh khac.
Luong chét dinh dudng dua trén khau phan.

Hay hoi ban than, “T6i dang an ' khau phan, 1 khau phan hay nhiéu hon?”. Trén nhan
thue phdm mAu cta chung t6i, mot khau phan 1a 1 ly. Tuy nhién, néu chung ta in

2 khau phan an, chiing ta s& c6 gip doi lugng chat dinh dudng ghi trén nhan thyc
pham. Piéu nay bao gém gip doi luong calo!

Amount per serving

Calories 230‘

2. Lwong Calo

Calo 14 don vi do ludng ning luong c6 trong d6 an va thirc udng.
2,000 calo mdi ngay dugc st dung nhu mot tiéu chuén trén cac nhan thuc phém.
Quy vi c6 thé can nhiéu hon hodc it hon 2,000 calo mdi ngay.

Trong vi du, ¢6 280 calo trong mdt khau phan lasagna. Néu quy vi an ca goi thi sao?
SO lugng do s€ 1a 4 khau phan an hay 1,120 calo.
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3. Chat dinh duwdng

Quy vi c6 thé dung nhan dé c6 cac
chat dinh dudng ma quy vi can. Hay
tim nhitng thuc pham chura nhiéu
chat dinh dudng tét cho strc khoe va
it cac chat dinh dudng khong tdt cho
stc khoe.

+ Chi trong nhiéu hon vao céc chat
dinh duwéng sau:

Chét xo, Vitamin D, Canxi, Sit va
Kali

% Chu trong it hon vao cac chat dinh
dudng sau:

Chat béo Bio hoa, Natri va Puong
Bo6 sung

X

<

X

LKL

Total Fat 9g 12%
~ Saturated Fat 4.59 23%
Trans Fat Og
Cholesterol 35mg 1
Sodium 850mg 37%
Total Carbohydrate 34g 12%
_ DietayFiberdg 14%
Total Sugars 6g
~ Includes Og Added Sugars 0%
Protein 159
e ——
Vitamin D Omcg 0%
Calcium 320mg 25%
S e
Potassium 510mg 10%
]

Hay chu trong an udng nhiing thuc pham giau chat dinh dudng ma chiing ta mudn an
nhiéu hon. Chung ta ciing c6 thé han ché sir dung nhiing thyc pham giau chat dinh
dudng ma ching ta mudn an it hon. Diéu nay s& gitp chiing ta dat duoc cac muc tiéu
dinh dudng ctia minh. Piéu ndy ciing c6 thé giup chung ta dat duoc cac muc tiéu vé
can nang va hinh thé cia minh. Néu ching ta chd trong t6i cac chét dinh dudng, ching
ta c6 nhiéu kha nang c6 duoc trong luong co thé lanh manh hon.

4. Gia tri Dinh dwé'ng Hang ngay (%DV)

Gia tri Dinh dudng Hang ngay (%DV) cung cip cho chung ta thong tin vé luong chat
dinh dudng c6 trong mot khau phan an bd sung vao ché d6 an hang ngay cua chung
ta. Hay tim natri trén nhin thyc pham mAu cua ching ta. Ching ta thiy rang mdi khau
phan c6 chira 850 miligam (mg) natri. SO lwong nay twong dwong vai 37% luong
natri chiing ta can st dung trong mot ngay. Néu ching ta dang c6 gang an it natri hon,
chung ta c6 thé tim céc tiy chon thuc phim c6 chira ham lwong natri thip bang cach

doc nhan thyc pham.

Ham luong chat dinh dudng trong mdi khau phan an tir 5% DV hodc it hon 1a

murc thap.

38 | Séng Lanh manh: Ban thé T6t nhat cia Toi




2  DPOC NHAN THONG TIN DINH DUGNG

Ham lugng chét dinh dudng trong mdi khau
han an tir 20% DV trg 1én 13 mic cao T
p 0 : Total Fat 9g 12%
St dung %DV trén nhan thuc pham dé dwa Saturaled Fat 4.5 23%
ra nhitng lya chon thuc pham lanh manh Ll Aol
i . . T Cholesterol 35mg 12%
Mot khau phan c6 37% natri trong mot ngay. Sodium 850mg 37%
T A A v~ A . < Total Carbohydrate 34g 12%
uy nhién, di€u gi s€ xay ra n€u chung ta n . - S -
A A 2 A A 2 Dietary Fiber 4g 14%
nhi€u hon mot khau phan an? Viéc an 2 khau Total Sugars 6g
phan lasagna nay giup chiing ta c6 74% Gia tri Includes Og Added Sugars 0%
Dinh dudng Hang ngay doi vi natri. Lugng dinh | Protein 15g TS
Sno d6 13 khodne  clia chi e
dudng d? la khoang % lugng natri cua chiing ta Vitamin D Ormcg 0%
trong ngay! Calcium 320mg 25%
Iron 1.6mg 8%
Potassium 510mg 10%

37% DV uilzed

sodium QE L ELC L 63% DV )
Txmaming

Td% DV ulikzed

Sodium

26% DV

rl":r!I[-'LI['IIHE_]

Chung ta c6 thé dung Nhan Théng tin Dinh dudng dé mua cac loai thuc pham lanh
manh. Sau do, chung ta c6 thé sur dung MyPlate dé 18n ké hoach cac bita an lanh
manh bang thyc pham chung ta mua. Xin luu ¥, hdy dé trai cay va rau cu chiém mot
nira dia dn ctia chung ta. Khi chiing ta can 16i nhic, chi can tham khao MyPlate nhu
mot hudng din. Bang cach do, chung ta nhan duoc nhiéu chat dinh dudng lanh manh
chung ta can va han ché cac chat dinh dudng it 1anh manh hon ma c6 thé gy ra cac
van dé stc khoe cho chung ta.

Trong Chuong 1, chiing ta da hiéu rd hon vé nhiing gi chiing ta an bang cach sir dung
Chu ky An udéng Luu tAm. Khi ching ta tim hiéu thém vé viéc dn u6ng lanh manh,
chung ta thay rang thyc pham cling quan trong vi nhiing 1y do khéc.

Vi du: mot vai thuc pham c6 thé quan trong doi véi nén van hda ctia ching ta.
Hay thao luan thém vé van dé€ nay trong phan ti€p theo.
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HIEU BIET VE AM THUC VA VAN HOA 2

Nhirng Yéu t6 Van héa Nao Anh hwéng
Hanh vi An uéng cua To6i?
Nén vin hoa ciia chung ta anh hudng dén nhitng lya chon thuc pham cia chung ta.

bay duogc goi 1a van hoa am thyuc. Vin hoa am thuc cua chuang ta dinh huong cac luya
chon thuc pham cua chung ta theo nhi€u céach:

Chtng ta chon nhitng nguyén liéu nao
Cach ching ta chuén bi bita dn
Diéu ma chiing ta nghi 1a 1anh manh hodc khéng lanh manh

Vian hoa am thyc cua chung ta cling két noi chung ta vdi cac truyén thong cua gia
dinh minh:

Truyén thong gia dinh va van hoa véi gio an
Cac cong thirc dugc truyén lai qua cac hoi vién gia dinh

Nhitng mui hvong, huwong vi va canh tugng gin két chiing ta véi vin hoa

cuia minh
Vin hoa am thuc ciia chung ta 13 mot phan thudc vé con ngudi ciia chung ta. Ngoai ra,
cac mon an va phong tuc cia chiing ta két ndi ching ta voi qua khir vin hoa ctia minh.
Diéu gitp duy tri cac truyén théng gia dinh cta chung ta. Chiing ta c6 thé duy tri vin
héa 4m thuc ctia minh va van dat duoc muc tiéu stc khoe cua chung ta.

Van héa cua Toéi Anh hu’o’ng dén Thoi quen
Nau nwéng va An uong cua Tdi Nhw Thé Nao?
Hay nghi vé thoi quen ndu nudng va an udng cua van héa chung ta. Chiing ta muén
Iwu giit nén van héa am thyc ciia minh, nhitng ciing mudn an uéng lanh manh. Chung

ta co thé, va chung ta nén don nhan nén van héa am thuc cia minh. Tuy nhién, d61 khi
viéc thay doi nhiing mon an do dé€ 1am chung lanh manh hon 1a ¢6 ich.
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2 HIEU BIET VE AM THUC VA VAN HOA

Day la cac cach ching ta c6 thé ton trong truyén thong van hoa cia minh trong khi
van an udng lanh manh:

Piéu chinh cic cong thirc: Chung ta khong phai tranh cac thuc pham thudc van
hoa ctia ching ta. Chung ta c6 thé chinh stra cac cong thirc dé 1am chung lanh
manh hon. Vi du: chung ta c6 thé thém nhiéu trai cdy va rau ¢t hon vao cac mén
an van hoa chung ta yéu thich.

Sira doi viéc nau nwéng: Chung ta c6 thé thay doi cach chung ta chuan bi thuc
pham dé khién chiing lanh manh hon. Vi du: néu ga thuong dugc ran, chiing ta
c6 thé thir nudng thay cho cach thue d6. Chung ta c6 thé ham rau cu thay vi ran
hoac xao.

Chung ta c6 thé duy tri van héa am thuc ciia chung ta va an uéng lanh manh bang
nhitng thay d6i nhé ma 1am cho cic moén an thudc vin hoa cia chung ta lanh manh
hon. Bing cach d6, chung ta duy tri cac truyén thdng, ban dang van hoa ciia minh va
van dép tng cac muc tiéu stirc khoe dé phong ngira bénh tat.

Phan anh Va Muc tiéu Surc khoe

Hay thuc hanh nhiing gi chiing ta da hoc dugc trong chuong nay bang cach doc tinh
huéng nay. Kh quy vi doc xong ciu chuyén cua Elisa, hiy suy ngdm vé cach quy vi s&
gitup Elisa dat dugc muc tiéu strc khoe cua co.

Elisa s€ t6 chirc bita trua tai can ho mdi ciia minh. Co6 rat nong long gay an tuong voi
gia dinh va ban be cta c6 bang cadc moén an yéu thich cua ho. Pay la danh séch cac
mon an c¢6 du dinh nau va phuc vu cho bira trua:

1. DPau pinto ran lai
. Com Tay Ban Nha nha lam

. Banh tortilla ngd nha lam, dugc ran dé lam taco

2

3

4. Thit taco, bao gém carnitas va carne asada

5. Thuc udng bao gdm horchata nha lam va soda
6

. Banh flan va banh kem s6-c6-la dé lam moén trang miéng
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Nhitng mén an nay co thé duoc thay doi nhu thé nao dé khién ching lanh manh hon?

Nhitng mén an va cac nhém thuc pham co c6 thé bao gdm vao thuc don 1a gi?

Bay gio, hay tip trong vao quy vi! Quy vi ¢ bat ky muc tiéu strc khoe nao ma quy vi
muon dat dugc khong?

Pat mot Muc tiéu Sire khoe
bit cac muc ti€u strc khdée S.M.A.R.T. ma s€ giup quy vi gitlr tap trung. Sau day la cac
cach thuc hién:

S - Satsao, cu thé. Biét chinh xac diéu s& can thuc hién dé dat duge muc tiéu cta
quy Vi.

M - Minh bach vé viéc do lwrong. Panh gia hanh dong dé gitp theo ddi tién bo cia
quy vi.

A - An tadm vé dj kha thi. Chuan bi myc tiéu dé thanh cong bang cach dit ra myc
tiéu thuc té.

R - RO rang vé tinh phu hop. Dat ra muc tiéu rd rang dya trén thay doi quy vi
mudn thuc hién trong cudc sdng ciia quy vi.

T - Thoi gian bi gi6éi han. Co lich trinh hoan thanh.
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Hay xem lai chuong nay va xem li€u c6 linh vuc nao ma quy vi mudn tap trung vao
khong. Hay viét muc ti€u cia quy vi ¢ day:




Chwong 3

LUA CHON THU'C PHAM TOT
CHO SU’C KHOE



n LWA CHON THUYC PHAM TOT CHO SU’'C KHOE

LUA CHON THY'C PHAM TOT CHO
SUC KHOE

Quy vi c6 thudng gip ric rdi véi viee 1én ké hoach cho céc bita an lanh manh hoic
chon cac lua chon bira t6i lanh manh nhat khong? ba dén lac két thic su nham 14n

va hoc cach dua ra cac lua chon thuc phém lanh manh. Vi¢c nghi ra cac bita an lanh
manh c6 thé rat kho khin va cam giac nay c6 thé xuét hién khi ching ta c6 mit tai cira
hang tap hoa.

Pé tao ra mot dia thirc dn lanh manh tai nha, hay biét loai thuc phém nao co luong
mudi, chit béo va duong cao. Viéc doc nhan méac thuc phém tai cura hang tap hoa va
viéc biét cac loai thuc phdm nao c6 nhiéu va it nhitng chat dinh dudng nay 1a cac cach
tuyét voi dé dan quy vi tdi cac lya chon thuc pham lanh manh.

Tai sao Chon Thyc pham cé Lwong
Sodium Thap?

C6 qué nhiéu mubi c6 thé dan dén huyét ap cao, c6 thé lam tang nguy co bi dau tim va
dot quy cua quy vi. Tin tot 1a viéce cat giam cd thé giup lam gidm huyét ap cua quy vi,
git cho tim quy vi khdée manh va duy tri can ndng lanh manh.

LUPONG MUOI

Ngudi 16m va tré em tir 14 tudi tré 1én Duéi 2,300 mg mbi ngay

Tré em tir 9 dén 13 tudi Duéi 2,300 mg mbi ngay

Tré em tir 4 dén 8 tudi Duéi 2,300 mg mbi ngay

Tré em tir 2 dén 3 tudi Duéi 2,300 mg mdi ngay

Huéng dan Ché d6 an udng danh cho Ngudi My khuyén nghi nguoi 16n va tré em tir
14 tudi trd 1én han ché luong mudi nap vao ¢ mirc thap hon 2,300 mg mdi ngay, tuong
duong khoang 1 thia ca phé mudi an.

Séng Lanh manh: Béan thé T6t nhat cia Téi | 45



LA CHON THUYC PHAM TOT CHO SU’C KHOE

14
.

Nhirng thwe pham nao ¢6 nhiéu muoi?

Quy vi c6 thé nap nhiéu mudi hon quy vi can, ngay ca khi quy vi khéng bao gid cim
lo rac mudi 1én. P6 1a do hon 70% lugng mudi chung ta dn dén tir thuc pham dong goi
san va thuc pham tir nha hang. Diéu d6 co thé gay kho khin dé kiém soat lugng dudng
quy vi an vi mudi dugc thém vao thuc phim cua quy vi trude khi quy vi mua.

Sau day la mot s6 10i khuyén khi chon thuc phém lanh manh:

* Han che thit va ca xong khoi, udp gia vi, udp muoi hodac dong hop nhu l1a thit
x0ng khoi, thit ngudi, gidm bong, xtc xich frankfurter, xuc xich, cd moi va ca
com bién.

«  Mudi duoc dung lam chat bao quan trong stp, t, ddu va sbt spaghetti dong hop,
vi thé han ché nhiing thuyc phdm nay va nau an tai nha thuong xuyén hon dé
kiém soat luong mudi trong thuc pham cua quy vi.

* D¢ y cac loai thyc pham dong lanh ma c¢6 nhi€éu muoi nhu burrito hoac pizza.
So sanh nhan méc va chon san pham c6 lugng mudi thap nhat.

Biét ve sau loai thuc pham nay duogc goi l1a “Salty 6. Chliing c6 mtrc dd mudi rat cao.

Quy vi ¢6 thé kiém soat lvgng mudi quy vi tu thém vao. Nhu:ng vao lan tlep theo quy
vi dén cira hang tap héa, quy vi c6 thé giup giam luong mudi quy vi 4n va udng bang
nhitng 161 khuyén nay:

*  Mua cic san pham it muoi, giam muoi hodc khong thém mudi.
* D¢ yrau cu tuoi, dong lanh hodc dong hop ma khong thém nudce sot.

* Chon gia cam, hai san va thit nac tuoi hodc dong lanh thay vi chon san pham
an lien.

* Thém thdo mdc va gia vi thay vi muoi vao moén an.
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e

American Heart Association.

Lanh manh Lau dai”

QUY VI CO BIET?

Trong mét ché dd an lanh manh tap trung vao

viéc an nhiéu rau, trai cay, cac loai hat, ngii cdc
nguyén hat, protein thyc vat hoac ddng vat nac,

ca va giam thiéu luong chét béo chuyén héa, thit
dé va thit dé da qua ché bién, carbohydrate tinh
ché& va do6 udng cé duong, Hiép hoi Tim mach Hoa
Ky khuy&n nghi nén dung 2,300 miligam (mg) mudi
hoac it han méi ngay.*

Sau loai thwe pham
nay cé thé thém
moét lwong mudi Ié&n
vao ché dé an.

BANH Mi &
KHOANH BANH

PIZZA SANDWICH

Mét s6 thuc phdm ma quy vi an trong suét ca
ngay, chdng han nhu banh mi, c6 thé cong lai
thanh Iugng mudi I6n, mac du méi kh&u phan an
duding nhu khéng cé nhiéu mudi.

/4,

N

THIT NGUOI &
THIT WGP MUOI

Mbt kh&u phan &n 2 oz. hoac 6 lat thit
ngudi mong c6 thé chira t6i mot phan ba
lugng mudi dugc khuyén nghi trong ché

d6 an hang ngay. Hay lam mét chiéc banh
sandwich bang cac loai rau tuoi nhu rau diép,
ca chua, ba va 6t chudng.

*Ngoai ra, kich thudc khau phan ciing tao nén sy khac biét Ion. An gap doi kich thudc khau phan
nghia & &n g&p ddi lugng mudi. 1,500 mg/ngay ddi vdi nhitng ngudi nhay cam vaéi mudi va/hoac

c6 nguy co cao bj tang huyét ap.

M@t miéng pizza pepperoni ¢é thé chira gan
mét phan ba Iwong mudi dudc khuyén nghi
cho ché& dd &n hang ngay. Hay thir d&i thanh
rau trong miéng ti€p theo.

$0 S0P U

SUP
Mugi trong mét c8c sUp tuong duong déng
hdp c6 th€ dao dong tir 49 dén 830 miligram
- nhiéu hon mot phan ba lugng khuyén
nghi hang ngay. Hay kiém tra nhan dé tim
loai c6 Iwgng mudi thap han.

MGt chi€c banh sandwich hoac burger tir cita
hang thiic &n nhanh c6 thé chira nhiéu hon
100% lugng mudi dugc khuyén nghi cho ché
do6 an hang ngay. Thay vao dé hay thr an ntra
chi€c banh sandwich véi mon salad an kem.

BURRITO &
TACO

Phan nhan taco va burrito c6 thé chira
mot lwong mudi I6n. Hay chon burrito va
taco co nhiéu rau va nguon protein nac.

So sanh nhan bt c khi nao co thé va chon nhitng dd thém it dudng, Iugng mudi va chat béo bao hoa thap hon, cling nhu khdng cé chat
béo chuyén hda, déng thdi chd y dén ddu Heart-Check, mét cong cu don gian gilip quy vi an udng théng minh. Khi thdy d&u nay, quy vi co
thé tu tin rAng s&n pham tuan theo khuyén nghi ctia Hiép hdi Tim mach Hoa Ky vé &n udng lanh manh téng thé, bao gém ca muéi.

© Ban quyén 2020 American Heart Association, Inc., phi Igi nhuén 501(c)(3). Bao Iuvu moi ban quyén.

Nghiém cam st dung trai phép. DS15225 2/20

Nguén: Hi¢p hoi Tim mach Hoa Ky Séau loai Thuc phém Cung cép Nhiéu Mubi 2020
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Tai sao Chon Thwc pham c6 Lwong

Pwong Thap?

Giéng nhu mubi, giam lugng dudng nap vao ctua quy vi la mét bude dé thuc hién cac
lua chon thuc phém lanh manh. Tiéu thu it duong bo sung hon c6 nhiéu loi ich, nhu 1a
duy tri can ning va phong ngira béo phi, bénh tim va tiéu duong. Quy vi thuong hay

nghe vé diéu d6, nhung nhitng diéu quy vi nén biét vé duong 1a gi? Hay bt dau voi
viéc tim hi€u cac loai dudng tim thay trong thuc pham va d6 uong.

C6 hai loai dudng duoc tim thiy trong thuc pham va dd udng; dudng ty nhién va
duong bo sung:

1. Puong ty nhién dugc tim thay trong thuc pham nhu 13 trai cdy, mat ong va sita.
2. Puong bo sung duge thém vao thyc pham va d6 uéng dé 1am chung c6 vi ngot
hoac thém huong vi.
Cac khuyén nghi danh cho dwong la gi?

Mot nguoi trung binh tiéu thu khoang 17 thia ca phé (71 gram) duong bo sung mdi
ngay, diéu ma vuot qua cac huéng dian dugc Hiép hoi Tim Hoa Ky khuyén nghi.
Cac huéng dan néi:
« Dan 6ng khong nén dung nhiéu hon 9 thia ca phé (36 gram) dudng bo sung
mdi ngay.
« Phy nit khong nén dung nhiéu hon 6 thia ca phé (24 gram) dudng bo sung
moi ngay.

« Tréem tir 2 dén 18 tudi khong nén dung nhiéu hon 6 thia ca phé (25 gram)
dudng bo sung mdi ngay.
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bé han ché duwong bo sung:
« Tranh ngii cc an sang c6 dudng, d6 an vit co dudng va keo.
« Ubng nudc thay vi dd udng c6 dudng nhu soda, thirc udng thé thao va nudc ép.

* Tranh cic moén trang mi¢ng nhu banh kem, banh quy, banh nudc, s6-co-la
va kem.

Chon d0 khong c6 dwong bo sung.

THAY V...

Chon “ngii coc khong c6

Chon ngii cdc in sang ngot . !
on ng 8 o dwong bo sung”

An @6 trang miéng ngot An mot miéng trai ciy twoi

Chon trai cay dong h¢p ngam
trong siro

Chon trai cay twoi hodc dong lanh

Kiém tra nhan mac dé tim dwong bo sung.

Tiéu thy it duong bd sung hon & trong thuc pham va d6 udng c6 thé giup duy tri mot
can nang lanh manh. Poc nhan thuc pham cé thé gitp quy vi tim céc loai thuc pham
c6 nhiéu duong bd sung.

Han chét lugng dudng bo sung dén <50 gram mot ngay.
Hay kiém tra nhin méc dé xem liéu thuc pham 1 c6 it hay nhiéu dudng bo sung.

5% Gia tri Dinh dudng Hang ngay hodc thap hon 14 it, 20% DV hodc cao hon
1a nhiéu.
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Tai sao Chon Thuwc
pham It béo?

Céc loai chét béo c6 cac anh huong khac nhau
1én co thé. Mot vai chat béo trong thuc pham
can thiét c6 tir thuc pham chung ta dn duoc goi
1a chat béo quan trong. Mot s chat béo 1am
tang nguy co mac bénh, va mot s6 gitp phong
ngura bénh.

Hay ciing tim hiéu xem chét béo trong ché
d6 an anh hudong nhu thé nao dén co thé va
cach chon thuc phém ¢ chit béo lanh manh
hon nhé.

Chit béo chuyén hoa va
chat béo bao hoa la gi?

Chét béo chuyén hoa 1a chat béo dugc thém
vao thyc pham trong lac ché bién thuc pham.
Khi thyc pham c6 chat béo chuyén hoa, viéc
nay sé& gitp thuc pham duoc bao quan lau hon
trén ké hang (hodc & khu vuc dé thirc an trong
bép), gitip chit béo tré nén ran hon & nhiét do
phong va gitp mot s6 thye pham c6 mui vi
ngon hon.

Danh séach cac chat béo chuyén hoa:

Nutrition Facts

8 servings per conlainer
Serving size 2/3 cup (5549)

Amount por serving

Calories 230
_% Dy Value*
Total Fat 8g 10%
Saturated Fat 1g 8%
Trans Fat Dg
Cholesterol Omg 0%
Sodium 160mg 7%
Total Carbohydrate 375 13%
Diatary Fibor 4g 14%

Total Sugars 12g

Protein 3g

-1
Vitamin D 2mog 10%
Calcium 260mg 20%
Irin B 45%
Potassium 235mg 6%
GLEEEER SesarasnTLom.eso e

* Tre % Daiky Valus (DV] tels you how much a nuirent in
& serving of lood contributos o & daily del. 2,000 calores
B cay i3 ulegd o gereral giriton adve

« Db an nhe nhu khoai tiy chién, banh quy gion va banh quy

* B4t kem béo thuc vat

* Céc san pham duoc ché bién san, nhu vé banh nudng, bot banh pizza va bot

banh quy

« Mot s6 loai banh ngot, banh vong va banh nuong
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Chét béo bio hoa co nguén géc tor dong vat va mot s6 thuc vat. Chat béo nay co6 dang
ran & nhiét do phong, chang han nhu md& lgn, bo va dau dira. Theo thoi gian, chat béo
nay co thé lam tang cholesterol va ting nguy co mac bénh tim.

Danh sach cac chat béo bao hoa:
« Thuc an nhanh, chang han nhu c¢dm khoai tay va khoai tay chién
o Mot sd dd phét 1én banh, chéng han nhu bo thuc vat hodc bo dau phong

« Thuc phiam chién ran, chang han nhu ga ran, hanh tay chién va nugget

Chon cac thuwe pham khong chira chit bao chuyén héa hoic
chat béo bao hoa.

THAY V...

Nau #n bang bo Nuéng

Chon sira khong chat béo hoic 1%

hon sii én k %
Chon sira nguyén kem chat béo

An thit nac, thit ga tay hoic
thit ga b da

Chon thijt nhiéu mé hon

Kiém tra nhan de biét li€u c6 chat béo bao [Nutrition Facts
“ A A r A r A 5 1 tai
hoa va chat béo chuyén hoa hay khong. Serving size . 1/3 box (100g)
e ———— — —____.|
K g 1o T oh Ay 1ox A 1L 2 1A 1N 4 ARNOUME Rer serving
Chat béo bao hoa va chat béo chuyén hoa co6 theé lam taing |Calories 450
nguy co mac bénh tim mach. Poc nhan thue pham c6 theé  |sgrraris e
gitp quy vi biét loai thuc pham nao can han ché va tranh. m1?33 A%
¥ N S I I Cholesterol 30m 1%
Kiém tra I}han deé blet’ thuc pham c6 11rgng chat béo bao o SH0m g =
hoa va chat béo chuyén hoéa cao hay thap. Yotal Carbohydrate77g _ 28%
_ Dietary Fiber 1g 5%
s s \ \ ) A \ A Total Sugars61g
¢ 5% Gia tri Hang ngay tré xuong la thap Includes 40g Added Sugars  79%
. . Protein2ﬁ
. 20% Gia tri Hang ngay trd 1én 1a cao ey =
Calcium 151mg 10%
Iron 12mg 70%
Potassium 115mg 2%
eorng comvbuAe 18y . 200 oree . da e
for genaral nuintion adwvica
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PHIEU] BAT TAP: Hoat done vé Nhan Thirc nham

Hay Thor Xem!

S dung thong tin trong phi€u bai nay dé tra 16i cac cau héi

Ngii céc Nhan hiéu Yummy Nutrition Facts
12 se_rvings_per container
1 Co6 bao nhiéu kh&u phan ngii cdc trong hop dung nay? w

Calories 150

% Daily Value*

2 Kich thude khdu phan ciia ngil cdc nay la gi?

L e N ia N N 2 n Total Fat 159 2%
3 Co~torlg cong bao nhiéu gram dudng trong mét khau phan Saturated Fat 0g o%
ngli céc nay? Trans Fat 0g
Chol 1 Omg 0%
4 C6 bao nhiéu gram dudng thém vao trong mot khau Sodium 200mg 9%
ph‘én ngu CGC nay7 Total Carbohydrate 34g 13%
- Dietary Fiber 5g 17%
Total Sugars 7g
Includes 3g Added Sugars 7%
Sira chua Happy Day
4 C6bao nhiéu khau phan sita chua trong hop Nutrition Facts
) 2 servings per container
dl—'mg nays Serving size % cup (170g)
]
, .. - N > ~ N N \ Per serving Per container
2 Kich thudc khau phan cua sita chua nay la gi? .
Calories 90 180
3 co t6ng cdng bao nhiéu gram dudng trong mot khau Total Fat 159 " 3g "
phén sita chua néy? Saturated Fat 1g 5% |2g 10%
Trans Fat Og Og
s ~ ia N ~ A Cholesterol 10mg 3% | 20mg 6%
a Cé tong cong baq nhiéu gram dudng trong mot hop Sodium Tosmg 5% | 210mg 10%
dung sita chua nay? Total Carb. 11g 4% | 229 8%
Dietary Fiber 0g 0% | 0g 0%
Co6 bao nhiéu gram dudng thém vao trong mot khau Total Sugars % 189
5 N N ; incl. Added Sugars | 0g 0% | 0g 0%
phan sita chua nay?

6 C6 bao nhiéu gram dudng thém vao trong mét hop
dung ngii cGc nay?
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Nhiing lya chon thyc pham t6t cho strc khoe khong nhét thiét phai dat tién. An nhiing
bita &n tot cho sirc khde van c6 thé phu hop v6i ngan sach. Dudi day 1a nhitng cach
thire tiét kiém dé 1ap ke hoach, tiét ki¢m tién va lya chon nhitng thuc pham lanh manh.

Lén Ké Hoach Truwéc Khi Mua Sam

Bit dau bang viéc 1én ké hoach cho céc bita an chinh va bira dn nhe sao cho phu hop
v6i gia dinh va ngan sach. Nhitng meo nho nay s€ giup quy vi xem lai cic phan chi
tiéu, giup thuc hién nhitng thay doi nho gop thanh khoan tiét kiém 1on.

1. Poc to roi cita cira hang dé biét cac san pham dic biét
hang tuan.

Hoi cira hang vé ngay giao hang dé lwa chon dugc nhimg san pham

tuoi nhat.

Tham gia chuong trinh khach hang than thiét ctia cira hang. Nhan cac
khuyén mai dac biét, phi€u giam gia va khoan ti€t kiém khi tham gia.
Hoc cach tim kiém trén trang web ctia ctra hang dé xem cac san pham dic
biét hang tuan.

2. Mua sam theo danh sach do can mua.

Chu dong trude khi dén cira hang tap hoa. Dé tiét kiém 1én dén $20

tro 1én, hay nghi vé nhirng blta an quy vi s€ nau khi dang 1ap danh sach do
can mua.

Duya trén ngan sach cho cac bita an trong mdi tuan.

Ché bién nhitng moén an gitp “kéo dai thoi gian” dung nhing thuc pham dat
tién (ham, ninh, xao).

Biét rd ngan sach va tuy nhic nhé ban than khong duoc chi tiéu qua mirc.

Tranh nhing sap hang khong c6 do trong danh sach cta quy vi.

Chuyén dén Phu luc A dé xem mau danh sach d6 can mua.
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Mua d6 thuéc Nhan Hiéu cua Cira Hang hoic
Nhan hiéu Khéng c6 Tén riéng
Khi mua sim, nhan hiéu ctia ctra hang hau nhu ludn ré hon nhén hiéu c6 tén riéng, voi

ciing mot san pham chat luong. Hay danh thoi gian 1ay hai hodc nhiéu san pham tir ké
hang va doc mat trude cua nhan dé so sanh kich ¢& va gia.

Bit dau bang cach tim cac san pham co kich ¢& bang nhau. Sau d6, hay chon san
pham c6 gia thap hon ma khong anh huéng dén chat lugng.

™

Mua Trai cay va Rau cu c¢é Gia Thap hon
Quanh nam

Mua thuc pham “theo mua”, khi cac thuc phim nay c6 gia thap hon va huong vi thom
ngon nhat. Trai cay va rau cu theo mua cling c6 nhi€u vitamin va khoang chat hon.

Chon Thwc pham DPéng lanh

Trai ciy va rau cu déng lanh dé dugc 1au hon nhiéu so voi dd tuoi. D6 dong lanh nay
1a mot cach nhanh chéng dé bo sung thirc dn vao bita dn chinh va d6 an nhe. Néu quy
vi c6 ngan dong lanh, hay du trir cac thuc phém dong lanh ma khong thém s6t hodc
bo. Nhitng thyc pham dong lanh nay ciing tot nhu trai ciy va rau cu twoi vy, va co
thé co gia thap hon.

St dung cac trai cay dong lanh nhu viét quat va dau tay khi 1am sinh t6. Trai cdy dong
lanh s€ thém vi ngot ma khong can thém duong.
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Mua So lwong Lén

Pé giam chi phi, hdy mua do véi s6 luong 16n hodc “cd dung cho gia dinh”. C6 nhiéu
cach giap tiét kiém thoi gian va tién bac dé€ dn uong lanh manh véi chi phi tiét kiém.

« Mua thue pham dé lau dwoe nhu dau kho, gao va ca dong hop, chang han nhu
ca ngu va c4 hoi, mua so luong 16m c6 thé giup ti€t kiém tién bac va thoi gian
mua sam.

« Mua thit s6 lwong 16n doi khi c6 thé tiét kiém hon. Mua c& danh cho gia dinh
hodc g6i uu dai va sau dé cap dong khi quy vi chua st dung.

« Mt hang dong lanh chang han nhu thit, sita, phé mai va banh mi v6i khau
phan nho hon dé st dung khi can.

Pat mot Muc tiéu Stre khoe

bat cac muc ti€u suc khoe S.M.A.R.T. ma s gitip quy vi gilr tdp trung. Sau day la cac

cach thuc hién:

S - Satsao, cu thé. Biét chinh x4c diéu s& can thuc hién dé dat duge muc tiéu cua
quy vi.

M - Minh bach vé viéc do lwong. Panh gid hanh dong dé gitip theo doi tién bo cua
quy vi.

A - An tAm vé do kha thi. Chuén bi muc tiéu dé thanh cong bﬁng cach dat ra muc
tiéu thuec té.

R - R0 rang vé tinh phu hop. Dat ra muc tiéu rd rang dya trén thay doi quy vi
mudn thyc hién trong cudc séng cua quy vi.

T - Thoi gian bi gidi han. Co lich trinh hoan thanh.
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Nhu da thao luan ¢ cac chuong trudc, can ndng ciia mot ngudi bi tac dong boi nhiéu
yéu t6. Nhitng yéu t6 nay c6 thé 1a do hoan canh gia dinh, qua khir va dic diém cta
gia dinh, lya chon thuc phém, 16 séng, su trao d6i chit, hanh dong hodc thoi quen.
Chuong nay s€ tap trung vao ba thoi quen gitip ¢6 dugc can nang khée manh:

Cai thién gidc ngl
Giam cang thang

Nang dong

Giac Ngu Ngon La Gi?

Giac ngu chét luong 1a mdt phan quan trong trong viéc duy tri can ning khoe manh.
Trong gidc ngi, co thé dé ndo va co thé hdi phuc cho ngay hom sau. Giic ngu tao ra
cac hormone kiém soat mirc do d6i va cang thang. Gidc ngu ciing tao ra cac hormone
tang truong cho co va sy trao ddi chat.

Moi nguoi thuong mét ngu do cong viéc, trach nhiém gia dinh hodc xem mo{t chuong
trinh hay trén TV. Néu moi ngudi ngu khong du, viéc nay co6 thé lam tang nguy co:

Béo phi

Puong huyét cao
Huyét ap cao
Bénh tim mach
bot quy

Strc khoe tinh than kém
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Nhom Tudi

S6 Gio Ngit Khuyén nghi M&i Ngay

14-17 tiéng (T6 chirc Gidc ngt Quc gia)

Tré so sinh 0-3 thang tudi Khong c¢6 khuyén nghi (Vién Y khoa
vé Giac ngti Hoa Ky)

Tré nho 4-12 thang 12-16 tiéng trong 24 gid (bao gdm ca ngu trua)
Tré tap di 1-2 tubi 11-14 tiéng trong 24 gio (bao gdm ca ngl trua)
Tré mau gido 3-5 tudi 10-13 tiéng trong 24 gio (bao gdm ca ngh trua)
Tré di hoc 6-12 tudi 9-12 tiéng trong 24 gio
Trevithanh 15 1g 6 8-10 tiéng trong 24 giy
nién

18-60 tudi 7 tiéng tré 1én mdi dém
Nguoi 16n 61-64 tudi 7-9 tiéng

65 tudi tro 1én 7-8 tiéng

Duea theo tdi liéu tir “Trung tdm Kiém sodt va Phong ngira Dich bénh”

Nhirng meo gi s& gitip gidc ngii ngon hon?

Nhat quan: Di nga cing mot thoi diém va thirc day cting mot thoi diém

Kiém tra méi trwomg phong ngi: Yén tinh, tdi, thu gian, nhiét do

Bo cAc thiét bi dién tir: TV, may tinh, dién thoai

Tranh dn va uong trude khi di ngii: An nhiéu, caffeine, con

Tap thé duc: Du chi thé duc mot chit ciing co thé gitp d& ngi hon
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Chit lwong Giac ngi

Gic ngt ¢6 chit lugng t6t cling quan trong nhu viée ngi d gidc vay. Cam giac budn
nga hodc mét moi sau mot gidc ngl ca dém 1a ddu hiéu cua chat luong giac ng kém.
Céc dau hiéu khac bao gdm thtrc diy vao gitra dém va cac canh bao vé van dé stc
khoe gidc ngu, chang han nhu ngay hoic thd hon hén.

Thoéi quen ngu tot hon co6 thé giap cai thién chat lugng giac ngu. Hay trao d61 vdi bac
sinéu quy vi cd cac canh bao vé van dé vai giac ngu, chang han nhu ngay hoac rat
budn ngu vao ban ngay sau mot giac ngu ca dém.

Mot cach khac gitip cai thién chat lugng gidc ngi 1a ghi nhat ky gidc ngu. Theo ddi
tho1 quen ngu co6 thé giap phat hi¢n nhitng diéu can thay do6i. Chuyén dén Phu luc B
dé xem nhat ky giac ngu.

Tiép theo, chung ta cAn ban vé cach dé giam cang thang.

Lam Sao Dé P6i Mat V&i Cang Thang?

RAt nhiéu ngudi trong chung ta dang dbi dién véi cac thach thirc gy cang thang. Hoc
cach d61 mat vaoi cang thang mot cach lanh manh s€ gitp ich cho quy vi, nhiing nguoi
quy vi quan tam va ca nhitng ngudi xung quanh.

Cing thang co thé dan dén:
Cam giac sg¢ hai, gian dir, budn ba, lo léng, té liét hodc that vong.
Thay ddi vé con doi, ste lye, mong mudn va sé thich.
Kho tap trung va dua ra lya chon.
Ac mong hoic khé ngu.

Phan mg cua co thé, chéng han nhu dau dau, dau nhtre trén co thé, cac van dé
vé da day hodc phat ban trén da.

Cac van dé stc khoe suot do1 va cac van dé vé suc khoe tinh than trd nén xau di.
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St dung ruou, cac loai thudc bat hop phap nhiéu hon, chiang han nhu heroin,
cocaine hodc methamphetamine va lam dung thudc giam dau (nhu Opioid).

Cac cach 1anh manh dé d6i miit vo6i cing thang:

C6 thot gian tam ngung xem, doc hodc nghe tin tirc.
o Thuong xuyén nghe vé cac su kién budn ¢ thé gay cam giac budn phién.
o Rut phich cam khoi dién thoai, TV va man hinh may tinh.
Cham soc ban than va co thé ciia minh.
o An udng lanh manh, hoat dong nhiéu, nga va nghi ngoi.
o B0 udng rugu, hit thude 14, ma tiy va lam dung thude.
Danh thoi gian dé 1am nhiing viéc yéu thich.
o Tép trung vao nhitng diéu gitp nang cao tinh than.

o Cb gang nhé lai nhitng diéu quy vi thich 1am khi con nhé hodc & tudi thanh
thiéu nién. Diéu gi gitip quy vi cam thay vui va phan khich?

Tro chuyén cung nhiirng nguoi khac.
o Chia sé nhitng moi lo au va cam xuc voi nhitng ngudi ma quy vi tin tudng.

o Tro chuyén véi ban bé va moi nguoi trong gia dinh vé nhitng mdi lo au co
thé gitip tao nén su hd trg ma quy vi can.

Két ndi v4i nhitng ngudi trong thi tran hodc céac to chic ton gido.

o Tim kiém céc sy kién sip dién ra trong khu vyc sinh song. Nhiéu trung tim
hoi nhom va nha tho cé cac chuong trinh vui choi danh cho phu huynh va
tré em.

o Céac nhém hodc nhém ton gido cling c¢6 nhing 16p hoc va su hd trg co thé
gitp giam cang thang. Hoi cac hdi vién trong nhom vé bat ky chuong trinh
nao ma ho biét.
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« Biét khi nao quy vi can dugc giup da.

o Dai khi moi ngudi cAn mot chuyen gia dé giup d&, do mot ct sdc hodc su
k1en khong ngo téi trong cudc sdng. Diéu quan trong 13 hdy trao d01 Va1 bac
si néu quy vi cam thay budn trong thoi gian dai hodc c6 suy nghi vé cai chét.

C6 rat nhiéu ,céng cu giup déi mit v6i cing thang va hd tro sttc khoe tm than, dudi
day 1a mdt s6 cong cu c6 thé hiru ich trén hanh trinh cai thién stc khoe ctuia quy vi:
Cac cach dé Thu giin:

Thé sau

Muong tuong c6 dinh hudng

Liéu phap Thu gian, Cang — chung Co

Dé sir dung nhitng cong cu nay, hiy chuyén dén “Bai tdp vé Thoi quen Lanh manh” &
chuong ti€p theo (chuong 5).

O day ching ta sé sir dung mot cong cu:

Thu Biét on: Hay nghi vé nhung nguoi ma quy vi tran quy. Pay cé the 1a nguoi co
anh hu:ong 16n dén cudce song ctia quy vi hodc ngudi ma quy vi mudn noi 1oi cam
on. Viét mot 14 thu cho biét 1y do tai sao quy vi tran quy ho. Viéc chia sé burc thu hay
khong 1a tuy quy vi.

Séng Lanh manh: Ban thé T6t nhat cia Toéi | 61



TAO LAP THOI QUEN LANH MANH

G ,

To61 muodn gui 161 cdm on td1 quy vi vi nhitng 1y do sau day

T6i rat tran quy quy vi boi

Nguoi gui

Hay nghi vé cam xuc cua quy vi sau khi viét 14 thu va noi 161 cam on.

Hay ghi lai cdm xtc cua quy vi dudi day:

Tiép theo, chung ta s€ ban vé viéc hoat dong nhiéu.
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Lam Sao Bé T6i C6 Thé Hoat Bong Thé
Chat Nhiéu?

Hoat dong nhiéu 1a mot trong sé nhitng théi quen quan trong ma moi ngudi & moi lira
tuoi co thé thyc hi¢n dé luon khée manh. Hoat dong nhiéu gitp:

Co thé phat trién
Ngu ngon hon

Giam nguy co mac cac van dé strc khde sudt do1 nhu bénh tim mach, lugng
duong trong mau cao, huyét ap cao, cholesterol cao, dot quy va mot so6 loai
ung thu

Tam trang tot
Gilt can nang khoe manh
Tang strc luc cua co thé

Giam lo lang va budn phién

C6 cac khuyén nghi nao danh cho hoat dong thé chat?

Van dong nhiéu 1a bat ky diéu gi khién cho co thé van dong. Mdi tuan, nguoi 16n can
150 phuat van dong véi cudong do vira phai va hai ngay cho hoat dong tang cuong co
bép. Chung t6i biét 150 phat van dong mdi tudn nghe c6 vé nhiéu, tuy nhién quy vi
khong can phai thuc hién hét cing mot lic. Co thé 1a 30 phut mdi ngay, nim ngay mot
tuan. Quy vi ¢ thé dan trai hoat dong trong tuan va chia thanh cac khoang thoi gian
nho hon.

Nguoi 16n nén di chuyén nhiéu hon va ngdi it hon trong ngay. Thuc hién mét s6 hoat
dong thi van tot hon 1a khong lam hoat dong nao.
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TRE MAU
GIAO

3-5 TUOI

Hoat dong thé chat
hang ngay, trong sudt
ca ngay

Van dong thong qua
nhiéu hoat dong thé
chat thu vi

TRE EM
VA TRE V|

THANH NIEN

6-17 TUOI

60 phut (1 gio) tro 1én
danh cho hoat dong
thé chat & cuong do
vira phai dén manh
mdi ngay

Nhiéu hoat dong thé
chét tha vi

Trong khuén khé

60 phut, vao it nhat

3 ngay mét tuin,

tré em va tré vi thanh
nién can:

* Hoat dong manh nhu
chay hodc da bong

* Hoat dong tang
cuong co bap, ching
han nhu leo hoac
chéng day

* Hoat dong gitp
xuong chic khoe,
chang han nhu thé
duc dung cu hodc
nhay day

NGUOI LON

18-64 TUOI

it nhat 150 phit mdi
tudn cho hoat dong &
cuong do vira phai,
ching han nhu di

bd nhanh

ft nhit 2 ngay mot tuan
cho cac hoat dong tang
cuong co bap

*Muc tiéu la dat mirc
véan dong khuyén nghi,
tuy nhién hay van dong
nhiéu nhét c6 thé.

NGUO1
LON TUOI

65 TUOI TRO' LEN

it nhat 150 phit mdi
tudn cho hoat dong o
cuong do vira phai,
chang han nhu di

b6 nhanh

it nhit 2 ngay mot tuan
cho céac hoat dong ting
cuong co bap

Cac hoat dong cai thién
kha nang gitt thang
bang, chang han nhu
dung bang mot chan

*Muc ti€u la dat mirc
van dong khuyén nghi,
tuy nhién hay van dong
nhiéu nhat c6 thé.

Dua theo tai liéu tiwr “Trung tam Kiém sodt va Phong ngira Dich bénh ™.
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Cwong do vira phai véi manh

Céc hoat dong & cudong do vira phai gitp quy vi di chuyén du nhanh dé dot chdy nhiéu
calo hon trong mdi phut. Cac chuyén gia thé hinh do luong mitc do van dong trong
Chi s6 Trao ddi chat Twong duong. Di chuyén cang nhanh thi cang dbt chay nhiéu
calo. Str dung bang nay lam mau vé ti 1é cuong do:

«  Pibdchim «  Di bo rat nhanh (4 dam/gio) * Dibd duong dai
«  Ngbi trudc may tinh «  Don dep ning (lau cira s6, hut * Chay b 6 dam/gio
bui, lau nha) .
* Hoat dong dung nhe *  Xfc bang xéng
nhang (nau an, rira bat) * (Catco (dung may cat co) L
e  Mang vac vat nang
* Ngoi cau ca *  Dap xe nhe (10-12 dam/gio)
* Dap xe nhanh
*  Choi phan 16n cac * Cau long giai tri (14-16 dam/gio)
nhac cu . . : :
*  Tennis doi *  Choi bong 16

*  Choi bong da

*  Tennis don
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Thé duc nhip di¢u
Céc bai tap & cuong do vira phai sé lam ting nhip tim, khién nhip thd cao hon va giup
cam thay dé chiu hon.

N & D L

bi bd Nhanh Dap xe Bong 1o Thé duc Nhip di¢u Boéng chuyén
dudi Nudce
Di bo Truot van Truot Patin Cat Co Hut Bui
duong dai

Thé duc Ting st lwce

Quy vi nén thuc hién cac hoat dong ting cuong co bap 2 ngay mot tudn. Tap luyén
tat ca cac nhom co chinh nhu chan, hong, lung, nguc, bung, vai, méng va canh tay.
Bai tap cho mdi nhém co nén duoc lip lai 8-12 lan trong moi 1an tap.

) Y N
(v
FA JN a ™\ ,}J 1

Bai tap Lunges Bai tap Hip Bridge Bai tap Nang chan
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"

J
|Y
o, NS 1

Chéng day Bai tap Sit ups Squat

Meo nhé givip hoat déng nhiéu.
C6 nhirng sé thich vui, ning dong va choi thé thao.
Bién hoat dong thanh khoang thoi gian vui vé bén gia dinh.

Thue hién cac bai tip ngin trong sudt ca ngdy - bit dau vai bai tap trong
10 phut!

Néu qua ban ron, hay thir tap thé duc trong khi lam viéc nha. Khi gidt quan 4o,
hay nhdy mudoi lan trude khi cho quan 4o vao may giat va nhay thém muoi lan
nita sau khi cho quan 4o vao.

Str dung cong cu theo ddi: Chuyén dén Phu luc C dé xem Nhat ky Hoat dong
Thé chat ctia Toi.

Lap ké hoach: Chuyén dén Phu luc D dé xem Ké hoach Hoat dong Thé chat.

Cung xem lai nhirng gi chung ta da hoc dwgc trong chwong nay
bang cach 1ap ké hoach “Cong viéc Hang ngay cia T6i” cho
hi¢n tai va twong lai nhé.

Muc dich cta viée 6n lai 13 dé xem “thoi quen hang ngay” hién tai nhu thé nao va liéu

chung ta c6 mubn thém thoi quen méi vao thoi quen hang ngiy & tuong lai hay khong.

Y Chinh: Viét tig viéc quy vi 1am trong ngay, ca thoi gian ngu va xem TV, v.v. Sau
do, hay viét ra nhitng di€u quy vi mong muodn co trong tuong lai.
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Hoat dong Hang ngay cua Toi

Dién vio cac khung gio trong mot ngdy binh thuong ciia quy vi va sau d6 ghi nhiing
gi quy vi muon ¢ trong ngay cua minh ¢ tuong lai.

Thoi gian Hién tai Twong lai

6 gi0 sang

7 gi0 sang

8 gid sang

9 gi0 sang

10 gi¢ sang

11 gid sang

12 gid trua (budi trua)

1 gid chiéu

2 gio chiéu

3 gi6 chiu

4 gio chiéu

5 gio chiéu

6 gid toi

7 gid toi

8 gio toi

9 gid toi

10 gio t6i

11 gio toi

12 gio dém (nura d€m)

1 gid sang

2 gi0 sang

3 gi0 sang

4 gi0 sang

5 gi0 sang
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Suy nghi: Nhitng khung gio' ndo trong ngay c6 thé thuc hién hoat dong tao théi quen
lanh manh?

Pat mot Muc tiéu Sirc khoe
bit cac muc ti€u strc khdée S.M.A.R.T. ma s€ giup quy vi gitr tap trung. Sau day la cac
cach thuc hién:
Sat sao, cu thé. Biét chinh x4c diéu s& can thuc hién dé dat duge muc tiéu cua
quy vi.
Minh bach vé viéc do ludng. Panh gia hanh dong dé gitp theo di tién bo cua
quy Vvi.
An tdm vé do kha thi. Chuan bj muc tiéu dé thanh cong br?lng cach dat ra muc ti€u
thuc té.

R& rang vé tinh phu hop. it ra muc tiéu rd rang dya trén thay d6i quy vi muén
thuc hién trong cudc song cua quy vi.

Tho1 gian bi gidi han. C6 lich trinh hoan thanh.

Xem lai chuong va suy nghi liéu c¢6 thoi quen ndo quy vi mudn tip trung hon hay
khong. Hay viét muc ti€u cua quy vi ¢ day:
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ﬂ PHUONG PHAP THU GIAN

Phwong phap Thw gian la gi?

Phuong phép thu gidn 1a cac phuong phap duogc sir dung dé gitip thu gidn co thé va
tinh than. Nhitng phuong phap ndy thuong giup thé cham lai va thu gian tinh than.
Phuong phép ndy ciing c6 thé 1am giam huyét ap va 1am chdm nhip tim. Muc dich 1a
tao ra phan tmg binh tinh, trai nguoc v6i phan g cing thang.

Khi c6 phan Uimg cang thang, nhip thé, nhip tim va huyét ap déu ting. Qua thoi gian,
viéc ndy gdy thém ton hai dén co thé va tim tri. Viéc ndy c6 thé lam tang nguy co méc
cac bénh man tinh nhu bénh tim mach, dot quy va tiéu duong.

Cac loai Phwong phap Thw gian

Tin t6t 1a cac phuong phap thu gidn thudng rat don gian. Nhiéu phuwong phap mién
phi va mat rat it thoi gian. Can nhé rang cac phuong phap khac nhau c6 tac dung voi
nhirg ngudi khac nhau. Hay thir nhiéu loai khic nhau va khi tim thay nhiing loai
quy vi yéu thich, hﬁy thuc hién nhiing loai néy thuong xuyén. Thuc hi¢n khi quy vi
cam thay cang thang, nhung ciing nén can nhic thuc hién hang ngay, bat ké quy vi
cam thay thé nao. Diéu nay sé& giup kiém soét cing thang, gitp quy vi khoe manh va
hanh phuc.

Dudi day 12 mot s6 vi du vé phuong phéap thu gidn:

» Bai tap Thé: Trong bai tap thd, quy vi tap trung thé cham va sau. Khi dang thu
gidn, chiing ta thuong 1am diéu nay mot cach tu nhién. Tuy nhién, khi cing thang,
chung ta thuong thé ngan va nhanh. Khi thé cham va thu gidn, chung ta sé ra lénh
cho bo ndo lam thu gidn co thé. Luyén tap cang nhiéu, quy vi cang c6 thé thu gidn
tinh than va co thé tot hon - don gian chi bang cach thé cham va thu gian.

Cach thue hién: Tho cham, sdu va déng thoi dém trong dau. Néu c6 thé, hiy tho
vao trong 5 gidy trd 1én. Tiép theo, giit hoi thé trong 5-10 gidy. Cudi cing, hiy tho
ra trong 5-10 gidy. Dé thé sau, hdy tp trung ning bung 1én khi hit vao. Pay 1a 1y
do tai sao thd sau ddi khi con duogc goi 13 “thé bung”. Diéu nay giup

thd sau hon va st dung co hoanh dé phoi chira nhiéu khong khi hon.
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* Muong twgng c6 Dinh huwdéng hoac “Truc quan hoa”: Khi muong tuong c6 dinh
huéng, quy vi hinh dung ra nhitg d6 vat, khung canh hoic su kién gitip cam thay
ém dém. Tudng tuong nhimng hinh anh d& chiu nay co thé gitp thu gian tam tri va
co thé. Nhitng hinh anh nay c6 thé goi nhé ky e vui vé hodc dé chiu, diéu nay
cling c6 thé khién tam tri nglmg tap trung vao sy cing thiang dang co.

Cich thye hién: Tim mot khong gian yén tinh va & tu thé thoai mai. Hiy nghi vé
mot khung canh mang lai cam giac dé chiu. D6 c6 thé 1a bai bién khong ngudi,
duong mon trén nui hodc cong vién. Néu chung ta 1ay bai bién 1am vi du, hay
tudng tuong quy vi dang di bo ra bién va sir dung tat ca cac gidc quan. Cam nhan
hat cat di chuyén giita cac ngon chan. Tudng twong mit troi tu:oi sang va nhiing
con gi6 nhe. Quy vi c6 thé ngiri thiy mui man cta bién va ném d6 uéng mua hé
tuoi mat. Tiép tuc mudng tuong trong 5 phut trd 1én. Thir cac d6 vat, khung canh
va su kién mang lai cam giac thu gian khac.

Liéu phap Thw gian, Cang — chung Co’ (xem trang 80)

Céc phuong phap thu gidn khac c6 thé bao gdm thién, liéu phap xoa bop, yoga va

thai cuc quyén. Nhitng phuong phap nay c6 thé mang lai hiéu Gmg thu thai cho tAm tri
va co thé. Ngoai ra, mot sé phuong phap 1a mién phi va chi tén vai phit. Néu quy vi
khong c6 nhiéu thoi gian, hiy thir danh chut thoi gian trong ngdy dé thién hodc muong
tuong c6 dinh hudng. Quy vi c6 thé nhan thiy rang chi mot vai phit cling tai ra su
thay d6i 1on trong cam giéc.

St dung phuong phap thu gidn hang ngdy ciing gitip duy tri stc khoe theo nhiéu cach.
Nhitng phuong phap nay giup giam lo au va cang thang. Pong thoi co thé hd tro giam
dau do dau dau, dau lung hodc viém khép. Nhitng phuong phéap ndy ciing gitp ngu
ngon hon. Luyén tap cac phuong phap ndy cang nhiéu thi quy vi cang nhan dugc
nhiéu loi ich vé strc khoe.
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Can nhac Thém

« Néu quy vi c6 bat ky triéu ching nghiém trong hodc kéo dai ndo, hay dén tham
kham v&i nha cung cap dich vu chim soc stre khoe. Quy vi ¢6 thé co tinh trang can
duoc diéu tri kip thoi. Vi du nhu, ddi vai tram cam hodc lo 4u, diéu quan trong la
phai tim kiém su hd tro tir Nha cung cap dich vu y té.

« Chiju trach nhiém vé strc khoe ctia minh — hay trao ddi voi nha cung cép dich vu
cham soc stc khoe vé bt ky phuong phap thu gidn nao ma quy vi st dung. Cling
nhau, quy vi c6 thé dua ra nhing lua chon chung va sang sudt dé gitp quy vi
khoe manh.

https://www.nccih.nih.gov/health/relaxation-techniques-what-you-need-to-know
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LA THU CHO BAN THAN TRONG QUA KHU ﬂ

Viét mot La thw cho Ban than trong Qua khv

Hoat dong viét thu ndy yéu cau quy vi nghi vé viéc minh d 12 ai, hién dang 12 ai va
quy vi muodn trd thanh ngudi nhu thé ndo. Hoat dong nay co6 thé giap quy vi suy nghi
vé cach minh muodn song trong hién tai bang cach nhin lai ban than trudc day.

Tap trung vao nhimg 10i khuyén cho chinh ban than trong qua khtr. Hay ké ban than
trong qua khir vé nhitng diéu khac biét & hién tai va qua khi.
Lam thé nao dé viét thw cho ban than trong qua kh?

Hay trung thuc. Goi ban than minh trude day 1 ‘ban.’ Yéu thuong va dong cam. Noi
v6i ban than nhitng diéu quy vi udc da dugce nguoi khac nhac nhé. Tap trung vao mat
hodc hai van dé€ khi quy vi thuc hién 3 phan ctua hoat dong viét thu.

PHAN 1: Nh6 lai va mé ta. Hay ty hoi ban than nhitng cau hoi nhu:
Thach thurc va Thanh cong:

*  Quy vi s& n6i diéu gi voi ban than dé vuot qua nhitng thir thach ma quy vi da
d6i mat?

*  Quy vi s€ noi di€u gi voi ban than vé nhirng thanh cong cia minh va cach quy
vi doi mat véi thanh cong?

Mdi quan hé v6i nhitng nguoi khac:
« Nhimg kiéu ngudi ndo da giup d& quy vi trong sudt hanh trinh?
« Nhiing kiéu ngudi ndo di 1am cho cudc sdng trd nén kho khin hon?

* Quy vi uéc minh da danh nhiéu thoi gian hon véi ai?
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Bai hoc va 161 khuyén:

Loi khuyén tot nhat danh cho ban than trong qua khu 1a gi?
Pau 1a mot s6 diém chinh ma quy vi da hoc dugc tinh tir thoi diém d6?

Ban than trong quéa khtr nén chi y diéu gi?

PHAN 2: Chiém nghié¢m thyc tai. Hay tu hoi ban than nhitng cau héi nhu:

C6 mot sd ngudi hodc kiéu ngudi ma quy vi ude minh d danh nhiéu hoic it
tho1 gian hon cho ho hay khong? Hién nay quy vi c6 thé thay doi diéu d6 bang
cach nao?

biéu gi ma quy vi c6 thé hoc héi va ap dung tét hon vao cudc song cling nhu
tuong lai trudc mat cia minh?

Trong s6 nhiing 15i khuyén quy vi da dua ra cho ban than trong qua khir, ngay
nay quy vi dang thue hién dugce bao nhiéu? Lam céch nao dé thuc hién 10
khuyén t6t hon?

PHAN 3: Thau hiéu hanh dong. M6 ta nhiing cach truéng thanh tir trai nghiém
ciia minh:

Noi v6i ban than trong qua khtr di€u ma quy vi da thau hiéu vé van deé hoac
khé khan ctia minh.

Thé hién sy thuong cam.

Chita lanh va duc két.

Vi du co & trang tiép theo néu quy vi mong muon c6 thém huéng dan.



LA THU CHO BAN THAN TRONG QUA KHU ﬂ

La thw cho Ban than trong Qua khur:

-~

Nh¢ lai va Mo ta

\_
-

Chiém nghiém Thuc tai

AN

\
-

Théu hiéu Hanh dong

\_

AN

76 | Séng Lanh manh: Ban thé Tt nhit cia Toi



ﬂ LA THU CHO BAN THAN TRONG QUA KHU

La thw cho Ban than trong Qua khur:

4 N

Nh¢ lai va Mo ta

Quy vida gapnhiéuthirthachtrong cudc sdng, giadinh, cacmbiquanhé canhan
vacatrongsunghiép. Quyvidachonmoitcong vi¢cmabanthankhonghailong.
Va quy vi d3 chon mot noi & vi ban than chi ¢6 da kinh té dé ¢ chd d6. Quy
vi da két thuc méi quan hé vai ban bé. Pung hdi han vi nhiing quyét dinh
d6. Quy vi dua ra quyét dinh vi d6 1 diéu can 1am vao thoi diém Ay. Quy vi
lu6n manh mé, va c6 nhiéu diéu héi tiéc nhung khong c6 tim trang xau. Du
da nhiéu lan tréng nhu mudn bo cudce, nhung quy vi da khong dung budc.
Quy vi s€ tré nén manh mé va khon ngoan hon khi thoi gian troi qua. Khi
c6 thr thach trong cudc song, dimg so hai. Hay d6i mit ma khong hé lo so.

/
~

N

Chiém nghiém Thuc tai

5 nam nita, quy vi s& nhan ra rang tit ca nhitng ngd ba dudng déu 13 sy lua
chon. Quy vi da chon dua trén nhirng gi minh biét & thoi diém do, nén khong
c6 dung hay sai. Quy vi s& di mot con dudng khac & mot vai thoi diém, va
diéu d6 s& giup quy vi ludn vitng vang. S& méc nhiéu sai lam, nhung quy vi
s& hoc duogc tir nhitng sai 1am d6 vi quy vi da khong biét rang d6 s& 1a mot
sai 1am. Nhung rdi quy vi s& vuot qua. Hay tin toi.

\_ /
4 N

Théu hiéu Hanh dong

Khi ¢ thir thach trong cudc song, ding so hai. Hiy d6i mat ma khong hé lo
s0. Song hét minh va biét on moi thr minh cé.

\_ /
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Bai tap ve sw Biét on

Biét on 1a cam giac cam on mdt nguoil hodc mdt viée, cho du la I16n hay nho. Su biét
on gitip moi ngudi tip trung vao nhing diéu minh c6 thay vi nhitng diéu con thiéu.
Khién viéc thuc hanh long biét on tré thanh mot phén trong thoi quen lanh manh co
thé gay dung long tu trong va sy hanh phiic. Viéc ny c6 thé trd nén 16n hon khi dugc
van dung va luyén tap, tham chi co thé mang lai loi ich suc khoe.

Lam sao dé thwc hanh long biét on?

Ciing giéng nhu L4 thu cho Ban than trong Qua khir ¢ trang trude, hay trung
thuc. Ghi nhat ky hang ngay vé nhung diéu tot dep trong mot ngdy. Tran trong tat ca
nhitng diéu tich cuc trong cudc sdng ¢ thé giup ting cam giac hanh phic va giam
cang thang.

DPdi vi mdi linh vue trong cudc sé)ng (duoc liét ké bén dudi), hay liét ké nhiing diéu
quy vi bi€t on nhat.

Nhirng diéu tich cuc vé sirc khée va co thé ciia toi: Dicu quan trong 1 danh thoi
gian cho danh sach nhiing diéu biét on. C6 mdi quan h¢ tét voi chinh minh sé& gitp
c6 mdi quan h¢ lanh manh v61 nhitng ngudi khac. Quy vi bi€t on nhiing di€u gi ¢ ban
than?
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Hoat ddng tdi yéu thich: Cho du d6 1a chuén bi bita in, dimg chan dé ngam hoang
hon hay la ké cho ban nghe tin vui—y chinh 1a nén lai, tiép nhén va tan hudng trai
nghiém. Piéu gi gitp quy vi tan hudng khoanh khiac ma khong suy nghi dén diéu
gi khac?

@ Suy ngam vé Long biét on

Tach ban than khoi nhimg yéu t6 gy mat tap trung nhu dién thoai hodc

TV va danh 5-10 phut trong tm tri dé xem lai nhitng diéu tt dep trong
ngdy. Chia khéa ctia phuong phap nay chinh 14 sy nhat quan. Hiy coi né nhu viéc
danh rang hodc tap thé duc vay - d6 phai 1a mot phan trong viéc cham soc ban than
hang ngdy. Phuong phép nay c6 thé duoc thuc hanh trong khuén kho cta viée cau
nguyén, thién hodc thuc hién riéng 1¢.

(O  Didao v&i sw Lwu tam

% bi dao (co thé di dao trong trung tam mua sdm, bai dau xe trong khu vuc
hodc truong hoc). Nhu da thao luan & Chuong 1 cua cudn sach nay, thuc
& hanh sy luu tAm. Lan nay, hay bat dau tran trong nhitng diéu xung quanh.
Quy vi c6 thé thuc hién bang cach tp trung vao mdi gidc quan, ting giac
quan mot. Danh mdt phut chi dé lang nghe 4m thanh. Quy vi nghe thay gi? Sau d6
nhin xung quanh that chdm va chi y dén nhing chi tiét nho. C6 ging chii y dén hinh
anh, 4m thanh, mui huong va cam giic ma binh thudng quy vi khong chua ¥, chang han
nhu mot lan gié mat thoang trén da hodc mot bong hoa nho dang trd bong.
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KICH BAN CHO LIEU PHAP THW GIAN, CANG - CHUNG CO’ H

Kich ban cho Liéu phap Thw gian,

Cang - chung Co

Phuong phép thu gidn 1a mot cach tuyét voi dé gitip quan 1y cang thang. Thu gidn
khong chi 1a sy binh yén trong tAm hon hay tdn hudéng mdt hoat dong yéu thich. Bo
13 qué trinh 1am giam tac dong cing thang hang ngay 1én tAm tri va co thé. Nhitng
phuong phap nay c6 thé giap giam cac van dé suc khoe lién quan dén cang thang,
chang han nhu bénh tim mach va con dau. Hay bat dau gidm cang thang trong cudc
song va cai thién stc khoe cling nhu strc khoe tinh than chung.

Lam thé nao dé thwc hién liéu phap thw gian, cang -
chung co’?

Liéu phap thu gidn, cing - chung co 1a mot phuong phap c6 thé thuc hién ¢ moi noi
va khong can thiét bi dic biét. Tat ca nhitng gi quy vi can 1a su tap trung, sy cha ¥ va
mot noi yén tinh dé khong bi phan tim. Khi thuc hién phwong phép thu gidn nay, quy
vi tap trung vao vi€c cang co tu tur va sau do thu gian tirng nhom co.

Dicu nay gitp quy vi tap trung vao su khac bi¢t gitta cang co va thu gian co. Quy vi
c6 thé c6 nhan thure ré hon vé cac cam gidc trén co thé. Khi thuc hién mdt liéu phap
thu gian co:

* Hit vao, cdang mot nhom co va gilr trong 5 giay.
« Sau d6, tho ra khi quy vi dé co thu gifn hoan toan.
« Thu gién trong 10 dén 20 gidy trudc khi chuyén sang nhom co tiép theo va lap lai.

« Khi d& hoan tat quy trinh thu gidn, hay ngdi yén mét luc dé ban than tré nén
tinh tdo.
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ﬂ KICH BAN CHO LIEU PHAP THU GIAN, CANG - CHUNG CO’

Bat dau chudi thw gian:

1.  Ban tay va cang tay phai. Nim ban tay phai thanh nim dam.
Gitr, sau do tha ra.

2. Canh tay trén bén phai. Nang phan canh tay trén bén phai 1én ngang
bang vai dé “lén co”. Gitr, sau d6 tha ra.

3. Ban tay va cing tay trai. Nam ban tay phai thinh nam dam.
Gitr, sau do tha ra.

4. Canh tay trén bén trai. Nang phan canh tay trén bén phai 1én ngang
bang vai dé “lén co”. Gitr, sau d6 tha ra.

Tran. Nhuon may 1€n cao hét mue co6 thé. Gitt, sau do tha ra.
Mat va ma. Nham chat mat lai. Git, sau do tha ra.

Miéng va ham. Mé miéng rong hét mtrc co the. Giir, sau d6 tha ra.

®» =N W

Co. Hay can than khi quy vi cang cac co nay. Huéng mat vé phia trudce
101 tur tr kéo dau ve phia sau. Gitt, sau d6 tha ra.

9.  Vai. Cang cac co ¢ vai khi nang vai Ién vé phia tai. Giit, sau d6 tha ra.

10. Ba vai/Lung. Day xuong ba vai ra sau, c6 gang gan nhu cham hai bén
xuong ba vai vao nhau dé nguc dugc day vé phia trude. Gitr, sau do tha
ra.

11. Ngue va da day. Hit vao mot hoi that sau, dé khong khi day phoi va
nguc. Gitr, sau do tha ra.

12. Hong va mong. Siét co mong. Giit, sau d6 tha ra.

13. Dui phai. Siét chat dui phai. Gitt, sau do tha ra.
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14. Cing chan phai. Kéo ngén chan vé phia quy vi dé kéo cang co bap chan.
Gitr, sau do tha ra.

15.  Ban chin phai. Cong ngén chan xudng. Giit, sau d6 tha ra.

16.  Dui trai. Siét chat dui trai. Giit, sau d6 tha ra.

17. Cing chan trai. Kéo ngon chan vé phia quy vi dé kéo cang co bap chén.
Gitr, sau do tha ra.

18. Ban chén trai. Cong ngén chin xudng. Gitt, sau d6 tha ra.

Luyén tap 1a co tién bo. Quy vi chi ¢c6 thé nhan thirc rd hon vé co, cach cac co phan
g véi su cang thang va cach thu gidn co thong qua viéc luyén tap. Rén luyén co thé
phan tmg khac nhau véi cing thang cling giéng nhu bat ky qua trinh tap luyén nao -
luyén tip mot cach nhat quan chinh 14 chia khoa.
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Nhat ky Hoat dong The chat cua Toi Tuan: Thang
Ther Hai Thir Ba
Lan trong Ngay Mo ta Hoat dong Thdi gian Lan trong Ngay Mo ta Hoat dong Thai gian
(Loai hoat dong va Cudng do) (Loai hoat ddng va Cudng dd)
The Tw Thr Nam
Lan trong Ngay Mo ta Hoat dong Thai gian Lan trong Ngay Mo ta Hoat dong Thdai gian
(Loai hoat ddng va Cudng dd) (Loai hoat ddng va Cudng dd)
Tho Sau Thir Bay
Lan trong Ngay Mo ta Hoat dong Thai gian Lan trong Ngay Mo ta Hoat dong Thdai gian
(Loai hoat ddng va Cudng dd) (Loai hoat ddng va Cudng dd)
Chu Nhat Ghi chu:
Lan trong Ngay Mo ta Hoat dong Thai gian

(Loai hoat ddng va Cudng do)

Learn more at https://www.cdc.gov/healthyweight/losing weight/eating habits.html
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https://www.cdc.gov/healthyweight/losing_weight/eating_habits.html
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;‘ Inland Emplre Health Plan
Ban Dich Vu Hoéi Vién‘
1-800-440-4347 | TTY 1-800-718-4347
Thir Hai-Tht Sau, 7 gid sang-7 gio toi
Thir Bay-Chu Nhat, 8 gid sang-5 gid chiéu
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