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Noi dung Bin
Tin Suc Khoe
lan nay:

Séng Khoe Manh
ma van Tiét Kiém

o An ubng lanh
manh

e Nhirng bi quyét
tap thé duc

e DG6i phd vdi tinh
trang cdng thdng

Song Khéoe Manh ma Vin Tiét Kiém

Lac nay, nhiéu ngudi trong Sau day la mot
ching ta dang c6 giang tim cach s bi quyét =g -
dé tiét kiém tién. Hon bao gig hét, lanh manh va & '
quan tdm dén suiic khoe la mot viéc  ré tién dé quy
quan trong déi véi ching ta. vi bat dau:
. , s e a e Tu nau va an
Ban Tin Suc Khoe lan nay sé mang & nha nhiau
dén cho quy vi nhitng bi quyét dan hon thay vi di
gian vé viéc an udng lanh manh,

- o A ome s e an & nha han
gilr cho cd thé can doi va doi pho E

vdi tinh trang cdng thing.  Khong nén di-
. . . mua sam do an
An udng lanh khi dang déi -
manh ma van " ] _ . Cac Meo Nhanh:
tiét kiém e Tu trong cac loai rau an - . i .
Db an nhanh khéng nhu rau va thao méc « C0 gang tap the

; "/. phai la giai phap e An kh&u phan thirc &n it hon - gg;tggamdéin

' cho viéc én udng uy vi sé tiét kiém tién va khoe ' .

l tiét kiém. An udng ﬂqaynh'hdn ' tuan trong vong
7 @ : 30 dén 60 phit.

~ lanh manh giam a4 . N LA s ia
J e Thu dung cac nhan hiéu cua tiém

% =% nguy cd mdc bénh r ' ' « Diéu then chét
iz ung thu, bénh tim thuc pham dé &n ubng lanh
mach, tiéu dudng e Chon d6 d& mua trén cac ké sat manh ma van
va méap phi. Quy vij van cé thé tudng trong tiém thuc phdm - ti&t kiém 13 danh
an udng lanh manh ma khéng dd chinh la nai d& thuc phdm nhidu thdi gian
tén nhiéu tién. lanh manh (san pham tudi va san | & trong bép hon
pham tir sita) mét chdt.
Doc theo cac ké sat tudng trong tiém thuc pham, quy vi sé tim o Luyén tp thé
thay nhiéu loai thuc pham lanh manh véi gia chi dudi 1 dé cho duc 13 r&t quan
mot khau phan an, nhu: trong d€ cé strc
e Chuéi e Clcaidudng -« Quahach « Khoai tay khoe tot va gitt
« Hat bi « Yén mach « Rau bina « BOng cai xanh the trong lanh
o Sira e Tring e Dua hdu e Téo manh.

o Ay o A 7y @ o r 9
Giit Lién Lac vdi Tap Chi Sttc Khoe
B Y T& Philadelphia cé Tap Chi Sttc Khoe cho céc vi 1anh dao cdng ddng. Tap Chi cé thé dudc
guri ra qua email hodc &n ban bang nhiéu ngdn ngii. C6 chd dé nao vé siic khoe ma quy vi
muén tim hi€u sdu hon? Xin cho ching téi biét.

Pé tim hiéu thém vé Tap Chi Sirc Khée, xin lién lac v8i Marialisa Ramirez theo s6 dién thoai
215-685-6861 hoac qua email: Marialisa.ramirez@phila.gov.
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Gir than thé can doi Nhiing bi quyét tap thé
duc sau day la hoan toan

Luyén tap nhiéu khong c6 nghia la quy  mién phi:

vi phai dén phong tp. Quy vi cd thE thlr o Khiéu vii

nhiéu th( khac vura tiét kiém thdi gian va e Chay tai chd
tién bac cho minh. e Dibd
Ngay bay gig, co thé quy vi dang c6 trong e Chay
nha nhitng th& dung dé tap ta - hay sang e Dung ciu thang di bd -
tao lén! luyén tap nhiéu trén cac bac tam cép
e Nhitng bai tap trén ghé - tranh thd nang
Ty lam ta cho minh: cdng chén Ién trong lGc xem quang cdo
e Nhiing hép sup day e Lam viéc nha - k&t qua cudi cung la quy vi
e Binh nudc day c6 cdn nha vo cling sach sé& va than thé khoe
e Binh sita hoac binh nudc trai cay manh hdn
e Thung dung son e SU dung cau thang bd thay vi thang may

e Chai dua vdi cac con cua quy vi

CHU Y QUAN TRONG
Mua hé vui, hay han ché cac bira tiéc va BBQ - vui vé dudi anh nan
mat trgi!

Si’c néng dir ddi c6 thé gay bénh hoac tham chi chét ngudi. Khi & ngoai
trdi qua néng, c6 gang & trong nha va bat diéu hoa hoic quat. U6ng nhiéu nudc va
tranh uong rugu, cafein (ca phé) hoac dung qua nhiéu dudng. Néu quy vi phai ra
ngoai — hdy doi mii va dung kem chéng nang.
Dung quén tha cung cua quy vi! Hiay nhé cho thia cung ciing dudgc udéng that
nhiéu nudc.
Loi Khuyén: Néu bi cup dién hoac quy vi khong co diéu hoa, hdy & tang thap nhat
trong nha dé tranh nang néng.

Kiém SOé.t Tinh Trang Moi ngudi déu cdm thdy cang thang. Lac dudng

A trong lUc 1ai xe hodc 18 chuyén xe bus cd thé
Cang Théng gay ra cang thdng. Cang tf)éng anh hudng dén
] ] cd thé chia quy vi. Pirng d€ cdng thang lam quy
Doi khi c6 thé rat kho dé giir binh tinh vi sinh bénh!
va thu gian. D6i khi that khoé tim ra cach

gidm cdng thadng. Nhung lam dugc diéu T6i c6 thé xif ly cang thang bang cach nao?
dé 1a rat quan trong - stc khoe cua quy « Thu gian - nghi ngai la viec quan trong.
vi phu thudc vao viéc do. . D,anh’ thdlAgla‘n c“ho Ban than - ty cham
soc ban than la diéu rat quan trong.
M6t s6 triéu chitng « Ngu - ngu 1a mét cach tuyét v&i dé giup thu
cang thang thudng gap: thai cd thé va tri 4c cua quy vi.
e Nhuc dau « An udng dang cach - nap ning lugng tir
e BuON trai cay va rau cu.
e Kho ngu e Van ddong - tap thé duc sé gilp gidm céng co
o Buc boi bap va cling hitu ich cho tdm trang cua quy vi!
o bDau lung e CO6 Mot sdé thich - lam diéu gi dé ma quy vi
e Dau nguc thich nhu dan len, my thuat va do6 thua cong.
'« Dau bao tur « Khdng nén giai quyét cing thang bang
e Lolang nhirng cach khéng lanh manh - nhu uéng
« An nhigu hodc khéng mudn &n uéng gi nhiéu rugu, dung ma tdy, hat thuGe hodc an
o Kho tap trung qua nhieu.
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