Tai liéu va tro giup

o Dich vu Thong Phién dich

Day la dich vu théng dich mién phi c6 thé gitp
quy vi st dung cac dich vu va biét théng tin tai Uc.

Goi s6 131 450, n6i cho nhan vién téng dai biét
ngon ng(r quy vi can - Vietnamese, va doi nhan
vién téng dai ndi dudng day cla quy vi véi
thong dich vién.

Truy cap: www.bit.ly/3f9JZ5D dé biét thém
thong tin.

€ Dich vu Théng tin va Huéng dén
NSW Get Healthy

Dich vu huéng dan vé siic khée qua dién
thoai mién phi nay c6 thé giup d& va thic
day quy vi dat dugc cac muc tiéu 16i séng
lanh manh dé ti€p tuc sinh hoat déc lap.

www.gethealthynsw.com.au

HOAC goi s6 1300 806 258.

) Tailieu vé Phong ngifa Té nga
Cudn sach Staying Active on Your Feet:
Cung cap cho quy vi thong tin va y tudng
vé cac cach dé giam thiéu nguy co bi té nga.

Cudn sach mién phi nay c6 san tai trang
mang Active and Healthy
www.bit.ly/30sdvPK

HOAC goi s6 1300 655 957.

Clinical Excellence Commission:

Trang mang nay c6 nhiéu td thong tin khac nhau
vé phong nguia té nga bang mot s6 ngén ngit
www.bit.ly/3cLzh3E

Giir cho tri 6c
nang déng

Gili tri 6c nang dong ciing quan trong

khéng kém van déng co thé caa quy vi.

Cacy tudng dé gilr tri 6¢ cia quy vi nang dong & nha:

e Poc sach.

« Tra clu tU ng, choi 6 cht hodc Sudoku (tim cuén
sach giai d6 hodc tim kiém trén mang internet).

« Xem cac chuong trinh d6 vui trén TV.

+ Nhiéu bao tang vién va phong trung bay nghé thuat
c6 dang truc tuyén bo suu tap.

¢ Hoc ky nang méi thdng qua internet, vi dy, mot
ngén ngl mdi.

Lién lac véi Dich vu Quang ba Suic khée tai dia
phuang quy vi cu ngu dé thao luan vé cac dich

vu gitip d& khac hién cé trong céng déng quy vi
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Nang van dong
co thé va Khoe
manh & nha

Nhiing gai y va thong tin thiét thuc danh

cho ngudi cao nién dé ludén van déng co thé,
khde manh va két néi tai nha.
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http://www.bit.ly/3f9JZ5D
http://www.gethealthynsw.com.au
http://www.bit.ly/30sdvPK
http://www.bit.ly/3cLzh3E

Hay nuéi duéng co thé

deé gitr hé thong mien

dich ciia quy vi manh mé
I\‘Ieuxthu?‘ng’o‘ nlf? hon, d.leu quan t‘rgnvg 50% Bia
la van nén c6 thoéi quen sinh hoat va nang T
van dong co thé. Diéu nay sé giup quy vi rau qua
khdée manh va vui vé.

Ludn duy tri thoi
quen van déng co thé

Giirlién lac va
tuong tro lan nhau

Néu thuéng & nha hon va it gap than
nhén va ban bé, diéu quan trong la quy
vi phai giir lién lac bang nhiing cach khac:

25% Dia
Thit nac va/hoac
céac thuc pham

thay thé « Thudng xuyén goi dién thoai héi thim ban b,

Dat muc tiéu két hgp 30 phat van dong ca thé vao

sinh hoat trong ngay ctia quy vi. Cac y tudng dé nang

van dong co thé & nha bao gom:

 Cac dong tac thé duc luyén siic manh & thang bang
hoac theo bai ban.

* Yoga, Pilates, Tai Chi hodc khiéu v.

 Lau chui & don dep, ndu an hodc lam vuon.

« D6 gbm, may va hodc nghé thuat va tha cong.

Danh thai gian hoc mot s thich hoac ky nang mdéi.

Trang mang hitu ich cé cac dong tac tap
thé duc tai nha:
www.bit.ly/3fase6g

@) Vsi bt ky thoi
quen tap thé duc
mdi nao, hay bao
dam quy vi bat dau
tU ti va & muc an
toan cho minh.
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& @g@ 25% Dia
Cac loai hat
‘:Poo al Na

va ngil c6c¢

An nhiéu loai thuc pham khac nhau ¢6 Igi cho
stic khoe, hau bao dam quy vi cé du cac chat

dinh duéng can thiét dé c6 sic khée tét.

« Trdi cay va rau qua dong lanh hodc déng hop la
nhing thuc pham bé duéng thay thé néu khéng
6 thuc pham tuai séng. Bao gém cac loai rau dau
(@6ng hop hoac say kho).

+ Bao gém nhiéu loai nguyén hat va ngii céc trong
ché d6 an uéng clia quy vi nhu gao, mi éng (pasta),

banh mi, ngl coc va couscous (mén an vung Béc Phi).

+ An mét lugng vira phai sita gidm béo, sita chua
(ya-ua), ph6-mai va thit nac/hodc cac chat thay
thé nhu triing, dau phu, cac loai dau va hat.

« Chon nudc la thic uéng clia quy vi.

Quy vi c6 thé can nhac cac dich vu giao blra an tan
nha nhu Meals on Wheels:

Goi s6 1300 679 669

HOAC truy cdp www.nswmealsonwheels.org.au
Mudn biét thém théng tin vé An uéng C6 Lgi Cho
Stic khée: www.bit.ly/3dOdoCd

than nhan va hang xém.

o Thi goi dién thoai c6 hinh video trén mdy vi tinh
hoac dién thoai luu dong clia quy vi.

» Noi chuyén véi hang xé6m qua hang rao hoac tu
ban cong nha quy vi.

Néu quy vi hoac ngusi quy vi quen can duoc
giup d&, hay lién lac véi Pudng day Stic khde
Tam than cia Bo Y té NSW:

Gois6 1800011511

HOAC truy cap Trung tam Suic khée Tam than
Lién Van hoa dé biét thém thong tin:
www.bit.ly/2MHCs1N

@ Pugc hé trg tich cuc
vé mat xa hoi cé thé
giup chung ta cam
thay dugc két noi.


http://www.bit.ly/3fase6g
http://www.bit.ly/2MHCs1N 
http://www.nswmealsonwheels.org.au
http://www.bit.ly/3dOdoCd
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