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Life’s Simple

© TRANG B KIEN THUC CHO BAN THAN © cAcGaly PE

Budc dau tién dé bé thudc ld, dng diéu va sén phdm thudc Ld la hiéu dugc cdc
nguy cd va dnh hudng vé suc khée doi véi quy vi va gia dinh quy vi.

Hut thudc la nguyén nhdn ti vong dé phong trdnh nhét 8 Hoa Ky. Hut
thudc cé lién quan dén khodng mét phan ba tdt cd cdic ca tif vong do bénh
tim va 90% cdic ca ung thu phéi.
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Thuéc L4, thudc L@ dién ti va cdic san phdm tif thudc ld chira nhigdu héa chét
doc hai, va khéi, hoi va chat ldng tu né ciing vay.

Khodng mét nifa tré em & Hoa Ky trong dd tudi 3-11 phoi nhiém véi khéi
va hoi thudc L.

Viéc stf dung thudc lé va nghién nicotine la mdt cudc khiing hodng ngay
cang gia tdng trong lta tudi thanh thiéu nién
va nguai trudng thanh tré tuoi.

Quy vi c6 thé la mot trong hang triéu ngudi cai
thuoc ld thanh cong moi nam.

Trong vong 1 ndm sau khi cai thudc ld, nguy cg
bi bénh tim ctia quy vi gidm xuéng mot nira.

A 2 28 2R
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Quy vi nhiéu kha ndng cai hdn thudc Lld thanh céng néu quy vi chudn bi béing
cdch lap mot k& hoach phu hdp véi l6i sdng clia quy vi.

v
DA mot ngay dé bo thudc Ld trong vong 7 ngay téi.

[ ]
CH O N mdt phuong phdp: ngiing hén dét ngdt hay dan dan.

liéu quy vi cé cén trg gitip ti mdt nha cung cép dich vu chdm
Q UYET DI N H séc stic khoe, thay thé nicotine hay thudc khdng.
CH UAN BI cho ngay bé thudc bang viéc lap k& hoach ting phé vdi can nghién va
su thoi thuc.

BO vao ngay bé thudc.
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Du la vé thé chdt hay tinh than, hdy tim
hiéu yéu t8 kich thich hit thuéc clia quy vi
va lap ké hoach gidi quyét cdc yéu té nay.
Trdinh cdc tinh hudng khién quy vi muén
hut thuéc hay sir dung sén phdm thuéc ld
cho d&n khi quy vi ty tin réing quy vi cé thé
kiém sodit dugc cdc tinh huéng dé.

¢ TiCHcuC
VAN BONG

Hoat dong thé chét cé thé gitp quy vi
kiém sodt su cdng thdng va can nghién khi
bo thudc. Quy vi cling s& cdm thdy tét hon.
heart.org/MoveMore

J“ KIEM SOAT
o CANGTHANG

Tim hiéu vé cdc cdch lanh manh khédc dé
kiém sodt cding thding lién quan dén bé
thudc. heart.org/BeWell
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GIUP DO
Hé théng ban bé hay chuong trinh trg
gilip cé thé gilip quy vi gidi quyét mot sd

khé khdn lién quan dén viéc bo thudc Ld.
1-800-QuitNow

\?{ KIEN TRI

Bé thudc ld can rét nhiéu g chi. Hay tu
thudng cho ban than khi quy vi dat dén
cdc méc quan trong va tha thi cho bén
thén néu quy vi L hit lai. Quay lai chdng
dudng bo thudc ngay khi cé thé dé dat
tién do va loqi bé théi quen nay vinh vién.
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M&i tud@n, ngudi Lldn can van ddng tdng cdng it nhat
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phut HOAC phut

vcjn déng V(_j n déng Ddt cdc muc tiéu thuc té& va thuc hién

aerobic aerobic nhiing thay d8i nhé, lau dai dé chudn bj
N 2. N ~ cho thanh céng ctia ban than.

vua phdi : cuong do cao g

hodic két hgp cd hai, trdi ra ca tudn. —

71l TMEPTUC

Sau khi quy vi dat dudc cdc muc tiéu nay,
» MAN H M E dung dung lai. :I'éing dan mt'lt‘: do6 va cudng
do van dong dé dat dugc nhiéu hon nita
Bao g6m hoat déng néing cao stic manh clia co cdc lgi ich vé stic khée.

(nhu tap V@i tré luc va
V@i tq) it nhat hai lan maoi tuan.

. ~
2 > 2 bl BO
m) BO SUNG CUGNG DO " U HG
Tdng thE{i gian, khodng cdch, nd luc dé dat ' NHIEU HON
dugc nhiéu lgi ich han. Cé nhiéu cdich dé vén dong. Quy vi c6 thé

. thdy di bd la cdch dé nhét dé bét dau.
m) NGOITHON

Puing day va di chuyén trong cd ngay.

@® CONGDON
LAI

Tim céch dé di chuyén thém trong céc
hoat dong hang ngay clia quy vi, du la &
ndi lam viéc, trén dudng di lam hay & nha.
Moi phut van déng tich cuc déu dugc cong
vao qud trinh hudng dén muc tiéu cla
quy vi.

@ TAO THOI

QUEN

Thuc hién mot hoat dong van dong trong
B ngay vao cung mat thai diém dé viéc dé
tré thanh théi quen thudng xuyén. Bua
vao lich hoat dong dé quy vi it cé khé

TiM HIEU THEM TAI HEART.ORG/MYLIFECHECK VA HEART.ORG/BEACTIVE néing bé 3 hogt ddng d6 hon.

© Ban quyén 2019 American Heart Association, Inc., gt t6 chdc phi lgi nhuan dién 501(c)(3). Béo luu moi quyén. Nghiém cém st dung tréi phép. Cung cép trich dan theo yéu céu.5/19 DS14545

TREEM &
THIEU NIEN

can van dong thé
chat it nhat K
S

60 phut moi ngay.
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