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Regular exercise - it's easier than you think

Qu⁄ vfi muÂn tŒp th◊ dÙc th‘m, nhıng th`y m¤nh kh‰ng {Ú th¤ giÏ {◊ tŒp? Ho»c gi¿ qu⁄
vfi ngh› cÍ th◊ cÚa m¤nh {¡ quæ tŸ, tŒp th◊ dÙc s“ khfl kh√n, hay ch‹ løm {au m¤nh, nhˆc
mÃy th‘m mø th‰i?

N’u ti’p tÙc {oc bøi nøy qu⁄ vfi s“ th`y h’t sˆc ng¬c nhi‘n. Nhi÷u ngıÏi kh‰ng tŒp th◊
dÙc thıÏng xuy‘n v¤ ngh› m¤nh quæ bŒn rÈn ho»c cÍ th◊ cÚa m¤nh kh‰ng {Ú s˙ d—o dai,
b÷n b‹. MÈt trong nh˘ng l˚ do khi’n ngıÏi ta ngh› nhı vŒy lø v¤ ai cÛng tin lø muÂn {¬t
{ıÔc k’t qu¿ mong muÂn, qu⁄ vfi ph¿i tŒp mËi ngøy ⁄t nh`t n¯a ti’ng {Êng hÊ vø ph¿i tŒp
thŒt m¬nh b¬o.

Th’ nhıng {i÷u {æng m˜ng lø cæc nhø chuy‘n m‰n trong l¡nh v˙c th◊ dÙc, th◊ thao cho
bi’t mËi ngøy qu⁄ vfi kh‰ng ph¿i tŒp li÷n mÈt lc 30 pht. Trong ngøy, qu⁄ vfi cfl th◊ chia
viŸc th◊ dÙc ra thønh t˜ng giai {o¬n nh· - th⁄ dÙ, buÁi sæng {i bÈ ra tr¬m xe bu˚t; 20
pht {i bÈ sau giÏ √n trıa vø 15 pht {i bÈ sau giÏ {i løm v÷ vøo buÁi chi÷u. Miÿn lø løm
sao trong ngøy h‰m {fl qu⁄ vfi tŒp tÁng cÈng 30 pht th◊ dÙc (vø tŒp v˜a ph¿i, kh‰ng cÀn
ph¿i løm m¬nh b¬o) - ngøy nøo cÛng tŒp th¤ cøng tÂt - qu⁄ vfi s“ th`y th…n th◊ m¤nh kh·e
m¬nh, tinh thÀn s¿ng khoæi hÍn. TÒy theo lÂi sÂng, cfl nhi÷u cæch  {◊ qu⁄ vfi chia thÏi
gian {i bÈ th’ nøo cho phÒ hÔp vÎi thÏi giÏ trong ngøy cÚa m¤nh - dƒt chfl {i d¬o, {i mua
sƒm, {ıa con ra ngoøi {i bÈ, ho»c dƒt con {i h„c, {i bÈ vÎi b¬n b–, {i d¬o ra b¡i bi◊n,
c‰ng vi‘n, ho»c tham gia vøo mÈt hÈi {i bÈ (walking club).

Qu⁄ vfi n‘n nhÎ lø nh˘ng ngıÏi {i bÈ thıÏng xuy‘n s“ gi¿m {ıÔc nguy cÍ bfi chˆng mæu
x…m vø l‘n cÍ {au tim, vø t˜ 40 tuÁi trÌ l‘n s“ ⁄t cfl nguy cÍ bfi bŸnh ti◊u {ıÏng. Nh˘ng
ngıÏi n√ng ho¬t {Èng c‡n cfl th◊ trænh {ıÔc bfi bŸnh ung thı {ıÏng ruÈt n˘a. [i bÈ
thıÏng xuy‘n s“ gip cho cÍ th◊ cfl {ıÔc mÈt tr„ng lıÔng l˚ tıÌng, gip qu⁄ vfi ngÚ
ngon gi`c hÍn vø xıÍng cÂt rƒn chƒc th‘m, nhÏ {fl trænh {ıÔc chˆng  xıÍng m·ng vø
d‡n (osteoporosis - c‡n g„i lø chˆng cÂt thoæi). Chˆng xıÍng m·ng vø d‡n ¿nh hıÌng
nhi÷u {’n cæc phÙ n˘ {ang Ì thÏi k¸ tƒt kinh.

[i bÈ c‡n lø phıÍng phæp h˘u hiŸu gip cho tinh thÀn {ıÔc tho¿i mæi, s¿ng khoæi n˘a.
Nh˘ng ngıÏi løm viŸc n»ng nh„c suÂt ngøy thıÏng ngh› sau khi {i løm v÷ {¡ mŸt mø l¬i
c‡n ph¿i {i bÈ n˘a th¤ ch‹ løm cho th…n th◊ m¤nh r¡ rÏi th‘m mø th‰i. Nhıng s˙ thŒt
hoøn toøn træi ngıÔc: {i bÈ s“ gip qu⁄ vfi th`y n√ng l˙c m¤nh dÊi døo hÍn, chˆ kh‰ng
gi¿m {i.

MuÂn cho viŸc {i bÈ {¬t {ıÔc k’t qu¿ mong muÂn, qu⁄ vfi n‘n bıÎc dÊn dŒp. Nhıng
nhı vŒy kh‰ng cfl ngh›a lø bıÎc nhanh quæ løm cho m¤nh ph¿i thÌ hÁn h◊n. Ch„n mÈt
nhfip {È {i th⁄ch hÔp vÎi m¤nh nh`t, løm th’ nøo mø m¤nh v˜a {i, v˜a cfl th◊ nfli chuyŸn
tho¿i mæi {ıÔc. Sau {…y lø mÈt vøi {i◊m cÀn  nhÎ khi {i bÈ:

• Qu⁄ vfi n‘n m»c quÀn æo m·ng, hÍi rÈng, mang giøy {’ b≈ng. N’u {i bÈ vøo buÁi
tÂi, qu⁄ vfi n‘n m»c quÀn æo møu sæng {◊ nh˘ng ngıÏi læi xe dÿ nh¤n th`y m¤nh.
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• N’u {i bÈ vøo buÁi trıa, qu⁄ vfi n‘n {Èi mÛ, {eo k⁄nh mæt vø thoa kem ph‡ng
chæy nƒng lo¬i SP15+ tr‘n nh˘ng chË da {◊ hÌ. TÂt nh`t n‘n trænh {i bÈ vøo lc
trÏi nƒng gƒt (kho¿ng t˜ 11 giÏ sæng {’n 3 giÏ chi÷u).

• N’u th`y m¤nh bƒt {Àu thÌ hÁn h◊n, qu⁄ vfi n‘n d˜ng l¬i, hay bıÎc chŒm hÍn.

• Trænh  {i bÈ ngay sau khi v˜a √n xong vø n’u bfi c¿m n»ng hay {ang l‘n cÍn sÂt
th¤ {˜ng ra ngoøi {i bÈ.

• TrıÎc khi bıÎc {i dÊn dŒp, qu⁄ vfi n‘n løm vøi {Èng tæc "`m ngıÏi" trıÎc {¡ - qu⁄
vfi cfl th◊ løm `m ngıÏi b≈ng cæch chŒm r¡i {i qua, {i l¬i, tay vung vÃy kho¿ng
n√m pht.

• Ngh› chuyŸn LLLL©©©©NNNN, nhıng bƒt {Àu b≈ng hønh {Èng nh·. Qu⁄ vfi cfl th◊ bƒt {Àu
b≈ng nh˘ng {Èng tæc gi¿n dfi, th⁄ dÙ {i bÈ vøo giÏ √n trıa. N‘n nhÎ, qu⁄ vfi kh‰ng
cÀn ph¿i "hønh h¬" m¤nh quæ mˆc.

• Bƒt {Àu tŒp th◊ dÙc lc nøo cÛng {ıÔc, kh‰ng bao giÏ quæ muÈn c¿, vø n’u
kh‰ng tŒp {ıÔc 30 pht mËi ngøy th¤ cÛng ch∆ng sao. N‘n nhÎ, nfli v÷ phıÍng
diŸn sˆc kh·e, cfl vŒn {Èng {‰i cht vÕn tÂt hÍn lø kh‰ng vŒn {Èng cht nøo.

• Nh˘ng ngıÏi l…u nay cÍ th◊ thi’u vŒn {Èng, hay {¡ t˜ng bfi bŸnh tim hay bfi
chˆng tˆc ng˙c, ho»c bfi bŸnh ti◊u {ıÏng, bfi mŒp ph¤, ho»c ht thuÂc ho»c bfi
chˆng æp huy’t cao, trıÎc khi bƒt {Àu tŒp th◊ dÙc, qu⁄ vfi n‘n h·i ˚ ki’n bæc s›
trıÎc {¡.

[fia ch‹ vø sÂ {iŸn tho¬i t¬i cæc nÍi n‘u tr‘n hoøn toøn ch⁄nh xæc trong lc bøi nøy {ıÔc
vi’t. Tuy nhi‘n v¤ cæc chi ti’t nøy thıÏng thay {Ái, muÂn cho chƒc chƒn xin qu⁄ vfi xem
l¬i trong ni‘n giæm {iŸn tho¬i.

N’u kh‰ng th¬o Anh Ng˘, qu⁄ vfi n‘n g„i {iŸn tho¬i cho Ban Th‰ng Dfich Qua [iŸn
Tho¬i (TIS), Ì sÂ 131 450    trıÎc, nhÏ h„ li‘n l¬c gip m¤nh.

MuÂn cfl tøi liŸu li‘n quan {’n cæc v`n {÷ y h„c thıÏng thˆc b≈ng ViŸt Ng˘, qu⁄ vfi cfl
th◊ li‘n l¬c vÎi Ban Giæo DÙc Y T’ & Truy÷n Th‰ng [a V√n Hfla NSW (Multicultural
Communication NSW) tr‘n hŸ thÂng li‘n m¬ng, theo {fia ch‹ sau {…y:
http://mhcs.health.nsw.gov.au


