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huyén vé Tw Cham Séc Trong Mua
Dai Dich COVID-19

Trong khoang thei gian day bién dong va hoang mang nay, diéu quan
trong hon ca [é chém s6c cho tam tri va co th’é cla chung ta mét cach
tdt nhat c6 thé. Sau day la mot sb I&i khuyén.

Tap thé duc gilp tdng cwdng mirc ndng
lwong va cai thién strc khée cta ching ta.
Tiép tuc cb gang danh thoi gian ngoai troi
béng cach di dao, 1am vudn hodc lam céc

dong tac kéo dudi co trwéc clra s6 mé
hodc trén ban céng.

Tap Thé Duc

Céc loai thuc phdm chiing ta chon dé nudi

dudng co thé va cach chiing ta thuéng thirc
chling c6 thé c6 tac dong to Ion dén st khoe
Dinh Dwéng tinh than va thé chét clia chung ta. Khi di cho,

hay dé y chon céc loai thyc phdm gilp nang

% A S , cao tam trang cltia ban nhw céc loai hat hodc s6
Giac ngti dong vai tro quan trong trong strc

khoe chung clia chuing ta, cai thién cach ching E0LE BT
ta kiém soat cadm xuic va su lo lang. Ngui tir 7
dén 9 tiéng, dac biét Ia trong thoi gian cang Ngu

thang, 1a diéu rat quan trong. C6 géng han ché
tiép xtic v&i tin tirc va phuong tién truyén thong

xa hoi mét vai gior truérc khi di ngu. Nghién ctu cho théy nhitng nguoi tham gia

vao hoc tap cam thay tu tin, tran day hy
vong va cé muc dich hon. Gitk cho dau 6c
ban ludn hoat déng bang cach tham quan
céc bao tang trén nén tang do, doc sach, thir

¢ong thtrc ndu &n méi hodc giai cau db.

Hoc Tap va Kham Pha

C6 thoi gian déu dan dé an, di ngd va thic
day vao budi sang, tap thé duc va lam viéc
hoac hoc tap cé thé gidp duy tri cam giac
binh thung. Didu nay dac biét quan trong
déi voi tré em va ngudi lon tudi.

Thwec Hanh Chanh Niém ‘

Su két ndi ctia chiing ta v&i nhitng ngudi khac
gitip ching ta dbi phé véi nhirng théng trdm
trong cudc sbng. Gitr lién lac véi ban be, gia

dinh va ddng nghiép thong qua cac cudc

goi qua dién thoai va thu hinh.

Né Nép va Théi Quen

Nghi giai lao vai an trong ngay, thuc hién viéc nay dau tién
vao budi sang hodc trwdc khi di ngd dé tinh tam va cam
nhan thie tai. Viéc thue hanh dirng nghi, hit thd va “cam
nhan hién tai” 1a diéu rat can thiét cho strc khde thé chét va
tinh than ctia ching ta vi diéu nay gidp chiing ta gidm cang
théng, bot lo 1ang va téng cudng kha nang phuc hi.

Né6i Chuyén véi Ban Bé

1.800.273.8255

Nhan vién tw van duoc dao tao ludn san
sang 24/7 dé cung cap hb tro tai Buong Niaind
Day Néng Phong Chong Ty T&r Quoc Gia ol v e

EachMind

2 g . = : Funded by counties through the Mental Health Services Act (Prop 63).
(co san dich vu thong dich).
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