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Lanh manh trong d&i song

Tap sach nay danh cho ngwdi cao nién mudn theo phwong cach lanh manh
luc vé gia trong d&i séng hang ngay cua ho.

O nuée Uc sb nguoi trén 65 tudi gia tdng nhanh chéng. Nhidu ngudi séng
doi séng tron ven va phong pha cho dén Ira tudi 80 va 90.

Cong trinh nghién ciru cho thdy cang quyét chi sinh hoat theo 16i séng lanh
manh s&m chirng nao, quy vi cang dé séng lanh manh ltc vé gia chirng
ndy. Va khi van dong co thé va két ndi véi nguoi khac nhiéu chirng nao,
quy vi s& cam thay khde khoan hon bét ké tudi tac, ngay ca khi bi mot s
van dé vé surc khoe.

Cac mau chuyén va théng tin trong tap sach nay cho thdy tm quan trong
ctia strc khde va suw lanh manh khi quy vi dén tudi gia. Mubn biét thém
thong tin, hay xem danh sach ctia cac td chirc trén trang cubi.




Tham gia va hoc hadi v&i ngwoi khac

Quy vi khéng bao gi® qua gia dé vui choi va tan hwdng ddi séng. Thich
nghi v&i thay ddi, gia nhap véi ngudi khac va két ban déu la nhivng diéu
quan trong dé dwoc lanh manh luc vé gia.

Quy vi c6 thé mudn thir 1am viéc gi d6 minh luén mong mudn nhwng da
khéng c6 thei gi® trong céac giai doan trwdc day trong doi séng ctia minh.
bay co thé 1a lam viéc thién nguyén, choi mét nhac cuy, hoc mot ngdon ngiy
m&i, phat huy k§ nang str dung may vi tinh hoac tham gia vao mét sinh hoat
sang tao.

Quy vi c6 thé cadm thay kho khan luc dau nhwng hoc héi k§ nang méi ciing
tdt cho chirc nang clia ndo bd va cé thé giup phong chéng bénh sa st tri
tué. K§ nang méi nhw ca hat ciing la mét hinh thiérc van dong co thé; bao
gbm dirng, thd va di dong, tat ca déu tiéu thu nang lwong.

Anna da gia nhap cdng
dong cua ba, thich thu
hat véi ban hop ca va
két ban méii.
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Nhom cua Anna

T6i quyét dinh d&i dén Melbourne dé gan giii con trai va cac chau
cla t6i khoang 12 thang sau khi chéng t6i qua ddi. D6 1a mét nam
rat khé khan nhung dwoc sy khich 18 t6i cubi cung da quyét dinh
thtr mot cude séng noi dd thi. Lang giéng maéi cda t6i cling 1a ngudi
go6a bua da dé nghi moi t6i cing dén ban hop ca cong dong & gan
nha. Téi luc nao cling thich &m nhac nhwng hoi ngai hat truédc
cébng chung.

Chung t6i cuing hat, hoc héi va cwdi dua, day 1a nhém gém cé nhiéu
ngudi khac nhau va nhiéu Ira tudi. Mot sé am nhac rat khé hoc
nhwng cb trwdng ban Jo la nguoi day rat gidi. Thoat tién to6i cdm
thay la lung va mé&i mé nhung dan da téi yéu thich nhirng buéi tdi
Th&r Tw nay va cb gang khong dé 1& mat budi hop ca. N6 cho toi
cam giac vui thich I&n lao méi tuan va téi rat mirng la da dwoc thém
vai nguoi ban mai.




Hanh trinh cua Jack

Sau khi bj tai bién mach mau ndo va nam trong bénh vién nam tuan téi dwoc
doi qua khu phuc héi. Mot manh vweén vaéi 16i di bd mai dwoc thiét lap dé
khuyén khich bénh nhan va nhan vién danh thai gie & bén ngoai nhiéu hon.

Nhw mét phan cla viéc phuc héi tdi da dong y tham gia chwong trinh di bd
mac dau luc dé t6i van con can dung khung gitp di bd. Muc tiéu duy nhat
clia téi la dwoc vé nha. Do dé mdi ngay khi thay di dwoc t6i di bd va chiang
t6i ghi lai khodng cach ma toi da di. Mdi tuan tdi da co thé di xa hon. Cac
nhan vién da khuyén khich t6i.

Trong thoi gian nay t6i &n thdy ngon miéng hon so v&i nhiéu ndm qua, mbi
ngay ba bira &n day d&n thém céc lan an vat giira cac bira an. Trong hai
thang t6i Ién ky va strc manh cung kha nang gitr thang bang cla téi gia tang
nhiéu dén muirc t6i da cé thé bat dau di chi dung gay chéng.

Téi rat vui mirng cho biét 1a hién gidr t6i da vé nha véi con ché Rocco ciia
t6i, xoay x& tot moi viéc véi sw gilip d& cha hoi ddng thanh phd, va toi da
tham gia nhém di bd gan nha.

Jack da cé6 mét chu
dich va da van déng
mdi ngay khi 6ng ay
& khu hoéi phuc. Ong
ay da luén dwoc thuc
day b&i mong muén
dwoc vé nha va vé
v&i ban dong hanh
tin cay cua ong.
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Nang van dong

Stre lwe va kha nang co thé ctia méi nguwdi mdi khac.

Quy vi tréd nén kém strc lwe hon khi khdng van dong kha lau, hoac néu quy

vi c6 van dé vé strc khde hay dang bi bénh. Hay bat dau tir tir va dan da

lam nhiéu hon.

Diéu quan trong la tap thé duc thwérng xuyén dé duy tri thé lwc, strc manh

va thang bang. Ngay ca khi chi khéng van déng mét vai ngay ciing khién

quy vi bi suy kém thé Iwc, nhat 1a voi nguwoi cao nién. Lam mét vai sinh hoat

nao doé tét hon 1a khong lam gi hét.

Hwéng dan dai cwong vé van dong co thé khuyén khich ngwoi cao nién

nén tap thé duc & mirc d6 trung binh khodng 30 phit mdi ngay. Diéu nay cé

nghia la lam t&ng nhip dap cta tim dén mdc quy vi co thé ndi chuyén nhung

khéng hat dwoc, va viéc tap luyén co thé chia lam ba lan trong ngay, moi

lan mwoi phut.

Quy vi nén thuc hién nhiéu sinh hoat khac nhau méi tuan dé gia tang:

Thé lwc cho tim va phdi ctia quy vi (thé duc dusi nwéce, boi 16i, khigu v, di
bdé nhanh va dap xe dap)

Strc manh cho sy cirng cap cla co bép va do chat d&c cla xwong (nhac
hay xach vat ndng, &n cac bac thang, ngdi xdm, d& chan ngang héng)

Thang bang dé gitr thdng bang (vai tay vé phia trwdc va bén hong, git
th&ng bang drng trén mdt chan hay cac ngén chan cé dé ghé & gan dé
vin, tai chi)

Mém déo cho ca co thé clia quy vi (yoga, thé duc cing gian).

V&i mot sé nguoi, tap thé duc mot minh cé thé 1a viéc kho khan. C6 thé vui
tha hon khi tham gia vao céng déng, déi hay nhém sinh hoat véi nhirng
ngudi khac. Quy vi cé thé thir choi lan béng trén san cé (lawn bowls), danh
gon, cac nhém di bd hay cac Iép thé duc.

Tim dwoc sinh hoat thich hop véi minh cé nghia la quy vi dé tiép tuc
theo duéi.

Céac sinh hoat hang ngay cé thé gép phan vao muc tiéu tap 30 phat. Cac
viéc nhw phoi quan 4o, xach tii & mua sém, quét san nha va lam céac viéc
trong vwdn déu 1a nhivng hinh thirc van dong co thé.



Nang van
dong la
diéu tét cho
co thé, tinh
than, strc
khoe va tam
trang cua
quy Vi.

Nén nhé udng day du nwéc khi van dong co thé va lwu y xem cac triéu
chirng clia co thé mubn néi gi véi quy vi. Nghi ngoi mét ngay sau khi thoi
tiét qua ndng hay sau khi van dong co thé qua strc 1a diéu hop ly.

Quy vi van c6 thé nang van dong, ngay ca khi viéc van dong cla quy vi b
gi¢i han hay suy kém do bj viém khé&p hay céac tinh trang strc khée khac.
Tap thé duc ngbdi trén ghé, di bd hay dirng duoc tro gitp hay thé duc dudi
nuwéc co thé la chon lwa tét cho quy vi.

Trot ngé va gay xwong gay nhiéu bién chirng phirc tap vé strc khde cho
ngudi cao nién do d6 diéu quan trong 1a lwu y dén sy an toan khi di chuyén
trong nha va ngoai cong déng. Chuyén vién Vat ly Tri liéu hodc Bac si Gia
dinh c6 thé cb van vé cac chwong trinh van dong co thé cho ca nhan.
Chuyén vién Phuc héi Hoat dong cé thé cb van quy vi vé viéc 1am cho nha
cla quy vi an toan hon va gilp phong ngtra trot nga.

Van déng co thé thwdng xuyén cé thé giup quy vi ngi ngon hon, gitp quy
vi 8n ngon miéng hon va cé thé gidm di nguy co bi cac bénh vé tim, sa sut
tri tué hay trot nga.

Va strc khde clia quy vi tdt hon nhiéu néu quy vi khéng hut thubc!
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An uong diéu dé
Nguwdi cao nién can an ubng diéu do cho strc khde va sinh luc.

An nhiéu thre &n dinh dwéng khac nhau cé thé gia tdng ndng lwc va gitp
duy tri trong lwong co thé & mire lanh manh. Cac bira &n thwdng xuyén
va nhiéu dinh dwédng két hop véi viéc van dong co thé co thé gia tang strc
manh va gitp chéng lai cac bénh lay nhiém.

Mbi ngwdi can an udng khodng sau dén tam ly chéat 16ng mbi ngay cho ca
khi thoi tiét ndng va lanh. Quy vi nén an ba bira &n (va cac 1an &n vat) gdm
thirc &n thudc ndm nhém thwe phdm chanh méi ngay.

N&m nhém thwe phdm nay 1a: rau cai, trai cay, thit it mé va ca, thuc pham
twr stra, thoc lta va cdm ngii coc.

An bét lai thwe phdm chira nhiéu chat béo bao hoa (nhw banh quy, banh
bét nhiéu 16p, thirc &n ndu nhanh), thirc &n va nwdc udng coé nhiéu mudi, va
thwe phdm c6 nhiéu duong.

Duing thire ubng cé rwou tdi da la hai don vi tiéu chuan trong mot ngay 1a
murc dd xem nhw lanh manh cho ngwdi cao nién. M&i tudn quy vi nén tranh
udng rwou it nhat [a mét ngay.

S6 phan &n trung binh dwoc d& nghi cho mdi nhém trong

nam nhém thiec an ma quy vi nén &n moi ngay

Rau cai & Trai cay Thue phém Thit va ga Sira, sira chua,

qua dau/dau tlr thoc lua vit it m&, ca, pho-mat va/hoac
(cém ngi triing, dau va | cac mén twong
cbe), da sé hat kho, va tw khac (da sb da
la hat tho qua dau/dau | gidm chat béo)

(wholegrain)

5 phan 2 phan 4,5 phan 2,5 phan 3,5 phan

5 phan 2 phan 3 phan 2 phan 4 phan

MGt phan an 1a mot lat banh mi, mot trai cay, ¥ cbc rau cai ndu chin, 2 Iat pho-mat, 80g
thit ga nau chin hodc cac phan an twong dwong
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Gi® an ubng phai tha vi cho du quy vi & nha hay noi chdm séc ngudi
cao nién. Néu khong dwoc khde, quy vi cé thé can giup d& dé dap
&ng nhu ciu dinh duéng cla quy Vi.

Tbt hon la nén an chét dam (thit va cd) va thuc pham ti stva (yoghurt)
ch& dirng an nhiéu chét cé tinh bét (carbohydrates) nhw banh mi va
banh bét ctia Y khi quy vi &n khéng ngon miéng.

Nén lwu y dén cach trinh bay cia mon &n, hwong vi va y thich ca
nhan. Mui thom lam tang khau vi va thirc an thay hap dan hon khi
nhin thay dep mét.

Ludn luén chudn bi va lwu trir thire 3n mot cach an toan.

Hay héi y kién clia Bac si Gia dinh va nén nh¢ rang tét hon nén duy tri
trong lwong co thé ché dirng dé phai lam gidm thé trong khi & tudi gia.
Dung bira &n chung vé&i ngudi khac & cach tuyét veri dé vui hwéng
cudc sdng v&i ban bé va than nhan & moi ltra tubi.

Dinh
dwéng tot
va gitr cho
day du nwéc
la diéu t6i can
cho swrc khoe
cua quy vi. Nén
nh& &n uéng diéu
do hon, chir khong
it hon.
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Moi trwdng va cdng dong

Cam thay an toan trong cong déng clia quy vi va tham gia v&i nhirtng ngu i
khac la diéu quan trong cho s an lanh cla quy vi. Méi trwéng quanh quy vi
anh hwdng dén chat lvong ddi séng.

M6t méi trweorng than thién cho ngudi cao nién véi phuwong tién giao théng tét
va dé st dung cac dich vu c6 thé gilp ngudi cao nién thodi mai véi tudi gia.
Mai trdng nay tao co hdi dé quy vi nang van dong va két néi véi ngudi khac.
Tén trong va gitp d& ngudi khac, va hiéu rang ‘ching ta 1a mét va ching ta
la nhiéu nguwdi’, sé khién cho quy vi cé mét quan diém tich cwe hon dbi véi
ngudi khac va véi cude sdng néi chung.

Quy vi s& tw cdm thay phan kh&i hon khi tim dwoc diéu gi quan trong dbi
v&i minh cling nhw nhirng gi lam quy vi vui vé va tao nén muc dich va 'y
nghia cho cudc séng ctia quy vi.




Khéng gian cua Li

Sau khi tap tai chi téi dén khu vwdn cong dong ké bén day can
hé noi toi &, luc troi con mat vao budi sang. Téi trong rau thom,
dau mong chim va cac dau khac vi ching cé vi ngon hon va dat
tién néu tdi phai mua. Nguyén liéu twoi, lanh manh 13 yéu t6 rat
quan trong khi t6i ndu &n. Tai thich nhin ngdm va cham séc cay
trong khi ching tang trudng — Tai twéi nwéc, nhd cé trudce khi
ching moc qua Ién va bén phan véi phan G ma chung téi lam ra
trong khu vwon. Nhirng ngudi lam vwdn khac tréng hoa va cac
loai rau cai khac va chung téi chia sé nhirng gi chuing t6i tréng.
Chung t6i gitip d& 1an nhau khi c6 nhiéu viéc can lam.

Chung t6i thinh thodng néi chuyén vé cay trong va chia sé cac
mau chuyén vé gia dinh ctia ching t6i. D6i khi ching téi khéng
noi gi hét, chi nhin nhau cw®i va lam viéc chung v&i nhau.

T6i rat thich noi nay. Téi ludn ludn cdm thdy an toan va ém a &
noi day.

Li tham gia va

chia sé v&i ngwoi .
khac trong mot méi
trwéong phong phu:

khu vweén cong dong
Nei nay dap trng nh
cau va ho tro strc khée
cho ba, va gia tang sw
an lanh cua ba.
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Cac sw viéc khac
nhau hiru hiéu cho
nhirng ngwei khac
nhau. Hon hop céac
viéc nao thich
hop cho quy vi
dé dworc lanh
manh trong
de&i séng?

-?."':-":-sh‘*ﬂmlt-.' Ly

Céac yéu to lanh manh luc vé gia

Van dong co thé thwong xuyén

Cach an ubng lanh manh va nhiéu nwéc

Gilr cho tri n&do nang dong

Quan diém tich cuc va huéng thu vui

D&i séng cé muc dich va y nghia

Két ndi v&i cong dong

Két ndi véi thién nhién

C6 thoi gior véi nhivng ai quan trong dbi véi quy vi

Cac méi lién hé tét dep

Am hiéu cac van dé sirc khde ctia quy vi cung véi thubc men
B hut thube

Tiép tuc thich nghi v&i cac thay dbi trong ddi sbng ctia quy vi

Hoach dinh cho tudi gia ctia quy vi.
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Théng tin thém vé lanh manh & tudi gia

Better Health Channel www.betterhealth.vic.gov.au
Seniors Online Victoria www.seniorsonline.vic.gov.au

Alzheimer’s Australia Vic 1800 100 500 (dwdng day gitp d& vé sa sut tri tué)
vic.fightdementia.org.au

Beyond Blue 1300 224 636 www.beyondblue.org.au

Cancer Council Victoria 13 11 20 www.cancervic.org.au

Carers Victoria 1800 242 636 www.carersvictoria.org.au

Council on the Ageing Victoria (03) 9654 4443 www.cotavic.org.au
Diabetes Australia Vic 1300 136 588 www.diabetesvic.org.au

Eat for Health www.eatforhealth.gov.au

Ethnic Communities Council of Victoria (03) 9349 4122 www.eccv.org.au
Gay and Lesbian Health Victoria (03) 9479 8724 www.glhv.org.au
Heart Foundation 1300 362 787 www.heartfoundation.org.au

Life Activity Clubs Victoria (03) 9662 2930 www.life.org.au

Move — muscle, bone & joint health 1800 263 265 www.move.org.au

Municipal Association of Victoria (03) 9667 5555 (hoac lién lac v&i hodi ddng thanh
phd hay thw vién dia phwong) www.mav.asn.au

National Ageing Research Institute (03) 8387 2305 www.nari.net.au

Hay xem NARI’s Healthy Ageing Quiz dé biét quy vi cé theo phwong cach lanh manh
luc vé gia hay khong va cach dé thay ddi 16i sbng hau téng gia t6i da co hoi dé
s6ng lanh manh IGc tudi gia: www.nari.net.au/resources/public/healthy-ageing-quiz

Neighbourhood Houses Victoria (03) 9654 1104 www.anhlc.asn.au

Nutrition Australia (03) 8341 5800 www.nutritionaustralia.org/vic

Quit 137 848 www.quit.org.au

U3A Network Victoria (03) 9670 3659 www.u3avictoria.com.au

Victorian Aboriginal Community Controlled Health Organisation (03) 9411 9411
www.vaccho.org.au

Volunteering Victoria (03) 8327 8500 www.volunteeringvictoria.org.au
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