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Cam Nang Cham Séc Sirc Khée cho Cu Dan Séng trong Chung Cu

<3 Chao mling dén véi Cam Nang Cham Soc Stic Khde danh cho cu dan séng trong chung cu!
Chung t6i xin chia sé nhitng huéng dan va I8i khuyén dé gitp ban duy tri stic khoe t6t trong méi
trudng séng chung cu.

Rua tay thudng xuyén bang xa phong va nudc sach trong it nhat 20 gidy.
Dam bao vé sinh ca nhan hang ngay, bao gom viéc tam rira, chai rang va lam sach da.
Thay do va giay khi trd vé tir bén ngoai dé tranh mang vi khuan va chat ban vao trong can ho.

2. Tao méi trudng séng trong lanh: #:

Thudng xuyén théng gié can hé dé cung cap khdng khi tugi mat va lanh manh.

Dam bao vé sinh khéng gian chung, bao gém hanh lang, thang may, khu vuc chaoi, va phong tap thé
duc.

Tréng cdy xanh trong nha hoac trén ban cong dé cai thién chat lugng khong khi.

3. An uéng lanh manh: 00

Can nhac viéc ché bién thirc an tai nha dé kiém soat chat lugng va dinh dudng.

Tang cudng tiéu thu rau, qua tusi va thuc pham giau chat xa.

Han ché& d6 &n nhanh, d6 uéng cé ga va thuc pham giau dudng dé tranh tang can va cac van dé suc
khoe khac.

4. Van déng hang ngay: Y ¢&d

Danh it nhat 30 phdt méi ngay cho viéc van déng, bao gém di bé, chay, tap thé duc, hoac tham gia
cac hoat déng thé thao.

St dung phong tap hoac khu vuc thé duc chung cu néu cé.

Dat muc tiéu vé stic khde ca nhan va theo dai tién trinh dé dat dugc két qua tét hon.

Tim hiéu va ap dung cac phuong phap giam stress nhu yoga, thién, hodc cac bai tap thé duc nhe
nhang dé€ giam cang thang va tang cudng trang thai tinh than.

Danh thdi gian cho ban than dé thu gian va lam nhiing hoat ddng ma ban yéu thich, nhu doc sach,
nghe nhac, vé tranh hoac trong cay.

Tao ra mét moéi trudng s6ng thoai mai va thu gidn trong can hé clia ban bang cach sap xép khong
gian, s&t dung mau sac va anh sang phu hop.



6. Cham sé6c tinh cam va xay dung maéi quan hé xa hoi:

Tao m&i quan hé t6t véi hang xdm va cu dan khac trong chung cu bang cach thé hién sy ton trong,
lang nghe va hé trg 1an nhau.

Tham gia vao cac hoat déng céng déng trong chung cu nhu té chitc budi gap gd, héi thao hoac du
tiéc dé tdng cudng su két ndi va tao ra mot moi trudng séng gan két.

7. Kiém tra sirc khée dinh ky:

Dat lich hen véi bac sT dé€ kiém tra sic khde dinh ky, bao gém kiém tra huyét ap, dudng huyét,
cholesterol va cac xét nghiém khac.

Pam bao ban dudc tiém phong va cap nhat cac bién phap phong ngira bénh tly theo hudng dan
cla cac chuyén giay té.

Hay nhé ring sirc khée la tai san quy gia nhat ma ching ta c6. Ap dung nhiing I5i khuyén trong
Cam Nang Cham Soc Stc Khde nay dé duy tri stc khoe tét va tan hudng mét cudc séng vién man

trong chung cu.

Chuc ban va cdng dong cu dan luén khde manh va hanh phtc! ¥ e



