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M& ddc con tich tu quanh nhirng co phan
thiét yéu cha quy vi, thai nhiéu chat héa hoc &
murc dé nguy hiém khién quy Vi dé bi dau tim,
tiéu dwdng va ung thw hon.

Pé y lwong an uéng cta minh
Tranh nwéc udng cé nhiéu dwéng
Ngbi it hon
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Giam bia rwou

Quy vi mudn biét minh c6 m&
doc hay khéng?

Hay ndm bung cGa minh. Néu ndm dwoc
bung by & bén ngoai thi d6 la dau hiéu chac
chan cho biét quy vi co6 mé& doc

& bén trong.

DPé y nhirng loai m& ma quy vi an | ’,% | x\% 4
Lam sao de digt mo doc? An 2 loai trai cay va 5 loai rau
Gibng nhw cach ma quy vi diét nhitng thir m&
khéac: &an udng it hon va hoat ddng nhiéu hon.
DPung doi dén khi di choi vé hay khi bét céng
thdng ma hay bat dau ngay tir bay gio.

Giam dwong
Chon loai thirc an nhe bd dwéng

Khi nghi dén m& doc bao quanh nhirng co
phan thiét yéu clia minh thi quy vi sé& thay
nhirng thay déi nhé nhw vay chang cé gi
la kho lam ca.
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Hay hoat ddng moi ngay
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Quy vij da san sang dé c6 sw
thay déi lanh manh chwa?

LiveLighter (Séng Nhe Hon) khuyén khich
nhirng ngudi I&6n & tiéu bang Victoria hay sdng
mot cudc sbéng lanh manh hon bang mot vai
thay déi nhé trong cach &n udng va sinh hoat
thé duc.

Co nhiéu sy lwa chon lanh manh ma ta cé thé
chon hang ngay. Hay bat dau bang nhirng thay
déi nhé chang han nhuw tir chdi khéng &n thém
mot miéng pizza nira hay dé xe hoi & nha va
di bd hay di xe dap nhirng doan duwdng ngan.

Hién c6 khoadng 2/3 dan sé tiéu bang Victoria
bi qua can hay béo phi; cé |& nhiéu ngudi
khoéng ré trong lvgng lanh manh cda mot
nguwoi la bao nhiéu.

Déi v&i da sb, trong lwgng lanh manh cé nghia
la phai c6 chi s BMI (body mass index — chi
sb khéi lwong co thé) tir 18.5 dén 24.9 tuy
nhién s do vong bung ciing la moét d4u hiéu
kha chinh x&c. Phu nir nén nham vong bung
dwdi 80cm va dan 6ng duwdi 94cm.

(GHER
LIVELIGHTER

ot
)

s e

"l th Jg.l\lug.lhm.w

Quy vij c6 can dwoc gilup
do khong?

Trang mang livelighter.com.au trinh bay
thém chi tiét vé chién dich nay cling nhw
nhirng mach nwéc hivu ich, cong thirc ndu
nhirng moén an lanh manh maéi va nhirng tién
nghi linh hoat khac dé giip moi ngudi séng
mot cudc sbéng lanh manh hon.

Trang mang nay con trinh bay cau chuyén
that cGia nhirng cuw dan tiéu bang Victoria da
bat dau c6 su thay dbi d& huwéng dén mot
twong lai lanh manh hon.

Trong nhirng di¥ kién va tién nghi dwgc cung
cép con co6 Meal and Activity Planner (Bang
Ké& Hoach An Ubng va Sinh Hoat) mién phi.
Bang nay dwoc chuyén vién cua chung toi
thiét ké, trong do6 cé nhirng cong thirc ndu
nhirng mén an ngon, thoi khéa biéu sinh hoat
thé duc va biéu do theo dbi s tién bd ma tét
ca déu nham vao nhu cau ca biét cta quy vi
va khich 1& quy vi git ding duéng. Diéu hay
nhét 1a bang nay mién phil

Quy vi con chan ch® gi niva, hay bat dau
LiveLighter ngay hém nay!




