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Trong tam Budi hoc

Khdc phuc cac yéu to kich hoat ¢ thé gitip quy vi phong ngira hodc
lam cham tién trinh bénh ddi thdo duong tuyp 2.

Trong budi hoc nay, chiing ta sé néi vé:

® Mot so yé'u to kich hoat lién quan dén mua thuc pham va
cach khac phuc

® MGt s yu to kich hoat lién quan dén dn udng khong lanh
manh va cach khac phuc

® Mot s6 yéu t6 kich hoat lién quan dén ngdi mot chd va cach khdc phuc

Quy vi ciing sé vach ra mot ké hoach hanh dong mai!

L&i khuyén:
v Thayvi mua do dn cho nhitng nguoi than yéu, quy vi hdy
thé hién tinh yéu thuong ctia minh theo cach lanh manh.
v N&u quy vi dn nhe khi xem TV, hdy tranh dn do dn dung

trong nhitng vat dung va tdi Idn. Ty 1dy cho minh mét khau
phan duy nhat—va chi thé thi.

v Néu quy vi luon ndm trén sofa va xem TV sau bita tdi, hay
van dong vao llic c6 quang céo.
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Cau Chuyén cua Marta

Marta mdi hiét durgc rang o ¢6 nguy co mac bénh dai thao dutng tuyp 2. Do
dd co can phai thay doi thoi quen dn udng va tap the duc.

Vao mot ngay lam viéc binh thuong, Marta thirc day ldc 5:30 sang. Ngay khi
vao bép, ¢ bat dau pha ca phé. Chi nglri mui thdi cling gitip c6 tinh téo. Sau
d6 c6 ham ndng mot cai banh ngot dé nhing vao ca phé.

Dén 3 gior chiéu, c6 lai cdm thay budn ngu Do do cb ghé vao may pha ca phé

trong sanh danh cho nhan vién. 0 chd may ban hang tu dong, c6 mua cho
minh mdt chiéc banh ngot nita dé nhiing vao ca phé.

Sau d6 vao budi toi, Marta can phdi thu gidn sau mot ngay cing thang. Thé
la cd cudn minh trén sofa va xem TV. Trong ldic gidi lao quang cdo, 6 vdi ldy mot bich khoai tay
chién va mot chai bia.

Mot 56 viéc trong cudc song khién Marta hanh dong theo
cach khong c6 loi cho st khde la gi?

Marta quyét dinh khac phuc cac yéu t6 kich hoat clia cd. Gitr ddy, c6 ngl
nhiéu hon d€ khdng budn ngd vao ban ngay. C6 van udng ca phé vao budi
sang va budi chiéu. Nhung thay vi dn sang vi banh ngot, c6 dn mot it sifa
chua khong béo véi qua mong,

(' noi 13m viéc, Marta tranh xa méy ban hang tu dong. Thay vao dé, cb &n
ca rot non.

Marta van xem TV dé thu gian sau mot ngay cdng thang Nhng o dap xe
dap tai ch0 hodc ctr ta trong khi xem. Va gity ddy c6 dn rau cd qua cat san
dé an nhe vao budi toi thay cho khoai tay chién va bia.

Cam Nang Nguti Tham Gia: Khdc Phuc Céc Yéu T6 Kich Hoat 3



PHONG NGUAT 2 &

MOT CHUONG TRINH DA DUOC CHUNG MINH NHAM PHONG NGUA
HOAC TRI HOAN BENH DAI THAO BUONG TUYP 2

Cach Khac Phuc Cac Yéu To Kich Hoat

Viéc khdc phuc cdc yéu t6 kich hoat cd thé la mgt thir théch. Sau day la mot s6 yéu to kich hoat thutng gdp va gidi phap
doi pho. Viét nhitng y twéng clia quy vi vao cot “Cac Gidi Phap Khdc”. Banh dau moi y tudng ma quy vi th nghiém.

Cac Yéu T6 Kich o and s
Hoat Lién Quan  Giai Phap ﬁ‘;gf'a' SR
Pén Mua Sam
T6i doi bung. O Anmbtloai thic an nhe lanh manh trudc khi quy vi dimua sam. | O
T6i cam thay I Tri hoan chuyén di mua sam cho dén khi quy vi cdm thay O
budn/lo du/ khde hon. 0
cang thang/buon | 3 khic phyc nhirng cdm xdc cia quj vi theo céch lanh manh.
bure. Vi dy nhu hit the'sau vai hoi,
N6 dang durgc 1 Thay vao d6, hdy tim cach tiét kiém tién d€ mua O
khuyén mai, hoac nhitng thit ¢6 loi cho st khde. O
toi cophieumua | [ ping sy dung phiéu mua hang gidm gid d& mua nhirg mat
hang giam gia. hang khoing ¢ loi cho stic khde.
No trong that 01 Tranh xa nhitng khu virc moi goi trong clfa hang, chang han | O
hap dan. nhu ké ban keo, khoai tay chién va kem. .
OO Mua mot lugng rat nhd. Vi du nhu mua mot cay kem duy 0
nhdt thay vi mua ¢ mt hop kem.
OO Mua mén dugc ché bién theo cdch lanh manh hon. Nhung [
hdy xem kj Thanh Phan Dinh Duding. Dirng chi dvavao chit | O
"¢0 loi cho strc khoe". 0
O Luuyrang myctiéu clia cra hang la thuyét phuc quy vi mua hang.
Toi luon O Hdy mua theo danh sdch, va bam vao danh sach do. O
mua san pham I Hay ty nhac minh rdng gio day quy vi phéi dua ranhiing lya | [
nay. chon lanh manh hon. 0
[0 Hay thr mua & mot cra hang khéc, chang han nhur mot cra
hang nong san.
san phé’m‘ nay danh | O Thé hién tinh yéu cda quy vi theo cach lanh manh hon. N6 | O
cho vg/chong/cac s& ¢0 ich hon cho quy vi—uva cho ho. .
con/chau ca toi.
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Cach Khac Phuc Cac Yéu To Kich Hoat

Cac Yéu To Kich
Hoat Lién Quan
Pén An Udng

Cac Giai Phap

Giai Phap Khac

Toi d6i bung. I Hay dn mot thtr gi do lanh manh. O
[ Ngung dn khi quy vi thay no. m
[ St dung mot cdi dia nho. O
T6i thich nham I Tranh dn d6 dn dung trong nhitng vat dung va tdi I6n. Ty O
nhép thir nay 1) cho minh mot khau phan duy nhat—va chi thé thoi. O
khi xem TV. O Thayvao d6 hdy dan I3, dap ve tai chd, kéo day danhol, |
hodc clr ta. 0
[J Thayvao d6 hay nhai keo cao su khong dutng. Hodc nham
nhdp rau ct qua khong cé tinh bot, nhu can tay. O
O Xem TV it hon. U
[0 Chi an tai ban trong b&p/phong an. O
[
T6i cam thay [ Lam dju cdm x(c cta quy vi theo cach lanh manh. Vi dy O
bu‘g‘m/lo au/cang nhu, n6i chuyén vdi ban be. =
thang/budn burc.
T6i cam thay 1 Lam mot viec g d6 c6 lgi cho strc khde: di dao, cat cd, hodc | O
budn chan. th(r mot cong thic ndu dn méi cd loi cho st khée. ]
T6i cdm thay ¢c@ | [ Liénlacvdi ban beé hodc gia dinh clia quy vi. O
don. I Gdp g& moi nguai: tham gia mot [dp hoc, mot nhdm hodc O
cdu lac b, hodc hoat dong tinh nguyén. ]
[ Nghi vé viéc nudi mot con thi cung.
Diéu nay rat dé O Tich trit cdc mén an lanh manh dé kiém hodc lam, vi du O
lam hoac dat nhu ca rot bao tt. [
duoc. .
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Cach Khac Phuc Cac Yéu To Kich Hoat

Cac Yéu To Kich Cac Giai Phép
Khac

Hoat Lién Quan  Giai Phap
Pén An Udng

Mén nay trong | O nha: O
°°“feh|),°3d°§° O Trt nhitng m6n ¢6 loi cho st khde ma quy vi thich. Dam O
mui hap dan. bdo ching ndm & noi dé nhin théy va san sang dé an. Vidu |
nhu cat rau ct dd cat trong td lanh va mot to tréi cdy trén .
ban.
I Dirng trit nhitng thi khong c6 1gi cho st khde & nha. =
[0 DE nhitng mdn khding ¢4 lgi cho sttc khde ngoai tam mét, H
hodc dé chiing & noi khé lay. O
@ noi lam viéc:
[ Tranh di ngang qua may ban hang tir dong va do dn =
"mién phi"". O
O D& san do an nhe 6 loi cho strc khe. O
Toi c6 nhirng ky | I Hay thay doi nd dé 1am cho né 6 loi cho stic khde hon. O
niégmvui khian | Dung khdu phan rét nhé. O
nhirng moén nay. L
3 Chia sé vai mot nguoi khac. O
I Tao nhitng ky niém mdi khi an nhitng mén c6 lgi cho stckhde. | O
T6i khong mudon | [ Nau lugng nho hon, O
Iéanng phi thure [ (4t do &n thira trong t lanh hogc t0 dong. O
' [0 Mang di cho. O
O Tu nhdc ban than rang sttc khde clia minh con quan trong O
hon vai miéng dn.
Cam Nang Nguti Tham Gia: Khdc Phuc Céc Yéu T6 Kich Hoat 6




PHONG NGUAT 2 &

MOT CHUONG TRINH DA DUOC CHUNG MINH NHAM PHONG NGUA
HOAC TRI HOAN BENH DAI THAO BUONG TUYP 2

Cach Khac Phuc Cac Yéu To Kich Hoat

Cac Yéu T6 Kich f iR DL
HoatLién Quan  Gidi Phap cac Giai Phap
Dén An Udng ac

T6i luon mua 01 Di tuyén duong khdc dé quy vi khong di ngang qua ctra O

mén nay & clra hang ven duong dé. ]

hang ven dudng

O Dung dn trén xe. ]
[ Thay vao d6 hay goi mén gi d6 c6 loi cho st khde.

sau gio lam viéc.

T6i nhin thay hinh | O (6 dirng nhin chiing. O
chyp hodc video | iy finh chup va video vé db 4n lanh manh. O
vé do an khong

lanh manh. H

Cac Yéu T6 Kich Cac Giai Pha
HoatLiénQuan  Gidi Phap . P
Pén Ng6i Mot Cho
T6i mét. I Ngt nhiéu hon vao ban dém. O
O Chop mat mt chit. O
Ll
Toi cam thay , [ Lam dju cdm x(c cda quy vi theo cach lanh manh. Vi dy O
budn/cang thang/ nhu di dgo mot luc. ]
lo &u/budn burc.
T6i bi dau khép/ | O Tim nhing cich van dong dé chiu vdi co thé quyvi, chang | O
dau chan. han nhu boi 16i hodc yoga. ]
T6i luén nam [0 Dap xe tai cho, kéo day dan hoi, hodc clr ta trong khi xem TV. O
trén sofa 1 Van dong khi ¢ quang céo. O
va xem TV sau N A
khi 3n toi. [ Thay vao do hdy di dao sau khi dn toi. O
[
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Cac Yéu To Kich Hoat Cua Toi

Yéu t6 kich hoat la nhitng thir trong cudc song khién quy vi c6 xu huéng
phan (g vdi ching theo mét cach nhat dinh—ma tham chi khong nghf dén
n0. D6 c6 thé la hinh dnh, mui vi, am thanh, hay cdm xdc. D6 c6 thé la con
nguoi, noi chdn, hoat dong, hodc tinh hudng.

Diéu gi dan dén théi quen mua sam khong lanh manh ciia quy vi?

Quy vi sé khac phuc nhirng yéu to kich hoat nay bang cach nao?

Diéu gi dan dén théi quen an udng khong lanh manh
cta quy vi?

Diéu gi khién quy vi ngdi mot cho, thay vi van dong?

Quy vi sé khac phuc nhirng yéu to kich hoat nay bang cach nao?
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Nhirng Yéu T6 Kich Hoat Thuéong
Gap

Nhifng yéu t6 kich hoat thugng gap, khdng c6 loi
cho sirc khée lién quan dén mua sam:

"Khi di xem phim, ching toi luon mua mot tdi I6n bong ngd dé an
chung, cung vai mot it xo-da".

"Gia dinh toi mua pizza vao toi th(r Sau hang tuan".
“T6i luon ghé vao xe ban taco trong gio gidi lao dn trua”.
"Toi trir san banh quy phong khi cac chdu n6i/ngoai clia toi dén tham".

"Khi cdm thay budn, toi chon mot hop kem".

Nhirng yéu to kich hoat thudng gap, khéng c6 lgi cho sirc
khée lién quan dén an udng:

"Toi ludn dn mot mon ngot gi d6 sau bita toi".

"Ban be t6i va ti lubn dn canh ga, udng bia, va khoai tay chién trong khi xem
mot tran dau quan trong”.

"Sau khi di &, nhom phu nit chiing toi di udng ca phé va an banh

ran-.

Cac yéu o kich hoat thudng gap lién quan dén
ngoi mot cho:

"Ban be t0i va toi ngi cling nhau trong can tin moi ngay khi dn
trua”.

"TOi ludn chai video game sau khi lam viéc".
"Gia dinh t6i choi c& cd ngay vao thi Bdy hang tuan".

"Khi dn toi xong la dén gio xem V"
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