
 

Bí quyết 
Giúp quý vị có 

động lực  
tập thể dục 

 

 

 

 

 

 

 

 

Năng động thể lực là một trong những 

điều quan trọng nhất có thể làm hàng ngày 

để duy trì, cải thiện sức khỏe và giúp quý 

vị có thể tiếp tục làm những công việc yêu 

thích khi lớn tuổi. Hãy đặt ưu tiên cho việc 

tập thể dục với các bí quyết sau đây: 

 

Tìm cách sắp xếp lịch 

trình thể dục trong 

ngày. Quý vị có khuynh 

hướng di chuyển hoạt 

động nhiều hơn nếu 

như tập thể dục thường 

xuyên mỗi ngày. 
 

Hãy làm những 

gì mình yêu 

thích. Thử những 

sáng kiến mới lạ. 

 

 

Hãy kết bạn.  

Tìm một “người 

bạn thể thao” tri kỷ 

để động viên và 

ủng hộ tinh thần 

lẫn nhau.  

Nếu có bị sự gián 

đoạn, cố gắng trở 

lại lịch trình tập thể 

dục. Bắt đầu lại từ 

từ cho đến khi trở 

lại mức bình 

thường như lúc 

trước. Hãy nhờ 

thân nhân & bạn 

bè giúp đỡ. 
 

Theo dõi thành 

quả.  

Đưa ra kế hoạch tập thể 

dục & nhớ đừng quên tự 

thưởng cho mình khi đạt 

được những mục tiêu 

hoạch định. 

 

 

 
 

Viếng thăm www.nia.nih.gov/health/ 

staying-motivated-exercise-tips-older-adults 
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Càng lớn tuổi thì cần ngủ ít lại. 

Chúng ta có thể hy vọng điều này là đúng, nhưng người lớn tuổi 
vẫn cần từ 7 tới 9 tiếng cho giấc ngủ mỗi đêm.  Một giấc ngủ thỏa 
đáng có thể làm giảm rủi ro bị té, cải thiện sức khỏe tâm thần tổng 
quát, và giúp giảm nguy cơ của những chứng bệnh khác. 

 
Bệnh trầm cảm là điều bình thường đối với người lớn tuổi. 

Mặc dù bệnh trầm cảm là một chứng bệnh rối loạn tính khí thông 
thường, nhưng bệnh này không phải là một phần của tiến trình 
lão hóa.  Hãy tham khảo với bác sĩ nếu như có những dấu hiệu 
trầm cảm như dễ bị gắt gỏng hay bị giảm cân. 

 

Người lớn tuổi không thể học những điều gì mới. 

Không đúng!  Người cao niên vẫn có thể học được những điều mới, 
tạo ra những ký ức mới, và cải tiến hiệu quả của nhiều kỹ năng 
khác nhau. 

 

Bệnh quên lãng đồng nghĩa với bệnh Alzheimer. 

Không phải bệnh quên lãng nào cũng là dấu hiệu của bệnh 
Alzheimer.  Tham khảo với bác sĩ để chẩn bệnh khi có sự 
thay đổi về trí nhớ để xem có bình thường hay có vấn đề. 

 

Người cao niên không cần tập thể dục. 

Người cao niên có thể gia tăng nhiều lợi ích bằng cách sống năng 
động – và bị mất mát lớn nếu sống thụ động quá nhiều. Tập thể 
dục & hoạt động thể lực có thể giúp kiểm soát nhiều chứng bệnh 
mãn tính, cải thiện tâm thần & thể chất, và duy trì cuộc sống độc 
lập khi ngày càng lớn tuổi. 

Thăm www.nia.nih.gov/health/10-myths-about-aging 

để biết thêm thông tin về tiến trình lão hóa và người lới tuổi. 

https://www.nia.nih.gov/health/10-myths-about-aging


Bí quyết Gia tăng sức 

khỏe khi lớn tuổi 
Quý vị có biết thay đổi thói quen giúp sống 
thọ & khỏe mạnh hơn? Hãy bắt đầu bằng 
những mẹo vặt sau đây: 

 
 
 
 
 

Di động — làm 
vườn, chạy xe 
đạp hay đi bộ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kiểm soát sự căng 
thẳng — tập 
luyện yoga hay 
viết nhật ký . 

Học một điều gì 
mới – ghi danh đi 
học hay tham gia 
câu lạc bộ. 

Thăm bác sĩ 
thường 

xuyên. 

Học thêm nhiều cách thức để giúp các vị cao niên có cuộc sống lành mạnh tại:  

www.nia.nih.gov/healthy-aging. 

 
 
 

 
Liên lạc với 
thân nhân & 
bạn bè. 

 
 
 
 
 

Chọn những món ăn 
lành mạnh có nhiều 
chất dinh dưỡng. 

https://www.nia.nih.gov/health/what-do-we-know-about-healthy-aging
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