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Social Media Vietnamese

	By staying in community, even if we are more physically separated, we can and will get through this crisis as we have gotten through so many others in the past — together. #EachMindMatters
	Dù phải duy trì khoảng cách vật lý hơn nữa, nhưng khi là một cộng đồng, chúng ta có thể và sẽ vượt qua cuộc khủng hoảng này như chúng ta đã cùng nhau vượt qua rất nhiều cuộc khủng hoảng khác trong quá khứ. #EachMindMatters

	During times of change and uncertainty it is even more important to take care of our mind and body as best as we can. Self-care techniques like getting exercise and sunlight, connecting with others, and regular sleep can alleviate stress and improve mood in a way that is both powerful and long-lasting.  #EachMindMatters
	Trong khoảng thời gian đầy biến động và hoang mang này, điều quan trọng hơn cả là chăm sóc cho tâm trí và cơ thể của chúng ta một cách tốt nhất có thể. Các kỹ thuật tự chăm sóc bản thân như tập thể dục và tắm nắng, kết nối với người khác, và ngủ đủ giấc có thể giảm bớt căng thẳng và cải thiện tâm trạng một cách mạnh mẽ và lâu dài. #EachMindMatters
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Khuyén' vé Tw Chdm Séc Trong Mua
Pai Dich COVID-19

Trong khoang thoi gian déy bién dong va hoang mang nay, diéu quan
trong hon ca 14 cham séc cho tam tri va co thé ciia chiing ta mot cach
6t nhét co thé. Sau day Ia mét s6 1di khuyén.

Tap hé dye gidp ting cuong mir ndng
lrong va céi thign sirc khde cia ching ta.
Tiép e cb ging danh th gian ngosi i
bing cieh i G0, m v o lam cic

g thc kéo dubi cor e cirasb e

Tap Thé Dyc

Rode tén ban cbrg Cac loathc phim ching ta chon 6 nudi
dutng oot va chching a thung thic
ching b hb b tac &g fo on dén stc Knde

Dinh Duéng inh hdinva 1 chl ciaching ta. Khi 8 cho,

iy 6 chon cdc oo thyc phdm gip nng
cao thm tang clia ban nhu o loai hat hode sb

Gike ngil éng vai rd quan trong trong src 8

khde chung cla chiing ta, céi thién cach ching
ta ki soatcam xic va u o ng. Ngi t 7
b 9tibng, 8 bt trong thr gian cing
thing, 4 idu ht quan trong. C géng han ché
1ép xic v6i tn trc va phuong tién truyén thing
& i mdt v i e ki i ngi

Ngu

Nohien ci cho théy nhirg nguitham gia
Va0 hoc ép cam thdy y in tran ddy hy
vong va c6 muc dich hon. Gil cho 6hu 6c:
ban lutn hoat ddng bing cach tham quan
céc bao tang trén nén tang &0, doc séch, thir
ctng thirenbu an mi hode g cau 86

Hoc Tap va Khém Pha

C6 thoi gian 6du a3 dé an, di ngl va thirc
day vao bubi sang, hp thé duc v lam viée i
hog hoc 9 co td gdp duy 1 cam gidc N& Nép va Théi Quen
binh thuong. Bidu nay dac biét quan trong
@81 v6i tré em va ngudi 16m tudi.

Thye Hanh Chanh Nigm O

Sur ki cia ching t v g ngub Khdc
i ching ta 61 phd v nhing thing rdm
rong cubc séng. il énac v ban bé gia
dinh va dbng nghidp thang qua céc cude.

9oi qua dign thoai va thu hinh.

N i 2o va i rong nay, thuc hign vi ndy 8hu tén
VAo bubisang hogc trudc ki ding 0 inh am va chm
ohan thyc tal. Vi hyc hanh ding ngh, Nt va ‘cim
ohan i ta 1a b it chn it cho s Khde thé cht va
10 thin clia ching a vl 6 ny i ching ta g cang
thing, bt o Hing va ting cutng Kh nang phuc b

N6i Chuyén véi Ban Be
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