GIU CO THE KHOI MAT NUGC TRONG MUA HE
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An dua hdu, cam, dao, diva s& gidp gidi nhiét co thé mua ndng néng. Céc logi tréi céy ndy cling
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gidu vitamin C, gilp gi¥ nudc cho co thé.

>>> 5 logi qué ré tién nhung cyc 16t cho nhitng ngdly néng

Mét nuéc la véin dé thuong gép trong mua he khién co thé ban trd nén réu rd. Do dé ban cén luu
y ch& dé &n udng, sinh hoat sao cho co thé lusn db nuéc, quan trong la nap nhiéu chét [dng hon
dé duy tri nhiét d6 binh thuong cda co thé. Dudi day la mét s céch bs sung luong nude can thiét
cho co thé.

1. An nhiéu trdi cay

An céc loqi tréi cdy mua hé nhu dua hdu, cam, déo, dira s& gitp co thé gidm néng. Céc logi hoa
qud ndy ciing gidu vitamin C, gilp co thé gitr nuéc. Hay dung it nhat mét khdu phén tréi cdy trong
ngdy hodc mét ly nudc ép trdi cay s& rdt 1t cho co thé trong mua hé oi bic nay.
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2. D6 udng gidi nhiét t ty nhién

Cdc logi d6 u8ng mua hé nhu nuéc dira, nudce chanh ¢é the gitp co thé gidm néng. Nhirng logi
d6 udng nary cé it carb va nhiéu mudi, ngdn nglra sy mét nuée. Mét ly chanh ¢é thé gitp cén bdng
qué trinh tigt md héi cla co thé trong mua hé néng.

3. Tranh uéng ca phé va tra

N&u nghién tra hay ca phé, ban nén han ché udng ching vaio mua he. D6 udng chira caffeine va
carbon s& lam co thé néng hon, tir d6 lam mét nuéc. Thay vao dé, hay udng tra da dé can bdng
nhiét trong co thé néu can thiét.

4. Udng nudc thudng xuyén hon

USng nuéc déu ddn 8-10 ly trong mét ngay la dd cho co thé nguoi trudng thanh. Déc biét, vao
mUa he, nén udng it nhét 12-15 ly dé gitr nuée cho co thé. Hay udng ting ngum va thuang xuyén
trong cd ngdy. Hay mang theo mét chai nuéc bén ngudi khi dén bat ky noi nao, dé la céch don
gidn nhét gilp co thé du nudc cd ngay.
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5. Udng mockiail

Th mét ly mocktail d&€ gitp co thé gitr nuéc. Chédng han pha trén nudc ép trdi cay véi ly kem tuoi
mdt sding khodi s& tgo nén mét ly mocktail thom ngon, mét lanh va giop co thé gitr nuéc.

6. Sinh t&

Sinh 18 mua he c6 thé gitp co thé ban git nudce rét 18t. An sinh 18 vao mua he két hop véi céc loqi
tréi cdy thom ngon, chdng han xay mét ly sinh t& xodi pha véi sta chua v mét it mét ong. Day la
logi thire udng gidi nhiét ly tudng khi hé dén.

7. Thém salad vaio khdu phén @n

Salad gitp co thé mat hon va ngén nglra mat nuée. Mét dia salad sdng (cé thé cho vao 10 lanh
cho hoi lanh) s& gitp co thé duy tri nhiét d6 & mic n dinh. Trén céc logi rau nhu xa léch, rau
diép, dua chudt s& la mét "con mua mét lanh" gidi nhiét cho co thé ban vao mua hé oi bic nay.

8. Udng nudc dién gidi

Nuéc dién giop gidm nhiét va ngdn nglra mdt nuéc cho co thé. Néu ban tap thé dyc thuong
xuyén, hdy mang theo mét chai nuéc nay bén nguai. Usng nude va tap thé duc ciing la céch gidm
nhiét cho co thé higu qua.



9. An nhiéu rau xanh

Héy thém nhiéu rau xanh véo ché d6 &n hang ngay cia ban nhé. Rau xanh cha mét lvong nuéc
ly tudng gitp co thé ban gitr nuéc mét céch ty nhién. Cdi xanh, bdp cdi va rau bina la nhitng logi
rau ly tudng dé gidi nhiét co thé.



