NHONG THOI QUEN HAI SUC KHOE CAN TRANH TRONG DIP LE, TET

Sudt 11 thdng trong ném ban ludn thyc hién ché dé an udng lanh manh, tép thé duc déu dan, duy
tri can bdng gilra céng viéc va cude sdng... Nhung dén 1€ Tét, vi qud ham choi nén ban phé v& tét
cd nhiing théi quen 16t dep dé.

Sudt 11 thdng trong ném ban ludn thyc hién ché dé an udng lanh manh, tép thé duc déu dan, duy
tri can bdng gilra céng viéc va cude sdng... Nhung dén 1€ Tét, vi qud ham choi nén ban phé v& tét
cd nhiing théi quen 16t dep dé.

Duéi day la nhiing sai ldm nén tranh trong nhiing dip 1€, 18t va bién phap khéc phyc.

Chai réing sau khi udng ruou

Nhiéu nguai sau khi udng vang d3 lién chay thdng vao phong t&m dénh réing. Tuy nhién, theo nha
sT Gigi Meinecke - phdt ngén vién Vién Han lém Nha khoa Téng quét, ruou (trdng va dd) c6 the
hoa tan men réng, néu chdi rdng ngay tic thi cé thé gép phdn lam mon réng.

Thay vao dé, chi nén trung hoa axit bang cdch sic miéng véi nuéc loc. Khi udng ruou chi nén
nhdm nhdp va nuét, trénh ngém va sic ruou qua ké rang.

Nhin déi truéc tige ting

Nhiéu ngui thuong bé bra nhe budi chiéu néu 8 di dy tiéc, nhung theo chuyén gia dinh dudng
J.J. Virgin, téc gid cudn Six Weeks to Sleeveless and Sexy thidéay la y tudng sai lam.

Ban s& rét déi néu nhin &n bira nhe trudc tigc dén dén viéc tidu thy nhiéu mén khai vi va ruou vang
chva nhiéu calo. Gidi phdp t6t nhat la ban nén nhdm nhép it hat dé, dau phéng, d6 an nhe...
trude khi di tiée.

DPém choi qud nhiéu, sdng ngd nuéng

Tiéc tung, mua sém, thém thd, du lich... chat kin thoi gian biéu ky nghi cta ban, khién ban khéng
c6 thai gian ngd nghi. Thic khuya, day tré c6 thé khign ban thuc hién hét sach k& hoach "@n choi"
da dat ra, nhung déi lai ban bi thigu ngg.

Ngu khong du gidc lam gidm khé néing mién dich, dnh hudng tém trang va néing luong co thé.
Ngodi ra, tiép xic qud nhiéu véi énh sdng ban dém cé thé lam ting nguy co trém cdm.

Lam dyng x& phong diét khuan

Dung xda phong diét khudn trong nhitng ngdy lanh dé€ chéng cdm com la y tudng tét, déic biét khi
ban thudng xuyén ra ngodi bét tay, tiép xic ban bé, déng nghiép trong dip 1€, Tét.

Tuy nhién, lam dung xa phong diét khuan mang lai téc dung nguoc cho ste khde. Céc nha nghién
cu thdy rang thanh phan triclosan ¢é trong nhiéu sén phdm diét khuan tigp tay cho vi khuan
khang thudc.

Ng0 li bi

Ngu la s& thich cda nhiéu nguai trong cdc ky nghi, néu ban sép x&p duoc mét ngay nghi dé ngd
khdng giéi han thi qua thyc tuyét vai.

Tuy nhién, ngd ngay lién tyc c6 thé khign khé ngd vé dém, gay ra ching mét ngu kinh nién. Déng
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th&i, ndm trén givdng qud nhiéu sudt mua déng c6 thé la déu hiéu cda tradm cdm.






