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r) Thoi quen

) anuéng }

Hay an nhirng blra nhé va
\ thuong xuyén hon trong
e £ ngay thay vi ba bira l&n.
Thay d6i ché say thay
do an uéng
Tranh nhiing thuc phém
gay ra cac triéu chirng cua
ban. Nhu’ng thd pham pho
blen bao gom thuc pham
nhiéu chat béo hodc chién
ran, socbla, ca phé, bac
ha, cé Chua, trai cay ho
cam quyt, thuc pham cay
va do udng co ga.

Néu thira can hodc béo
phi, viéc giam can duogc
khuyén khich.

Tranh an nhirng blra an
qua no, dac biéet la trudc
? khi di ngu.

Trong lu’dng co thé du
thura gay ap luc lon hon
lén da day, day cac chat
chlra trong da day én
thuc quan.

Khéng nén nam xuong
hodc di ngu ngay sau khi
an. Hay gitr tu thé thang
duing it nhat 2-3 tiéng sau
blra an.
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Mot sO bang chung cho
thay giam lu’dng chat béo
trong ché do an udng co
thé lam gidm chirng trao
nguoc.

Thay déi loi
song

Tranh uong rugu va hut
thuoc l& vi ching cé thé lam
suy yéu co vong thuc quan
dudi.

Piéu quan trong can luuy
la co thé moi ngudi phan
ung khac nhau vai nhu’ng
thay doi trong che do an
uéng. Co the can thur
nghiém nhleu lan dé tim ra
che dd an uong phu hdp
nhat giup glam bdt cac
trieéu chng cua ban. Ludn
luébn nén thao luan vé bat
ky thay do6i dang ké nao
trong ché do an udng vai
bac si hoac chuyén gia
cham sdc surc khoe.

'~ Quan ao
Tranh mac quan 4o hodc

that lu’ng chat cé thé gay
chéen ep da day.

Nang cao dau giudng lén 4-6
inch. Biéu nay giup tan dung
trong luc dé ngan axit da
day trao ngugc vao thuc
qguan khi ngu.
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