Ché dd an va sinh hoat trong HC ruét kich thich
Ths - P& Minh hién

+ Thire &n kho tiéu, dé sinh hoi: khoai, san, banh ngot
nhiéu bo, hoa qua c6 nhiéu dwdrng cam, quyt, soai,
mit...

+ Do udng nhiéu dwong c6 gas nhw: cocaCola, 7 up...
+ Nhi¥rng chét kich thich: rwou, ca phé, gia vi cay
chua...

+ Nhirng thire an dé lau, bao quan khong tot

+ Néu bij tiéu chay, tranh an qua nhiéu thirc an cé
nhiéu chét xo: rau mudng, rau céi, dwa chua...

Ché d6 luyén tap

Tap théi quen di dai tién 1 lan trong ngay xoa bung
budi sang khi ngt day dé gay cam giac muon dai tién.
Luyén tap thw gian, khi cong, tap thé duc, di bd
thwdng xuyén.



