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Dip Tét Nguyén Dan sap tdi, chling ta thuong tham gia nhiéu bira tiéc sum hop
gia dinh va ban bé. Lich sinh hoat thay d6i, an uéng nhiéu dau ma, rugu bia
khién co thé dé rai vao trang thai mét mai, day haoi, mat nga. Thay vi kiéng
khem cuc doan hodc bubéng tha hoan toan, ban cé thé dp dung mét s6 théi quen
don gidn dé€ gilr co thé can bang va van vui vé don Tét.

An uéng can bang, khéng bé bira Nhiéu ngudi cé tinh bé bita sdng hoac trua
dé “bl chd” cho bira tiéc toi, nhung cach nay thuong phan tac dung vi dé dan
dén an quéa da khi déi. Hay duy tri cac bira an binh thuong trong ngay véi thuc
pham giau chat xo nhu rau xanh, trai cay, ngl céc nguyén hat. Khi dén tiéc,
ban sé dé ki€m soat khau phan hon. Khéng can kiéng tuyét dé6i mén ngon ngay
Tét, chi can uu tién an cham, dung lai khi da no khodng 80% va b6 sung thém
rau cu, trai cay dé can banag.

Trong ngay, ¢d gang udng da 2-2,5 lit nuéc (Anh: minh hoa)



Udng du nudc Rugu bia va dé uéng c6 gas thuong chiém uu thé trong céc bira
tiéc, khién co thé dé mat nudc. Mat nudc gay dau dau, mét mai, khé ngu va day
hoi. Hay xen k& mdi ly rugu bang moét ly nudc loc. Trong ngay, c6 gang uéng du
2-2,5 lit nudc (tuy can nang va hoat déng). Bat dau blra an bang mot té canh
rau ci hoac nudc @m ciling gilp gidm cadm gidc nang né sau tiéc.

Van déng nhe nhang moéi ngay Khéng can tap gym nang, chi can duy tri
hoat dong thé chat nhe da dd mang lai lgi ich I6n. Di bo 20-30 phit budi sang,
lam vai dong tac gidn co, tap yoga ngan hoac tham chi nhay theo nhac trong
tiéc déu gilp kich thich tiéu hda, 6n dinh dudng huyét va gidm cang thang -
nhirng yéu to rat can khi nhip sinh hoat bj dao 16n.

Uu tién giac ngu va phuc héi Tiéc tung thuong kéo dai dén khuya, nhung
thi€u ngu lién tuc sé lam suy giam hé mién dich va nang lugng nhanh chéng.
Hay xen ké cac dém vui chai véi nhitrng dém nghi ngoi day du. Trudc khi nga 1
gig, han ché s dung dién thoai, gitt phong toi va mat. Nhiing théi quen nho nay
gilp co thé phuc hoi tot hon.




Lang nghe co thé Day hai, ¢ ndng, mét mai |1a tin hiéu co thé can dugc hd tro.
Khi xuat hién cac dau hiéu nay, hay an cham hon, gidm doé chién xao, udéng
thém nudc @m hodc nghi ngoi ngan. Bung ép ban than phai “an cho bang ban
bang be”.

Mua Tét la thoi gian dé€ vui vé va gan két, khong can phai chon gilra “vui hét
minh” hay “kiéng khem khé sé”. Chi vGi nhitng diéu chinh nhd va nhéat quén,
ban sé két thuc ky nghi ma van tran day nang lugng, khée manh ca thé chat lan
tinh than.
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