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Meo bao vé suc khée khi di du lich
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P& cd dugc moét chuyén du lich hoan hao thi viéc ddm bao sic khde tot [a mot
yéu t6 quan trong va can thiét. Chang téi sé cung cap cho cac ban mot so kién
thirc co ban vé viéc gilr gin stic khoe khi di du lich.

Tranh an qua nhiéu
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Cac ky nghi thuong lién quan dén viéc an udng thodi mai. Trong khi su “kiéng

khem” c6 thé pha hoai n6 luc cdi thién dinh dudng, ban cling nén tranh an qua
nhiéu. Su vlra phai déng vai tro then chot khi néi dén viéc ki€m soat calorie tur
nhtng buGi tiéc va rugu che khodi khau.

An vat théng minh hon



PlUng tir bd nhitng théi quen an uéng lanh manh khi di nghi mat. Véi mot chit
chuén bi, ban c6 thé nap “nhién liéu” cho co thé bang nhiing loai qua vat lanh
manh gilp bdo toan ché do an cling nhu sy them an.

Thay cho nhitng mén qua vat cé ham lugng calorie va chat béo cao, hdy mang
theo sita va sra chua it béo, ph6é mai, trai cay...

Ki€m soat khau phan an

Nén nhd rang kiém soat khdu phan an cé vai tro hét sic quan trong doi véi viéc
gidm can. Vi thé, hay c6 gang thuc hanh ki€m soat khdu phan ca khi di nghi
mat néu khdng muén tang ky. C6 gang dung nhiing phan nhé thic dn ma ban
thich va an cham. Biéu nay sé gilp ban thudng thic tot hon va cho ban cdm
giac théa man.

Chu y thuc uéng
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Nh{rng thitc ubng mat lanh thudng mang lai cho ban cdm giac thich thu, nhat la
trong thai ti€t ndng, nhung nén tranh hoac han ché nhiing loai thic uéng cé
ham lugng calorie cao nhu soda, rugu va nudc uéng cé dudng. Thay vao dd, nén
udng nudc thuong vi né khéng cé calorie va tét cho sic khde clia ban.

Tich cuc hoat déng thé chat



Di nghi mat khong c6 nghia phai tam ngung gilr ddng va nang doéng. Thuc té, cé
nhiéu cach dé hoat déng khi ban di chai xa, chdng han nhu di dao, thir mét hoat
dong mdi, di bd ngam canh, boi 16i, dap xe...

Hoat dong tich cuc sé gilp ban cdm thay sung siic hon va cudc choi vi thé sé
vui hon trudce khi quay vé véi cong viéc.

Diém Lé




