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ChD d0 an ulng thit thO0ng cung vii nhOng culc chiithdu dém sult sang trong dip TOt dO
lam chung ta kiot sOc vi mOt mOi. DO gil gin sOc khO e c0a minh, b0 n hay tham khi o cac I0i
khuyén sau day.

1. Khdng ulng qua nhilu r00u

Thot khé cé thD kil m soat di 0 ¢ minh trong nhi ng cul ¢ vui ngay TOt nhing sO ¢ khi e la vang,
bl n hay hIn chD t0u I00ng trong bl a nhiu vi nhilng cul ¢ vui qua chén s lam bln mOtdin
hém sau. TOt nhit chd nén ull ng chit sdm-panh holU ¢ r00u vang khai vi d0 kich thich tiéu hoa.
Nén ulng nhilu ni0c dD t0o difu kil n cho qua trinh 10 ¢ cac chit cOn béa trong c0 thi. Bla t0i,
khéng nén dung r00u sdm-panh, hdy uing ni0c holc niUc qul cho di ngd.
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Mul n udng r00u khéng bl say, hay ulng mit thia diu

O-liu tri0c d6. NO c6 tac diing hin chd qua trinh ngd m r00u qua nhanh vao mau. Tuylt dli
khéng di0c ulng rd0u khi déi, vi khi d6 r00u sO kich thich I0p mang di day. Nén an 16t d0 mOt
chut tri0c khiulng, vi r00u s dd lam blng bl n cdn cao.
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Thi gian, nghd nglidl Dy I0i sic.

2. Theo cach clangdlixia
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NhOng bla cl qua no s lam bl n kho tiéu, dy bl ng. Hay lam theo cach sau: udng n00c ham
cla hoa cuc cam, hoa artiso, hung tay, thia la s giup d0y nhanh qua trinh tiéu hda thi c an.
BOn c6 thd dung mit chil c khan béng gl p lam bl n, nhing vao n00c ndng rli vt khé dO dlp
lén I0ng ngdc. NOu c6 tdi chiOm cang t0t. ChOOm ndng trong nla gill, bl n sU thly dd chOu

ngay.

3. Khéng holl't dl ng qua nhilu

Trl ng thai thO n kinh cang thing, d0 b0 kich thich gady 0nh hI0ng x0u d0 n qud trinh tiéu héa vii
cac trilu chOng: co thit, nbn mOa, tri0ng bl ng. NOu bln ¢é y dinh lam c0 mOi khach dém Giao
thO a hol ¢ trong ngay TOt, hay phan bl cong vilc hip ly d cac thanh vién trong gia dinh giup
bIn mOttay. Khéng nén dai cac mon qué clu kO . TrO0c khi til p khach, danh 10 phut d0 n0'm
nght, hit thO s&u va th0 gian cO bl p.

4. Chn trang phO c thich hOp

Trong nhilng ngay nay, nén chiln trang phic bl n cim thy m0c tholi mai, di chiu nhit. Khédng
nén mic dl bo holc thitldng qua chit. COn thin nhing cu slc thiitiltdl gay cOm dit ngOt.
Nén mang theo 4o 0m di phong.

5. Chin thOc din dai khach

BOn muln mOi khach an cim, nén chin thic din can blng gila l00ng rau va thit dl do tiéu
hdéa. Blla an nh nhO: mi, phQ, ban s thich hip hIn vicO chd va khach trong ngay TOt. ChQ
nha vl a di t0n céng chul n b0, khach cling di an, khéng bl “ngly”. NOu bl n dai khach di biln
thi chd nén cho hi dung kem ni0c hoa quO kU o... ylu blng.

6. An nhl vao mily ngay trilc TOt

NOu bOn cé y d0nh dai khach vao dém TOt nién, tri0c do mdy hdm nén d0 di day... thD gian.
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Tranh ullng ri0u, an thdc an cé nhilu chit béo hay an cac mén slit. Bl a trla ngay 30 TOt, nén
an nho dd chuln bl cho dd day phUilam vilc nhilu vao bl a t0i.

7. NghU ngdi

B0 tranh dly bl ng, kho tiéu do an ull ng qué nhil u trong ngay T0t, b0 n hay danh thdi gian nghl
nglil0y I0i sOc. Nén di ngl dung gill, d0 gilc. Gilc ngd sO gitp b0 n phic hiisOc I0c nhanh
chong di chuln bl cho cac holt dl ng ngay hém sau. BU tranh ¢l n budn ngd ddn khéng dung
lac, tr00c khi di chii, b0 n dung mOt tach ca phé holc ulng mdt clc ni0c pha vién vitamin C sOi.

8. TOp thD dOc hang ngay

Khéng nén 10y ¢ ngay TOt ngd muln d0 b0 t0p thD dic bulli sdng. B0 n mul n cho b0 may tiéu
hda lam vil c t0t hay tham khi o bai t0p din gil n sau:

- Xoa vao bl ng theo chilu kim ding hi. Ban diu 0n nhl, sau mOnh din. Cha y khéng lam qua
dau.

- MOt sU ding tac Yoga cling giup tiéu héa tit: di ng, chan rl ng bl ng vai, nghiéng ngli0i vO phia
trd0c, hai tay chdng dui, cd blng co I0i.

9. L0y I0isCc

NOu chOng may bl n 10 quén khong lam theo IDi khuyén nao do, thi hay I0y I0i sOc bl ng cach
sau: nght ngUiva an nh0. Nén an nhilu canh rau, s a chua va nhilng thlc phO'm dO tiéu.

DS. QUANG HUY
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