NGAY TET AN THE NAO _
Pl GIT GIN SUC KHOE

a ngay Tét ¢ nhiéu mén an ngon,
la, mOt sH nguol dé tinh hon khi
duoc mo1 ruou, uéng ruou, roi la
tranh thu ngay Tét vui ma ngin ngui de dé sa
da thire trang dém ngay.. . Al col trong va thuc
hién theo bi quyet an thi nguotl ay mon khoe,
déo dai, phan chan hudng tron huong vi Tét.
Thé nao la méi biét an, sic khoe con ngudi
ta, cling giong nhu tu nhién, theo bon mua
Xuin, Ha, Thu, Péng va theo quy luat sinh —
130 - bénh - t. Luc so sinh khong ¢o6 rang nén
chi uong nudc va bi. Lic ve gia rang rung dén
va ciing an khong duoc nhu hoi tré, gan giong
nhu hoi tré con rang moc chua du. Tuong tu,
sinh ly tiéu hoa cung kém, gan xuong clng
nho lai, yéu dan. Suc dé khang véi thoi tiét va
VI khuan cling glam. Neudi co suc dé khang
t6t thi cé the luc an thue an nhiém khuan mat
vé sinh ma van an toan cho nén chu quan,
chéng han nhiéu nguol an tiét canh, gO1 tom,
ca twoi song ma khéng bi ngd doc la vi may
ching khong phat la vi khuan gay bénh hoic
c6 ma ching chua kip nhan len toi lieu gay
bénh. Nhung néu bi ngd doc thi ching phai Ia
an udng hop ly bao lau trd thanh... cong da
trang sao? Vi vay, nol dén dinh dudng hop ly
thi nguyén tic vé sinh la trudc nhat. Dinh
dudng hop ly, dung, du va dieu do, su dung
trong dinh dudng la kho nhat, vi phai hop vo!
lra tudi, thé trang, thé chat, nghe nghiep...
Nguos thé trang gay, béo khac nhau thi ché d6
an udng va luong cac chat ciing khac nhau.

NGOC PA

Cai biét vé thé trang, thé chat thi tu minh biet,
nhung vé sinh ly thi phai nho dén bac si.
Nguol xua thuong ndéi “trot danh con tranh
miéng dn” nhung dung v thé ma an lay duoc.
May thay da so nguoi lon da tung trai nhiéu
ngot, bui, dang cay trong doi dé tu diéu chinh
hanh vi dn uong cho hop vo1 stc khoe, thé
chét trong nhiing thdi diém con tinh tdo va
con nghi luc. Con tré nho thi c6 nguon lon
chim soc¢. Nguoi gia thi tuy tirng hoan canh
ma duoc cham soéc khac nhau, cac cu ¢ con
chau do dan thi it lo, cac cu c6 don thi an
udng vat va trong truong hop nay biét stic
minh dé tu lo bira an, mon an cho hop vo1 sinh
Iy 1Gra tuoi, 1a cach dé cac cu gill dugc suc
khoe. Noi vé an dleu d6 va du thi dé hiéu hon.

Diéu d6 1a an udng theo biva mdt cach dung
gio tuong doi. Tré em va nguoi gia thi bira an
can nhiéu hon va moi bira an ciing gan nhau
hon. Nén ngay chia thanh 4-6 bira, mo1 bitra an
khong qua nhiéu va thirc an cung pha nhu va
dé tieu hon. Poi véi ltra tudi thanh, thiéu nién
la tum dang Ion thi s6 mén an c6 dam va chat
béo can nhiéu hon. Con nghia du la an khong
qua no ciing khong déi. Va nira, cai su an clia
ngudi gia va tre em nhiéu khi khong quan
trong bing giac ngl, no hodc doi qua déu lam
giac ngu khong dugc dé dang va sau.

Nhitng ngay xuan ve Tét dén, chuyén an
uong lai cang phai than trong dé tieng cudi vui
hanh phtc tran ngdp moi nha.
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