1R8 « BEE (R+FAEE) Hudng dan vé dinh dudng — sinh hoat an udng

Pé co thé song khée hon trong nhirng
|Gc dang phai ti nan

C6 ian udng day da khong?

Tuy rang dang & trong tinh thé ¢6 nhiéu kho khan,

vi du nhu: tinh than bat an khéng muén an, luong

thuc ctu vién khong du. .., nhung ching ta ciing

phai ¢ gang an uéng hét mic co thé.

« B4 sung ning lwong 12 viéc rat quan trong dé c6 thé
duy tri stic khoe va thé lyc, dong thoi chdng lai véi
cai lanh bén ngoai.

« V6i nhirng lic khdng thém an, chung ta c6 thé bd
sung bang cac thie an ngot, thirc n c6 nudc va
thirc udng ¢ ning luong.

« Trong céc thuc pham duoc vién tro thi thuong hay
bi giGi han vé& chung loai, nén c6 xu hudng sé bi
thiéu chét xo, chit khoang va vitamin. Néu cac
thuc pham ting cuong dinh dudng, va nudc trai
cay, rau cu dén duoc tay minh thi nén tich cuc b
sung cho co thé.

« Néu gap phai vin d& kho khan, nhu 1a khong thay
thém &n, thirc n cung qua khdng an dugc v.v...thi

ctr trinh bay véi nhan vién phu trach y té-an udng.

Khi an
« Khong so tryc tiép vao thirc an,

ma nén cam nguyén bich (phan tdi
nhua dé boc thtc an).

FF

« Thic udng-thyc pham duoc phét
thi nén an lién, khong nén dé lu.

ll B /Nhfrng nguoi €O di wng thirc dn, nhirng ngwoi dang chira

Qﬁ'i nhan vién. /

B0 sung nwéc cho co thé

Nudc ubng va nha vé sinh thuong bi gidi han,
nén chang ta hay c6 xu hudéng khéng dam
uéng nhiéu. Néu c6 nudc udng trong tay, thi
khong nén nin nhin ma phai uéng day du.
Thiéu nuéc s& dé dan dén cac triéu chiing sau
day:

« Mét nuéc

+ Nhdi mau co tim

* Tai bién mach mau néo

* Nghén tinh mach

« Than nhiét ha thap

* Téo bon

Hay van dong co thé

O noi ti nan véi khdng gian bi gigi han,
thuong chung ta it c6 diéu kién van dong co thé,
tuy cling c6 nguoi hoat dong trong cac cong viéc
khoi phuc thiét hai. Hay van dong co thé dé duy
tri stc khoe, thé luc va thay doi tinh than cho
thoai mai hon.

» bong tac vai chan (van dong chén va

cac ngon chan, nang Ién-ha xubng got chan)
* bi b trong va ngoai phong ¢

« Tap cac dong tac thé duc nhe  Vv.v...

bénh can c6 ché @o kién cir trong in udng, nhitng phu
nir dang mang thai thi phai trinh bay sém véi nhan vién
ciia noi ti nan va nhan vién phu trach y té - in uéng. C6
ca nhirng tai liéu danh cho me va bé, nguoi cao tuoi
(gém ca huyét &p cao, tiéu dwong). Néu can thi hdy néi
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