Cai Thuoc La: Lam cach nao dé dwoc

thanh cong

Quy vi c6 thé c6 mét vai triéu chig sau khi quy vi cai thudc 14. Diéu nay rat binh thuong. Nhing trigu ching
s€ qua di trong vong vai tuan 1&. Hay nhan nai va gitr vitng muc tiéu khéng hat thudc cua quy vi. Cai thude 14 1a

mét didu tot nhat quy vi co thé 1am cho stc khoe cua minh!

Néu quy vi bi...

Hay thir:

Kho, ngtra c6 hong hodc ho

Uodng thém nudce (quy vi cé thé udng nudc am voi
mat ong va chanh)

Ngam keo ho

Nhirc dau

Ngu trua
Hit thé sau

Khéng di tiéu dwoc hoac bi tao bon

An thirc an c6 nhiéu chit xo nhu trai cdy va rau
Hay hoat dong — thtr di b¢ hodc di cau thang
Uong thém nhiéu nudc

Khéng tap trung

Hay nghi ngoi
Nham mat dé c6 thé nghi ngoi trong vai phit
Thu gian, hit mot hoi that sau

Bi cang thang hoac lo au

Tap hit tho sau

Tap vai dong tac vuon vai

Hay hoat dong - thir tip nhitng bai thé duc méi nhu
yoga

Noi chuyén voi ban beé hodc ngudi than

Kho ngu

Tap thé duc trong ngay

Tréanh nhimg thirc uéng co6 chat caffeine (ca phé,
nude ngot hoac nudce tra)

Poc sach hodac tap chi

Mét méi hoac thwong xuyén cam thay
buoén ngu

Ngu day du (8 tiéng mot ngay)
Pi bo trude hoac sau khi di lam
Tap vai dong tac vuon vai

Thém hat thuéc

Nhai keo cao su khong c6 duong

DPirng chi v dén chinh minh — lam viéc vit, 1am
vuon, goi dién thoai ndi chuyén vai ban, tap thé
duc

Lam chiam sy thém hit thudc bang nhitng viée quy
vi thich nhu doc sach, choi thé thao, di bo

Uéng thém nhiéu nuéc

Tap hit thé siu dé gitp quy vi thu gidn
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