Bi quyét gitip c6 diu cé sirc khée va tinh than tot trong ngay

cuoi

Trudce ngay cwéi hdu hét cac c¢o dau thuwdong co6 tAm trang lo ling, hdi hop.,..
1am anh huéng khong nhé dén nhan sic ciing nhu sirc khée ciia minh. Pé
gitp c6 diu ludn xinh dep, rang r& nhit trong ngay trong dai cia cudc doi,
hiy tham khao nhiing bi quyét nhiam cé strc khoe tot, tinh than thoii mai sau

déy nhé!
1. Lén ké hoach chuin bi cho dam cuéi

Viéc chuan bi dam cudi mat rat nhiéu thoi gian, vi vdy ban can 1én ké hoach cu thé
dai han d¢ tranh tinh trang thiéu sét. Ban c6 thé tham khao ¥ kién cua cac ban be,
ngudi than cé kinh nghiém dé viéc 1ap ké hoach duoc diy du nhat. Khi ¢ ké
hoach cu thé, ban ¢ viéc thuc hién ding tién do, nhu vay moi viéc déu nam trong

kiém soat, ban s€ khong bi roi tung vi nhiéu viéc bi bé quén.
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2. B6 sung diy dii dinh dwdng

Dinh dudng co6 vai tro rat quan trong doi vdi co thé cua ching ta, bé sung dinh
dudng hang ngay s€ gip co thé khoe manh va ludn tuoi tré. An nhi€u rau cu qua,
cd, han ché an céc thirc an nhanh, d6 hop,... Néu c6 ké hoach an kiéng, c6 dau

cling phai tuan theo thyc don khoa hoc, ddm bao dinh dudng tranh bi suy nhuoc co

thé,...
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3. Tham gia m{t 16p Yoga
Hiy dang ki mot khoa hoc Yoga trong 1 hay 2 thang trudc dam cudi ctiia ban. Néu
ban chua bao gid luyén tap Yoga trudc d6, hay chon 16p cho ngudi méi bat dau:
cac bai tap tho, ki thuat ndi 1ong gan cdt, va cac tu thé s& gitip ban hoan toan duoc
dit vao trong tam khi ban nghe tiéng chudng dam cudi.
4. Tim dia diém Spa
Tim mdt Spa trong khu vuc ctia ban c6 chuong trinh cho mot ngay (mot vai nay

tham chi cung cép chuong trinh dac biét cho c6 dau), dang ky céc kiéu tri liéu ma
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ban thich hay chua bao gi¢ thtr trude do, va tdn hudng mot ngay hoan toan thich
tha. Néu ban chua bao gio xoa bop mat trudc do, hay dat trudc it nhét 2 hodc 3
thang trude ngdy cudi (ban s& khong bao gio biét duoc da ban s& phan tng nhu thé

nao, va ngdy cua bira toi dién tap khong phai 1a liic dé phat hién ra).

5. Ngu du giac
Giac ngu rat quan trong, day la giai doan cac t€ bao s€ thay cli d61 méi, cac co
quan trong co thé thuc hién cac chirc nang ctia minh. Ban nén di ngu truée 11h to1

dé dam bao strc khoe, mot ngay ngu 8 tiéng.
6. Ludn vui vé

Theo 1 sb nghién ctu, tinh than vui vé s& giup chung ta tuoi tré, khoe manh va

thuc hién moi viéc hiéu qua hon. Hay nhé ludén lac quan nhé cac ban!
7. Chia sé kho khan, cong viéc véi Ong xa

Ban khong can lam moi viéc mdt minh, hdy chia s¢ moi vi¢c vdi 6ng xa tuong lai
dé thong nhat quan diém. Khi trao do6i cac ban s€ hiéu nhau hon va hanh phtic hon

do.
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8. Udng nhiéu nwéc

Uodng nudc 1a bién phap don gidn va hiru hi€u nhat gitip ¢6 dau co6 lan da cdng min,

khoe dep. Nudc thuc ddy qué trinh trao doi chat, thanh loc co thé.

bé c6 voc dang can doi, cd dau co theé uong mot so loai nude co6 tac dung giam can

ma khong gay hai cho co thé nhu nudc ép trai cay, nude ép rau cu, tra xanh,...

Trén day 1a 1 s6 kinh nghiém cua minh dé giit tinh than va strc khoe that tt cho

ngay trong dai, chiic cac c6 dau luén hanh phec.
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