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THO'1 GIAN VA TAN SUAT BUPA AN

Hiép hoi Tim mach Hoa Ky khuyén khich phuong phap an udng c6 chi dich. An cé cha dich, hay &n c6 muc dich,
la mot cach dé can béng nhu cau clia co thé ddng thdi gitip ban hwéng téi muc tiéu stre khde. Bang cach chi y
nhiéu hon dén cac tin hiéu va phan (g doi clia co thé, ban cd thé nhan ra cac tinh hubng va thuc phdm khién
ban c&m thay tran day sinh lwc va no lau hon.

L&i khuyén cho viéc an udng cé chu dich:

Chu y dén tam trang va mirc d6 d6i ctia ban khi tim dén do &n nhe, do ¢ dwong hodc &n qué nhigu. Ban
dang an vi buon chan, cang thang, kho chiu hay phan khich?

An thwong xuyén sudt ca ngay. Giam nguy co' &n udng hodc an qua nhiéu trong blra &n bang cach can
bang bira én~cﬂa ban trong suodt ca ngay. Bieu nay ciing giup duy tri nang lwong va sw tap trung. An cac biva
chinh sau méi 4-5 gi& va thém mét bira an nhe lanh manh (giau chat xo’) vao gilra cac bira an néu can.

*  Vidu: 8 gio sang an sang, 10 gio’ sang &n nhe, 12 g trwa &n trura, 3 gior chiéu &n nhe, 5 gior chiéu an
tOi, 7 gi& t6i an nhe.
Tranh an khuya. An nhiéu khau phan sau dé trong ngay ¢ lién quan dén ting can va strc khde tim kém.
Lén ké hoach cho bira &n xung quanh nhirng thuc phdm nhw rau, trai cay, ngii cbc nguyén hat, protein nac
va sira it béo.

An trong vong 2 gio sau khi thirc day An sang da dwoc chirng minh [ glup tang cuo’ng trao doi chat va
giam nguy co &n qua nhiéu. Hay chuén bj bira sang vao dém hém trwée, chang han nhw yén mach dé qua
dém, dé s&n sang di vao budi sang!

Chon nhiéu bi¥a &n chinh va dé an nhe giau chat dinh dwéng. D6 an nhe gidu chat xo sé gidp ban no lau
hon, chang han nhw mét miéng trai cay voi bo hat, ca rot cat soi va mén hummus, hoac bdng ngd nguyén hat
(la ngl coc nguyén hat).

Dé biét thém thong tin va 1&i khuyén, hay truy cap trang web ctia Hiép hoi Tim mach Hoa Ky (Heart.org)
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