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Quy vi cé biét loai thuc Quy vi c6 biét thudc gidm
pham nao cé thé giup dau c6 thé anh huédng dén
xoa diu con dau? tiéu héa nhu thé nao?

L&ri khuyén d‘é’ cai thién dinh duéng cGa quy vi
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An thire 3n c6 mau
sac clia cau vong
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Han ché aspirin, An trong trang

ibuprofen va = thai binh tinh va
thuéc giam dau @\Mf(\% %NJ'&Q a®s ")06"‘{ thodi mai
theo toa (opioid | Gy @@
theo toa) KRAUT

An thuc pham 1én men

Dinh dung t6t c6 thé ho tro' tiéu héa va cai thién con
dau cling nhu strc khoe tong thé cta quy vi
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DINH DUONG, AP LU'C VA CON BAU CO LIEN QUAN TRU'C TIEP VOl NHAU:

Khi n3o bd va co thé cla chung ta gdp ap luc, ching ta khdng tiéu hda tét thire 3n dwoc ngay ca khi &n
udng lanh manh. Diéu nay cd thé gay tiéu chay hodc tdo bon va lam ting thém con dau. Dinh dudng
tot s& cai thién strc khde dudng rudt clia quy vi va thay déi trai nghiém cla quy vi véi con dau.

MOT LOI SONG LANH MANH GIUP GIAM PAU CUA QUY VI:
Néu ching ta lya chon thuc pham lanh manh, chuan bj thirc &n tai nha va &n uéng vdi quy vi bé va gia

dinh trong mdt mdi trudng thodi méi, nhiéu van dé vé tiéu hda cla ching ta cd thé sé duoc cai thién.
Giac ngli ngon, hoat ddng thudng xuyén va doi séng xa hdi tot cling cd thé gitp gidm dau.
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Hiéu dwo'c mdi quan hé cda thuc pham véi co’ thé quy vi cé

thé gitp cai thién strc khée va con dau chia quy vi
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> UONG CHU YEU LA NU'6C * Nhitng thyc phdm nay bao gom
miso, dwa cai bap, kefir, sita chua,
tempeh, kim chi, kombucha

e NE&u quy vi khdng ubng du nude, quy vi cd > HAN CHE ASPIRIN, IBUPROFEN
thé dé bij mat nudc, lam ting mét m6i,.dau @ VA THUOC GIAM DAU THEO TOA
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D=« Giit nudc gitp moi thir hoat dong t6t hon.
«  Ddt myctiéu ung 8-10 cdc mai ngay
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d3u va cau kinh e Céc loai thudc nhu ibuprofen,

. T, > aspirin va naproxen lam hong
> AN THU'C AN CO MAU SAC CUA CAU niém mac rugt va tich ty doc t6 co
. VONG thé dan dén loét
= &§ o An nhiéu loai trai cay, rau c0, qua hach, e Thudc gidm dau theo toa nhu
'Z @ hat, céc loai d4u, ngli c6c nguyén hat oxy,codone va hydrocodone han
~(C ; o Nhitng thuc phdm nay cé nhiéu vitamin, A nlee v Gl 0 B
o , P A . L .
- khoang chﬂgt, cAh.at cNhong.oxy Ploa va‘chat > CHUAN B| THU'C AN TAI NHA
o x0 nhat dé nudi nhirng vi khuan duong @&\ .« T ndu 4n kich thich hé tiéu héa
® rudt khde manh dé P T R
- 5 L. &  Khinau an tai nha, quy vi co thé
- > AN THU'C PHAM LEN MEN kiém soat chat lugng va sy da
Q - [ s R . . . > ;v
'S { g ~* Thyc pham |én men c6 vi khuan tot gidp cfang .cua mon an '
oo . o —e. w hotro hé thong mien dich va nhu dong * Antai ban cung nhitng nguoi
> o rudt clia quy vi khdc trong trang thdi thodi mai
= gitp tiéu hda tot
S
= Hay kién nhan véi chinh minh. Mai bwdc, dii nhé dén dau, déu cé tac dong cing nhau
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Muc tiéu ngan han cua t6i: Cac buédrc dé dat dwoc muc tiéu cha toi:
An mot loai rau co - Bira e4ng - c&i bo xoi va trimng
mau eie khae nhau + Bira truwa - them bap céi d6 cat nhd vao

+ 5 b banh mi cla toi
rong mor bura an + Bira t6i mon phu 13 ca rét hap
\_ AN :
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