Bo hut thuéc ma khdong tang can

Ban c6 thé nghi réing bé hut thuéc ¢ nghia la sé tdng can. Trung binh, mét ngudi cé th,é’ tang thém
dén 10 pounds khi ho bo thudc ld. Nhung mot s6 ngudi hoan toan khéng 6 su thay déi cén ndng,
hodc tham chi con giam can. Dudi day la théng tin can biét:

Nhiing nguyén nhan lam tang can'~
- Cothé khong tiéu thu calori dugc nhanh.

> Nicotine la mét chat kich thich
lam tang téc dé trao do6i chat cla co thé
(trao d6i chat la cach co thé chuyén hoa
calori thanh nang lugng).

- Khi ngung dung chat nicotine, cc thé

cula ban tiéu thu calori cham hon.
«  Ban c6 thé sé an nhiéu hon.

o Hut thuéc la mét théi quen dua tay
[én miéng.

> Khibd hut thudc, ban c6 thé van con quen
dong tac dd, va nhu vay co thé khién ban
an nhiéu hon.

« Ban c6 thé thich &n ngot.
> Lugng dudng trong mau co thé thay déi
khi ban bé hut thudc.
> Diéu nay co thé tao cam giac théem
do ngot.
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Lam Cach Nao D& Tranh Tang Can
« Nén ning déng. Dung lén va van ddng co thé
khi ban thém hut thudc. Viéc nay cé thé giap
ban khong nghi dén diéu thudc.

« Uéng nudc. Nuéc lam ban no, nhu vay ban sé
khéng cam thay hay doi.

« Chi an khi ban thay déi. Trudc khi an, ban hay
ty hoi: “Minh ¢6 that su doéi bung khong? Hay
la minh an vi thiic an c6 dé? Hay vi minh cam
thay chan?” Nhu vay, ban c6 thé nhan ra la minh
khong that su doi.

« Anudng lanh manh. Thay thé thudc 14 bang
nhing thic an bé dudng nhu ca rét, can tay,
hoac la cac loai hat dau.

« Can than vé tiéu thu dudng. An bét lai
dé ngot. Ban c6 thé dung cac thuc pham cé it
dudng nhu tao, s6 c6 la déang hoac cac loai dau
dong lanh.

 Kién nhan véi ban than. Théi quen an uéng
lau ngay c6 thé kho bo ngay. Nhung sau mét
thai gian, ban sé thay nhiing théi quen méi
tré nén quen thudc hon.

Hay goi ASQ Trung Tam Cai Thuéc La
Danh Cho Ngugi Viét dé nhan trg gitp
bo hit thudc MIEN PHI!
1-800-778-8440
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