Quan Tri Trong Th&i Gian Khé Khan

Trwong Hoc cua Sinh Thai Con Ngwoi

THYUC PHAM « GIADINH < TAICHINH Ban Tin S6 1

L&i Khuyén Cho Tai Chinh bé
Song Sé6t Sau Khi Bi Sa Thai

Cac tin doén rat 1a hung hang. Sa
thai? Thu hep? B6ng cra? Lam
the nao dé ban chuan bij?

Ban khong thé kiém ché néu
hoac khi cong ty cua ban déng
ctra hoat dong hay sa thai cong
nhan, nhwng ban cé thé thwc
hién cac bwéc dé quan ly hiéu
qua tai chinh cua cac sw kién
nay.

Nhirng 16 khuyén nay cé thé gitp
ban kiém ché tinh hinh tai chinh cta
ban néu ban dang tiép can hoc c6
kinh nghiém gian doan cta viéc lam
clia ban:

+ Gi&m chi tiéu. Véi tién it hon sap t6i,
giam bot chi tiéu ngay lap tlrc cang
nhidu cang tét. Khéng bi cam dé dé
mua v@i tin dung.

+ Danh gia tinh hinh ngén han cua
ban. Xac dinh bao nhiéu tién ban co6
san hodc nhirng tai san gi ban cé thé
thanh ly v&i théng bao ngan han.
Danh séach tat ca nhirng gi ban no -
thé chap, thué, thé tin dung, khoan
vay xe va cac khoan thanh toan hang
thang lién két véi nhirng diéu nay va
khoan no khac. Tinh toan bao lau
ban c6 thé kidm ché dap trng vé tai
chinh ban cé trong tay. Thwc hién
mét ngan sach va lam theo né!

* Kiém tra dich vu trg gidp cdng nhan.
Chtl 1am cla ban c6 thé 1am viéc voi
nha nwéc va co quan phat trién luc
lwong lao déng dia phwong cung cap
dich vu nhw cong viéc theo vi tri, dao
tao lai hodc giup viét van ban
resume’. Tang co héi cla ban dé co
dwoc mét vi tri méi cang nhanh cang
tdt bang viéc loi dung cac dich vu
nay, va lam cho viéc tim kiém

mét cong viéc mai cho
thoi gian ca ban. Néu
ban thudc v& moét céng
doan lao ddng, ciing
yéu cau coéng doan clia
ban lam gi dé hé tro
ban.

* Yéu clu v&i bao hiém
that nghiép. Co Quan Luc Luwgng Lao Dong Louisiana cho phép cac
cé nhan that nghiép yéu cau véi bao hiém that nghiép trwc tuyén tai
www.laworks.net. Truéc khi ndp don, ban sé& can phai ¢ sén cac
thong tin sau day:

1.86 An Sinh Xa Hoi.

2.Cac tén, dia chi va sb dién thoai (ho hién thé nao trong gidy check
clia ban) cla t&t ca cac chl lam cla ban trong 18 thang.

3. Céc tén va sb dia phwong clia cong doan héi trwdng clia ban, néu
co.

4.Sb6 dang ky nwéc ngoai cla ban, néu cé.

5. Mot dia chi e-mail.

» Tranh vay mwon tlr 401(k) ctia ban hodc quy hwu tri. Cac khoan vay
anh hwéng t&i quy hwu tri ctia ban bang cach giam sé tién dau tw cla
ban. Trong trwdng hop cla sa thai, quy tc thweng ctia 401(k) doi hdi
nhan vién tra lai cac khoan vay trong vong 90 ngay sa thai hoac dbi
mat v&i thué va thué hinh phat 10 phan trdm vé sw vay muwon.

« Loi ich tlr S8 Strc Khoe Linh Hoat Chi Tiéu (FSAs) cta ban. Néu ban
tham gia vao mot S6 FSA, xem xét viéc chi tiéu tién cho strc khée
trong khi van lam ma ban sé& can trong khi that nghiép. IRS quy dinh
cho phép ban rut toan bd sé tién ban dong gop bat ky thoi diém nao
trong thoi gian cé bao hiém. Kiém tra An phdm IRS 502 "Chi Phi Y
Khoa va Nha Khoa" cho danh s&ch ctia chi phi y té du diéu kién khong
c6 thué cho S6 FSA cla ban. Sé can thiét c6 tai liéu chi phi ctia ban va
xac nhan ho da chwa tra tién hodc hoan tra dwdi chwong trinh strc
khde khac.

+ Nén c6 dwoc tw van tai chinh. Cong ty hodc cdng doan cla ban cé thé
cung cap huéng dan vé viéc quyét dinh tai chinh ban dang phai dbi
mat. D&t cau héi cang sém cang tét dé giup ban thwe hién quyét dinh
tét nhat. Xem xét mot tw van tin dung hodc diu tw chuyén nghiép. Ho
c6 thé gitip ban kham pha cac Iwa chon dé& phat trién mot ké hoach
cho ban théng qua thoi ky that nghiép va vao thai gian thinh vwong
hon.

Tham khao: Nganh Céng Nghiép Tai Chinh Thidm Quyén Quy DBinh. " Mét Viéc
Lam: Sy Lwa Chon Théng Minh Tai Chinh Sau Khi Mat Viéc Lam.

Jeanette Tucker, Tién ST, R.F.G, Gido Sw va Chuyén Gia M& Réng, Kinh Té Gia
Pinh
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Chién Lwoc Bé Ngan Chén Bao Lirc Trong
Nha Trong Thé&i Gian cua Cang Thang

Cac chuyeén gia trong cac khoa hoc gia dinh dw doan ring mac du tran
dau cla Gulf of Mexico Deepwater Horizon d& dwoc déng lai, cac cong
ddng ven bién sé tiép tuc cdm thay nhitng anh hwéng cua thién tai trong
nhi*rng cach sau sac hon méi ngay.

Khi cong viéc xubng, cac doanh nghiép dang déng ctra va tiép tuc cang
théng, bao lwc trong nha thuéng téng.

Bai hoc kinh nghiém ttr thién tai trvdc dwoec dyw doan bao Iwc trong nha
gia tdng nho sy cdng thang gay ra béi kinh t&. Sau khi tran d&u Exxon
Valdez cia ndm 1989, ty gia cla nghién ruou, tw ttr va bao lwc tit ca tang
1&n tai thi trn bi anh hwéng bdi tran dau. Sau khi con bao Andrew & Miami,
cac cudc goi clia vgr chéng lam dung bao luc dén duwong day giup d& dia
phwong téng 50 phan trdm, va bao cdo clia canh sat bao lwc trong nha di
I&n 46 phan trd&m sau vu phun trao cla nui Ia Mount St. Helens ctia ndm
1980.

Nhirng bwéc dau tién trong cong tac chéng bao luc trong nha a & xa ma
tdy va rou, nd co thé lam téng cam giac lo au va cang thdng; xin hé tro tir
tw van vién, ban bé, gia dinh va phong kham strc khde; va hanh dong néu
ban thay ai d6 c6 bao luc.

Cw dan Alaska gan day da chia sé cam tinh ctia ho cho cw dan clia Gulf
of Mexico vé&i dai dién tir cac khu vie bd bién vung Gulf Coast, bao gém
céac giang vién ctia LSU AgCenter. Stan Jones, nguwdi phat ngén ctia Hoi
DPéng Tw Van clia Hoang Tt William Sound Khu Ve Céng Dan, chia sé
diém clia dng cla tran dau cta Gulf, 6ng ndi, "Nhw thé nao la trwéc, ching
t6i c6 mot cdm giac réng chung tdi biét nhirng gi cac cdng ddng va ca nhan
sé di qua, va no la hoan toan bi tham."

Hoi Bdng Tw VAn ctia Hoang T& William Sound Khu Ve Cong Dan Gy
nhiém tién s7 Steven Picou, gido sw xa hdi hoc va tét nghiép dai hoc LSU,
d& hoc cach tran déu & Alaska anh huo'ng nhirng ngudi trong cac cong
dong nhd cung cép noi danh bat ca ca ho. Cordova c6 18 1a vi du dau dén
nhét, b&i vi cac nganh céng nghiép danh bat ca bi &nh hwéng rat nhiéu béi
tran dau.

“Cong ddng bay tAt ca cac loai cing thdng xa hdi ma ban c6 thé twéng
twong," 6ng Jones bao cao. "Nghién rwou tang lén. Ty sat tang Ién. Bao luc
gia dinh ting lén. Ly hon tang 1én. TAt nhién, tinh trang pha san va cac loai
khac nhau cla tai chinh téng 1én v&i sw cing thang trong gia dinh."

Nhitng nguoi da sdng qua cac thdm hoa Valdez néi rang ho cdm thay
phién muén sau sac cho bé bién ving Gulf Coast vi ho biét tat ca sé dau
dén thé ndo, déc biét 1a khi nhivng tran chién phap ly kéo dai bat dau vé bbi
thuwdng.

Céc tranh chap Valdez cham mét mai va da dwoc danh diu bdi mét sé
khang céo buc boi, theo cw dan Angela Arnold, giam déc didu hanh cla
Nha Bao Tang va Trung Tam Van Héa llanka. Arnold la 17 tudi vao thoi
diém cua Valdez tran dau va thay nhirng gi cha me clia ¢ dé di qua trong
diéu tranh chép véi Exxon. Cé canh bao cw dan cla Gulf Coast khong aé
"tat c& cac hy vong vao vu kién tai chinh nhwng thay vi sbng cudc sdng cla
ban. Néu ban hoan t4t ca cac ban mudn la suy nghi 'toi sé lam nhw vay va
nhw vay khi chiing t6i nhan dwoc tién tlr cac vu kién,' ban sé& phai dau dén
that vong va sé da lang phi tat ca cac ké hoach cuia ban dang cho."

Nhirng ngwoi khac cling da cho 1&i khuyén twong tw.

"Birng ngdi quanh va ch& cho ai d6, déi véi hé théng tw phap, vi du, dén
va clru hd ban, bdi vi trong kinh nghiém cla ching t6i, d6 khong xay ra,"
Lynden O'Toole canh bao, ngudi da vao doanh nghiép danh bt ca thuong
mai khi tran dau Alaska da xay ra.

Vi vay ban nén lam gi? Chién lvgc dé ngan chan bao lwc sau khi thién
tai nén tap trung vao viéc cung cap hd tro cho cac ca nhan can va phat trién
mang lu&i hd tro cho viéc quan Iy cac cong viéc hang ngay.

Cham Soéc cho Tré Em

* Thién tai c6 mét cach xao tron théi
quen clia moi ngudi. Thiét 1ap mot
théi quen, thwong xuyén hang ngay
cho tré em cda ban; ho cé chirc nang
tdt hon khi ho biét nhitng gi dang che
doi.

« Gil¥ an toan cho tré em clia ban. Didu
quan trong la biét tré em ctia ban di
véi ai va noi ho dang &.

+ Phat trién mot hé théng hd tro ban c6
thé dwa vao dé duoc gitip d&, khi can
thiét. Nho ban be, thanh vién gia dinh
va cha me tin cdy cho ban th&i gian
nghi ngoi néu ban dang cang théng.
Cho ho biét nhirng gi ban dang cam
giac. Thoi gian nghl ngoi can thiét khi
ddi phé véi cang thang 1én hon.

i

+ Dirng ngai hay x4u hé dé nhe giap
do.

» Cho m6ét thoi gian nghi ngoi. D6 la
binh thuwdng néu cac em bé khéc rat
nhiéu. Diéu nay c6 thé lam cho cha
me rat cang thang. Khi ban cam thay
bét Iwc hay gian dtv, cho vai phut dé
thw gian va binh tinh xubng - dé giam
bét moét sb cang thang ban cam thay.
Néu cac em I&n tudi dang lam day
than kinh cta ban gian di¥, xem ho an
toan va sau d6 roi khdi phong dé& nghi
ngoi.

« Tim cach dé gidm cang thang trong
cudc sdng clia ban, va phat trién mot
danh sach cac cach dé dbi pho véi sw
cang thang khéng the tranh duorc.
Diéu quan trong 1a van tlep tuc dé
cham soc cho tré em cta ban. Tré em
bi anh hwdng manh mé b&i phan (rng
cla cha me.

» Danh thoi gian v&i tré em cla ban.

+ Cong béng va phu hop véi ky luat
cho con cai cla ban.

* Hién thj tinh thwong véi tré em cia
ban. Giup binh tinh mét dra tré dang
khéc. Khong bao gior duwgc lac mot
dira tré - l&c mot dira tré co thé gay
thwong tat hodc chét.
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Cb géng tim ly do cho s khéc. Dam bao
réng tat ca cac nhu ciu co ban cla dira
bé (thtrc &n, ta, qua nhiéu hodc qua it
40, w.) dwoc dap ng. Ban ciing c6 thé
kiém tra d4u hiéu cda bénh tat hoéc dau,
chang han nhw phat ban ta.

+ Giup binh tinh con ban. M6t em bé khéc
c6 thé dwoc hwéng lgi tir xoa bép lung
clia em bé, nhe nhang du em bé, cho
num vu, hat hoac noi chuyén. Tuy thuéc
vao do tudi ctia con ban, néi chuyén véi
ho va cho gitp ho thodi mai.

* Di b6. Cho em bé clia ban di b trong
mot xe ddy hodc di trong mot chiée xe -
dwoc bdo ddm mot dira tré an toan chd
ngdi & ghé bat ct lic ndo ban dang &
trong xe. Di bd v&i em tré ctia ban co thé
cung cAp phan tam, phat huy tap thé
duc, giam cing thdng va cung c&p mot
co hoi dé thao luan vé nhikng gi ban va
con ban th4y khi di bo.

+ Day tré em dé ton trong ngudi khac.

+ Gidi thiéu tré em dworc tach ra tlr cac gia
dinh cho nhirng ngw®i phu trach. Lam
didu nay sé gitp tré em ma khoéng c6
cha me hoac ngudi dwoc tach ra tr gia
dinh ctia ho d& dwoc xac dinh va nhan
dwoc cham soéc dac biét.

» Bao cdo nghi ng& nguoc dai hoac bd
bé. Néu ban cé ly do dé tin rdng mot dira
tré da hoac c6 thé bj hai, thong bao cho
cac co quan chire hoac goi dwong day
néng d& Ngan Chan Tré Em Nguoc Dai
Louisiana tai 800-CHILDREN (800-244-
5373). Ban ciing c6 thé goi sé d6 dé
gip d&/tw van nubi day con qua dién
thoai.

Quan Ly Cing Thang va

Quan Hé
* Hay hanh dong néu ban thdy mét cai gi
d6. Néu ban thy ai d6 dang bi hai bang
bao lwc, hanh déng. Néu la an toan, tro
gilip nhitng ngudi dang cé nguy co. Néu
an toan cla ban c6 nguy hiém, théng
bao mét ngwdi chiu trach nhiém vé sw
nguy hiém.

* Yéu cau hb trg. Néu ban cam thay ban
dang gap nguy hiém, tim sy h6 tror toe
cac nguén dang tin cay nhw tw van vién,
ban bé va gia dinh va phong kham y té.
Didu nay sé gitip gitr cho ban c6 sy an
toan.

* Birng str dung ma tly va ruwgu. Day co
thé lam tang cadm giac lo 4u va céng
thdng va c6 thé dwa ban vao nhirng noi
ban c6 thé bi tAn cong.

+ C6 mot thoi gian yén tinh. Cac méi quan
hé tr& nén cing thang hon khi gia dinh

cb géng dé thay thé& nha & bi mat hoac viéc lam hodc tim hoa
binh trong nhi¥ng tinh hudng. Néu ban cam thay cang thang, cho
mét thoi gian yén tinh.

* Tham gia; & lai hoat dong. Tinh nguyén cho coéng viéc trong mét
noi tra n, mét trwérng hoc hodc mét céng viéc cong dong.

+ Néu ban cadm thdy ban cé nguy co bj bao lwc trong mdi quan hé
clia ban hodc c6 lién quan vé nguy co clia ngwdi khac, théng bao
cho mét ngwi chiu trach nhiém vé nguy co bi nghi nge» hodc goi
duwdng day néng bao hanh trong Nuwéc Québc Gia tai 800-799-
SAFE (800-799-7233) hoac 800-787-3224 (TTY).

Ngan Chan Bao Lwc Tinh Duc

+ Hanh déng. Néu ban thay ai d6 bj tAn c6ng, ban nén hanh déng.
Néu 14 an toan, tro' gilip nhirng ngwdi di tir ké tAn cong. Néu sw
an toan cla ban c6 nguy hiém, cho biét ngudi phu trach nhing gi
da xay ra.

+ Gilr an toan cho minh. Phong ngtra cho an toan ctia ban. Khéng
& mot minh. O lai v&i madt nhém ban tin cay, néu cé thé.

+ Dinhitng noi an toan. Néu cé thé, di nhirng noi cé rat nhidu
nguwoi dan.

+ Tranh ma tdy va rwou. N6 cé thé lam ting cdm giéc lo lang va
céng thang va co thé dwa ban vao nhirng noi ban c6é thé bj tan
cong.

+ Tim hd tro. Néu ban 1a nan nhan clia bao lyc tinh duc ho&c ban
biét ai d6 la, n6i chuyén véi mét ngudi ban tbt hay gia dinh. Ho c6
thé cung cAp sw hd tro ban can.

« Néu bao lyc tinh duc xay ra, tim mét nguwoi ban co thé tin twdng
d& bao cao cac lan xay ra, hodc goi Mang Quéc Gia Lam Dung
Hiép Dam va Loan Luan tai 800-656-HOPE (800-656-4673).

Cham Séc cho Chinh Minh

« Gitr lién lac véi gia dinh. Néu c6 thé, gil lién lac véi gia dinh, ban
bé va hang xém tin cay dé gitp dbi phé véi nhirng céng thdng va
thiét hai cé thé xay ra sau khi mét tham hoa.

* Nhan trg giup tr cac chuyén gia. Xin giup d& tr cac bac si hoac
cac nha lanh dao khac, nhitng nguoi dwoc dao tao dé gitp 6.

« O lai hoat dong. Bi bd hoac tham gia vao cac nhom hoat déng
khac dé tiép tuc di chuyén.

« Gilr ban ron. Gitp nhitng ngwdi khac trong mét noi tri &n, cong
ddng hoac trudng hoc.

+ Néu ban hay ngwoi quen clia ban cé nhirng suy nghf tw tt, goi
Quéc Gia Phong Chéng Ty Tt tai 800-273-TALK (800-273-8255).

Ngan Chan Bao Lwc Thanh Nién

» Tbén trong nhirng ngudi khac va gia tri khac biét. Ngay ca khi ban
cam thay cang thang hay lo l&ng, khéng bat nat, ché giéu hodc
néi chuyén vé nhirng ngudi khac.

« Tham gia vao cac né lwc don dep. Gilp vé&i cong ddng don dep
hoac cac hoat dong dia phuwong.

e Tranh ma tdy va rwou. Tranh xa rwou va ma tuy cling nhw nhirng
nguwdi str dung chung. bay co thé 1am tang cam giac lo Iang va
cang thang va cé thé dwa ban vao nhirng noi ban c6 thé bj tan
cong.

+ Tim hiéu nhitng cach khac dé giai quyét cac tranh luan va chién
dau. Khong la hét qua cac tranh luan, danh hodc day nhau, va
cho ban bé ctia ban biét d& lam nhw vay.

» BPlrng mang vi khi. Mang mét vl khi sé khéng giup cho ban an
toan hon va thuwdng thém tranh luén va tang co hdi bi hai.
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« Néu ban biét ai dang c6 ké& hoach 1am
hai nguwoi khac, bao cao anh hoac cd
ta. N6i cho mot ngwodi Ién dang tin
cay, chang han nhw mét c6 van hoac
cha me. Néu ban so va tin rdng noi sé
dat ban trong nguy hiém hoéc dan dé
tra diia, goi chinh quyén.

Tham khao:
http://www.takepart.com/news/2010/06/15/do
mestic-violence-drastically-increased-after-
the-oil-spill-

http://www.bt.cdc.gov/disasters/

violence.asp

Théng Tin Lién Lac Ca Nhan, Linden O'Toole,
cw dan cua Cordova, Alaska, Thang Chin,
Nam 2010

Thoéng Tin Lién Lac Ca Nhan, Stan Jones,
ngwoi phat ngén cda Hoi Bong Tw Van cla
Hoang T William Sound Khu Vyc Cong Dan,
Thang Chin, Nam 2010

Diane D. Sasser, Tién ST, C.F.L.E. Gido Sw va
Chuyén Gia M& Réng, Phat Trien Gia Dinh va
Tré Em

Vat liéu nay dwa trén hd tro' cong viéc clia Hoa Ky S& Néng
Nghiép Vién Thic Phdm va Nong Nghiép (USDA NIFA) theo gidi
thuwdng sé 2010-41210-21185. Bat ky y kién, phat hién, va két
luan, kién nghi thé hién trong &n pham nay la clia tac gia (s) va
khéng nhét thiét phan anh quan diém ctia USDA NIFA.
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LSU AgCenter la mot khudn vién toan tiéu bang clia hé thdng

LSU va

cung cap co hoi binh déng trong cac chwong trinh va viéc lam.

Translated by Huy D. Le & Mai T. Dang
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bé Pat Pwoc va Duy Tri Mot
Trong Lwong Khée Manh

Néu mét trong nhirng muc tiéu ctia
ban 1a gidm can, lya chon mét ké
hoach sé giup ban thwc hién thay
ddi 16i sbng 1anh manh thay vi theo
nhirng ché d6 &n ubng ma&i nhét.

Cach tbt nhat dé dat dwoc va
duy tri mét trong lvgng khée manh
va hoat déng thé chét va an udng
trong nang lwong cla ban can bang
cach chon mét cach khén ngoan ti
tat ca cac nhém thue pham.

Hwéng Dan Ché Po An Ubng
cho Nguw&i My nhan manh réng du
ngudn nao - dit (hod hoc) hydat-
cacbon, chat béo hodc chat dam —
nhén dém calo. Cach dé giam
lwong calo lanh manh nhét 1a gidm lwong cla cac loai dwéng dwoc
thém vao, chat béo va rwou, ma tat ca cung cap calo nhung it hodc
khong c6 chét dinh dwéng thiét yéu.

Kiéng &n ubng c6 thé cwép ban than clia ban cac chét dinh duwéng
va nang lveng can thiét. Sir dung MyPyramid ctia B6 Nong Nghiép Hoa
Ky dé phat trién mot k& hoach an udng lanh manh, ban cé thé 1am theo
subt doi. MyPyramid dé nghi nén an thém trai cay, rau qua, ngd cbc va
san pham siva it chat béo va cung cip hwéng dan vé cach chon phan
an dwoc dé nghij tr mai nhém thwe pham.

Chon san ph&dm lta mi nhw [& 100 phan trdm banh lua, gao nau hodc
bét yén mach. An tréi cay twoi hodc trai cay déng hdp hodc déng lanh
ma khong c6 dwdng. Hap rau qua hodc &n ching nguyén. Chon san
pha&m stra khong chét béo hodc it chat béo va thit gdy, ga ma khéng cé
da.

L&i khuyén dé quan hé lanh manh véi thuwe phdm bao gém:

+ Hay bé tam ly kiéng an. Kiéng &n bay gid c6 thé 1am cho ban &n
qua nhidu sau nay.

+ Nhan ra dau hiéu cla co thé ca ban vé khi ban dang déi va khi
ban dang no.

* Nhan ra cdm xuc cda ban. C6 phai ban st dung thirc an cho
thoai mai, nhuv mét phan thwéng, nhw 13 mét phan tam tir chan
nan hodc dé gitp gidi quyét cam giac tirc gian hodc budn ba?
Néu vay, hay tim nhitng cach khac dbi phé véi cac van dé thay
vi &n udng, nhw tham gia di bd, choi véi thi ctia ban hodc goi
dién thoai v&i mét ngudi ban.

+ Pirng bd qua bira an. Didu nay dan dén an qua nhiéu sau nay.

+ An nhitng phan cla thwc phdm, khéng an phan I16n hon. St
dung MyPyramid va théng tin dinh dwéng trén nhan thue phdm
dé hoc kich thuéc phuc vu.

+ Hay thr an nhiéu rau va trai cdy mdi ngay. Thi» nghiém véi
nhirng cach mé&i dé chuén bi rau va git rau d& sdn sang dé an
hoac dat trong ta lanh cho an vat.

Thém vao nhi*ng y twéng vé viéc an ubng lanh manh, thuc
hién mét théi quen trong viéc hoat déng thé chét. Van déng co thé
cung cap nhiéu lgi ich strc khode trong dé cé giam nguy co bénh
tim, tiéu dudng loai 2, van d& khép, phi béo va cac van dé& khac.
Hwéng Dan Ché Do An Ubng khuyén ban nén it nhét 30 phat hoat
dong thé chat dé giam nguy co bénh va 60 phut mbi ngay dé ngira
tang can. D& duy tri giam can, yéu cau 60 dén 90 phit mét ngay
hoat dong thé chét.

Beth Reames, Tién Si, R.D., L.D.N.
Gido Sw va Chuyén Gia M& Rong, Dinh dwdng va Stre Khoée




