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TO Hindustantimes cho billt, so vii 10 nam tri0 ¢, nhilu ba mi dang dilam 0 0n B0 r0t
tich cl ¢ trong vill ¢ gillm can sau khi sinh bl ng cach din cac trung tam th0 hinh hol ¢ cac

trung tam yoga.

Mehr Malhotra la m0 cla hai dla tr0 va dang mang b0 u. Lam ngh nglCi m0u nhd ng Mehr
khéng hU lo I0ng sO mOt dang voc thon thl sau khi sinh. C6 bilt ring mOt chd d0 an t0t, di b0 va
thO ¢ hiln dang mOt sO 101 khuyén c a chuyén gia s0 dim bl o than hinh ¢ tr0 10i nhO cd sau khi
sinh con.

Mehr cting cho bill't, hai nam nay villc cham séc dlla con nhi va lam vill ¢ nha khil'n ¢6 tréng
v n thon thO. Mehr ti0t 10 ¢6 an udng rdt thi n tr0ng, ul ng nhidu nO0c va t0p nhil u bai thd dic
nh0 nhang. C6 di dinh sO tr0 10 vOi cong vil ¢ lam ng00i mOu trong hai ndm n0 a sau khi cac
con cO I0n hi'n mOt chut.

Gi0 ng nhO Mehr, nha thilt kD thOi trang Preeti Ghai - m0 cla hai dla tr0 sinh déi, da cé véc
dang chulln nhi hii con gai chl sau thang sau khi sinh. Preeti cho bilt cé lam di0c¢ "kO tich"
nay la nho t0p yoga va cé ch dl an can bl ng. "Yoga giup t6i thl gi&n va xO stress. MOt nam
sau khi sinh con, t6i cdm thOy t0 tin h0 n nhil u khi di lam" - Preeti cho bi0t. MOi tuln, c6 dithil0p
t0p yoga nam Iin.

Theo cac bac st Un B0, "bi quylt thin dilu" d0 c6 mit than hinh gdn gang la phii tich cOc hoOt
ding cO tr00c va sau khi sinh con, dil ng thdi duy tri ch0 d0 an lanh mi nh va can bl ng.

Ti0 n sT Sheila Mehra, bac st phl khoa giau kinh nghiom cOa Bl nh viln Phi n0 Moolchand, cho
bilt théng thi 0 ng cac ba mi dlu nght ring cn phlinghD nglir0t nhilu luc tri0c va sau khi
sinh con. Song vill ¢ khéng hol't dilng cO ng vOi an nhil u thd ¢ phO m giau chit dinh d00Ong r0t c6
hii. Theo ti0 n st Mehra, nhi ng hoUt d0 ng nhi nhang trl 0 ¢ va sau khi sinh con tii't cho ¢ em bé
va bami.

Con ti0 n st Anuradha Kapoor, bac st phi khoa lau nam cla BO nh vil n Max Super Specialty, bl
sung r0ng vil ¢ an ul ng lanh mO nh ciing giup cac ba md gidm can. Ch d0 an sau khi sinh cn
c6 nhil u protein va céac siin phim sla nhi ng nén it calo va chit béo.
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