Bl QUYET TAM VOI SEN GIUP BAN "KHOE" CA NGAY
Théng ké cho thdy, tinh trung binh, ching ta danh t4i khodng 4.000 gi& déng hé khi trudng thanh
cho viéc tdm ria, cé thé con nhiéu hon lugng thai gian danh cho viée doc sach, tap luyén the duc
thé thao hay xem ti vi. Tuy nhién, khéng phdi ai trong ching ta ciing
Théng ké cho thdy, tinh trung binh, ching ta danh t4i khodng 4.000 gi& déng hé khi trudng thanh
cho viéc tdm ria, cé thé con nhiéu hon lugng thai gian danh cho viée doc sdch, tap luyén the duc
the thao hay xem ti vi. Tuy nhién, khéng phdi ai trong ching ta ciing biét tdm voi hoa sen ding
céch dé t8i vu héa céc loi ich cia né dem lai.
N&u ban t&m vao budi séing, ban ¢ thé nghi viéc dé s& khién ban cdm thdy khde khodn cé ngay.
Tuy nhién, hanh déng nay c6 thé mang lai téc déng nguoc lai néu tién hanh sai céch.

Trong thyc t&, viéc 1dm nuéc néng duoc nhiéu béc st dé xuét dp dung cho nhitng ngudi khé ngu
nhdm gitp ho dé say gidc ndng hon. Li do la, viéc buéc ra ngodi khéng khi diu mét hon sau khi
t&m nudc néng khién nhiét dé co thé syt gidm dét ngét, dan téi mét trang théi finh léing cda tri éc.
biéu nay vé cung hiru ich néu ban muén chop mét, nhung géy bét loi néu ban mudn bét dau mét
ngdy lam viéc.

Theo céc chuyén gia, néu myc tiéu cla ban & cdm thdy tinh téo, tran tré sinh lyc nhe t&m voi hoa
sen vdo budi séng, khi dé, ban can dp dung mét "ligu phdp" tdm 90 gidy. Bi quyét ndm & sy
tvong phdn va trinh ty thyc hién nhy sau:

Sau khi da hodan thanh cac "thd tuc" t&m rda binh thudng nhu y thich cda minh, ban hay dua can
gat nudce vé bén nuéc lanh vira ding dudi voi hoa sen khoding 30 gidy. Ban cé thé thd hén hén
hodic la hét néu mudn, vi mét s& nha nghién cu néi hanh déng nay tao cdm gidc dé chiu.

Sau 30 gidy, chuyén cdn gat nuéc sang bén nuéc néng, téi mic ban cé thé chiv duoc va ding
duéi voi hoa sen trong 30 gidy nira. Viéc ndy lam gidn mé cdc mao mach, tang lvong mdu luu
théng va mang t6i cam gidc kich thich toan than.

Cudi cting, chuyén can gat nuéc vé bén nuéc lanh mét lan nra dé ding dudi voi hoa sen thém 30
gidy. Ban ludn phdi nhé két thic chu trinh la t&m nuéc lanh.

Ban c6 thé ty hdi, tai sao bdn than lai phdi trdi qua chu trinh khé chiu nhu trén vao busi séng,
nhung nghién céu da chimg minh, viéc lam nay thyc sy higu qué.

Phép chiva bénh b&ing nuéc néng - lanh da dvoc st dung tir haing ngan ném qua. O Phén Lan,
t&m hoi khéng phdi la sy xa xi, ma la nhu céu thigt yéu. Dét nudc ndy cé t6i 2 triéu nha tdm hoi
cho 5 triéu dan. Va 99% ngudi Phan Lan dang tén hudng céc ich loi gidi tda stress cda tdm hoi it
nhét 1 lan méi tuén.



