NHOUNG VIEC NEN VA KHONG NEN LAM TRONG LUC TAM, GO

Viéc tdm, gdi khong thé thiéu trong cudc s8ng cba bét ki ai nhung tém, géi khéng phai la viec ma

ban muén lam léc néo cing duoc.

>>> Nhirng tinh hudng tém c6 thé gay t vong bét nge

Tdm, goi gitp ban gitr gin vé sinh than thé, tuy nhién, cé nhiing thoi diém s& 18t hon cho ban néu
khéng nén tdm. Ngodi ra, viéc t&m, goi cda ban cling nén phu hop véi thoi tigt dé ddm bdo khong
gdy dnh hudng xdu dén stc khde. Khi thoi tiét chuyén sang giao mua hé thu, nhiét d6 ¢ sy thay
déi nhiéu gitra cdc ngay va tham chi gitra cdc budi trong mét ngay. Diéu nay lam cho stc dé
khdng cla co thé bi dnh hudng, co thé dé bi tac déng bdi cdc yéu 18 bén ngodi va mdc bénh. Vi
valy, ngay cd déi véi viéc tdm, gdi hang ngdy ban cing cén hét stc cho y.

Vao thoi giao mua, nhiét d6 ban dém gidm thdp hon so véi ngay vi vay, cho du chva sang mua
thu hay déng thi ban ciing khong nén tdm musn vaio ban dém. Tir sau 23 gio la thoi diém ban déc
biét khong nén t&m, tdm mudn cé thé lam cho tinh trang co thé bi suy y&u nhanh, d& déan dén dot
quy, tai bién, déic biét véi nhitng nguai bi say ruou, mdc céc bénh tim mach, cao huyét ép, nhirng
ngudi cé stc dé khang yéu. ..

Khodng th&i gian ndy trong ndm ciing ¢6 mua nhiéu hon. Nhiéu tréin mua con kém theo séim sét.
Ban nén trénh t&m, goi khi mua to cé sdm sét vi sét c6 thé danh vao duong dign lam nguy hiém
dén tinh mang cda ban.

Viéc t&m, gbi cla ban cling nén phu hop véi thai tiét d€ ddm bdo khong gay énh hudng xdu dén
strc khde. (Anh minh hoa)

Ngodi ra, c6 mét sé luu y chung vé chuyén tdm, géi ma cén biét nhy sau:

1. Nhiing diéu can tranh truéc khi tdm, géi

Sau khi @n, udng nhiéu rugu hodic vira ngu day, ban khong nén di tdm ngay vi tém thoi diém nay
s& anh hudng khéng t&t dén sic khde cia ban.

Khi &n no, néu ban di t&m ngay s& lam cho céc mach mdu ngodi da gidn n&, méu luu théng manh
t6i tay chén va gidm & dudng tiéu héa, ndi tang. Diéu nay lam gidm luong men tiéu héa duoc tiét
ra, nhu déng rudt cing gidm, &nh hudng dén viéc nhao, trén thic &n va hdp thy chéat dinh duéng
& da day va ruét.

Sau khi ngd day budi séng, ban dang trong mét con déi ma van ¢ tédm, géi thi d& bi chéng méit,
thém chi géy hién tugng tut huyét ép, dét quy.

Tdm sau khi udng nhiéu rugu cé thé lam tang tiéu thy gluco cda co thé. Viéc thigu duang trong
mdu s& gdy ra hoa mét, nhin m&, mét mdi va tham chi dan dén hén mé do gidm gluco huyét.

2. Nhirng diéu nén va khéng nén trong khi tam, géi

DU ban t&m hay géi & bét ki thoi diém ndo thi diéu quan trong nhdt cdn nhé van la tém, goi tir t,
t&m tir ddu xudng chan. Ban nén t&m, géi theo trinh ty: Rra mdt, t&m todn théan va goi déu. Khéng
nén goi dau xong méi tdm vi khi dé khién cdc mach méu trén déu khé luu théng vi sy chénh lénh
nhiét do dot ngot, c6 the géy chodng véng.

Ban khéng nén t&m nuéc qué lanh hodic qué néng viné cé thé khién co the khong kip thich nghi
véi sy thay déi nhiét do, dan dén phdn Gng nhiét va dnh hudng dén qué trinh luu théng mdu, dé
dan t&i dét quy.

3. Nhirng diéu can tranh sau khi tam, géi



Sau khi tdm, ban tuyét dai khéng duoc ngdi quat hodc diéu hoa qud lanh.

Sau khi tdm, nhiét d6 co thé ha thép, néu ngdi quat hodc diéu héa qué lanh sau dé cé thé 6 nguy
co nhiém lanh. Céc mach méu bi dnh hudng, gay cdn #ré sy lvu thong dén dén ching dau déu
mdn tinh hodic dot quy. Ngéi quat manh hay diéu hoa & nhiét do thdp dé gay co mach dot ngét
lam t&ng huyét dp va tham chi dan dén dét quy to vong. Vi véy, sau khi tam, viéc ban cén lam la
gitr &m cho co thé.



