CACH DON GIAN NGUA CUM KHI CHUYEN MUA

Khi xdy ra cim, todn bd hoat déng cla ban s& rdt dé bi gidn doan va cé thé kéo dai rét lau. Dudi
day la céch dé& nhat d& phong ngura.

>>> Bai thuSc don gidn ré tién trj cdm com

Tang tiéu thy chét chéng oxy héa

Tdng cuong hé théng mién dich bang cdch &n nhiéu chét chdng oxy héa la céach dé nhét dé déi
phé v&i bénh com. Mét s6 chéat chéng oxy héa cao la cac vitamin A, B, C, va E.

Khi xdy ra dich cm, todan b hoat déng cia ban s& rdt dé bj gidn doan va c6 thé kéo dai rét lau.
(Anh: sheknows)

An rau quéd

Khéng chi gitp gidm cén, dn nhiéu rau qud ciing c6 thé dé nuéi dudng co thé. Vi rau qua rét gidu
chét phytochemical, rdt higu qué trong viéc gitp co thé chdng lai dich bénh.

Trénh céing thdng

Khoa hoc d& chiing minh, céng thdng c6 thé lam suy y&u hé théng mién dich. Khi bét ddu cdm
thdy céing thdng va nhiéu ép lyc, ngay lép téc tam ngung céc hoat déng va va cho co thé thy gidn
trong it phot.

Bung quén nghi ngoi

Ngodi cdng thdng, thigu ngu cling c6 thé lam gidm hé thdng mién dich. DU bén thé ndo ciing dirng
bao gio quén danh thai gian 7-9 gio méi ngay dé nghi ngoi.

Hit thd khéng khi trong lanh

Khéng khi ban thd hang ngay cé thé kha ban. Chua ké dén sy xudt hién cba virus va vi khuén
xung quanh nha va méi truang lam viée, khign co thé rét d& bi nhiém com. Vivay ding quén hit
thé khong khi trong lanh vao busi sang. Khéng chi lam sach phdi, khéng khi trong lanh c6 the lam
cho ban cdm thdy thodi mdi, dé chiu hon.



