41Y DO BAN CAN GIAI DPOC CHO CO THE

Lam sach, gidi doc cho co thé la céch higu qué nhét dé loai bd cdc doc 18 va tap chdt ra khdi co
thé va ting cuong stre khde néi chung.

>>> Khi ndo cén gidi doc co the?

Lam sach co thé hay gidi déc cho co thé cling duoc coi la hoat dong nén lam hang ngay nhy tém
roa, goi dau hay dénh réng... Lam sach co thé la céch hiéu qud nhét dé logi bd cdc doc 18 va tap
chdt ra khdi co thé. Hoat déng nay cling cé nhiéu téc dung tich cyc ddi véi ste khde néi chung.
Dudi déy la mét s6 ly do tai sao ban nén thyuc hién viéc gidi doc, lam sach co thé.

1. Lam sach ruét gia

Ruét gia la mét frong nhiing co quan quan trong nhét cda co thé cla ban. Lam sach rust gia déng
nghia véi viéc tang cudng hoat déng cia né, gitp né thyc hién 18t chirc ndng ddo théi déc 16 khoi
co thé theo duong nuéc tidu. D& lam sach rudt gia, ban nén udng nhiéu nudce va tidu thy thyc
phdm gidu chdt xo trong ché dé &n udng cla minh.

Lam sach, gidi doc cho co thé la céch higu qué nhét dé loai bd cdc doc 18 va tap chét ra khdi co
thé

2. Tang cudng hé théng mién dich

Hé thdng mién dich hoat dong 18t s& gitp ban ting khd néing ddi phé véi nhiéu bénh, déc biét la
cdm com, cdm lanh... D&u hiéu dé& nhan thdy khi hé thdng mién dich bi t8n hai la ban luén cé cédm
gidc budn nén, téo bén... Tuy nhién, néu thuong xuyén lam sach co thé, gidi déc cho co thé, he
théng mién dich cla ban s& duoc ting cudng tt hon. Do d6, cdc cdm gidc téo bén, budn non
clng gidm.

Gidi doc thuong xuyén s& gitp chdng lai cdc bénh than kinh, bénh tim, dét quy, ung thu, tiéu
duong, huyét ép cao va dai han, bénh mén tinh khéc.

3. Gidm cdn

N&u ban dang cé y dinh gidm cén thi cang cén lam sach, gidi doc cho co thé. Gidi doc co thé
khéng chi ngan chan doc 16 xém nhédp vaio méu cda ban trong qué trinh gidm cén ma né con gitp
ban gidm cén nhe tac déng dén viéc dét chdy chét béo nhanh hon. Gidi doc hé tro khé nang dét
chéy chét béo ty nhién cda co thé, tir d6 lam tang sy trao ddi chét cda ban va givp ban gidm thém
vai can.

Lam sach co thé hay gidi déc cho co thé cling duoc coi la hoat dong nén lam hang ngay nhy tém
rua, gdi déu hay danh réng

4. Lam cham qué trinh |0 héa

Gidi doc cho co thé cling c6 higu qud han ché sy phdt trién cba céc géc ty do va cdc kim logi ndng
bén trong co thé ma ddy chinh la nguyén nhén lam cho qué trinh ldo héa xuét hién nhanh chéng.
Mét khi tranh duoc nguyén nhén ndy, chi em cing tranh duoc nguy co gia di nhanh chéng. Ngoai
ra, khi co the duoc thanh loc, gidi doc, t8c do hdp thu chét chdng oxy héa gitp chéng lai céing
thdng trong co thé cling téing lén. Day la diéu hét sic quan trong viné gitp ban luén vui vé, tuoi
fré.

Cdch 18t nhdt dé thanh loc, gidi doc va lam sach hé théng co thé la udng nhiéu nuéc méi ngay, &én
nhiéu cdc thyc phdm gidu chét xo va thyc phdm chiéa cée chét chéng oxy héa nhu béng cdi xanh
tvoi, bp cdi, cdi xodn, i, rau mui, atisd, éliu, nho, dau, dva hdu, du du... Duy tri 18i séng lanh
manh, vén déng hang ngdy va tranh tiép xic véi cac yéu 16 déc hai ciing rét 18t trong viéc lam



sach co thé.



