MEO CUC HAY BE THUC BEM MA VAN GIU BUGC SUC KHOE

Lam sao dé thirc dém ma khong géy hai nhi?

“Ngép” nhiéu hon

Khéng phdi ai ciing biét, hanh déng “ngép” mang lai rét nhiéu loi ich cho sic khde. Né khéng chi
t&ing cudng oxy cung cdp cho co thé, gitp cdc mach méu trén da mét hoat déng hiéu qué hon, ma
con lam néng cao t&m trang, tdi kich hoat co thé, tang cuong ste khde tinh thén, duy tri can bdng
ndo bd... Vivady, hdy “ngdp” mét cdch thuong xuyén khi thic khuya. Déc biét, céc ban khéng nén
ngdn cén hay “kim nén” khi co thé mudn “ngdp” nhé!

An khuya dong céch

Théng thudng, ching ta it khi cht y dén bra &n khuya, vi the rét d& lam dung céic mén &n duoc
ch& bién sdn nhu dé an nhanh, dé hop... Diéu nay khéng 18t cho co thé chit ndo, nhdt la khi céc
ban thudng xuyén thie khuya. N6 khéng chi khign sic khde gidm sit, ma vé lau dai con dén dén
nhiéu bénh tat nhu béo phi, tiéu duong, tham chi la ung thu.

Loi khuyén cho cac ban khi phdi thic khuya la &@n 18i truéc 8 gid 18i va vao bira &n khuya (tr
khodng 12 - 5 gi& sang), cac ban nén &n cdc mén &n nhe ¢é nhiéu chét xo va protein, trénh cac
mén dn nhiéu duong va chét béo. Ngodi ra, ching minh cing nén @n thém hoa qué dé bé sung
vitamin cho co thé nhé!

Uéng nhiéu nuéc

Nuérc cé vai trod rét quan trong véi co thé. Ngodi chie ndng gilr cén bdng dién gidi, nudc con
gilp cdc co quan hoat ddng mét céch “tinh téo” va hiéu qud. Khi ching ta thic khuya thuong
xuyén, co thé s& bi mat nuéc mét cch nhanh chéng, vithé dé lam cho st khde suy gidm. Dé c6
thé gitr duoc tinh téo, ddm bdo cho sy hoat déng cia cdc bd phdn, cde ban cén téing cudng cung
cdp nuéc cho co thé. Diéu nay khong chi lam gidm cdm gidc mét mdi, ma con la cach béo vé da
khéi bi moc myn do thic khuya.

Cha y dén nghi ngoi, thu gian

Thic khuya thuong dé khign cho co thé roi véio mét mdi do céic hoat dong cia co thé bi déo 16n,
nhdt la khi ching ta chua thyc sy lam quen véi nhip sinh hoc nhu véy. Do d6, céc ban nén danh
thém thoi gian dé& nghi ngoi, thy gidn, gitp co the phuc hdi. Khi co thé cdm thdy qua mét mdi,
ching minh c6 thé ngd mét gidc ngu ngén. Diéu ndy s& giop ban phyc héi sic lyc va ldy lai tinh
than rét nhanh. Bén canh dé, thu gidn bdng mét s& déng tdc thé duc nhe nhang hodic di bs, dap
xe... cing la cach rét hiv ich.

biéu chinh déng hé sinh hoc

Co thé cia m&i nguoi déu tuan theo mét co ché sinh hoc nhat dinh dé Igp trinh cho céc hoat déng.
Théng thudng, céc ban s& cdm thdy tinh téo vao ban ngdy va buén ngd vao ban dém. Vithé, khi
dot nhién phai the khuya, co thé s& trd nén kém tinh téo, d& mét mdi, budn ngu vao ngay hém
sau. Diéu nay chinh la do ban da bi rdi loan nhip sinh hoc, co thé chua thich tng véi sy xdo tron
cla gid gidic.

D& khdc phyc diéu nay, céc ban nén diéu chinh déng hé sinh hoc bang cach thay dsi dén gio di
ngU va gio thie déy dé co thé ¢6 thé thich nghi tir ti. Déic biét, néu ban thic dém, hay ngu bu vao
ban ngdy, ddm bdo gidc ngd di 7 - 8 gier mdi ngdy dé co thé tranh bi mét mdi, ué odi.






