NHING KHUNG GIO CHAM SOC SUC KHOE “DUNG CHUAN

Chdm séc sic khde ciing cén chon khung gior "ding chudn" nhé!
Tdm néng budi sdng

Thoi gian t6t nhét dé tdm néng la tir 7h — 9h, tuy nhién, vao mua he, ching ta chi nén tdm néng
trong khodng thoi gian 6h30 - 7h30. Day la thoi diém mét trai méi moc, 1ép khi quyén méng hon,
lugng hoi nuéc bac 1én gidm khién cho tia t& ngogi trong énh sdng mét tréi nhiéu hon. Vi thé, né
gilp co thé sdn xudt vitamin D mét céch higu qud, tr dé lam tang cuong hé théng mién dich va
bdo vé sic khde.

Danh rang sau khi an 30 phot

Day la thoi diém ma cée vi khuan bét dau hoat dong manh va géy hai cho rang. Viéc cher 30 phit
khong chi giop tiéu diét cdc vi khuan mot céch trigt d& ma con la cach dé bdo vé men réng.
Nguyén nhan la khi ching ta vira @n xong, cdc axit trong dé &n c6 thé lam mém men réng va gay
t6n thuong néu ching ta dénh rdng ngay.

Vithé, ban can chd khodng 30 phit d& migng c6 dd thoi gian tiét nuéc bot, trung hoa axit, déng
thoi hdp thy thém canxi dé bdo vé réng. Ngodi ra, cdc ban cling nén chi y t6i 58 lan dénh rang.
Con 6 3 lan/ngay duoc coi la ly tudng va viéc dénh réing qué nhiéu ciing géy hai cho nuéu va
lam x6i mdn men rang.

An tréi cdy truée biva an Th

An trdi cay sau khi @n thuong khong hdp thu mét céach trigt dé cac chét ¢ trong dé béi da day
dang phai tiéu héa mét lugng l6n thire an. Cac ban nén &n truéc bira @n khodng 1h, nhu vay ¢
téc dung rét 18t cho sirc khde bdi né gitp céc t& bao mdu tréng trong co thé tam ngirng gia téng,
c6 loi cho hé mién dich. Quan trong hon, cdch nay s& giGp ching ta hdp thu cac vitamin va
khodng chét trong trdi cdy mét cach hiéu qué hon.

Tap thé dyc: séng sém hodc chiéu t3i

Tdp thé duyc vao busi sdang sau khi thie day khéng chi gitp danh thic cde co quan, khién ching ta
tr& nén tinh téo, linh hoat hon, ma dé con la céch dé dét chdy chdt béo, ting cuvong néing luong
va khdi déng qud trinh trao déi chdt cla co thé.

Khdc véi busi séng, thoi gian chiéu 18i, sau khi ban da hoat déng cd mét ngay dai s& la loc nhip
tim va huyét dp s& dan di vao 8n dinh. Day ciing la thoi diém céc co bép linh hoat hon va stc
manh dat “dinh cao”. Khi dé, tap thé duc sé& gitp ching ta xua tan cdm gidc mét mai, hé tro gidm
can, rén luyén co bdp... mét céch hiéu qué nhdt c6 thé.

Tam truée khi ngu 30 - 40 phot

Khodng thai gian 30 — 40 pht truéc khi di ngd, t&m sé& gidp ching ta thy gidin tinh thén, thé ldng
co bdp, mang lai mét gidic ngd ngon hon. D6 ciing la mét cdch dé co thé duoc nghi ngoi va cén
bdng lai sau mét ngay dai. Tuy nhién, néu ban di ngG qud mudn, viéc t&m mudn cling gdy phén
téc dyng ddy nhé!
Dudng da budi i

Qué trinh trao déi chdt cia da thuong hoat dong manh nhét vao khodng Oh — éh séng. Vi thé,
viéc dudng da vao budi 18i truée khi di ngd s& gidp dat hiéu qud t6t nhét. Né cé téc dung thic day



su trao dai chdt va mang lai mét lan da khde manh.

bi ngu ding gid

Vao budi trua, céc ban nén di ngu loc 13h vi vao thoi diém dé, co the mét mdi va dé& chim vao
gidc ngu nhdt. Véi gidc ngl trua, ching ta chi nén duy tri tr 20 — 30 phot. Ngu trva qué lau dé
khién ban cdm théy dau déu, chéng mat, mét médi va mét phuong huéng sau khi thie day.

Da&i véi gidc ngu 18i, thoi diém “vang” danh cho ching ta la lén givong khodng 22 - 23h. Gidc
ngy cba ching ta thuong séu nhét trong khodng tr Oh — 3h séng. Vithé, lya chon thei gian nhy
vay s& gilp ban cé thai gian “chudn bi” d& c6 thé di vao gidic ngu va ngd ngon vao ban dém.



