5 DIEU BAN KHONG NEN LAM NGAY SAU BUA AN

Nhing viéc nay cé thé lam ban cdm thdy khé chiu ciing nhu dnh hudng dén sic khde tdng thé cda
ban trong mét thai gian dai.

1. Di boi sau khi &n no

R&t nhiéu nguoi nghi rdng mét bai tap nhd nhu boi 16i s& gitp ho thodt khdi cdm gidc néing né sau
khi &n no. Boi sau khi @n no c6 thé gay chudt rit da day. Diéu nay tham chi cé thé gay t vong néu
ban boi mét khodng cach khé xa ma khéng kip quay lai b khi dau bung.
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2. Ngu ngay lap tic sau khi an

R&t nhiéu nguoi &n mudn vao ban dém va di ngd gan nhu ngay 1ép tc. Diéu ndy ciing cé thé xdy
ra vao budi trua, visau &n ban thuong rdt dé budn ngu. Tuy nhién, viéc ngt ngay sau dé la khéng
t6t, bdi thic an s& khéng duoc tigu héa ding cach va ban sé thie déy véi cdm gide néng rét trong
miéng va ¢S hong. Diéu nay la do dich tigu héa chdy vao thuc quén thay vi da day khi ban dang
ndm. Ban nén che mét thai gian truéce khi di ngu.

3. An tréi cdy sau bira &n

An trdi cay la diéu t8t, nhung day khong phdi diéu nén lam sau bira @n. An trdi cay lam ban cé
cdm gidc cdng kénh, khéng chi véy, tréi cay con khong duoc tidu héa mét cach dé dang var vén
ket & thanh da day cho dén khi phan hiy. Diéu nay s& géy viém da day. Vi thé, sau bia an, ban
nén cho mét thoi gian rdi méi &n tréi cdy hodc cé thé @n trdi céy khi chua dn gi vao buéi sang.
Tréi cay lGc nay s& duoc tiéu héa mét céch dé dang va cung céip cho ban dd néng lvong trong
ngay.

4. Hot thudc sau bia &n

Nhiéu ngudi cdm théy hot thude sau bira &n s& nhe nhang hon. Nhung hit thude ludn ¢6 hai cho
stc khde cia ban bt ky loc ndo. Hut thudce |6 lam téing nguy co mdc bénh ung thu, va néu ban da
bi hdi ching ruét kich thich, loét da day hodc viém dai trang, ban nén tranh xa thuéc lé sau khi &n.
Hut thudc chi [am trém trong thém vén dé.

5. Tdm ngay sau khi &n

Tiéu héa doi héi rdt nhiéu néng luong va luu lugng méu dén da day cda ban. Nhung khi ban tdm,
luong méu duoc dén dén chén va cénh tay. Tdm ngay sau khi ban &n lam téing nguy co khé tigu
va ban s& cdm thdy day bung, khéng thodi mai trong mét thai gian dai sau dé.



