7 CACH GIU MAT SANG KHOE

D&i mét la mén qua vé gid gitp ching ta tim higu va nhén thic vé the gidi xung quanh. Do dé, gitr
gin doi mét sang khde la diéu ching ta cén lam. Nhung, d& ddm béo stc khde déi mét, ta cdn lam
nhiing gi?

1. An u8ng lanh manh

Céc loai thyc phém gidu axit béo omega-3 va beta carotene cé vai tro to 1én trong viéc cdi thién
tdm nhin cda mét. Ngodi ra, rau xanh, déu cé, tring, céc loai hat, déu, trdi cdy va ca rét ciing
gép phén tao nén sy khde manh cho mét tr bén trong.

2. Lam viéc frong méi trudng do énh séng

Anh sdng déng vai trd quyét dinh 161 st khde déi mét. N&u ban dang lam viéc trong méi trudng
&nh sdng yéu, vé lau dai, stc khde cia mét s& bi dnh huéng. Hay ddm bdo dén lam viéc cda ban
khéng qud 18i hodic qud séng tranh truong hop ban phdi céng mét dé nhin vat ndo dé. Néu ban
phdi lam viéc véi mdy tinh trong thoi gian dai, hay dat mét chiéc dén ban nhé bén canh. Ngoai
ra, ban nén diéu chinh dé sdng cda mdy tinh vira phdi d& mét khong lam viéc qué suc.

Anh: essentialgap.co.za

3. Bdo vé mét

N&u ban lam nhiing céng viéc nguy hiém, di vét cé thé bay vao mét, ban can deo kinh bdo hé.
Bé&n canh dé, nhirng céng viéc ngodi troi khign ban phdi tiép xdc nhiéu véi tia cyc tim, deo kinh
rém la mét lya chon can thiét.

4. Chép mét diéu do

Sau khi da t&p trung nhin véo mét vat & khodng céch gén hodc xa trong thei gian dai, ban cén
chép mét. Chép mét gitp phyc héi dé @m trong mét, gitp mét khong bi nhoe, ma v céc réi loan
vé mdt khéc.

5. Tap thé duc cho mét

Cdc co mét cling cén tap thé dyc nhu céc co quan khéc trong co thé. Tép thé dyc givp mét gidm
mét mdi néu da phdi nhin qud lau. Dau tign, ban d& mét cay bit chi cdch xa khuén mat khodng 8
cm, sau dé tap trung nhin vaio dinh bat chi. Di chuyén bot sang trdi, sang phdi tir tir trong khi vén
t&p trung nhin vao dinh bot.

Mét bai tap khéc la ban dung hai gan ban tay dp sét tao thanh hinh khum, che mét sao cho énh
séng khong lot vao. Hay nhé, déi mét phdi nghi va tréi qua 8 tiéng ngd budi dém dé ddm bdo tam
nhin.

6. Bd thudc l4

HGt thuSe gdy dnh hudng xdu cho mét va todn bé co thé. Céc nghién ciu trudce day da chi ra rdng
hot thuéc lam tang nguy co phét trign bénh thodi héa diém vang, gdy t8n thuong than kinh thi gidc
va dyc thdy tinh thé

7. V& sinh kinh ap trong

Néu ban deo kinh dp trong, hay vé sinh ching sach s& truéc va sau khi st dyng. Déng thei, hay
réa tay sach truée khi deo kinh dp trong dé trénh nhiém trung. Ban cén khi trung kinh ding céch
va dem kinh kiém tra dinh ky.






