LY DO BAN NEN UONG NUGC AM THAY Vi NUOC LANH

Cé thé ban khéng bigt, udng nuéc dm mang lai nhiing loi ich bt ngd ma ban khéng thé cé duoc
khi udng nuéc lanh.

1. Gidm cén

Nuéc ém rdt 6t cho viéc duy tri sy trao déi chdt. N&u mudn gidm can, ban héy udng nuéc dm
hdng ngay. Cdach tét nhét dé gidm can la bét dau mét budi séing sém véi mét cdc nude dm va mot
lat chanh. Nuéc dm ciing gitp dénh tan céc mé mé trong co thé.

2. Gidi quyét tac ngh&n mii, hong

USng nuéc dm la phuong thude ty nhién tuyét voi dé chiva cdm lanh, ho va dau hong. Nuéc ém
hoa tan dom va cing gitp ban logi bd dom tr dudng hé hép. Nhu véy, nuéc dm ciing lam gidm
dau hong va nghet mii.

3. Gidm dau byng kinh

Nuéc &m cé thé lam gidm dau bung kinh, lam diu nhe con dau.

4. Gidi déc co the

Khi udng nuéc &m, nhiét dé co the ban bét ddu lén cao, gay dé mé héi. Nuéce dm gitp gidi phéng
déc 18 va lam sach co thé ding cach. D& c6 két qud 18i vu, hay thém mét lat chanh vao cée truée
khi udng.

5. Ngan ngtra léio héa sém

Gidi déc co thé gitp ban ngén ngira ldo héa. Ngodi ra, udng nuéce dm gidp lam lanh céc t& bao
bi ton thuong, lam tang tinh dan hdi va gidm bét dnh hudng bi gay ra béi géc ty do. Lan da ban
s& dep va tuoi tré hon nhd nudc ém.

6. Ngdn ngra muyn tring cé

Nuéc &m lam sach co thé ban va logi bé nhirng nguyén nhén chinh dan dén myn tring cé.

7. Lam dep téc

U8ng nudc dm ciing gitp ban cé méi téc séng béng, mém mai. Nudc @m tigp thém sinh lyc cho
déy than kinh trong chén t6c cda ban va lam cho ching hoat déng nhip nhang.

8. Lam téc moc nhanh hon

Nuéc &m thic ddy sy hoat déng thuong xuyén cba chan téc va lam téc moc nhanh hon.

9. Ngdn ngtra gau

Nuéc dm gitp da déu cia ban ngém nuéc va giop chéng lai da déu khé hodc gau.

10. Téing cudng mdu luu théng va thic ddy hé than kinh khée manh

Mét loi ich quan trong cla viéc udng nuéc dm la tang cuong luu théng méu, hé tro hoat déng cla
hé than kinh. Ngodi ra, nuéc dm gitr cho hé théng than kinh cia ban khde manh bdng céch pha
huy chét béo tich ty xung quanh.

11. Hb tro tiéu héa

Nuéc dm ddc biét c6 loi cho tigu héa. Céc nghién ctu da chi ra rdng udng nuéc lanh trong hodic
sau bira dn cé thé lam déng cing déu trong thyc phdm tiéu thy. Diéu nay dan dén tich tu chdt béo
trong duong rudt va cudi cing cé thé dan dén ung thu ruét. Tuy nhién, néu thay thé ly nuéc lanh
bdng nuéc dm, ban ¢ thé trénh van dé nay. Ngodi ra, nuéc &m c6 loi cho tiéu héa, ban nén
udng sau bira an.

12. Bdo vé& dudng rudt



Nuéc dm giop hé tiéu héa cia ban hogt déng nhip nhang, vi véy, duong ruét cia ban s& khée
manh va bét dau dén. Mdt nuée cé the gdy téo bén man tinh, vi phan duoc tich Ity trong ruét cia

ban, khién rust lam viéc cham hon. Ban nén udng mét ly nuéc dm vao budi séng khi chua én gi.



