KHI NAO CAN GIAI DPOC CO THE?

Lic ban cdm thdy nguoi bt rét, mét mdi hodic bi tdo bén chinh la thoi diém cén cho y dén viac
gidi ddc cho co thé.

Theo The Health, khi cdm th&y mét mdi, réu rd chinh la héi chudng nhdc ban nén quan tam mét
céch nghiém tic dén viéc gidi doc cho co thé. Bén canh dé, mét sé ddu higu khdc phdn énh tinh
trang co thé ban bj "phong tda" béi déc 18, chdng han khé di cdu, sic dé khdng suy gidm, viém
mUi, viém hong, héi miéng...

Anh minh hoa: more.com

Mét s8 cach dao théi déc t8 don gidn ma higu qué:

1. Tao théi quen di ngodi it nhdt mét lan trong ngay

Co thé con nguoi mdi ngdy nap vao khd nhiéu thire &n nén bai tiét céin bé ciing nhiéu. Do dé, méi
ngdy ban cén phéi di ngodi it nhat mét lan dé ddm bdo nhiing céin ba dé khong "déu déc" nguoc
lai chinh co thé minh. N&u ban cdm thdy khé thyuc hién thi hay tap théi quen nay: Méi budi séng
truée khi tap thé duc, udng mét cdc nuédce loc hodc nuéc dm. Bdng céch ndy, cén ba trong co thé
s& duoc t8ng ra ngodi dé dang hon.

2. Téng cuong &n cdce logi thyc phdm 6 téc dung dao théi doc 18

Gung, chanh, tra xanh, gao 16t, trdi céy tvoi, ci dén, bdp cdi, cdi xoong... la nhirng thyc pham
chra nhiéu dudng chdt gidi doc va chdng 6xy héa. Khéng can phdi @n nhiéu, ban chi can bé sung
mét trong céc thyc pham nay vao khédu phdn &n hang ngay s& giop dao thai doc t6 co the kha higu
qud va dé dang.

3. Udng nuéc

USng nuéc loc dd 2 lit mi ngay la cach don gidn nhét dé gét ria doc 18 tich ty trong moi ngéc
ngéch co thé.

4. Xéng hoi
Massage c6 loi cho luu théng tuan hoan mdu, xéng hoi gitp téing cuong dao théi déc t6 qua da.
5. An chay

N&u khéng thé thuong xuyén &n chay, ban nén danh ra mét ngdy trong tuén hodic trong thang dé
&n chay theo dinh ky. An chay gitp thanh loc co thé, c6 loi cho qué trinh dao théi déc 18, vira gitp
ban gidm can, gidm tich ty ndng luong thua.



