7 CACH TANG CUONG HE MIEN DICH TRONG MUA DONG

Mua déng cé nhiing ngay |& yéu thich, nhung ciing c6 nhiéu diéu phién todi, dé la khéng khi lanh,
bénh com va triéu chimg cdm lanh. Céc cach duéi day sé téing cuong hé mién dich cia ban trong
mua déng.
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>>> Nhiing sai lam khién ban lanh hon trong mua déng

An u8ng lanh manh

Mat trong nhiing céch dé nhét dé tang cuong hé mién dich la &én cée logi thye pham lanh manh.
Ban nén &n thyc phém ty nhién, gidu chét dinh dudng va vitamin. Thyc phém va dé uéng dé qua
ch& bién c6 hai cho ban va cé thé lam suy gidm hé thdng phong thd cla co thé. Céic mén canh rdt
8t trong viéc thic ddy hé mién dich.

B& sung ddy du vitamin C

Vitamin C l& mét vitamin tuyét v&i cho cude chién chéng cdm lanh. Tréi cay va rau tuoi gidu
vitamin C hon céc logi nuéc ép. Cam, kiwi, rau xanh va qud mong la nguén thyc phdm giau
vitamin C.
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Cung cép do nudc

Gitr co thé di nudc la bi quyét dé c6 hé mién dich khde manh. Nuéc déng vai trd quan trong
trong viéc van chuyén bach cdu dén khdp co thé. Ban nén udng nhiéu nuéc mdi ngdy, va néu cdm
thdy ngudi mudn 8m, ban nén udng nhiéu hon mét vai ly nuéce so véi binh thudng.

Ngu du giéc

Ngu la y&u t6 quan trong cho mét cude séng khde manh va thic day hé mién dich. Néu cam thdy
mét mdi, sic khde di xuéng, ban ¢ thé dé nhiém bénh hon. Co thé ban can duoc ngd va nghi
ngoi d& duoc tré héa. Ban nén ngl 7-8 tiéng mdi dém dé cé mét hé mién dich khde manh.

“Bét tay” véi nhirng vi khudn c6 loi

Théng thuong ching ta hay nght rdng, vi khudn thuong cé hai. Tuy nhién vi khudn trong céc ché
phdm sinh hoc lai hoan todn nguoc lai. Ching la nhiing vi khuén t6t c6 the duoc tim thdy trong
nhiéu logi thyc phdm lén men nhu dva cdi bép, stra chua. Ban nén két théan véi céc loai vi khuén
c6 loi trong biva an.

Tép thé duc

Tap thé dyc khién co thé san chéc, khde manh, va tdng cuong hé mién dich. N&u c6 thé, héy bé ra
khodng 30 phdt m&i ngdy, 5 ngdy méi tudn dé cé hé mién dich khde manh.

B& sung ddy di vitamin D

Vo nhiing ngdy lanh thi énh séing mét troi s& rét yéu. Nhung ban van cén dnh néng mét troi dé
cung cdp vitamin D cho co thé. Chi can 30 phit ding sudi ndng méi lan, mét vai lan méi tudn,
ban s& cung cdp ddy dd vitamin D cho co thé. N&u ban khéng cé dd thoi gian nhén vitamin D ti
&nh néng mét troi hay thém vitamin D vao ché do dn uéng cla ban hodic udng thudc b sung.



