Bf QUYET BAO VE SUC KHOE AN TOAN SAU KHI DI MUA

Ching ta cén biét céch dé béo vé sic khde vao thai tiét nay ddy!

Lam sach va lau khé ngudi

Sau khi di mua, co thé cda ching ta thuong bi dinh nuéc, ngdm nuéc mua... Diéu nay rdt cé hai
bdi nuéc mua khdng chi lanh ma con chva rét nhigu byi ban, vi khuén va céc yéu 8 gay bénh.
Khi ngéim véio co thé, né dé dang gay bénh mét céch nhanh chéng, nhét la cée cén bénh nhy cdm
lanh, viém phdi...

Vithé&, ngay sau khi di mua vé nha, céc ban can lam sach va lau khé ngudi ngay.

Anh: darkroom.baltimoresun.com

Lam &m co thé

Khi vira di mua vé, co thé bi ngdm lanh, vi thé rdt cdn duoc lam dm. Diéu nay khéng chi ¢ tac
dung chéng lanh tam th&i ma né chinh & phvong phép ngén chén céc can bénh do mua lanh.

Cé rét nhiéu céch d& lam @m co thé sau khi di mua. Ngodi tdm nuéc néng, céic ban cé thé udng
tra girng, hay don gidn chi cdn mét cdc nude dm. Ngodi ra, ching minh ciing can chi y, trénh dé
co thé tiép xic véi nhiing vat lanh hodic d6 dn uéng 6 tinh lanh ngay sau khi vira di mua vé.

Xu ly khi cé ddu higu cdm lanh

Khi di mua vé, ching ta c6 thé c6 céc biéu hién nhu lanh, hét hoi, nhic déu, mét mdi, day bung,
di ngodi, sét nhe, bdn rin chan tay, todt mé héi... D6 chinh la nhirng ddu higu cda cdm lanh. Khi
c6 nhitng déu higu nay, céc ban can bigt cach xu ly ngay dé trénh tinh trang bénh néing hon.
Ngay khi c6 cdc dédu higu cla cdm lanh, céc ban cé thé gidi cdm bang cdc céch don gidn nhu
udng nuéc ging, ddnh cdm, xéng hoi bang céc logi ld hay é@n chéo néng... Céc céch nay s& gitp
ching ta tri cdm lanh khi bénh vira bt déu. Tuy nhién, néu céc déu hidu trén khéng thuyén gidm,
céc ban nén dén gdip bdc s dé duoc ké don thuc phu hop.

Déc biét, khi c6 cdc bigu hién nhu néi liv nhiu, thd cham bét thuong, da lanh téi, mét phdi hop
van déng, mét mdi, ngd lim, rét run khi dang st cao... nghia la ban da bi cdm ndng. Ching minh
cén duoc nhép vién ngay dé duoc didu tri mét céich nhanh chéng nhét.

Tips bdo vé stc khde trong mua mua:

- Céc ban cén chd y trong &@n udng, b sung ddy di cdc chat dé tang cuong ste dé khéng. Déc
biét, ching minh cén ria sach thyc pham trudce khi ché bién dé dédm béo vé sinh.

- Tap thé duc thé thao dé ting cuong st khde va sic dé khéng.

- Gii v& sinh co thé sach s&, ria tay bdng xa phong diét khuén truéce khi dn va sau khi di vé sinh.

- Gilr dm co thé khi ra ngodi d& trénh bi lanh. Bén canh dé, cdc ban ciing can chuén bi do mua dé
dé phong gdp mua béat ngd nhé!



