NHOING LOI KHUYEN KY LA TOT CHO SUC KHOE

Cé mét s8 |1 khuyén nghe c6 vé ky la, nhung thyc ra lai vé cing hivu ich d6i véi stc khde, khong

tin ban c& tho ma xem.
1. Ngui tdo xanh

N&u ban ¢ biéu hién hay so & nhitng noi chét hep nhu thang méy, tau dién ngdm va td quén
Go... thiban ¢é thé ngli mét qué téo xanh, né s& gitp ban gidm bét sy lo léng.

Mui huvong cda tdo xanh cé thé gitp ché ngy sy cdn cdo trong da day, déng thoi cho ban cém
gidc binh finh, 8n dinh tinh than, tir d6 trénh duvoc nhitng con lo lédng.

2. D3i tén

Loi khuyén nay nghe cé vé khéng cé can c& nhung theo diéu tra, nhiing ngudi ¢é tén mang y
nghta tich cyc cé thé sdng lau hon 4,5 tudi, mét ngudi cé cdi tén binh thuong sé séng lau hon 3
tudi, con nhirng ngudi cé #n tiéu cyc lai bi rot ngdn tusi tho. Vivdy, néu ban thdy tén minh mang
nghia tiéu cyc, hay thi ddi tén mang tinh tich cyc hon xem sao.

3. Khi di toilet hay chon buéng déu tién

Sau khi khéo sét 51 nha vé sinh céng cdng, céc chuyén gia phét hién, vi tri déu tién céch ca nha
vé sinh gan nhdt & noi it vi khudn nhdt, lai nhiéu gidy vé sinh nhdt. Hon nira, rét it ngudi s dung
budng vé sinh dau tién, bdi vi ho muén kin déo hon.

Ngoadi ra, théi quen gidt hodc bédm ngay cén gat nuéc sau khi di vé sinh da vé tinh tiép tay” cho vi
khudn phét tan nhanh chéng ra ngodi khdng khi va sinh séi. Vithé, hay day nép nha vé sinh sau
khi si dung dé loai bé co héi sinh s6i cda vi khuan, sau dé thi rda sach tay.

4. Dung tap chi d& bé cénh tay bi géy xwong

N&u ban nghi ngo bi gdy xuong cénh tay, hdy dung mét quyén tap chi day dé nep cénh tay bdng
céch cudn quyén tap chi lai, c8 dinh né bang mét soi day, day la mét cach bang bé tam thai tét
nhét. Sau dé hay dén bénh vién kiém tra, chup chigu va diéu tri.

5. Rba tay ma khéng céin xa phong diét khudn

Trén thyc t&, chva c6 bdng ching day db chirng minh xa phong diét khudn tét hon rdt nhiéu so véi
xa phong thom théng thudng. Hon niva xa phong diét khudn lai c6 thé géy t8n hai hon nhiéu cho
stc khde, bdi viné khién vi khudn tré nén manh mé hon. Vivéy, ban cé the dung xa phong thom
dé rba tay vitinh khéng khudn cda logi xa phong nday manh hon.

6. Ngdi théng lung khi lgi xe

N&u ban léi xe hoi duong dai, hdy tvdng tuong mét chit néu cé nguoi d6 mét cdc nuéc dé tir cd
cba ban xudng duéi, lung ban s& c6 phdn Gng the ndo? Chdc chén ban s& ngdi that thdng lung
trén ghé&. Hay nhé gitr lung cla ban & tu thé tvong ty nhu vay khi lai xe vi né khéng nhirng giop
ban tranh mdi lung, dau co ma con ¢é tém quan sét t6t hon, tr dé xu ly van dé nhanh hon.

7. Nubi th cung

Muén gidm bét nguy co méc bénh tim mach va dét quy, chi cén nuéi mét chd ché nhé lam tho
cung. Nghién c@u phét hién, thuong xuyén ém &p thi cung cé thé giop ban kiém sodt duoc huyét
ép khi bi stress.

8. Viét nhirng khé chiu [én gidy va cho vao thung réc

Hay chudn bi mét vai mau gidly. Néu ban géip phdi nhitng chuyén buén phién, buc minh hodic ém



e véi ai d6, hay viét tén nhitng ngudi dé va moi chuyén khién ban tic gién 1én & gidy, sau dé xé
ching réi vt vao thung rac. Diéu nay sé gitp ban gidi tda duoc moi chuyén phién ndo cia minh.
Cdch nay tuy rdt ky quéic nhung lai khé hivu ich trong viéc gidi tda cdng thdng, stress.



