NHONG DIEU CAM KY KHI Bl SAY NANG

D& nhanh chéng lam tan con say ndng, déng thoi khéng gay hai cho st khde, can luu y nhing
diéu kiéng ky sau.

1. Ky udng qué nhiéu nuéc

Nhiing ngui bi say ndng, cdm ndng khéng nén uéng lién loc qud nhiéu nuéc, ma nguoc lai phdi
dung phuong phép udng it nuédce va chia lam nhiéu lan, méi lan chi khodng 300ml.

Nguyén nhén l& do ung lién l6c qué nhiéu nuéc khéng nhitng dnh huéng dén chire néing tiéu héa
ma con lam loding dich da day, khién co thé ra qud nhiéu mé héi, tir dé gay mét nuéc va lugng
mudi trong co thé. Truong hop nghiém trong con géy chudt rit duang dot.

2. Kiéng ky &n qué nhiéu hoa qué lanh

Nhirng ngudi thuong xuyén bj say ndng khi ra ngodi trdi thudng bi suy nhugc vé ti va vi (da day),
néu &n qud nhiéu hoa qué lanh, nhiing thyc phdm tinh han dé lam t8n thuvong dén da day, gay
truéng buyng, tiéu chdy, dau bung.

3. Ky &n thyc pham nhiéu dédu m&

Sau khi bi cdm ndng, tuyét ddi tranh xa céc logi thyc phdm nhiéu ddu m&, d& phén ndo gitp co
the thich &ng véi chire ndng tidu héa cia da day trong mua he oi birc.

N&u dn qud nhiéu thyc pham chién rdn nhiéu ddu m&, da day bi téng thém ganh ndng khién
luong lén méu cda co thé dén dong & duong tigu héa, loc dé sé thisu méu dé dua lén néo, lam
cho co thé cé cdm gidc mét mdi hon, ching khé tigu héa lai thém trdm trong.

4. Ky tdm b8 qud nhiéu thyc pham gidu dinh dudng

Sau khi bi say ndng, hoi néng véin chua hodn todan ha hda, lic nay, ding thdy co thé suy yéu ma
“tam bd” hét the dé &n thie udng giau dam, nhiéu chét béo véi mong muén gitp co thé nhanh
phuc hoi.

Viéc &n udng céc loai thyc pham qud gidu chét dinh dudng khéng nhiing chdng ¢6 téc dung gidi
con say ndng, nguoc lai con kéo dai thém khi néng trong ngudi, géy thém mét mdi va hai cho
duong tiéu héa.

Ndng néng oi bire khién co thé phdi hoat déng hét ndng sudt dé ty diéutiét sao cho thich nghi véi
diéu kién méi truong. Khi nhiét do co the vamai truong qué chénh léch, cdng thém sy thich ong
cba co thé chua duocdép tng kip thoi, d& bi say ndng, biéu hién néng sét, va md hsi, daudau,
chéng mat, hoa mét, thém chi ngét xiu.



