GIO VANG CHO CHAM SOC SUC KHOE

Moi hoat déng cda cdc co quan trong co thé déu cé mét “gier vang” nhdt dinh. Ném duoc quy luat
ndy, ching ta s& cé dugc mét “thai gian bigu” khoa hoc dé cé thé cham séc stc khde mét céch
hiéu qué hon.

1. Udng tra
D& céc chdt trong tra phdt huy téc dyng véi co thé, ban nén udng tra 1 gior sau bra én.

Rat nhiéu nguoi thuang cé théi quen udng tra ngay sau bira dn va coi day la mét cach dé gidi
khét cing nhu lam sach rdng miéng. Thyc chdt, viéc udng tra ngay sau bira @n cé thé “tao diéu
kién” cho axit tannic va cdc hop chdt cé tinh kiém cé thé gay Gc ché qué trinh phén gidi cac chét
dinh dudng c6 trong thic &n, tr d6 dé dén t6i déy bung, khé tiéu.

Ddc biét khi an cdc thyc pham chva nhiéu sét, axit tannic s& két hop va tao nén cdc mudi sét
khong hoa tan, tr dé ngdn cdn sy hép thy sét cla co thé. Viéc udng tra ngay sau bira &n trong
thoi gian dai ¢ thé gdy nén bénh thigu méu do thigu sét.

2. Udng sta

Khéc véi udng tra hay céc d6 udng hoa qué khéc, thanh phéan cia sitra thuong chéa nhiéu canxi
va cdc khodng chdt. Do véy, udng stra néng trude khi di ngu rdt ¢é loi cho co thé trong viéc hdp
thy canxi va céc dudng chét, dac biét la d&i véi ngusi gia, va tré nhd, nhitng ngudi ¢6 nhu céu

canxi nhiéu hon.
3. An hoa qué

“Git vang” dé ban thudng thic céc logi tréi cay la trude khi én 1 gio. Khi da day cda ban con
chua kip “chao dén” nhitng mén &n nhiéu dau m&, ban s& cdm nhén duoc vi thom ngon ciing nhy

hap thu duoc hét cdc thanh phén vitamin va khodng chét ¢6 trong céc loai hoa qua.

Ban khéng nén lya chon céch &@n hoa quéd sau bira &n dé trang miéng, vida day con “méi mé” tiéu
héa thire &n ma quén di ¢6 sy hién dién cda hoa qud. Hoa qué trong da day khéng kip tiéu héa s&
|&n men, géy hai cho da day va hé tiéu héa.

4. Tédm néng

8h t6i 10h sdng va tir 16h t6i 19h chiéu la thai gian t6t nhét cho viéc tdm néng cda ban. Vi lic
ndy, énh sédng mét troi thuong chira nhiéu cdc tia UV hiu ich, rét t6t trong viéc gitp co thé tdng
hop vitamin D, qua dé giop tdng cudng hé mién dich, chdng bénh lao, gidm ty [& méc bénh xo

vira déng mach va ngan ngira hién tuong loding xuong cda ngudi gid.

5.bibs



D& c6 duoc mét co thé déo dai, co bép sdn chéc, ban nén hinh thanh cho minh théi quen di bs
sau bira &n khodng tr 45-60 phit. Sau khodng thei gian ndy, luong thire &n da duoc tiéu héa mét
phan, viéc di bs c6 thé gitp kich thich tiéu héa nhanh hon, déng thai con gitp ngén ngira tinh
trang phu thing chén tay do qué trinh tich ty nuédc va chét béo sau cée bira &n khéng duoc tidu
héa.

6. Tédm

Viéc vé sinh than thé nén tién hanh truéc gide ngu khodng tir 30-40 phdt. Cho du la mua hé thi
ban cing nén tdm véi nuéc dm dé giop lam gidn né cdc 16 chan léng, téng cuvong luu théng méu
va dao thdi céc déc 6 trén da. Nuéc dm cé tdc dung thy gidin cdc co bép, mang la cho ban tinh
than thodi méi d& c6 thé c6 duoc mét gidic ngu chét lvong hon.

7. Ngu

Gidc ngu trua nén bét ddu tir e 13h vi vao lGe nay, cée co quan trong co thé bét ddu cdm thay
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mét mdi nén dé di vao giéic ngu.

Con budi 18i, ban héy di ngd vao khodng thai gian tir 22-23 gio. Céc nghién ctu da chi ra rang,
gidc ngd cla ching ta thudng séu va dat dinh va khodng théi gian tr Oh t6i 3h séng. Ban can ¢
thoi gian it nhét la 1gio dé tim thdy duoc mét gidc ngd séu vao ban dém.

8. Thé duc

N&u nhirng bai tap thé duc budi sang chi gitp ddnh thic céc co quan trong co thé sau mét dém
dai, thithé duc vaio budi t8i lai mang lai cho nguai tap cdc higu qué vé gidm can, luyén co bép...

Vao budi 18i, sau mét ngay hoat déng, nhip tim va huyét ép cla ban trd nén &n dinh. Do vay, thé
duc vao thai gian nay s& gitp ban bét cdm gidc mét mdi va c6 thé tan hudng nhirng két qué tuyét

voi tr viée luyén tép.



