MEO NHO TAC DUNG LON CHO SUC KHOE

Cé nhirng diéu tudng ching réat don gidn, dé bi bd qua nhung lai ¢é téc dung rét t6t cho st khde.

Usng nuéc trudce khi di ngu

K&t qud mét s6 cdng trinh nghién ctu cho thdy, néu truéc khi di ngd udng mét c8c nudc, cé the
giUp phong ngtra mét phan ndo ching tai bién mach m&aacut
C6 nhiing diéu tudng ching rét don gidn, dé bi b qua nhung lai c6 téc dung rét 18t cho ste khde.

Usng nuéc trudce khi di ngu

K&t qud mét s6 cdng trinh nghién ctu cho thdy, néu truéc khi di ngd udng mét c8c nudc, cé the
gilp phong ngtra mét phén ndo ching tai bién mach méu néo.

Trong thyc t&, nhitng tai bién mach méu néo thuong xdy ra vao séng sém. Sau mét dém dai co
the khong duoc cung cdp nudce, mdu trd nén ddc hon, va déy la mét trong nhirng nguyén nhén

dan dén tai bién mach mdéu ndo.

Trong mét ngdly mdu cé lic déic lic loding, dong thoi c6 mét quy luat nhét dinh, budi sang tir 4 - 8
gio la 16c mdu déng ddc nhét, sau dé dan dan lodng ra, dén khodng 12 gio dém la thoi diém
loéing nhét réi dan dan déic lai, va dén budi séng hém sau lai lén dén dinh cao.

Chinh vi vay, m&i ching ta, nhdt la nhiing nguai 16n tudi, busi 18i trudce khi di ngd nén uéng
khodng 200ml nuéc (khodng 1 c&c), thi sang ngu déy, khéng nhitng mau khéng bi ddc, ma con
loding ra. Céc chuyén gia y hoc ciing khuyén raing, busi 18i truéc khi di ngd udng nuéc khién cho

méu lodng ra, cé loi cho sy tuan hodn cia mach méu, gitp phong chéng tai bién mach méu néo.

Tat nhién c6 nhiéu nguyén nhan dén dén tai bién mach méu nédio, sy déng déic cia mdu téng lén
chi la mét trong nhitng nguyén nhdn gdy bénh, nhung it nhiéu c6 thé khéng dinh, tao cho minh
théi quen udng nuéc trude khi di ngd ¢é téc dung nhét dinh d6i véi viéc phong chéng tai bién

mach mdu ndo.
Ngém chén va rda mét bdng nuéc néng

M3i budi t8i nén ngém chén va rda mét baing nudce néng, t6t nhat la vao khodng 500C. Thinh
thodng nén cho thém mét it gidim hodic it mudi véio chdu nuéc ngdm chén. Muéi ¢é tac dung khu
tring, con gidim cé thé tdy vét tan nhang trén mét va dudng da.

Ngém kh&n mat vaio nuéc néng, rdi vét khd that nhanh va dap [én mat, dung mii hit hoi néng tir
khan tda ra. Khi khan mat ngudi lai tiép tyc ngdm vao nuéce néng, c& nhu véy lam di lam lai vai

lén s& c6 tac dung chudm mét, chudm mét va chudm mii.



MGi hit hoi néng cé téc dung phong cdm cim, chira viém mii va chéng chdy méu cam. Chudm
mdt c6 thé gép phdn chira bénh mét; chuom mét c6 thé givp gidm bét vét tan nhang, khién cho da
cang thém min mang va taing stc dan hdi.

Sau khi rda mat hdy ngém chan vao nuéc néng. Khi ngéim chén hdy |y tay ky mu ban chan, cing
c6 thé |&y hai chan co sét vao nhau. Sau 10 phot Idy khén lau khé chén va ldy tay xoa bép hai
chan. Diéu nay rdt cé loi vi tir khép xuong ¢8 chan tré xudng cé 66 huyét, tvong ng véi céc bd
phdn trén co thé con ngudi. Khi mét bé phén ndo dé khéng duoc binh thuong, thi nhiing huyét
twong Gng & ban chén s& cé cdm gidc va s& xuét hién nhitng hién tuong khéng binh thuéng.



