PHOI NANG THE NAO THI CO LOI CHO SUC KHOE?
Théng thudng, phoi néng khéng nhiing gidp cho tinh than sdng khodi, ma con rét cé lgi cho stc

khde.

Phoi néing c6 thé ba sung vitamin D dé& gidp cho viéc hdp thy canxi dugc 18t hon, téing cudng stc
khde. Phoi lung, chan va déu khéng nhitng khién cho ching ta cdm théy khoan khodi nhat, ma
con cé thé bdo vé sire khde.

Thé nhung, phoi néng nhu thé ndo la ding phuong phdp?

Phoi lung c6 thé trir khi lanh, c6 loi cho viéc cdi thién chic néing tiéu héa. Ngodi ra, phoi lung
khign cho kinh lac & lung duoc luu théng, rét ¢6 loi cho tim va phdi.

Phoi hai chan c6 thé trir khi lanh & chan rdt t8t, khign cho déi chén d& bi chuét rit va cé thé gitp
cho chéin tang t6c d6 hap thy canxi, khién cho xvong cang thém cing cdp, chéng x8p xuong.

Anh néng chiéu trén dinh déu gitp co thé ching ta hdp thy canxi cang nhiéu hon. C6 nhiéu ngusi
khi phoi néng lai hay déi mo. Nén nhé rdng dnh ndng mét troi loc sang sém khéng néng lém,
mdic &o dai tay va déi mi thi khéng phat huy duoc téc dyng cla dnh néng mét troi.

Mua he, tr 6 - 9 gio séing duoc cho la thoi gian phoi ndng tét nhét. Béi vi lic nay lugng tia to
ngogi con thép, khién cho co thé ching ta cdm thdy dé chiu. Ngodi ra, & nhiing do tudi khéic nhau
thi séc chiu dyng d6i véi énh ndng mat troi cing khéng gidng nhau. Chinh vi vy, phoi ndng
trong thdi gian ngén hay dai cing phdi tby thudc vao stc chiu dyng cda minh. Tré so sinh méi lan
phoi ndng khodng 15 - 30 phdt, thanh nién va nhitng nguoi & dé tudi trung nién thi mdi lan phoi
khodng tir 1 - 2 gio, nguai lén tudi thi mdi lan phoi ndng chi vao khodng 20 - 30 pht la hop ly.

Tuy nhién, cac chuyén gia sic khde ciing khuyén ching ta khéng nén phoi ndng trong cua kinh, vi
nhu véy s& khéng thu duoc higu qud. Ngodi ra, con cén phdi dp dung céc bién phdp chéng néng
nhu xoa kem chéng néng, deo kinh ram...



