3 THOI QUEN GAY HAI CHO SUC KHOE CUA BAN

Vo ngdy nghi, rdt nhiéu nguoi hay thich thay déi théi quen séng. Céc chuyén gia cdnh béo rdng,
mét 16i séng khéng c6 quy ludt, khéng diéu d, s& dan dén hién tuong “cang nghi ngoi thi cang
thay mét”.

Vo ngdy nghi, rdt nhiéu nguoi hay thich thay déi théi quen séng. Céc chuyén gia cdnh béo rdng,
mét 16i séng khéng c6 quy ludt, khéng diéu d, s& dan dén hién tuong “cang nghi ngoi thi cang
thay mét”.

1. B&ra séng véi bira trua la mét

Khi duoc nghi, ngd déy muén, lai ludi ndu nuéng nén ching ta thuong di dén cdc nha hang an
udng cho tién va thuong la chon cac dé &n nhanh. Diéu dé nghia la ching ta da gép bra &n séng
va bira trua vao lam mét.

Céc chuyén gia khuyén cdo: Néu ching ta c6 théi quen gdp bra sdng va bia trua lai lam mét, khi
dé lugng thic &@n trong da day s& nhiéu hon so véi binh thuong. Céi da day cda ching ta sau nua
ngdy tréng réng béng nhién dugc ngp mét lugng thire &n qud lén khién nhiém vy tiép nhan thic
&n cda né qud nding né, rdt cé thé né s& khong ddm nhiém ndi va khign ching ta cdm thdy khé
chiu véi cdc triéu chirng nhu dau da day, chuéng bung... Sau mét khodng thei gian bi déi lau nhy
vay, co thé s& hdp thy dinh dudng rét “dir déi”, ma lugng dinh dudng trong dé &n nhanh hodic
qua vét ludn khéng can bang, ching ¢ nhiéu thanh phan nhy m& cao, duong cao.

2. Ngdi y trong phéng ¢6 diéu hoa

Ngodi dudng ngudi déng dic, ra khdi cua la todt mé héi, bdi vay viéc & ly trong nha bat diéu
hod, |én mang, xem i vi duoc nhiéu ngudi chon lya hon ca.

Cdc chuyén gia khuyén céo: Khi dén co quan, ching ta da phdi ngdi lau mét chd dé lam viéc. Néu
trong ngdly nghi ma ching ta ciing danh c& ngay dé ngéi, diéu nay s& khong 6 loi cho dét séng
c6. Khong khi trong phong diéu hoa rét khé luu thong, néu ban ngdi lau trong méi truong dy s&
khéng 18t cho tim va cdc mach mdu néio. Ching ta cé thé loai bd cdc tap chat, chét doc ra khdi co
the qua tuyén mé hoi khi ching téo trong méi truong néng. Nhung & trong méi truong dm, néng
qud lau cling khéng c6 loi cho qué trinh trao déi chdt cla co thé, khign cho khé néng thich ¢ng
cba co thé véi méi truomg bén ngodi ngdy cang gidm sit.

3. Théc khuya va ngd nuéng

Khi phai di lam, binh thuong ¢ 6 hodc 7 gid & ching ta da thic gidic. Vithé ngay nghi & co héi
cho ching ta ngd nuéng, vi khéng phdi di lam thingt dén 11 gio trua ciing chdng ¢6 vén dé gi.

Cdc chuyén gia khuyén cdo: Ban ngay la khodng thai gian ma ty nhién danh cho ching ta dé lam
viéc. N&u ngu dén trva méi ddy, dong nghia véi viéc ching ta dé lam déng hé sinh hoc co thé
chém lai mdy gio, diéu nay trdi véi 18 ty nhién, va nhu vay s& khéng ¢6 loi cho co thé. Theo chu ky
sinh ly cda con ngudi, thoi gian ngu say la tr O gior dén 3 gie dém, dé ciing la thai gian ngu t6t
nhat. Bat ky ngudi ndo ciing khéng nén tri hodin viéc ngd trong khodng thoi gian 3 gi& quy béu
nay. Diéu dé toc la, ching ta nén di ngu lic 22 gid hodc 22 gir 30, sau dé chim vao trang thai
ngu sdu tr O gi& dén 3 gid. Rat nhiéu ngudi sau khi da ngd séu thi lay cing khéng day, khéng
nghe thdy cd tiéng cva mé. Day ciing la nguyén nhan ly gidi vi sao i [é céc vy én dién ra trong
th&i gian 3 gid ndy lai cao dén vay.

Cdc nha nghién cu y hoc chimg minh, céc nhén 18 sinh trudng cing thay déi theo tirng thai ky,



thoi gian hoat déng trao déi chat manh nhét cda céc 18 bao duéi da la tr O gior -3 gio dém. Néu
trong thai gian nay khong ngu, déi véi nhivng tré dang trong thoi ky phdt trién, sy phét trién cla
co thé s& bi khdng ché; véi nguai 16n, dnh hudng dén tSc d6 tdi sinh cda cdc t& bao dan dén hién
tvong ldo hod céc t6 chire dudi da. Hau qué cla né s& thé hién & trén da mét phy nir. Tré em néu
mudn cao 1én, phy nir néu mudn cé lan da dep, phdi cé théi quen di ngu vao khodng 22 gi& 30,
va 18t nhét phdi ngu cho say tir 0 gio dén 3 gid.



