10 VIEC KHONG NEN LAM VAO MUA HE

Vao mua he, rét nhiéu ngudi vi mudn cé cdm gide mét mé ma lo la viéc béo vé stc khoé, cho nén

rat dé bi mé&c mét s6 bénh. Vithé, ban cén phdi lam viéc, ngd nghi ¢é khoa hoc.

Khéng nén ngdi lén g

Tuc ngi c6 cau: “Déng khéng ngdi ddé, he khéng ngéi g&”. Mua hé nhiét d6 cao, dé am lén, déc
biét la ngdi trén ghé& gé & ngodi trdi, bi vét bdi nuéc mua cé chira nhiéu nuédce, dnh ndng mét troi
lai chigu vao, nhiét d6 tang cao, hoi nuéc béc [én s& lam cho ban méc céc bénh vé da, cdm va
viém khép.

Khéng nén &n nhiéu dé lanh

Trong mua hé néng bic, néu da day va dudng ruét chiu kich thich cda qua nhiéu d6 &n lanh, né
s& r0t ngdn thoi gian thie &n ding lai trong da day va dudng ruét, dnh huang dén khd nang hép
thu dinh dudng cla co thé. Dong thai, trong mua hé, nhiét d6 cao, nhiét do trong co thé khong
duoc gidi tod, nhiét d6 trong da day vai dudng rudt cting tvong déi cao, néu dét nhién gép lanh s&

dé bi dau bung.

Khéng nén ra ngodi vao dém khuya

Trong thoi tigt mua he, co thé khdng nging todt ra mé héi dé gidi phéng nhiét lugng, sau khi ngg,
co thé di vaio trang thai nghi ngoi, stc dé khéing gidm. Lic nay, nhiét do ngodi troi cing gidm, cé
gi6 lanh, di ra ngodi troi s& dé bi dau déu, dau bung, dau khép, tiéu hod khong t8t, bi mubi cén
dan dén cdc bénh nhu viém néo...

Khéng nén bé qua gidic ngi trua

Vao mua he, ngay dai dém ngdn, nhiét d6 cao, qud trinh trao dai chdt hoat déng t6t, ndng lvong
tidu hao l6m, d& mét mdi, thém vao dé dém ngu khong ngon do tréi néng, dan dén bi thigu ngd.
Do dé, ngU trua khodng 1 dén 2 tiéng rdt t6t cho stre khoé, gitp cho co thé duoc nghi ngoi va la
bién phdp 8t d& ngdn bj tring cdm néng.

Khéng nén dé quat qud lau

Dung quat qué lau s& lam mét trang thdi can bdng tiét mé hai, lam cho ngudi ¢6 cdm gidc dau
déu, chéng mat, tay chén ra réi, khé chiu, néu nghiém trong s& phét bénh. Dac biét, véi ngudi gia
va tré nhd, bat quat khi ngd rét d& bi nhiém lanh.

Khéng nén bat diéu hod nhiét d6 thdp

Diéu hod c6 the dem dén khong khi d& chiu nhung néu nhiét do chénh léch qua lén véi ngodi troi



thi co thé rét khé diéu chinh cho thich hop nén dé bi cdm va tring gié, ngodi ra néu khéng chi y
thdng gié trong phong thi s& tao méi truong thich hop cho vi sinh vat phét trién va ban s& nhiém
bénh néu stc dé khdng kém. Do véy, ban nén dé digu hoa cé nhiét dé chénh léch véi bén ngoai tir
5- 8 d8, nhiéu nhat la 10 d6.

Khéng nén dé bi lanh dét ngot

Thoi tigt néng nyc, di ddu vé chi mudn nhanh chéng gidm néng, ban thudng xuyén thich tam nuéc
lanh nhung do ngudi khi di néng da hép thy qua nhiéu nhiét lvgng, néu gdp lanh dét ngét sé& lam
6 chén léng khit lai, khong gidi tod duoc nhiét ra ngodi dan dén nhiét dé co thé ting cao, lugng
cung cép mdu cho ndo bi thiéu khién ban dau déu chéng mat, thém chi bi ngét, l6c nay stc dé
khdng cla co thé rdt thdp, do dé d& bi cdm, 18t nhét la nén lau sach mé héi hodic doi mé hai khé
roi méi tam.

Khéng nén udng nhiéu khi khat

Ngay hé néng nuc, ban phdi udng rdt nhiéu nuéc dé cung cdp nudce cho céc hoat déng clia co
thé, tuy nhién khéng duoc udng nhiéu ngay lép tic, ma chi nén udng mét it, doi mét lat sau méi
udng tiép.

Khéng nén dung nuéc ngot dé udng thay nuéce loc

Nuéc c6 ga, nuéc hoa qud, cocacola cé chira nhiéu duong va chét dién gidi, s& ¢6 kich thich
khéng 16t t6i da day, dnh hudng dén hé thong tiéu hod va chie néing cda than, dudng s& lam tang
nhiét lvong trong co thé, lam cho ban phét phi. Do d6, mua heé khéng nén udng nhiéu nuéc ngot

ma nén udng nhiéu nuéc loc, ddc biét la tré em va ngudi gia.
Khéng deo kinh rém qua déy hodic qua méng
Kinh rém gip cho mét ban trénh duoc céc tia t& ngogi, nhung néu kinh qué déy thi s& dnh huédng

dén thi lyc, kinh qué méng thi khéng ngéin duoc dnh huéng cda cdc tia t ngogi, vi thé ban nén
chon kinh vira phdi va pht hop véi mét cda ban.



