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Khéac vii khi hlu nong 0m cla mua he, mat diu cla mua xuan va nhing cn gi6 thu nhi
nhang, mua déng di n mang khi hJu I0nh,

thil u anh sang mit tr0i nén vi khuO n hoO't d0ng mOnh hOn, khiDn cO0 thD dO0 b0 “danh b i”.
NhOng IDuy diliday sO giup b0n cé mit slc khDe t0t trong mua déng.

An t0i d0 tang cO0ng miln dich. 0nh minh hia

Tang cl0ng sla chua

Vao mua déng, con ngl Ui th 0ng phUi dung nhilu thul ¢ khang sinh hin d0 chOng I0i b0 nh viém
hi ng, dau hi ng, viém ph0 quOn... Tuy nhién, khang sinh cting sO tiéu dilt nh0 ng vi khun c6 I0i
trong c0 thO cOa chung ta. Vi thO, mua déng bl n nén ul ng nhillu siia chua dil t0o ding nhi ng
nhom vi khuOn ¢é I0i cho cO tho.

BU sung vitamin D




B0 o dim sl ¢ khU e trong mua déng

T&#225;c Gi&#7843;: BS. Thu HIUng
Th&#7913; B&#7843;y, 18 Th&#225;ng 12 N&#259;m 2010 07:12

Do mua déng thilu &nh sdng mit tr0i nén bl n cOn phdi bl sung thém vitamin D cho cO thD. Bén
cOnh do, trong thOc din cla bl n phlicd ham I00ng canxi phong pha.

Ch( ng bul n ng0

Thilu anh n0ng mit trdi con lam cho cO thO s n sinh ra cang nhillu hormone gay... buln ngd.
BOn nén an diy di chit dinh d00ng nhi: thOt, tr0 ng, rau xanh va hoa quO. CO thd sO hOp thO
difcchitsOtO caclolithdc phlm dé, giup phong ching dillc cOn buln ngl.

Phong cOm I0nh

Tinh trung binh mOt ngl0i b0 cOmtd 2 - 5 I0n/nam, chd yOu rdi vao mua déng. Nhi ng mOi ngay
ndubldn 0y mOtchOundOOcOm cé itblc havadiublli, sau dé nhing khan mit vao diip Ién
mOt hit thO khéng khi dé vai phuat, nh thd sO c6 tac di ng phong ching cOm I0 nh.

Nén an them tli

Mua déng bl n nén hin chd ulng r00u, hat thul c va udng ca phé, vi nhing chit nay “ru ngl” hi
thO ng mil n di ch trong cO thd. Thay vao do6, bOn nén an nhidu t0i vi trong t0i c6 chla cac chit
c6 thD phong chil ng cac bl nh lay nhilm do virus.

Mat-xa

MUOi ngay I0y tay mat-xa b0 ng theo chillu kim ding hi khoO ng 20 I0n. B0 n nén mét-xa sau khi
ancim 1 gil. Tro0Oc khi ngl xoa bl ng s ¢6 I0i cho di day, giup tiéu hda va c6 tac dilng an
thO n, ngd ngon.

Ulng dl nO0c
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VilcuOng di nOOc r0t quan tring, n00c giup dao thiiva loli trd cac dic tl ra khii cO thO, ngoai
ra con co thd phong tranh di0c can bInh cdm cum hay cdm IO nh r0t thO0Ong gdp.

LOOng nO0c t0i thiDu bOn cOnulng miingay latl 6 - 8 clc. Ngoai nilc I0c théng thi Ong, bl n
c6 thd ulng n00c t0 cac lolirau, c qul hay sUa cing dem I0i tAc ddng nhl mong mul n.

LOa chin thlc phim

Trong mua déng, hi'u hi't ching ta thi0ng c6 xu hiOng an nhidu hin, didu nay ding nghta vii
kh0 nang tang can ngoai y mulln ciing sl cao hin. Cho nénvillc I0a chin thic phUm la r0t
quan trd ng. Ngoai cac loli th ¢ an thi [ ng ngay, bl n hdy nén duy tri 3 phln rau va 2 phin trai
cay trong thi'c d0n cla minh. BOirau qud la ngudn cung cp ddi dao cac vitamin va khoang
chOtr0tcOn thilt cho ¢ thd. HIn chd cac lodi dl nglt va thlc phim cé chia nhilu chit béo.
Va cling d0ng quén bl sung thém sl a chua, hay sfa tdli da gin kem, ngld clc di tang ham
I00nNng canxi cho x00ng chOc khUe.

Luyintip

Thoiti0t I0nh chinh 1a “th0 phO m” khiln bOn tr0 nén “I00i” hoOt d0 ng hin so vii binh thO0ng. Tuy
nhién, chinh bl i nhO ng hOu ich viln cé cla vil ¢ luyl n t0p mang I0i, cac chuyén gia khuyén b n,
bl ng cach nay hay cach khac bin viin nén luylln tOp diu din. Bl n cé thD thay dlli hinh thOc
luyOn t0p, vi nhO thay vi di thang may bl n hay leo thang bl, hay thl ¢ hil n cac dl ng tac t0 p thl
dic trong nha.

RO a tay

Vioc rlatay t00ng ching qua diln giln nhing I0i mang din nhi ng hidu qul r0ttich cOc do
phong ngda bl nh t0t trong mua déng. ThilOng xuyén rla tay bin s0 loditrd d00c cac lodi vi
khuOn gay hiitln céng, dic bilt la mIm b0 nh gy cOm cum. Nén rla tay viii n00c Om va xa
phong dilt khul'n, ndu cé thl hay rl a tay Ién t0n khuOu tay. Sau d6 dung khan kho lau sl ch.
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NhO ng théi quen cé I0i cho sUc khie

- An dung gill, dang dl nh 100ng, khéng nén vi mit mén &n qua ngon ma &n qué nhil u.

- Mua déng thii tilt r0t 10 nh, khéng nén an di sing, dU I0nh. BOc bilt Ia nh ng ngi0i cao tuli,
trd em I0i cang phUi an thd ¢ an néng, chin.

- Khéng nén an di qua nong, bli vi ndu an di qua nong di gay ra ndng bén trong cl thd. Néng
lam t0n th0Ong &m vO, t0 dé cling lam t0n thO0ng dO day.

- Kiéng ul ng r00u mdnh. Tuy vy, mua déng r0t thich hip vOiulng r0i0u nOng d0 thOp, {0t nhOt
la udng r00u vang. Nhd ng bl n khéng nén ul ng qua nhil u vi ul ng nhilu sU Onh hiOng din dd
day.

- Cotho 10y 10g slin tra, 10g sin dilc, 10g tao di (b0 hOt), 5g giing t00i, 5g vO quyt, 6g tra
xanh, ndu nd0c séi, pha tra ullng ritt0t cho sic khle.

- GO ng t00i cé tac di ng giup cho chang ta hi phl ¢ nhanh sau bl nh t0t va cOi thidn tul n hoan
trong cO thO. Vi thD, bOn nén thém mit it gdng t00i vao trong bl a an thl 0 ng ngay hot ¢ trong khi
ulng niOc.

BS. THU HOIONG
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