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1- Khéng nén ulng ni0c Tra

Sau bl a an, dii m tdm chat hoa qui, ulng mOt cOc tra ngon hay lam m0t gilc ngO, la chuydn
t00ng nhi binh thdOng. NhO'ng ndu cO tilp dil n mai vy, sO... ¢ hii cho s ¢ khU e!

NhD ta da bilt, trong tra c6 chit tanin va chit theocin. Chit tanin vao di day s kit hOp vOi
protein, vitamin B1 va chit sOt trong thO ¢ an hinh thanh nhing hip chit kh6 hip thi. ChOt tanin
va chit theocin Oc chl sU baitiltdich vl va dich rudt.

Vivly ulng nO0c tra sau khi an vl a lang phi cac ch0t dinh d00ng an vao, vila lam cho b0 may
tiéu héa kém hi p thu céc chit protein, vitamin va chit sOt. NgOOi ta khuyén sau khi an nla
tilng ding h0 mOi nén ulng nO0c tra.

2- Khéng nén an hoa qull ngay sau blla an

Théng thI 0 ng, sau bl a an, cé it trai cay trang mil ng da tr0 thanh "m0t". Ta da bilt thO ¢ an vao
di day phUil0u l0it0 1-2 gi0. NOu sau bl a an, ta an ngay trai cay s lam tang thém s0 [0 u tr0
trong dO day.

Trai cay cé loli dI0ng dln la monosacchant va cac loli axit sl kOt hip vOi axit trong di day tlo
ra axit tactaric, axit citric lam cho di day diy hii, chilng bl ng, khé chdu. Trong cac lodi trai

cay th00ng dung nh0 cam, quit, nho, 1&, hi ng,... I0i c6 chit plavon, chitnay 0 di0ng rudt b0 vi
khuO n phan gili thanh axit tioxianic gay 0c¢ chl céng nang cla tuyln giap tring, sU t0o ra finh
trdng bOnh 10 cla tuyln nay.
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MOt sO lo0i hoa qull ¢é ham ID0 ng tanin va pectin cao, chung k't hIp viidich vO, chit x0 va
protein trong thd c an, dd von thanh nhing hit r0 n, kho tiéu héa. Nhi ng hit nay hinh thanh s{i O
di day, rudt. NgOOi ta khuyén nén an hoa qul sau blla an di 1-3 gil.

3- Khéng hut thulc 14

Cac chuyén gia nghién c0 u cho ring: An ¢ m xong, tul n hodn mau tang nhanh, vi vy hat mOt
dilu thulc vao luc do, I00ng hOp thu chit dic I0n hin hat 10 di0u vao luc khac. Hat thulc 14
sau khi an cm lam gi0 m ti0t mOt, gil m ti0t cac proteinase va cacbonic axit cla tuyin t0y.

Vi vily, hat thul ¢ Ia sau khi an lam cho céng nang cla dil day b0 r0i lod n. Clng c6 thO hut
thul ¢ ngay sau khi an la nguy cll tilm 0n cla cac bdnh viém loét di day, bl nh phli va bl nh tim
mich

4- Khong t0m ngay sau khi an

Khi t0m, ng00ita kD cO, lam cho cac mi ch mau ngoai da gian n0, mau I0u théng mi nh. Mau
din ra chéan tay, lam gil m thilu mau 0 d00ng tiéu héa va nli tdng.

Do vy cac men tiéu hoa bl gil m ti0t, gid m nhu ding nhao trin thOc an, dda din gidm s hip
thD chOtdinh diOng 0 dJ day va rudt. B0 c bilt khéng nén t0m nd0c I0nh sau khi an do bl cOm.

5- Khéng thao thit I0ng dit ngOt

Tuy theo théi quen hay ngliu hing clla tdng cull ¢ an nhi u, doi khi thi ¢ khach 10i khéng ngli
trén ban, ma ngli xul ng chil u theo kil u xdp chan bl ng tron. Qul n &o va thit I0ng thi nai nO't
chit chO. Khi an xong, thi'c an I0u théng t0 dd day xudng rult bl chim tr0. Tuy vOy, di day,
rudt vOn cé nhu dl ng, khdng ngllng co bop mOt cach khé khan dil dly tdng it thl ¢ an xul ng
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rut t.

NOu chla an no, ta nithtI0ng ra diit ngOt thi ID0Nng thO c an dang bl din ép nay dii0c tréi di
nhanh mOt cach t0 do, thi s d0 dang gay ra cac hil n t10ng xoln quai rult va tic rudt. NOu tinh
hul ng nay xOy ra thi vilc xO tri chOc chin s rt phic t0p.

6- Khéng di dl o ngay sau bla an

Khi ngd0ita dibd, c b0p 0 chan, tay, I0ng co duli. Mau tang ciOng din vao cl blp dl blo
dl m nhu clu 6xy, t0o nang lI00ng cho ¢l bl p holt dl ng. NOu sau khi an ma di b0 ngay, thi
I00ng mau dia din bl may tiéu hdéa gilm, 0nh hi0ng din chic nang tiltdich va hip thu cla
bl may tiéu hda, din din rliloln céng nang cla di day va rult.

NOu di b0 ngay sau khi an kéo dai, di da din viém loét di day. NgO0i b0 sa di day, ndu an
no ma di b0 ngay mdt cach thI0ng xuyén thi lam cho bl nh sa dil day ngay cang trl nén nghiém
trl ng.

7- Khdng ngll ngay I0p t0c sau khi an

MOt sO ngd0i sau khi an xong thi thOy mOt mQi, buln ng0 rd r00i, dé chinh la do I00ng huyOt
dich tang cO0ng chiy vao bl may tiéu hda, lam cho nao bl 0 trong tinh tring tOm thOi thiDu
mau. NgU lam cho dli ndo rdivao tring thaiOc chl,dladlinOc chi t0tcl cac bl may trong cl
thO, trong d6 c6 b0 may tiéu hoda.

NhD vOy, gilc ng0 sO lam cho cong nang cla di day, ruldt bl gilm di r0 r0t. NOu an xong ma
ngl ngay thi thOc an s khéng di 0 c tiéu héa mit cach hoan thidn, do do6 thIc an hi p thu kém,
ng00i s0 mit mOi, bl ng chiOng, 0m Och, khé tiéu va la nguyén nhan diln din nhi ng b0 nh vO dOd
day, rullt.

KhU ¢ phi ¢ ching khé mit
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ChOng khé mitla mOttrong nhing t0t r0t phO bidn cla mit, do mOt phOi til p xdc nhidu v i may
tinh. Tuy nhién, cong vilc cla bin nhit thilt ddi hOi phdilam vidc vOi may tinh. VOy phOi lam
sao dl v n hoan thanh cong vioc nhing I0i hOn chd di0c t0i da nhO ng t0n th00ng cho mit.

1. Chip mOt

BOn hay th00ng xuyén chi p mdt khi lam vil ¢ vOi may tinh.

CO0ng dd lam vil c qua I0n trén may tinh, s khiln mOt b0 n khéng chd bl khd, ma clon phli
didu ti0t nhil u, gay nén cIm giac mdt mii cho mit.

ChOp mOt la thoi quen t0t, dem IDi hiDu qud cao khi ¢ phCc chl ng khé mOt.

2. Con sl 10 quan trlng

CO 10 phat, b0 n nén ngl ng lam viC ¢ trén may tinh.

Hay nhin xa vOi khol ng cach 10m, d0 giup mOdtthd gian.

3. ThOi gian ngh ng0i

Trong gil nghd, b0n nén di dio.

Trong khi di d0o bl n hay quan sat cac sl vilt xung quanh (c6 trong t0 nhién), khédng nén xem
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phim, hay chii game trong thli gian nay.

4. B0t may tinh 0 vO tri khoa hi'c

VO tri d0t may tinh c6 Onh hOOng phOn I0n t0i mOtcOa bln.

Chinh vi thO, phiil0a chin vO tri khoa hiic va hip ly d0 d0t may.

Theo céac bac st chuyén khoa mit, dit may tinh 0 chl qué nhilu &nh sang (anh sang chéi) diu
khong t0t cho mOt.

Trai l0i, nén chin vO tri hUit0i mOt chat, anh sang chilu vao vl a phii ( khdng sang chéi nhi ng
cting khéng tli den), nhd viy bl n sl di quan sat va mit khéng phUi dil u ti0 t nhil u.

5. Khong cach hip ly

KhoU ng cach t0 man hinh t0i m0t, khéng qua xa, khil n bl n phii “cang” mit ra d0 nhin

KhoU ng céch thich hiip latl 16 - 24cm, dil u nay con phU thul ¢ vao thD I0c va kich ¢l cla
man Hinh.

6. HOn chd sO d0ng may tinh

ChU s d ng may tinh khi c n thilt, ngoai ra bl n khdng nén chlli game, coi phim qua may tinh.
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Hay hi c cach danh may tinh cting nhl nhi ng thao tac trén may tinh thanh thio, d0 hin chO thoi
gian mdt phOi til p xdc vOi may tinh.

Khing Thu Ha
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