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L3I KHUYEN
DANH CHO MOI NGUCI

Trdn trong stc khoe!

Tdn hudng sic khée!

Sdng tao siic khoe!

Néu ban con tré, va mong muén dugc séng vui vé va khde
manh, hdy doc quyén sdch nay!

Néu ban da gia, va mong muén séng khde séng ldu, hay
doc quyén sdch nay!

Néu ban nghéo khd, khéng du stic mua thuéc men gid ddt,
hdy doc quyén sdch nay!

Néu ban giau c6, nhung lai kém sitc khée va kém vui, hay
doc quyén sdch nay!

Chi cdn trich 4 gio it 6i doc ky quyén sdch nay, né sé mang
lai 36.000 ngay thu hoach qui gid cho cd cudc doi ban!



~ 2
A - LUYEN THE LYC

L3I KHUYEN HUU ICH
BE SONG KHOE MANH

Cugc s6ng hién dai ngay nay dang lam tang nguy co mac
cdc bénh vé gan nhu: xo gan, gan nhiém md, ung thu gan...
Ldi khuyén hdu ich nhGt danh cho moi ngudi: hay biét cdch
s6ng khde manh dé ngan ngda can bénh nguy hiém nay.

1. An uéng hgp ly

Lugng dinh dudng cung cap cho co thé qua cac bita 4n hang
ngay phdi ddm bdo sy can bang vé vitamin, protein va cac
khoang chat thiét yéu. Viéc bd sung qua nhiéu cac loai vitamin
va khoédng chat cho co thé c6 thé lam tang nguy co mic céc
bénh vé gan, dac biét la cac loai vitamin A, B3 va sit.

Nén han ché an céc loai thitc an da dudc ché bién sdn vi
ching c6 chita nhiéu chat bdo quan, gdy 4nh huéng khéng tét
cho hé tiéu héa ciing nhu kha nang hoat dong cia gan.

Bia, rugu, ca phé, dé an cay, chua ciing la nhitng loai thuc
phdm cén han ché st dung. Né&u stt dung thudng xuyén sé
khéng cé 1gi cho khi huyét va lam “gidm tudi tho” cia gan.
Hoa qué tudi va rau xanh, dac biét la cac loai rau cé la mau



xanh dam rat t6t cho cd thé vi chung gitip mét gan, lgi tiéu.
Ngoai ra, ban ditng quén b6 sung vitamin D, C va calcium cho
cd thé qua céc loai thyc ph&m nhu: tring, sita, thit nac, ngi
coc, ca chua, can tay...

2. Ngui sém va didng gio

Né&u ban khéng muén méc cdc bénh vé gan, hay tap cho
minh théi quen ngi sdm va ngt ding gid. T6t nhét, hay di ngu
trudc 23 gid. Ngt sém gitp méu trong co thé c6 dd thoi gian
trd vé gan va giai déc cho gan.

3. Uéng nhiéu nudc

Uéng nhiéu nudc rat cé 1gi cho gan. Hay bé sung cho co
thé tit 2 - 2,5 lit nuéc mdi ngay. D& dat dugc hiéu qua gidi doc
cho gan, hay uéng nudc lam nhiéu lan trong ngay, mdi lan chi
nén udng tit 150 -200ml.

Uéng nudc giip ddy nhanh qua trinh tudn hoan méu va
tang cuong kha nang hoat dong cta céc t€ bao gan, giip qua
trinh dao thai cac chat doc ra khéi co thé cia gan trd nén cé
hiéu qua.

4. Khong xem tivi hoac ngdi lam viéc trudc may tinh
qua lau

Cac nghién citu da chi ra rang: méit c6 lién quan truc ti€p
téi chic nang hoat déng cia gan. Khi d6i mit mét méi, gan
ciing bi 4nh huéng. Vi vay, néu céng viéc doi héi ban thutng



xuyén phdi ti€p xic v4i may tinh, hdy dé mit ban thudng
xuyén dudc nghi ngdi, thu gian.

5. Tranh lam dung thudc

Dé gan luén khée manh, hay han ché dung thudc, dac biét
la céc loai thudc khéng sinh. C6 bénh phai tim téi thuéc nhung
t6t nhat, hay tim tdi cdc bai thuéc dan gian chita bénh khi cé
thé. Dung qué nhiéu thudc khéng sinh cé thé lam tang nguy
cd gay ngd doc cho gan.

6. Giil tinh than lun thoai mai
Cac chuyén gia y hoc da ching minh: “Hau hét bénh tat
trong cd thé déu bit ngudn tit bénh tinh thadn”. Hay giit cho

tinh than luén thodi mai dé ngan ngita moi bénh tat cho ca
thé.

7. Tang cuong luyén tap

Théi quen ludi van dong cé thé lam tang nguy co méc céc
bénh vé gan ciing nhu cdc bénh nguy hiém khac trong cd thé.

Thutng xuyén luyén tap thé duc thé thao gitip kiém soat
cdn n3ng, ting cudng tudn hoan mau, d6t chdy nang lugng
du thita trong cd thé, bao vé va duy tri 6n dinh chitc nang giai
ddc ctia gan. Céc loai hinh thé duc thé thao khéng yéu cau ki
thuat cao, don gidn va khong mat qua nhiéu sic lic thusng
c6 1gi cho gan nhu: di bg, chay bg, dap xe, boi 131, aerobic...



11 PIEU TOT CHO SUC KHOE

Ddnh radng hang ngay, an it chét béo, chiu khé leo
cdu thang... sé giup bgn cé sdc khde tét hon.

Udng nhiéu nudc: Uong it nhat 6 coc nudc mdi ngay sé giap
cd thé ban hap thu t6t hon. Ngoai ra, lugng nudc trong cd thé

con c6 tac dung tét cho da.

Uéng nhiéu nudc
giup cd thé hap
thu t8t hon.



An khoai tay: Khoai tay, di ché& bién & hinh thitc nao ciing
chia rat nhiéu khoang chat chéng lai bénh ung thu. N&u ban
khéng thich an khoai tdy xao, ban c6 thé an khoai tay trén
salad hoac khoai tdy ham.

An séng: Ban nhé diing b qua bita sang. Nang lugng cho
mot ngay mdi bat ddu vo cing quan trong. N&u khéng c6 nhiéu
thoi gian dé chudn bi cho bita sang, ban cé thé an banh mi
hodc uéng sita.

Rita tay: Tay ban thudng xuyén tiép xic vdi nhiéu vat
dung, nhiéu thd nén khé tranh khéi vi khudn. Ban nén ria
tay trudc khi an, ria tay sau khi di vé sinh. Diéu nay sé& han
ché& vi khudan xdm nhap vao ca thé.

Panh rang: PDanh rang giip ban tranh sdu rang. Bén canh
d6 con g6p phén tao ra hai thd thom tho. Ban s& ty tin hon véi
ham rang trang va hai thé dé chiu khi giao ti€p véi moi ngudi.

An hoéc uéng nhiéu vitamin: Hoa qua va rau chia rat nhiéu
vitamin, vi vay, néu thudng xuyén an sé cé nhiéu vitamin cung
cap cho cd thé. N&u ban hit thudc va uéng rugu nhiéu, s& lam
gidm lugng vitamin C trong co thé ban.

Khéng hit thudc: Hiit thudc c6 hai cho sitc khée. Khai thudc
lam &nh huéng téi hé tim mach, phéi... khéng chi d8i véi ngusi
hit ma ca nhitng ngudi xung quanh. Thuéc 14 ciing sé pha hoai
ham rang va hdi thd cta ban. T6t nhat, nén tranh hit thuéc
dé gitt sttc khée cho chinh minh va cho moi ngussi quanh ban.

An it cdc chat béo: Banh ngot, banh ran, khoai tay chién,
md dong vat... chia rat nhiéu chat béo, it chat xo. Cac loai
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thitc an nay c6 dnh hudng khong t6t t6i hé théng tiéu héa va
dong mach. Cang gidm dugc nhiéu cac chdt nay, sic khoe cia
ban cang dugc ddm bao.

L4ii xe an toan: Lai xe liéu linh hoac néng d6 con trong
mau cao sé c6 nguy cd gap tai nan giao thong rat cao. Khéng
thé ludng trudc dugc nhitng rii ro va thuong tich c6 thé xay
ra tif tai nan giao théng. Ban hay ldi xe an toan vi chinh siic
khée ctia ban.

Leo cu thang: Leo cdu thang ciing 1a mét cach tap thé duc.
Véi cach “tranh thi” nay, cac co trong cd thé ban sé hoat dong
va giam phan nao nang lugng trong co thé. Nhitng hoat dong
nay dac biét tot cho ngudi béo.

Thd sdau: Lam diéu nay thudng xuyén sé gidm stress vi khi
hit thd, co thé ban dugc cung c4p nhiéu khi oxy hon.
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10 Bl QUYET CHAM sOC sUcC
KHOE TINH THAN

Chdam séc suc khde tinh than Ia mét phdén khéng thé thiéu
trong cudc séng hién dai nhung khéng phdi ai cang biét
cdch. Nhan ngdy Suc khde tinh thdn thé gidi (10/10), ching
16i gui t8i ban 10 nguyén tdc dé luén suy nghi tich cu/c.

1. Hoc tu danh gia ban than lanh manh

Tu dénh gia ban than khéng ditng lai & viéc chi thady nhitng
diém t6t hay xdu ma con la chdp nhan chiing va cé gdng lam
t6t nhat vdi nhiing gi ban cé.

Xay dung su ty tin: Ban hay liét ké cac diém t6t ctia minh.
Ban lam cdi gi t6t nhat? Cac ky nang va linh vyc yéu thich cta
ban la gi? Ban bé néi nhu thé nao vé ban? Tiép theo, hay tim
hiéu cac di€m yéu ciia ban. Ban gap khé khan khi lam viéc
gi? Diéu gi khién ban that bai va y&u kém?

2. Cho va nhan

Ching ta thudng nhin vai tit chéi mét 15i khen bing cau:
“U, nhung ma...”

Chap nhan 18i khen: Lan téi khi ai d6 khen ban, hay néi:
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“Cam on! Tdi vui 1a ban nghi thé.” Va hay nghi vé nhiing loi
khen khdc ma ban c6 va xem liéu diéu d6 khién ban cdm thay
tot nhu thé nao.

3. Tao dung méi quan hé gia dinh tich cuc

Hay nghiém tic xay dyng cdc m&i quan hé gia dinh t&t. Hoc
cach danh gia cdc ky nang va kha ndng ctia mdi thanh vién.
Hoc cach dua ra va nhén cac hé trg.

Danh thdi gian: Danh thdi gian d€ & bén gia dinh. Lén k&
hoach cho cé céc hoat dong nghiém tic va thu gian vui vé.
Hay ldng nghe mét cach ton trong ma khong ngét 13i khi ngudi
khac néi. Va can thuc hanh thudng xuyén nhitng diéu nay.

4. Hay két ban véi nhiing ngudi c6 y nghia
Ban be gitip ban hiéu ring ban khéng cé don. Ho gitip ban
chia sé ldc vui, lic budn, va dén lugt ban lai sé gitp ho.
Xay dung méi quan hé: Gitt lién lac hoac thinh thodng mai
ban bé di 4n. Ban nén c6 nhitng ngudi ban méi - dé nghi ban
be gidi thiéu ban mdi ciing 1a mét cach.

5. Chi ra cac uu tién cua ban

Thach thic ctia ching ta l1a dé biét giita diéu ching ta thuc
sit “caAn” va nhitng diéu chiing ta “muén”. Ban hay gap khé
khan trong viéc tim ki€m sy can bang hgp ly gita viéc danh
thoi gian va nguén luc cho cai minh muén va cdi minh can.
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Tao lap mét ngan sach cé y nghia: Hay viét mot ké hoach
chi tiéu cho chinh minh. Mong muén cia ban cé thitc t€ khong?
Ban c6 k& hoach 1am gi dé cé tién mua dudc cdi minh muén?

6. Tham gia hoat dong xa hoi

Tham gia vao cac hoat dong c6 y nghia s& mang dén cadm
gidc sdng c6 muc dich.

Tinh nguyén: Hay tham gia tinh nguyén. Poc truyén cho
tré em d cac trung tdm; tham ngudi gia d cdc vién dudng lao;
tham gia cdc nh6m cong dong hoac cac hoat dong tit thién ma
ban yéu thich; tham gia vé sinh dudng phé, cong vién hoac bai
bién; gitp moét ngudi hang xém don dep nha cia.

7. Hoc quan ly stress hiéu qua
Stress 12 mgt phan cla cudc sdng. Cach ban ting phé vdi
stress phu thudc vao quan niém song cia ban.

Hay tinh lang 5 phit: M6i ngay, danh riéng 5 phit nghi ngdi
cho siic khde tinh than. Déng cita van phong ciia ban hoac vao
mot phong khac va md uéc vé mét ndi, mot ngudsi hay mét y
tudng nao dé, hodac khong nghi gi ca! Ban sé cam thdy nhu
minh vita c6 mét ky nghi ngén vay.

8. Ung phé véi nhiing thay ddi cé thé anh huéng téi ban

That la tuyét néu “hanh phiic mai mai” nhung cudc séng

khong nging “ném nhiing khé khan” vao ching ta.

Tim sic manh tit ddm déng: Tim ki€m m6t nhém hé trg cé

14



van dé tuodng ty ma ban dang gip phdi. Bing viéc lap thanh
nhém vdi nhitng ngudi cé thé chia sé van dé cia ban, ban sé
tim ra dugc nhitng phuong an thu vi.

9. Ung phé véi cdm xiic clia ban

Lam thé& nao dé€ c6 mot cach thiic an toan va mang tinh
xay dung dé dién dat va chia s& cdm xic gian di, dau buén,
vui vé va sg hai?

Hoat dong nhan dang va tng phé vdi tdm trang cua ban:
Tim ra cdi gi 1am cho ban hanh phic, budn khd, vui vé hodc
gian dit. Diéu gi gitip ban binh tinh lai? Hoc céch ting phé vdi
tdm trang cta ban. Chia sé tin vui vdi ban be va “khéc trén
mot bo vai” khi ban thay budn.

Tap thé duc cé thé gitip ban ng phé véi gian dit. Hay suu
tAm truyén cudi, hoat hoa vui hodc bang dia ma ban yéu thich
cho nhitng 14n ban cdm th&y can dugc cudi.

10. Huéng vao ban than

Hoc cach song binh an vdi chinh minh. Hay hoc céch biét
ban la ai? Diéu gi khié€n ban thyc sy hanh phiic? Diéu gi ban
thutc sy dam mé?... Hoc cach can bing véi nhitng gi ban c6 thé
thay déi noi chinh ban véi nhitng gi ban khéng thé thay dai.

Xay dung céi “T6i” cua chinh ban: Hay danh cho minh
thoi gian yén tinh ma ban cé thé hoan toan & riéng mot minh.

Tap thd - c6 gdng dém cédc nhip thd ctia ban tit 1 dén 4, va
bit ddu trd lai. Hoac lam diéu gi d6 ma ban yéu thich.
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10 LOI KHUYEN
DINH DUGNG HGP LY

“Mudi 10i khuyén dinh dudng hgp 1y” ctia Bd Y t& phé bién
rong rai cho ngudi dan vira gidi quyét nan thiéu dinh dudng,
vita giip tranh dugc cac vdn dé sic khée méi nay sinh lién
quan dén thita dinh duéng va rdi loan chuyén héa.

d Viét Nam, nan déi vé co ban da dugc xéa bd, tinh trang
thi€u vi chat dinh duéng va suy dinh dudng (SDD) ciing gidm
dang ké. Tuy nhién, do ché& d6 an uéng thay déi nhanh theo
thu nhap va 161 song, thai ky chuyén tié€p dinh dudng da bt
dau. Tang nhanh lugng thit, lugng chat béo trong khdu phan
va 161 séng cong nghiép héa thudng di déi vdi gia tang cac
bénh thita can - béo phi, tiéu dudng, tim mach... Khong dé
tinh hinh dién bién mét cach ty phat, B4 Y té da ban hanh
“Muoi 18i khuyén dinh duéng hgp 1y”... d€ phé bién rong rai
cho toan dan. “Mudi 16i khuyén dinh dudng hgp ly” nay ciing
dugc dua ra ding dip cd nudc thuc hién “Tuan dinh dudng va
phét trién” ti ngay 16 dén 23-10. Day la mot trong nhiing giai
phép lam gidm ganh nang kép vé dinh dudng, vita gidi quyét
mot cach khoa hoc nan déi, thi€u dinh dudng, vita chd déong
ngan chan céc van dé sic khée méi nay sinh lién quan dén
thita dinh dudng va rdi loan chuyén héa. Mudi 16i khuyén dinh
dudng tap trung vao nhitng vdn dé c6 dnh hudng tryc tiép dén
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dinh dudng cta con ngudi dong N&m 1985, 11 18 suly diah

Trong thuc t&, khéng c6 bat ~ ném tudi & nude ta Ia
51,5%, (ndm 2002) ha

ky loai thic phdm nao c6 day
xuéng con 30,1%. Sau

di chat dinh dudng, mbi loai ok
thuc phdm c6 mét chdt dinh e rlém, e SDD

: ; tré em giam hon 20% va
dudng khdc nhau. N&u chi tap Viét Nam dugc céc t8
trung 4n mot s6 loai thuc phdm | chie quéc t& danh gid
sé ddn dén thia mot s6 chdt | Ia mét trong nhitng nudc
dinh dudng nay nhung lai thi€u €6 mucgiam SDD nhanh
mét s6 chat dinh dudng khac. | Mhatthe gici.

Cho nén trong bita an cdn phdi

hgp nhiéu loai thyc phdm dé bd sung day dud cac chat dinh
dudng, thudng xuyén thay d6i mén &n dé gitp an ngon miéng
va bdo dam bita an cdn déi. Bia an hing ngay can phéi hgp
nhiéu loai thic an tit bdn nhém thyc phdm (chat bot, dudng;
chdt dam; chat béo; nhiéu vitamin, muéi khodng va xo) va
thay d6i mén thudng xuyén s& bdo ddm khdu phén &n can déi
va di chat dinh dudng cho cd thé.

Sita me la thic an t6t nhat, c6 day dd chat dinh dudng va
dé hap thu nh4t déi vdi tré nhd, vi vdy can cho tré bd sdm
ngay sau khi sinh. Cho tré bd sém gitip ngudi me nhanh tiét
sita va tré dudgc b sita non cia me.

Trong méi loai thuc phdm giau chat dam c6 chia mot s6
loai acid amino khac nhau vdi ham lugng khac nhau, trong

bita an cAn an phdi hgp ca thuc phdm cé nguén dam dong vat
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va nguén dam thyc vat. Tang cudng st dung céc sdn phdm
ché& bién tit dau tuong nhu dau phuy, sita ddu nanh... Chat béo
1a nguén cung cap nhiéu nang lugng va la dung méi cua cac
vitamin tan trong dau nhu vitamin A, D, E...

Cha't béo dudc cung cap tit dong vat (md, bo) va thuc vat
(ddu thuyc vat). Mdi bita &n nén stt dung phéi hgp cé chatbéo
dong vat va chat béo thuc vat.

Cd thé con ngudi rdt can chat iod, néu thiéu iod sé gay
nhiéurdi loan chic nang trong cd thé lam dnh hudng stic khée.
Can han ché an méan, chi nén diing mudi véi lugng dudi 10g/
ngudi/ngay (khodng hai thia ca phé), néu an man nhiéu sé cé
nguy cd mac bénh tang huyét ap.

Lua chon thyc phdm c6 gia tri dinh dudng cao khéng chita
cac chat bdo quan, hoa chat bdo vé thuc vat, khong mang cac
mam bénh vé dudng tidu héa.

Rau qué cin tuoi va sach, khong giap, nat; thit, ca phai tuoi;
thyc phdm déng hop, déng géi phai cé6 didy dit nhan ghi thanh
phan, noi sén xuat va thai han sit dung...

An ngay thic an vita nau chin, bdo quan thic an sau khi
niu & noi sach sé, thoang, che day kin tranh bui, rudi mudi.

An nhiéu rau cti va qua chin hing ngay vi trong dé cé nhiéu
vitamin, chat khoang can thiét cho cd thé, cé nhiéu chat xo
c6 tac dung quét nhanh chét déc, cholesterol thita ra khéi
dudng tiéu héa. Nén an phéi hgp nhiéu loai hoa qua dé cé di
vitamin va chat khodng can thiét cho cd thé. Calcium la mot
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Thyc hién tét “Mudi IGi khuyén dinh dudng hgp ly" giap tré em tranh
dugc cac van dé suc khoe lién quan dén thira dinh dudng va réi loan
chuyén héa.

khoédng chéat rat can thiét cho cdu tao xudng va rang, né ciing
can thiét d6i véi moi Ia tudi, nhat 1a déi véi tré em, phu nit
cé thai, ngudi 6m va ngudi cao tudi.

Nuédc cé thé 1a ngudn lay nhiém bénh, gdy ngd déc nhanh,
cho nén chi dung nudc sach dé ria thiic phadm, ndu thitc an
va uéng. Nudc chiém 60% trong lugng co thé, hang ngay nudc
dugc dua vao co thé khodng 2.500ml, trong d6 qua nudc udng
khodng 1.000 dén 1.500ml, s6 con lai cung cdp qua thic an.
Lugng nudc dao thai ra ngoai ciing tudng duong 2.500ml. Dé
cd thé khée manh va chuyén héa tét, chiing ta can uéng du

nudc, nudc phai sach va dun chin. D6i véi phu nit dang cho
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con b, ngudi lao dong thé lyc va tré em cin uéng nudc nhiéu
hon. Can nang la chi s8 quan trong dé dénh gi4 tinh trang dinh
dudng cia méi ngudi, méi ngudi can duy tri cAn nang tucng
ting chiéu cao. D€ dat dugc “can nang & muc tiéu chudn”,
chiing ta cdn mot ch& d6 an hgp 1y vdi hoat dong thé luc va
tap thé duc, thé thao phu hgp. Muén cd thé khée manh va
tranh bénh tat, cdn han ché uéng bia, uéng rugu va khéng hit
thudc 14 vi nhitng théi quen nay cé thé gay ra nhiing tac hai
cho sic khde va tang nguy cd mdc bénh vé gan, suy nhugc
than kinh, gidm stc dé khang cia co thé, xd viia dong mach.

Thuc hién t6t “Mudi 161 khuyén dinh dudng hgp 1y” ciing
c6 ¥ nghia 18n trong cham séc sic khée nhan dan, gép phan
thyc hién Chién lugc quéc gia vé dinh dudng giai doan 2001-
2010, vdi hai muc tiéu: vita gidm nhanh va bén viing SDD tré
em, vita kiém soat thita can - béo phi va cac hau qua kém theo.
Gia dinh thyc hién “Mudi 16i khuyén dinh dudng hgp ly” sé
bdo ddm dat dugc mot trong cac tiéu chi cia gia dinh van héa
stic khoe, la gia dinh khong cé tré em SDD. Khu dan cu lam
t6t cong tac khuyén khich, thic ddy gia dinh thyc hién mudi
19i khuyén dinh dudng gép phén dat tiéu chi gidm hang nam
ti 18 SDD tré em dudi nam tudi va cac tiéu chi vé vé sinh an

toan thuc phdm.
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THUAT DUGNG SINH
TRUONG THO

Liéu con ngudi cé thé Iam ch@m qud trinh Ido héa?

Cd@u tr@ I8i Ia c6. Ngudi ta da tim thGy mét sé& phuong phdp
auadng sinh trudng the gidn dj ma hiéu qud trong y hoc cé
truyén, nhu nudt nudc bot va gé rang. xoa ban chdn, xdt
ving Iung va xoa bép vanh tal.

Nuét nuéc bot va go rang

Céc thay thudc xua coi nudc bot 1a méot dich thé quy gia va
tran trong goi bing nhiéu tén khac nhau nhu ngoc tuyén, hoa

tri thiy, ngoc tri thiy, than thay...

Nhiéu séch y hoc Trung Quéc ciing dé cap: Nudc bot trong
miéng nhiéu, ngdm va nuét xuéng cé thé bdi bd ngii tang, lam
khde cd dep da, giup trudng tho lau gia. Hoc gia cé dai Pao
Hoang Canh da viét: “Thuc ngoc tuyén gia, nang st nhan dién
nién, trit bach bénh” (nghia 1a nuét nudc bot cé thé séng lau,
trit dugc nhiéu bénh). Khoa hoc hién dai da chitng minh trong
nudc bot c6 hon chuc loai men, kha nhiéu vitamin, nguyén

t6 vi lugng, acid hitu cd va noi tiét t6 rat can thiét cho co thé,
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vi du nhu amylase trg giup tiéu héa, lysozyme khang khuén,
immunoglobulin tdng cudng mién dich... Vi thé, nuét nudc bot

nhiéu lan rat tat cho sitc khée.

Go rang ciing 1a mét van déng dugc y hoc cd truyén hét
stic coi trong vi né giup rang bén chéc, céi thién sic nhai, lam
tang tiét nudc bot gép phan hé trg tiéu héa va bdo vé da day.

Vay cédch thic nuét nudc bot va go rang cdn dugc tién hanh
nhu th€ ndo? Trudc tién phai chon tu thé ndm hay ngdi cho
phu hgp, tinh than hoan toan yén tinh, mit khép hg, toan than
thu gian. Tiép d6 dung ludi khudy déng trong miéng, xoa bép
mat ngoai ham trén va ham dudi, khi nudc bot tiét day thi sic
miéng 10 céi r6i dung y niém phan lam 3 14n dua nudc bot
xuéng Pan dién. Sau d6 nhe nhang gé hai ham rang vao nhau

100 1an. Méi ngay lam 3 14n, mdi lan lap lai chu trinh trén.

Xoa ban chan

Lao Tu néi: “Thién ly chi hanh, thiy vu tic ha” (nghia la
dudng di nghin ddm b&t ddu tit dudi ban chan). Con ngudi
mudn di xa 1é nao khong can dén déi ban chan cing cap.
Ngudc lai, néu ban chan dugc bdo dudng déu dan thi con
ngudi sé khde manh, séng lau. Theo y hoc c6 truyén, ban chan
la géc ré cda co thé, 1a noi c6 6 dudng kinh di dén véi hon 30
huyét vi cham citu, chiém gan 1/10 téng s6 huyét toan than.
Bdi vay, xoa bop ban chan thudng xuyén cé y nghia rat 14n
déi véi stic khae.
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K7 thuat xoa b6p ban chan rat don gidn: Sau khi ngdm ria
ban chan bing nudc &m, dung long ban tay xoa lan lugt hai
mét c4, mu ban chén, gan ban chan va cdc ngén chén ti nhe
dén manh, tit chdm dén nhanh, méi viing xoa 50-100 lan. Cudi
cung, diing ngén tay cai day hai huyét Diing tuyén ndm & diém
ndi giita 2/5 trudc va 3/5 sau cia doan ndi dau ngén chan tha

hai véi diém giita b sau got chan, trong vong 5 phiit.

Xat vung lung

Lung la b6 phan trong yé&u, v4i hon 100 huyét vi lién quan
mat thiét dén t4t cd cdc tang phu trong cd thé. Vi thé, xoa
xat vung lung cé tdc dung luu théng kinh mach, diéu hoa khi
huyét, cai thién chiic nang tang phu, thu gian tinh than, gidp
co thé khée manh va trudng tho.

K¥ thuat xoa xat viing lung ciing hét sitc don gidn: Sau khi
tdm hoac lau ria toan than bang nudc 4m, dung khan gai dai

Xoa xat vung lung giup luu théng
kinh mach, diéu hoa khi huyét,
cai thién chuc nang tang pha, thu
gian tinh thdn, gitp co thé khde
manh va trudng tho.
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vt qua sau lung réi tién hanh xat ngang va doc tif trén xuéng
dudi, tit trong ra ngoai, tit nhe dén manh véi tan s& 100-200
lan/phit. Néu cé ngudi khac dung géc ban tay xat cho thi cang
t6t, tham chi c6 thé dung dung cu gai ngita bing nhua dé tién
hanh xét lung. Sau khi xat, c6 thé dung hai ngén tay cai day
an doc hai bén cot s6ng dé nang cao hiéu qua tri liéu.

Xoa bop loa tai

Loa tai la hinh 4nh thu nhé ctia toan bé co thé, tréng gidng
nhu mét bao thai ndm l6n ngudc cudén minh trong tit cung.
Trén mot dién tich rat nhé (trung binh 15cm?) ma loa tai c6 tdi
hon 100 huyét vi chAm cifu méi bén, tudng Ung vdi tat ca cac
bd phén, céc cd quan trong yéu cia cd thé. Khi mét bé phan
hodc mét cd quan bi bénh thi huyét vi tuong ting ciing bién déi
theo - va ngugc lai, khi tdc dong 1én mot huyét vi nao dé thi
chidc nang cla cd quan tuong iing ciing dugc cai thién.

Bdi vay, tién hanh xoa bép loa tai cé ¥ nghia khdi déng
toan than, diéu hoa cong nang cac tang pha, lam luu théng
kinh mach, tit d6 gitip cho co thé du sitic phong chéng bénh
tat, bdo vé va nang cao stic khée, kéo dai tudi tho.

Céch thic xoa bép loa tai nhu sau: Trudc tién, xat hai ban
tay vao nhau cho néng 1én, r6i dung long ban tay vo loa tai tit
trén xudng dudi, tlt trai sang phai. Ti€p dd, dung hai ngén tay
cai va ngoén tay tré nhe nhang vé vanh tai that ki sao cho tai

néng déu lén. Can luu y xoa hét moi ngéc ngach ciia tai. Mdi
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ngay nén xoa 2 lan, khi ti€n hanh nén chon noi yén tinh, toan
than va tinh than thu gian.

Nhu vay, con ngudi hoan toan cé thé kéo dai tudi tho. Van
dé cot 16i 1a phai lam thé nao d€ s6ng khoe va séng lau mot

cach vui vé.
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CACH “LEN DAY CcOT1”
CHO BAN THAN

Céng viéc lap di Igp lai mét cach nham chdn khién ban
trd nén thiéu linh ho@t. Thdm chi ban chdng muén déng tay
déng chdén, du vén khéng Iudi biéng.

Rai vao tinh trang 4y, han ban rdt muén lay lai cdm hing
va sit sung sic nhu ngay dau dé hoan tat cong viéc mot cach
hiéu qud. Hay thu cac céch sau:

Tu gidi thodt: Xin nghi phép vai ngay dé dau 6¢ nhe nhang,
thanh thdn. Ban cé thé di udng ca phé, tdn déc véi ban be,
xem phim, ca nhac... (nhing chuyén truéc day ban khéng cé
thdi gian thyc hién). “Sang” hon, ban c6 thé lam mét tour nghi
mat ngdn ngay dé hdi phuc sic lyc.

Ngui dugc la tién: Ngt 1a mot trong nhitng gidi phap ly tudng
giip ban 14y lai ngudn nang lugng tiéu hao. Sau mét gidc nga
“noné”, ban sé cdm thdy sung sic va dé chiu hon. Tuy nhién,
lam dung gidc ngu lai gdy phdn @ng ngugc, khién cd thé ban
rd rdi, ddu 6c kém minh mén.

C6 cdi nhin tich cuc hon vé céng viéc: Sé giip ban loai bé
cdm gidc mét madi, chan chudng. Hay nght ring tit khi lam
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cong viéc nay, ban tau dudc chiéc xe mo udc, di tién di mua
sdm cudi tudn. Khéng chi thé, ban con quen dugc nhiéu dong
nghiép t4t (biét dau con “cua” dugc mot anh). Gid thi ban thay
hitng khdi hon khi dén cong sé réi chi?

Thi dua d€ tao cdm hitng: Hay cung nhitng dong nghiép
khéc lén k& hoach canh tranh nang suat véi nhau. Ganh dua sé
khi&n ban cé dong luc dé vuon 1én. Ding quén, day 1a sy ganh

dua lanh manh chit khéng phdi cudc chién gianh thdng, thua.

Pé cao bdn thdn: D6i khi, d6 ciing 12 mét cach dé ban ty
tiép thém sdc luc cho minh. Diéu nay rat khac véi tinh ty cao
tu, tu dai. Ban la mat mat xich khéng thé thiéu trong cd may

ciia cong ty, ditng quén diéu 4y.

Yéu: Ban cé biét, sau méi lan “gan giii”, cd thé sé sdn sinh
mét lugng oxytocin, gitp chiing ta sdng khodi hon? Sau mot
dém “man ndng”, tinh than cta ban sé trd nén hung phén;
cadm giac u li, budn chan, ué 0di ri nhau trén ca. Sy théa man
trong chuyén &y ciing gitip ban ty tin hon khi phat biéu trudc
ddm doéng. Tuy nhién, cach nay chi hitu hiéu khi ban thuc
hién diéu d6 va chu trong dén chat lugng “yéu”.

Cham séc bdn than: D6i khi, ban ciing phai biét cach “chi
dep” d€ ddi 14y ngudn nang lugng va su thodi mai cho minh.
Hay an mot bita that ngon, di spa, massage dé thu gian toan
than. C4c liéu phép nay sé khién ban cdm thdy khoe khodn
hon.
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10 L3I KHUYEN
BE QUEN BI MET MOI

Théng thudng con mét méi sé qua di nhung néu thudng
xuyén bi mét thi cac co quan trong cd thé sé gidm hoat dong
lam cho con ngudi bi m4t ngd, khéng thém 4n, gidm ham
mudn, dé mic bénh... N&u ngoai viéc mét méi, cd thé con cé
nhiing d4u hiéu bénh 1y nhu s6t, d6 mé héi dém, nhiic dau,
chéng mat, thd khoé, gdy 6m, sut can, réi loan tiéu héa, dau
titc nguc, suy nhugc cd thé... thi mét méi la mot triéu ching
bénh 1y can phai di khdm bac si dé dinh bénh va diéu tri diing
mitc. Khi &y viéc dung thudc thich hgp la can thiét dé phuc
héi ngudn nang lugng cho cd thé.

1 - Budi tGi an nhe

Bita &n thinh soan vao budi téi s& lam gidm chat lugng cia
gidc ngl, mot gidc ngl sau du thoi gian va cé chat lugng vao
ban dém sé gitip lam gidm di sy mét maéi.

2 - Ch& d¢ dinh dudng can bing va phong phi

Thyc phdm cung cdp mdi ngay can phai dap ing cac nhu
cdu vé protein, vitamin, muédi khoang va vi lugng t8 cia cd
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thé. Néu ché d6 an uéng khéng da dang va phong phi thi sy
thiéu hut sé xdy ra. Tu ddy dan dén mét moi kéo dai.

3 - Tao gidc ngu tét

Khéng ngi nhiéu qud, khéng it qua va ngi déu dan mdi
ngay. Nhu cau ngi mdi ngay ctia ting ngudi tay thuéc theo do
tudi, c6 ngudi can 6 tiéng, c6 ngudi lai cn 8 - 10 tiéng.

4 - Ton trong gid ngu cang nhu nhip sinh hoc cia
giac ngu

Tap théi quen ngi vao mot gid cd dinh dé€ tao phdn xa
budn ngi khi dén gid. Viéc ngi bat thudng sé lam thay déi
déng hé sinh hoc ctia cd thé va mét méi la diéu khé tranh
khéi. Vao budi t6i khi cd thé mét moi ban bt ddu ngap, hay
nhanh chéng 1én giudng. Khong nén khang cu lai con buén
ngt hoac chéng lai nhu cdu cin nghi ngdi cia co thé. Né&u cd
ging thitc d& vugt qua lic budn ngu thi phéi dgi khodng 2 gid
nita mdi tim lai dugc cdm giac them ngu. Va khi thic day thi
that kho nhoc.

5 - Hay quén moi chuyén dé tim gidc ngt

Khéng can nghi dén céng viéc, chuyén con cdi hay mang
nhiing lo toan vao trong giudng ngli. Cdn mot khodng khong
gian yén tinh dé nghi ngoi vi gid nao viéc 4y.
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6 - Chia sé cong viéc

Tinh trang qua tai cong viéc bao gid cing mang lai mét méi.
Vi thé can biét phan phéi cong viéc, chia sé cho cac ban déng
nghiép cung cdng tac gidi quyét. Tit d6 sé tranh thi dudc su
nghi ngoi va gidm cang thang.

7 - To chifc lai cudc song

Ngay cudi tudn, thay vi nghi ngoi thi nhiéu ngudi lai lao
vao lam bép, tiéc ting v4i ban be, soan tai liéu, tham du sinh
hoat van nghé tao thanh mot cugc dua marathon cho viéc giai
tri trong ngay cudi tudn. Réi sdng thit hai dau tudn, ngudi mét
méi chang con muén lam gi cd. Can phan phéi lai viéc giai tri
cudi tudn dé dirng dién ra qua dén dap, can c6 k& hoach vui
choi thé nao cho con thdi gian dé cd thé dugc nghi ngoi, hoan
toan thu gidn hudng thu ngay nghi cu6i tuan.

8 - Tap thé duc va tham gia mén thé thao ua chudng

Su mét méi thudng lién quan mét thiét véi cudc sdng qua
nhan ha va tiu ham trong gia dinh hay van phong. Viéc di bach
b6 dé thu gian hodc tham gia mot mon thé thao ua thich la
diéu can thiét.

9 - Biét n6i khong véi cac doi héi cia con
Khi cong viéc chiém qua nhiéu thi gid, chi cé vai thodng

giay nghi ngoi thu gian, dé 1a lic cac thién than nhé bé trong
gia dinh biét cach doi héi ngudi 16n phai dap ting nhitng nhu
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Tham gia mén thé thao
ua thich ciing gitp co thé
quén di nhiing mét moi.

cdu ctia bé. Can giai thich cho bé biét minh dang rat can nghi
ngdi dé lai siic va khuyén bé tim mdt cuén sach hay mot tro
chai khéc, trit khi viéc vui dua vdi con giip mang lai thu thai,

han hoan.

10 - Thu gian

TAm dudi voi phun hay ngdm minh trong lan nudc mat, vai
déng tac thé bang bung, massage déu la nhitng phuong phéap
chong stress va chéng mét moi.

Khéng chi tang cudng siic khde, van dong thé chat moi ngay

sé gitip ban gidm su tri tré va cang thang.
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PE BAN LUON
KHOE KHOAN MOI NGAY

Khéng chi tang cudng sudc khde, v@n déng thé chat
mdéi ngdy sé gidp ban gidm sy tr tré va cdng thdng.

A- Lam viéc tai gia
Bao gid tAm ly lam viéc & nha ciing khi€n ban cdm thdy

thodi mai, an toan va thuan lgi hon so véi dén cong sd. Khong

chi c6 thoi gian dé mat dén con céi, ban con c6 thé lam dugc
nhiéu viéc khac, vi du nhu xem TV, doc tap chi,... Nhung ciing

vi thé c6 thé khién ban trd nén tri tré. D& khdc phuc diéu dé,

ban nén thi 4p dung theo nhing i khuyén dudi day:

- Nén lam viéc nha thay vi thué ngudi gitp viéc.

- Nén di b6 vai vong trudc bita 4n sdng va sau bita an toi.
Ciing nén khdi dong tir 5 — 10 phut truéc khi bat dau vao
cong viéc.

- Nén di b nhiéu hon dung phuong tién giao thong.

- Khi di b, nén bat ddu bing nhitng budc thanh thai réi
chuyén sang di nhanh hon mét chiit, di theo mét 16 trinh

1a tot hon ca.
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Khi xem TV, t6t nhat nén ngdi thay vi ndm dai trén ghé
sofa. Trong khodng thdi gian d6, vita xem TV, vita tap véi
may tap thé duc ciing 1a mét y hay. Nén quang diéu khién
TV ctia ban di, va ciing diing nén nhd ai d6 14y h6 d6 uéng.
Tu than van dong sé t6t hon.

Nén diing trong khi “buén” dién thoai.

Di shopping nhu mét bai tap thé duc la mot y tudng hay
hon viéc ngdi nha dé mua sdm online.

Déi khi van dong quay c6, dubi tay chan, sé khién ban cdm
thay thodi mai hon.

B- Lam viéc tai cong sd

Hau hét cong viéc § cong sd déu lién quan dén ban gidy.

Thudng xuyén ngdi va it van dong la mét trong nhitng nguyén

nhan khién ban mét méi va cang thdng. P& can bing lai bdn

than, ban cé thé ap dung nhitng cach sau:

Hay biét cdch ndm bat nhitng y tudng bat chgt véi dong
nghiép trong khi di dao.

Nén ding khi nghe dién thoai.

Né&u cé thé, dén gap tryc tié€p dong nghiép sé t6t hon la st
dung dién thoai d€ lién lac.

St dung cdu thang bd thay vi thang may néu chi di chuyén
vai tang.

Di dao vai vong trong lic chd méy bay & san bay.
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Chon nhitng khach san c6 bé bdi hoac phong thé duc tién
ich dé c6 thé dén d4y gidi tri trong nhitng chuyén cong tac.
Mang theo mét bo dé thé thao trong hanh 1y mdi khi di du
lich. Sao ban khong thit y tudng chay bé hay thuc hién vai
dong tac van dong trong phong & khéach san nhi?

Tham gia cac gidi thé thao ctia cong ty.

Téc dudng luén khién ngudi ta mét méi, nhat la sau mot
ngay lam viéc v&t va. Vay sao ban khéng dang ky lam mot
“chan” cia phong tap thé hinh nao dé gan cong ty nhi? Vira
tranh tdc duong, vita nang cao stic khde khong phai tét hon
sao?

Sdp xép thdi gian cho nhitng buéi tap thé thao trong lich
coéng viéc cliia ban nhé. Hay coi né can thiét ngang vdi
nhitng cudc hen quan trong.

Néu chon phuong tién di lam la xe bus, ban nén di s¢m
mét chit. Pé phong nhitng khi khong c6 xe hay tic duong,
ban c6 thé cd dong di chuyén.



DUNG XEM THUGNG
VIEC RUA TAY!

Rua tay sach dugc xem Ia liéu vaccine don gidn,
ré tién nhdt dé phong ngiia nhiéu cdn bénh
nguy hiém, nhung liéu cé ai cang quan tém dén
céng viéc nhé nhat nay?

Theo céc nghién citu y té, viéc rita tay vdi xa phong trudc
khi an, sau khi di vé sinh hay dén nhitng noi khéng ddm bao
vé sinh sé gidm 50% céc bénh truyén nhiém.

Tuy nhién, cong viéc tudng chitng nhu qua don gién nay lai
chua dugc nhiéu ngudi quan tdm diing miic. K&t qua diéu tra
“Thuc trang vé sinh méi trugng néng thon Viét Nam” thang
6-2006 ctia Cuc Y té€ du phong va Mdi trugng Viét Nam (Bo Y
t€) ciing cho thdy ti 16 khong rita tay thudng xuyén cia ngudi
dén cé nudc kha cao, du tay 1a noi tiém &n cia hon bon triéu
mam bénh.

Chéang han, ti 1& khéng rita tay trudc khi an chiém 69,7%,
sau khi tiéu tién l1a 79,6% va sau khi dai tién 13 68,1%. T 1é
rita tay thudng xuyén vdi xa phong rat thap, chi chiém 12,8%
trude khi an, 15,5% sau khi tiéu tién va 16,9% sau khi dai
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tién. Pa phan ngudi dan quan niém chi can rita khi tay c6 mui
héi hoac bi ban.

S6 liéu thong ké ctia Ngan hang Thé gigi (WB) thang 6/2007
ti viéc theo dai cach ria tay cia cdc ba me c6 con dudi nam
tudi d tdm tinh tai Viét Nam ciing cho thdy cac bac phu huynh
con kha thd o vdi cong viéc rdt don gidn nay khi c6 dén 64%
ba me “quén” rla tay trudc khi cho tré dn. Sau khi lam vé
sinh cho tré, chi cé 23% ba me ria tay vdi xa phong, con lai
chi rta nudc hoac... khéng can ria tay (13%)!

Thatra, viéc rita tay (d4c biét 1a vdi xa phong) c6 tdm quan
trong nhiéu hon chiing ta tudng. Theo bdo cdo cia UNICEF,
mébi ngay c6 5.000 tré em t vong do bénh tiéu chdy, 25.000
ngudi chét va 50% s6 bénh nhan nhap vién do lién quan dén
nudc va vé sinh méi trudng, trong d6 80% nguyén nhan la do
thi€u nudc sach va vé sinh c4 nhan yéu kém. Ciing cdn phai
nhic lai ring cach ddy bén nam, vi khudn dinh § ban tay mot
ngudi nhidm SARS chinh la nguyén nhan khién cd mét chung
cu d Hong Kong bi 1ay lan dai dich nay khi moi ngudi da tiép
xtc tay vdi chiéc niit bAm thang may!

Tai Viét Nam, méi nam ciing c6 100 ngan ngudi mac tiéu
chay, 40.000 - 50.000 ngudi méc ly tryc khudn, thuong han -
nhitng cin bénh thuéc top 10 bénh c6 ti 16 mac cao nhat - va
hdu nhu déu do théi quen kém vé sinh, trong d6 cé viéc it rita
tay gay ra.

B4t dau tit thang 6-2008, mét chién dich truyén théng sitc
khée da dugc World Bank (Ngan hang Thé gidi) va Bo Y t&
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Sau mét ngay lam viéc vat va, ké tay va moéng tay
thudng la noi tap trung cac vi khudn gay hai dén suc
khde. Rira tay chinh la liéu vaccine don gian, ré tién nhat
dé phong ngua nhiéu can bénh nguy hiém.

khdi xuéng nham tuyén truyén dén ngudi dan Viét Nam mot
viéc lam tudng chitng nhu rat don gian: hay rita tay vdi xa
phong! Chuong trinh thi diém qudc gia kéo dai hon hai thang
da va dang dién ra tai hon 50 xa ctia tdm tinh gom Son La, Phu
Tho, Humg Yén, Nghé An, Binh Dinh, Ninh Thuén, Dong Thap,
Vinh Long, chii yéu hudng dén phu nit cé con dudi nam tudi.

Sau dé, tif thang 10-2008, chuong trinh sé dudc nhéan rong
dén tan cac trugng hoc trén moi ving mién vdi muc tiéu cot
16i 13 tao ra mot thé hé ngudi Viét Nam cé théi quen ria tay
ding cach. Pay dugc xem la hoat dong cu thé nhat ciia Cuc Y

37



té du phong va Méi trudng trudc sy kién Viét Nam tham gia
vao nhém 20 quédc gia dau tién trén thé gidi hudng dng cho
Ngay Thé gidi rita tay vdi xa phong sé dién ra lan dau tién
vao ngay 15-10-2008.

Ngoai viéc tuyén truyén y thic, chuong trinh con hudng
dén viéc ria tay ding cach. Thong thudng, moi ngudi thudng
chi x4t mét it xa phong vao long ban tay réi rifa qua loa, ma
khong chu y dén viéc rita sach mu ban tay, cac ké tay va ké
mong tay, noi tap trung chii yéu cia mam bénh va vi khudn
gdy hai. Theo khuyén céo cta cac chuyén gia WHO va B6 Y
t&, thai gian cAn cho mdi 1an rita tay t6i thiéu 1a mét phut véi
sau budc:

e Lam u6t hai ban tay bang nudc sach. Thoa xa phong vao

long ban tay va cha xat ching vdi nhau.

 Dung ngén tay va long ban tay nay cudn va xoay lan lugt

ting ngdén cua ban tay kia.

¢ Dunglong ban tay nay cha xat chéo lén mu ban tay kia.

e Dung diu ngén tay clia long ban tay nay miét vao ké

gilta cac ngdn tay cua ban tay kia va ngudc lai.

e Chum nam dau ngén tay cla tay nay co vao long ban

tay kia bang cach xoay di, xoay lai.

e Rua hét xa phong bing nudc sach va lau khé tay bang

khan hoac gidy sach.

38



7 LGl KHUYEN CHO pOI CHAN
CUA NHAN VIEN VAN PHONG

Ngdi lam viéc Iau mét chd, it van déng Ia nguyén nhén
chinh g8y nén sy mdi va dau nhdc chdn & nhdng ngudi
thudng xuyén phdi lam viéc trong van phong. 7 I3i khuyén
cuda cdc chuyén gia dudi ddy sé giup ban phong ngda
nhdng kho chiju nay.

1. Lya chon quan 4o, giay dép... phu hgp
Giay, dép c6 dé khong qua thap va cing khong qué cao

luén la lya chon hang dau.

Giay cao g6t hoac qua bé chan sé can trd su luu thong mach
mau. D& chan khéng bi sung, hday chon cho minh nhitng déi
giay dép c6 chat lugng tét. Hay chon cho minh nhitng bd quan
do nhe nhang va rong rai, dac biét la hay trang bi cho minh
nhing chiéc vday cho cd mua déng va mua he.

2. Thay déi ché& dé dinh duéng

Né&u ban luén cam thay do6i chan nang né, c6 thé ché do
dinh dudng ctia ban gay ra diéu dé. Cac bac si khuyén ching
ta nén an nhiéu hoa qua (dau tay, ca chua...) va rau xanh. Chat

39



chéng oxy hoa c6 trong nhitng thic phdm nay sé giip bao vé
cac mach mau. Ping dé co thé ban can kiét vitamin, dé la
nguyén nhan gy nén nhiing bénh vé mach mau.

Ban nén chi trong tgi vitamin E (ngii céc, hat dé, hanh dao,
cé nhiéu ma...), nhiing thuc phdm khong lam ban tang can.
Viéc thita can ciing 1a mét trong nhitng y&u t6 gy nén nhiing
bénh mach méau.

3. Hay uéng nhiéu nudc

Dirng quén udng it nhat 1,5 lit nuéc mdi ngay. N6 sé gitip
thai loai cac doc td tich tu trong cd thé.

Hay dat mot chai nudc trén ban lam viéc ctia ban ¢ van
phong. Ngoai nudc trdng, ban ciing cé thé uéng céc loai nudc
trdi cdy (cam, quyt,...) va cdc loai tra thdo dugc.

4. Pi b9, di by va di b

Cau néi nay cé6 vé khong hgp thai nhung ban cé biét di bo
la mot mon thé thao cuc ky t6t cho cdc mach méu va co. Mdi
budc chan cia ban sé lam cho mach méu dang bi nén dudi
ban chan dugc ddy lén phia trén. Nhitng hoat dong cd ctia ban
chan va bdp chan cho phép ddy méu vé phia tim.

Vdi lgi ich tuyét vai nhu vay, tai sao ban khéng di bo di
chg, di lam, di dén con... Tai sao ban khong thé néi khong véi
thang may va st dung cau thang bo?... Hiy cham séc déi chan

cia ban bang nhitng cong viéc nhé nhat.
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5. Khong ngoi bdt chéo chan va can ké chan lén cao

Néu ban cé théi quen ngdi bdt chéo chan, hay cé giang
bé théi quen nay ngay lap titc vi né cé thé sé lam nghén
mach mau. Hay dé chan ciia ban dugc co dudi thodi mai. Cac
chuyén gia khuyén cac nhén vién van phong hay dé mét chiéc
ghé& nhd dudi gdm ban dé€ ké chan lén cao. Ban sé& thay doi
chian nhe nhang chi sau mét thoi gian ngan thyc hién bién
phép nay.

6. Thu gian khi ¢ nha

Sau mot ngay lam viéc go bé & van phong, buéi téi hoic
vao ngay nghi, ban nén thu gian cho d6i chan ctia minh: Trat
b6 nhitng lo 4u va nam thodi mai trén giuong, ké cao chan lén
tuong khodng 10 phit.

Ngoai ra, khi di ngi ban c6 thé ké cao chan 1én goi hoac
chan. Bién phéap nay chidc chdn sé lam chan ban nhe nhang
hon.

7. Di kham bac si

Néu ban thudng xuyén phai lam viéc trong méi trugng qua
nong hoac phai ding lién tuc, hay di kham bac si dinh ky. Bac
s1 chuyén khoa sé giup ban phat hién sém cac bénh vé mach
mau va diéu tri kip thoi.

Ngoai ra, khi thdy c6 dau hiéu bat thudng (phi chan, dau
chén...), cadc ban cin dén gap bac si ngay vi dé cé thé la dau
hiéu cta nhitng bénh nguy hiém.
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L3I ICH CUA
Bl CHAN TRAN

Khi mét ngay dai mét mai vi chén phdi nang dé mét trong
Iuong co thé r&t Idn cdng vdi déi giay cao got, cdch tét
nhdt Ia di chén trdn & nha, trén cd sach hodc trén cdt. Piéu
nay sé mang dén nhiéu Igi ich cho sdc khde clda ban dén
khéng ngo.

Thi nh4t, hé thong mién dich cia co thé ban sé dudc rén
luyén va quen dan véi khéng khi lanh; va sitc chéng chiu cta
ban véi thoi tiét thay déi that thudng sé cao hon. Ban nén
ngdm chéan trdn trong nudc néng va sau dé di trén cé uét, sé
tang cuding stic dé khang han.

Thi hai, gidp tang cudng luu théng mau xudng ban chan,
gilp ngan ngita cac bénh nhu gian tinh mach, phu thing, sung
chan, té chan...

Thit ba, mot cong dung khéng thé phd nhan la gitp massage
ban chéan cua ban, dac biét la khi di trén tham, céat hay s6i
mém... gitip thu gian cac khéi co chan.

H4u hét phu nit déu khong cudng lai ndi sdc hiit cta giay
cao got. Ho ngdm nghia, u4m thi va cudi cung la... mua ching.
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Di giay cao g6t nhon, ho thdy minh quyén ra, ty tin hon rat
nhiéu. Nhung mat tréi tai hai cho sttc khée ma né mang lai
that khong ludng hét nhu léch xuong chiu, sung phu, bién
dang chan, dau cot s6ng... Vi vdy néu ban thudng xuyén di
giay cao got thi khi vé téi nha n<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>