Théi quen tot cho ngwoi dau da day

bé gitp cac bénh nhan han ché duoc mirc thép nhét co hoi tai phat, chung
to1 dua ra nhitng 161 khuyén hiru ich giap ho trg di€u tri hi¢u qua can bénh dau da
day. Pay con la nhirng thoéi quen rat tot dé duy tri mot hé ti€u hda khdée manh.

Van dong

Trudce bita an, bung rong, van dong s€ gitp chuyén hoa cac chat béo thanh
nhi¢t lugng, s€ co hi¢u qua hon nhi€u so véi van dong sau bira an.

Cac chuyén gia van khuyén chung ta nén van dong budi chiéu tdi, vay tot
nhat ban nén van dong lic 5-6 gio chiéu, di bd nhanh hodc chay chdm lién tuc
trong 30-45 phut, sau d6 khoang 1 tiéng thi an toi.

An hoa qua

Chuyén thoi gian dn hoa qua 1én trudc bita an s& co tac dung ting cudng sirc
dé khang cho co thé ma lai giam can. Viéc dn hoa qua sau bita n hoan toan khong
c6 cong hiéu twong tu vi da day luc nay phai tiéu hoa nhiéu thic an khac, do phai
nhudng chd nén hoa qua trong bung bi 1én men, dé khién ban bi déy bung, tao
bon... khong co lgi cho ti€u hoa.

Ngu trua

Sau khi an, mau s€ tap trung ¢ hé tiéu hoa, khién cho lugng mau dan dén
ndo va cac chi bi giam thleu Néu an chit hoa qua hodc udng ly sita rdi ngu trua
khoang 30 phat dén 1 tiéng sau d6 méi an trua s& giam mét moi, budn ngl rat rd
rét.

An canh

Nhiéu nguoi co théi quen dn canh sau bita dn, nhung an canh trudc bita an
lai ¢6 thé giup “lam sach” khoang miéng, thuc quan, da day, rudt...giap thirc an co
thé thuan loi di vao da day va lam gidm murc dd kich thich ctia cac thuc pham cung
doi1 voi niém mac da day.

Mat xa trwdc khi di ngu

Sau khi an téi, trudc khi di ngu ban c6 thé xoa tay cua ban xung quanh rén
64 vong theo chiéu kim dong ho. Két thic cha tay cua ban ¢ vung bung dudi. Thao
tac don gian nay khong chi giup duy tri trang thai 6 6n dinh cho da day ma con kich
thich da day hoat dong t6t hon. Ban can tranh lo ling, gian dit va cac kich thich
cam xuc tiéu cuc khac.

Udng tra 4m

Ubng tra am 1a mot théi quen 1y tuong dbi voi bénh nhan da day, nhiét do
udng tot 1a tir 30-32 do C. Nhi¢t do thap hon la lanh hon so v&i da day, dé gay co
that mach mau, dan dén phong v¢é cua da day giam, anh hudng t&1 stc khde cua no.

An udng khoa hoc, hop ly

Nguoi da c6 van dé vé tiéu hoa tot nhat nén thiét 14p cho minh mét lich trinh
ve thoi gian va khau phan an, va sau d6 nghi€ém chinh tuan thu. Khong an qua no,
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nén nhai ki, nuét chdm: dn qua no vi s€ lam da day phong cang, sinh ra nhi€u axit
c6 hai, dé gy dau. Khi an nén nhai k¥, nuot chdm, vi trong khi nhai c6 thé tang
thém sy bai tiét cia nudc bot, nude bot co tac dung gidm axit va bao hoa axit co
trong da day.
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