Ciach tw nhién gitp giai doc co thé

Hang ngay co thé tlep xuc véi rat nhidu yéu t6 gy hai tir moi truong, tur thoi
quen str dung ruou bia thudc 14 hay thie an cong nghiép. Cac doc t6 nay hap thy va
tich Iy theo thoi gian, pha huy dan cac té bao bén trong co thé. Pay la nguyén
nhan chinh gay ra cac van dé vé stc khoe nhu kho ngu, cang thang moi mét, thira
can béo phi, sam nam da, nhiém doc dudng ho hap, nhiém doc gan, réi loan
chuyén hoa, 1ao hoa... tham chi l1a ung thu.

1. Dau hiéu co thé bao ddng cin giai doc co thé

- Cam thdy mét moi, déng tri hay cham chap du da ngu du 8 tiéng.

- Rat kho giam can du an udng kiéng khem.

- Da xanh xao, c6 ddm tdi mau hodc ¢6 mun, nam.

- Khong di tiéu hang ngay hodc di ti€u ra phan kho, kho di ti€u, tdo bon.

- C6 hoi thd va co thé nang mui du da vé sinh.

- Thudng xuyén tiép xGic vdi moi trudng doc hai, hat thude 14, khoi bui va
thuong st dung ruou bia nhiéu.

Truéc khi muén bo sung dudng chat, chiing ta can tra lai cho co thé trang
thai sach, loai bé hét doc t6 va can ba tich tu, dé dudng chat hodc cac phuong phap
tri liéu cho stc khoe, da va dang khac dugc phat huy téi da hiéu qua. Co thé dugc
loai bé doc to s€ khong chi dep bén ngoai ma con khoe bén trong, ngan ngtra bénh
tat va mang dén tinh than hung phan.

Dé co co thé khoe manh, voc dang tuyét voi, hé théng mién dich manh mé,
tran day nang lugng, ban nén lam sach co thé it nhat hai lan moi nam.

2. Mt vai cach giai doc co thé dé loai bé ddc to va ting cwong sirc khoe

- Trai cAy: Mot trong nhimg cach dé giai doc co thé tu nhién 1a ché d6 an
uong vo1 nhi€u loai trai cay. Trai cay gilp tang cuong h¢ mién dich va giai doc co
thé.

- Nudc chanh: Nudc chanh s€ kich thich tiéu héa va hoat dong chiic nang
gan, ho trg qua trinh dao thai dgc t6 ra khéi co thé.

- Chat 16ng: Ban chi nén tiéu thu chat 16ng nhu tra, nudc trai cdy hodc nudc
tinh khiét. Hay chac chan rang ban uong it nhat tdm ly nudc moi ngay. Di€u nay la
quan trong vi chung s€ giup loai bo tat ca cac doc to ra khoi co thé, gidm mun nhot,
tinh trang tao bon va cho ban mdét than hinh can doi.

Sau khi thirc day, trude khi lam viée gi, hay uéng mot ly nudce Am. Nhiing
dong nudc am dau ti€n cua budi sang s€ nhu mot hinh thirc massage tu nhién bén
trong, dong thoi s€ giup thai ra ngoai ddc t0 sau mot dém.

- Rau cu qua: Pay 1a phuong phap giai doc tu nhién tét nhat. Rau ci qua
chtra vitamin, khodng chat va chat dinh dudng khac hitu ich trong viéc dao thai cac
chat can ba va lam sach duong tiéu hoa.



- Céan bang co thé: Diéu nay 1a hoan toan can thiét. Mot ché do an ubng day
du, khoa hoc, chdm soc ban than va tap thé duc thuong xuyén s€ gitip ban c6 mot
co thé khée manh.

- Thuc pham hitu co: Tiéu thu cac thuc pham hitu co nhu rau, hat, ci va cac
san pham tur vat nudi nhu thit, tring, stra cling 1a mdt cach dé giai doc co thé hi¢u
gua va an toan.

- An cic loai ngii coc: An ngii coc nau chin 1a mot phuwong phap khac dé hd
trg qua trinh gidi doc co thé.

- Nguyén tic 80-20: Khi ban dang trong qua trinh giai doc co thé, ban nén
luén luén nhéd nguyén tac ti€u thu 80% trai cay tuoi, rau qua va 20% thirc an nau
chin.

- Tranh mot s6 loai thic dn: Céac san pham stra, trang, thit, cd, duong, gluten
va rugu 1a nhitng thuc phdm ban can tranh néu mudn giai doc co thé.

- Khong uong rugu: Gan c6 vai tro khir doc cho co thé. Tuy nhién, khi uong
ruou, ruou s& khién gan bi ton thuong, suy giam chirc ning gan va co thé gip
nhiéu bénh nguy hiém khac nhu bénh tim, da day, ung thu.

- Khong an dudng: Viéc hinh thanh thoi quen tranh tiéu thu qua nhicu duong
hogc nhimg thuc pham chtra nhiéu duong 1a khong thé thiéu trong qua trinh thanh
loc va giai doc cho co thé. Pudng can trd chirc nang mién dich va day nhanh qua
trinh 130 hoa.

- Tranh cac chat doc hai: Cac chit doc hai trong khong khi nhu Carbon
monoxide tir 10 nung, 10 nudng thit, va dong co xe déu ¢6 hai cho co thé. Dé duy
tri mot co thé khoe manh, viée tranh xa cac san phrflm c6 hai 12 rét can thiét.

-Tam trang thoai mai: Viéc thanh loc va giai doc co thé khong chi dung lai &
ché d6 an udng hang ngdy ma con ca trong tam tri. Ban nén duy tri tdm trang tich
cuc, binh tinh, tranh nhitng suy nghi ti€u cuc, tirc gian, budn buc.



