8 nguyén nhan lam ban dé mét méi

Ban thuong xuyén cam thady mét méi ma chua tim ra ly do. C6 rat nhiéu nguyén
nhan khién cho co thé ban dé bi mét moi kéo dai. Cé thé 1a ban thiéu ngu hodc day qua
mudn. Ngoai ra, m¢t méi kéo dai cling 1a tri¢u chiing ciia bénh va mot s6 van dé strc khoe
dudi day:

Mat nuoc

Mét moi 1a mot trong nhitng ddu hiéu dau tién cia thiéu nude. Chinh vi vy co thé
can phai dugc bo sung nudc thuong xuyén. Moi ngay ching ta nén uéng 2 lit ¢ dam bao
suc khoe cho co the.

[Thiéu vitamin B12

[Khi co thé thuong xuyén mét méi, co thé ban dang thiéu vitamin B12. Vitamin
B12 céan thiét cho t€ bao hong cau dé duy tri chirc nang than kinh. Sy thi€u hut vitamin
nay s€ lam giam cung cap oxy cho co thé va lam cho ban mét moi.

Cdng thang

Stress ciing c6 thé 1a mot trong nhiing nguyén nhan tai sao co thé cam thiy mét
moi. Khi stress s€ sinh ra mot loai hormone cang thang nd cao vao ban ngay, nhung s&
giam vao ban dém. Néu vao ban dém hormone van duy tri & mirc cao s& khién cho co thé
ban khong dugc nghi ngoi dan tdi co thé mét moi.

(Bénh tim

[Bénh tim cing la mét trong nhiing nguyén nhan dang ngac nhién khién co thé
nhanh mét moi. Nhung diéu nay khong c6 nghia la mdi khi cam thdy mét moi nghia la
ban ¢ bénh tim. Néu ban cam thay co thé mét moi va ludn ¢6 cam giac cam thay khoé tho,
c6 thé 13 trai tim cta ban dang gip kho khan.

[Thiéu sat

[Mirc do sat thap 1a nguyén dan dan t6i viéc co thé thudng xuyén mét moi. Nguoi
thiéu sat thuong s€ cam thidy mét moi va 1o do. Neu day la nguyén nhan, mot trong nhing
cach tot nhit 13 a an cac loai thyuc pham co chira rat nhiéu chat sit. Tuy nhién, ngoai viéc

thiéu sit, thira sét cling co thé 1am cho mot nguoi cam thay mét méi. Vi vay, trudce tién
ban nén kiém tra xem ban thiéu sat hoac thira sat.

[Choi thé thao qua sirc

‘Tap thé duc qua nhiéu chéc chin c6 thé 1am cho co thé mét moi. Vi vay, ban nén
xem x¢ét mot thoi gian can bang cho hoat dong, tap thé duc va nghi ngoi.

"Luoi tap thé duc

[Tap thé thao qué sirc hodc khong chiu khé van dong ciing lam cho ban mét moi. ft
tap thé duc, dic biét 1a khi ban cam thay cang thang s& lam cho co thé mét moi hon va
1am cho ban khong mudn lam bat ctr diéu gi ca ngay.

[Nhiém tring dwong tiéu



[Khi ban bi nhiéni tring duong tiéu | cling dé dan t6i tinh trang mét moi. Thong
thudng diéu nay xay ra khi ban uéng thudc dé chita bénh nhiém trung nay. Néu bi nhiém
trung dudng tiét niéu gay ra mét moi thi ban nén nghi ngoi va tiéu uéng Inhiéu nude hon.



