Nhiing cach don giin thai doc co thé

Thai doc co thé khong nhiing gitp co thé ban loai bo nhiing doc td va tap
chét & dong trong thoi gian dai, ma con thuc ddy qué trinh trao doi chat va lam moi
lai toan bo co thé cling nhu stc khoé ban.

Han ché dwong

Cang an nhiéu duong, ban cang bat co thé tiét ra nhiéu insulin, lam tuyén tuy
phai 1am viéc ning, dan dén viéc ban thém mét moi va ué oai. Théi quen an nhicu
dudng va do ngot trong 1au dai s& 1am ban roi vao tinh trang luén mét méi, dé mac
bénh dai thao duong, c6 nguy co bi ung thu cao hon.

Khoi dau ngay moi voi nudc

Hay 1ap th6i quen mdi sang khi vira thirc ddy, uong luén mot coc nude vit
vai giot c6t chanh. Chanh gitp bd sung luong nudc mat di trong giac ngu va kich

thich tiéu ho4, 1am co thé ban nhanh chong thai doc t6 tich tu lai qua dém trong co
thé.

Thé duc

Tap thé duc thuong xuyén kich thich tuan hoan mau va sy hoat dong cua hé
bach huyét. Ngoai ra, van dong co thé thudng xuyén, it nhat 30 phit mdi ngdy, con
kich thich su tiéu hod, giam cing thang, bdi tron cac khdp xuong va gitp co thé
khoé manh hon. Cac nha khoa hoc da két luan rang nhitng ngudi thudng xuyén tap
thé duc c6 lugng doc td trong co thé it hon hin nhitng ngudi ludi van dong.

Uobng nhiéu nuoc che

Nudc ché (ché xanh, ché den, ché hoa qua v.v..) chira rt nhiéu chat chong
oxy hod, giup dudng 4m co thé va tao cam giac no. Viéc nay s& han ché ban in
nhiéu va an nhitng thir khéng lanh manh. Hiy nhé rang caffeine trong ché khac véi
caffeine trong ca phé. Caffeine trong che d& chat hon va it gdy cho ban cam giac
phan khich qua mtrc nhu sau khi udng ca phé.

Ché do an hitu co

Ché d6 an uéng lanh manh 1 #n nhiéu cac loai rau, cu, qua du mau sic cung
vo1 ngil cde thd, dd, cac cay ho dau, mdt it lac va céac loai hat (hat huéng duong,
hat bi). Ban nén an nhiéu thuc phan c6 ngudn gbc thuc vat thay vi cac thyc pham
ché bién sin co it chat dinh dudng can thiét. bac biét, ban nén an nhiéu cac rau cu



t61 mau vi chung chira rat it calo nhung lai ddy dp nhiing chat dinh dudng can thiét
cho co thé.

Déi phé véi cdc chdt gdy é nhiém méi truong

Hay ludén nhd rang cac chat gy 6 nhiém moi truong va di tng ludén vay
quanh ban. Céac chat ndy & ngay trong khong khi chiing ta hit thé va c6 thé gay di
g cho ban (nhu mit d6, sung hat, mit ning né). Thudng xuyén xi mili gitp ban
tryc tiép loai bo nhitng doc t6 minh hit vao va hit thd d& dang hon.

Xong hoi

Khi co thé tiét mo héi, cac doc td cling theo do bi déy ra ngoai, do do viéc
tiét md hoi 1a mot trong nhirng cach thai doc td hiéu qua nhat. Tt 14u, viée xong
hoi dé dao thai doc t6 da duoc 4p dung tai nhiéu nudc trén thé gidi va dem lai
nhiéu két qua dang kinh ngac.

Tay da chét

Dung ban chai loai bo nhitng 16p da chét s& gitip ban loai bo ludn doc td trén
bé mit da va kich thich tudn hoan méu toan b co thé.
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