5 nguy hiém khi bé bira sdng

An sang 13 cach t6t nhat dé ban khoi dau mot ngay mai that khoé manh.
Nhitng nguoi c6 thdi quen an sang thuong xuyén, dac biét la tré em, thuong
an ngon miéng hon trong sudt ca ngay va khong bi thira can so véi nhiing
nguoi bo bira.

Am thyc dan gian c6 cau néi “Hay an sang nhu mot vi vua, an trua nhu
mot thuong dan va ding bira téi nhu mot nguoi an xin”. Nhu vay cd thé thay
tam quan trong cua bira sang. Néu ban dang cb ging dé giam can thi ban
phai dn sang. Néu khong an sang, cd thé ty ban dang day stc khoe caa minh
t6i sw nguy hiém.

Dudi day 12 5 mbi nguy cua viéc bo bira sang:

Phdn ing chdm chap: Bita sang 1a ngudn niang lugng cho hoat dong
n&o bd, néu khong an sang, co thé khdng nap du nhién liéu va nang lugng dé
thuc hién nhitng hoat dong trong ngay. Khi d6, co thé ban mét moi, ndo
khong thé tap trung, tinh thin khong hung phéan, phan &ng tri tré.

Céac bénh man tinh c6 thé xudt hién: Bat dau cong viéc trong tinh trang
d6i mém, dé co suc luc, co thé phai huy dong cac tuyén nhu tuyén giép,
tuyén can giap, tuyén yén... hoat dong dé tao ra ning lugng. Khi cac tuyén
nay hoat dong thai qua né co thé tao ra nhiéu axit, dan téi cac bénh méan tinh.

Da day ¢6 thé muon “néi logn’: Bo bira sang, doi dén trea méi an s&
khién da day & trong trang thai d6i qua lau. Piéu nay lam dich vi trong da
day tiét ra qua nhiéu, nén d& bi viém, loét da day...

Chuing tao bon “ghé tham”: Néu an day du 3 bira trong nay, co thé sé
tu nhién xuat hién hién twong phan xa da day — dai trang. Néu viéc an sang
khong thanh thoi quen, 1au ngay c6 thé khién phan xa nay mat kiém soat,
dan tai chang tao bon.

Dé mdc bénh séi mat: Néu khong an sang, mat s& khdng c6 thirc an dé
tiéu hda, dich mat sé ¢ trong tdi mat lau hon. Tinh trang nay kéo dai, dich
mat s& tich tu trong tdi mat va duong rudt, cholesterol tir trong mat tiét ra s&
dé hinh thanh nén séi mat.

Khoéng phai khéng cé ly do khi nguoi ta dat tén cho bira an sang la
“diém tam”. Hiéu qua lam viéc ca ngay cua ban phu thudc vao “nd”. Vay thi



con chan chir gi nira, hdy thic day that sém va lua chon cho minh céch khoi
dau mot ngay méi that khoé manh bang mot bita sang ngon miéng.
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