
Mẹo vặt cho cuộc sống  
 

Mẹo nhỏ hiệu quả bất ngờ 

 

Khi cảm thấy đau răng, bạn chỉ cần xoa nhẹ đá lạnh trên mu bàn tay, chỗ tạo thành hình chữ  V 
giữ a ngón cái và ngón trỏ ( trong châm cứ u đây là huyệt Hiệp Cốc - chữ  Hiệp hay Hợp ở  đây 
nghĩa là cái m á - chú thích của vietnetlinks). Cơn đau của bạn sẽ giảm một nử a. 

Các nhà khoa học Canada phát hiện, mẹo vặt kể trên giúp chữ a đau răng m à không cần mở 
miệng. Theo họ thì các dây thần kinh nhỏ nằm ở  khu vự c này kích thích một vùng nào đó của 
não nên ngăn ch ặn các tín hiệu đau đớn từ  gƣ ơng mặt và tay. 

 

Đ ể nghe rõ âm thanh nhỏ 

 

Khi nói chuyện vớ i một ngƣ ờ i hay nói nhỏ tại chỗ đông ngƣ ờ i, muốn nghe rõ hơn, bạn phải 
nghiêng tai về phía ngƣ ời nói. Theo các nhà nghiên cứ u, trong trƣ ờng hợp này, nên dùng tai 
phải vì nó có khả năng theo kịp nhịp âm thanh phát ra nhanh và nhỏ. Ngƣ ợc lại, nếu bạn muốn 
nghe rõ bài hát hay từ  đâu đó vọng lại thì hãy hƣ ớng tai trái về phía âm thanh phát ra, vì nó có 
khả năng thu nhận âm nhạc tốt hơn. 

 

Giảm  đau khi tiêm  

 

Các nhà khoa học Đ ứ c phát hiện ra rằng trong khi đang tiêm , bạn giả vờ  ho sẽ làm dịu sự  đau 
đớn ở  đầu m ũi tiêm . H o sẽ làm áp suất ở  ngự c và ống tủy sống tăng lên m ột cách đột ngột và 
chốc lát, từ  đó ngăn chặn các cấu trúc gây đau ở  trong khối dây thần kinh nằm trong xƣ ơng 
ống. 

 

Muốn giảm hồi hộp, thổi ngón tay cái 

 



Khi bạn phải đối mặt với cuộc phỏng vấn xin việc hay bƣ ớc vào phòng thi, ít nhiều bạn sẽ cảm 
thấy hồi hộp, tim  đập mạnh và nhanh,. Muốn trấn tĩnh, hãy thổi hơ i vào ngón tay cái. Theo bác 
sĩ B en A bob, chuyên gia kh ẩn cấp về y tế ở  Đ ại học Pittsburgh, thổi hơi vào ngón tay cái sẽ làm 
cho tim  đập trở  lại bình thƣ ờng. 

 

Chữ a cháy khi buồn tiểu 

 

Theo nhà khoa học Mỹ, khi bạn rất muốn đi tiểu mà không có nhà vệ sinh gần đó, tốt nhất là 
không nghĩ đ ến chuyện đi tiểu nữ a. T hay vào đó, bạn hãy tƣ ởng tƣ ợng m ình đang nói chuyện 
vớ i ngƣ ời yêu hoặc ngƣ ời thân, hay hồi tƣ ởng đến nhữ ng giây phút đ ẹp nhất trong đờ i. Bạn sẽ 
bớ t khó chịu. 

 

Khí ngứ a họng, hãy gãi tai 

 

Theo tiến sĩ Schaffer, chuyên gia tai m ũi h ọng Mỹ, khi ngứ a trong cổ họng, việc gãi tai sẽ làm 
giảm sự  khó chịu. Khi các dây thần kinh ở  tai bị kích thích, nó tạo ra một phản xạ ở  cổ họng, có 
thể gây co thắt các cơ , giúp làm dịu sự  ngứ a ngáy ở  cổ. 

 

Làm dịu vết bỏng 

 

Khi bạn vô tình bị bỏng, hãy nhanh chóng lau vết thƣ ơng và lấy miếng vải mềm ấn vào, giúp 
vết thƣ ơng nhanh trở  lại nhiệt độ bình thƣ ờng và da ít bị phồng rộp hơn. 

 

Chống ngạt m ũi 

 

Cách nhanh nhất, dễ nhất và rẻ nhất là lấy lƣ ỡ i áp vào vòm miệng, sau đó lấy ngón tay ấn vào 
2 bên lông mày. Thủ  thuật này tác động đến xƣ ơ ng bã m ía, đƣ ờng nối kết giữ a m ũi và miệng. 
Làm khoảng 20 giây thì sẽ thấy thông m ũi 

 

Chống ợ  chua 



 

Nằm ngủ  nghiêng về bên trái sẽ giảm  đƣ ợc chứ ng ợ  chua. Lý do là thự c quản và dạ dày kết nối 
vớ i nhau ở  một góc. Khi bạn ngủ  nằm nghiêng về phía bên phải, dạ dày sẽ nằm ở  vị trí cao hơn 
thự c quản, làm cho thự c phẩm và chất chua trong dạ dày nghiêng về cổ họng, gây ợ  chua. 
Ngƣ ợc lại, nếu nằm nghiêng trái, dạ dày sẽ thấp hơn thự c quản và không gây ợ  chua. 

 

N găn chặn cận thị 

 

Rất hiếm khi cận thị xảy ra do di truyền, nguyên nhân chủ  yếu là do sự  căng thẳng trong tập 
trung nhìn điểm gần, chẳng hạn nhƣ  nhìn vào máy tính, xem TV quá lâu. Muốn chống cận thị, 
sau khi làm việc ở  m áy tính đƣ ợc 45 phút, nên nghỉ 1-2 phút; mỗi ngày dành ra khoảng 20 
phút ngồi nhắm mắt và hít thở  thật sâu nhiều lần. 

 

Theo Khoa Học &  Đ ờ i Sống 

 

"Tự  quản" huyết áp của bạn 

 

TTO - Huyết áp và lƣ ợng cholesterol là dấu hiệu thể hiện chính xác nhất nguy cơ  bị bệnh tim. 
Nếu huyết áp của bạn ở  gần mứ c nguy hiểm, bạn rất cần nhữ ng biện pháp để bảo vệ tim và 
sứ c khỏe của mình. 

 

Những con số đó nhƣ  thế nào? Viện tim Hoa Kỳ đƣ a ra một số con số để bạn có thể "tự  quản" 
huyết áp và lƣ ợng cholesterol của mình. 

 

- Huyếp áp bình thƣ ờng: đó là m ứ c huyết áp 120/80 mm Hg hoặc thấp hơn khi cơ  thể bạn nghỉ 
ngơ i. Huyết áp cao là mứ c huyết áp khoảng 140/90 mm Hg hoặc cao hơn. Và chứ ng tiền tăng 
huyết áp là khi chỉ số huyết áp dao động trong mứ c bình thƣ ờng và cao. 

 

Những ngƣ ờ i có thể bị tăng huyết áp có huyết áp tâm thu từ  120 đến 139 và huyết áp tâm 
trƣ ơng từ  80 đến 90 thì cần thay đổi lố i sống để bảo vệ mình trƣ ớc bệnh tim. 



 

- Lƣ ợng cholesterol trong máu thƣ ờng thấp hơn 200 mg/dL, nếu lƣ ợng cholesterol gần hoặc 
cao hơn mứ c 240 m g/dL là đã bị cholesterol cao.  

 

- LDL là cholesterol "xấu". Chỉ số này phải thấp hơn 100 mg/dL, nếu cao hơn 160 mg/dL thì 
nguy cơ  bị bệnh tim rất cao. 

 

- HDL là cholesterol tốt. Đ ối vớ i nam giớ i, chỉ số này chỉ nên ở  khoảng từ  40-50 mg/dL và 50-60 
m g/dL đối vớ i nữ  giớ i. Nếu dƣ ớ i 40 mg/dL thì nguy bị bệnh tim  cũng rất cao. 

 

Vớ i những chỉ số này, bạn có thể tự  theo dõi huyết áp và lƣ ợng cholesterol trong máu của mình 
để có thể điều chỉnh lố i sống, tự  bảo vệ mình trƣ ớc nguy cơ  bị bệnh tim tấn công. 

 

Cách bảo quản mật ong 

  

Mật ong là một thự c phẩm chứ a nhiều dƣ ỡng, thƣ ờng dùng làm thuốc, làm thứ c ăn bồi bổ cho 
ngƣ ờ i già yếu, phụ  nữ  sau khi sinh và trẻ em suy dinh dƣ ỡng. Đ ể giữ  đƣ ợc loại mật ong tốt, 
bạn cần biết một số cách bảo quản mật ong cơ  bản sau: 

 

- Do mật ong rất nhạy cảm vớ i nhiệt độ và ánh sáng mặt trờ i nên phải đự ng mật ong trong 
những lọ, chai thuỷ tinh mờ và để ở  nhữ ng nơi mát mẻ (nhiệt độ không quá 36oC). 

 

- K hông nên đ ể mật ong ở  nhữ ng nơi ẩm thấp và tránh tiếp xúc vớ i không khí vì làm nhƣ  vậy 
mật ong sẽ bị lên men và biến chất. 

 

- N ên đổ đầy đầy mật ong trong các vật chứ a và đóng nắp kín để hạn chế sự  hút ẩm của mật. 

 

- Không nên lƣ u giữ  mật ong quá lâu (chỉ 2 năm  trở  lại). Nếu để lâu thì chất lƣ ợng của mật sẽ 
giảm, nhiều chất dinh dƣ ỡng trong mật đều bị phân huỷ. 



 

- Không cất mật ong gần nơi có m ùi xăng, dầu, hành, tỏi…  để tránh việc làm mất phẩm chất 
của mật. 

 

Theo VTV 

  

Bí quyết giữ  trứ ng tư ơ i lâu 

 

Đ ể giữ  trứ ng gà tƣ ơ i lâu và không bị hỏng trong thờ i tiết mùa hè, bạn hãy thử  áp dụng những 
bí quyết dƣ ới đây: 

 

- Thoa lên vỏ trứng một lớp dầu thự c vật mỏng, bảo quản ở  nhiệt độ 25-320C. Vớ i cách này, 
bạn có thể bảo quản trứ ng tƣ ơ i nguyên khoảng một tháng. 

 

- Cho trứng vào nhữ ng chiếc âu sành cũng là biện pháp rất tốt để giữ  trứ ng tƣ ơ i. Nhƣng trƣ ớc 
khi đặt trứ ng vào trong âu, bạn hãy nhúng trứ ng qua nƣ ớc vôi có độ đậm  đặc 2-3%. 

 

- Dùng một cái âu sạch rải một lớp cám gạo ở  dƣ ớ i, cứ  một lƣ ợ t trứ ng rắc một lƣ ợ t cám, sau 
đó, lấy giấy báo bọc kín nắp, để âu trứ ng ở  chỗ thoáng gió. Trứ ng có thể đƣ ợc bảo quản hàng 
tháng.  

 

- Đ ặt trứ ng vào trong thùng đ ậu tƣ ơng, đậu đỏ hoặc các loại đậu khác. Bạn có thể giữ  trứ ng 
trong một thờ i gian dài mà không bị biến chất. 

 

- Bạn có thể đặt trứ ng vào trong âu sứ , đổ đầy bã chè khô, đ ặt chỗ khô ráo, mát mẻ. 

 

- Vùi trứ ng trong muối không nhữ ng giúp bảo quản trứ ng tƣ ơ i mà còn làm trứ ng có vị mặn của 
muối, m ón ăn sẽ đậm  đà hơn khi đem  chế biến. 

 



- Bọc trứ ng trong giấy bảo quản thự c phẩm , đặt vào trong ngăn m át tủ  lạnh. Bạn chú ý, để đầu 
to ở  phía dƣ ới, đầu nhọn quả trứng ở  trên. 

 

- K hông để lẫn trứ ng vớ i gừ ng, hành vì hai vị này thƣ ờng làm cho trứng mau biến chất. 

 

Theo Bếp gia đình  

 

5 thứ c ăn chống hôi miệng  

  

Sữ a chua giúp hơi thở  không bị nặng 

  

Nhiều ngƣ ờ i không dám nói cƣ ờ i thả phanh do hơi thở  có mùi. Một số thự c phẩm sẽ giúp bạn 
không phải “ngậm  tăm ” nhƣ  vậy, chẳng hạn nhƣ  rau mùi, sữ a chua, cà rốt, táo…  

 

Nguyên nhân của bệnh hôi miệng thuộc 2 nhóm chính: vệ sinh miệng kém hoặc bệnh dạ dày, 
đƣ ờng ruột. Nhữ ng việc bạn nên làm nhất là ăn uống hợp lý (nhiều hoa quả và rau, uống nhiều 
nƣ ớc) và đánh răng sau ăn. N h ƣ ng có phải lúc nào bạn cũng đánh răng ngay đ ƣ ợc ngay sau 
bữ a ăn đâu. M ột số thứ c ăn sẽ cứ u bạn: 

 

Một số loại cỏ cây, thảo mộc có khả năng "chiến đấu" vớ i mùi trong hơi thở  rất tốt nhƣ  rau mùi, 
lá bạc hà, khuynh diệp lá, lá hƣ ơng thảo và bạch đậu khấu. Bạn có thể dùng một chút thảo 
mộc dƣ ớ i dạng lá tƣ ơ i, hoặc trà ấm. Nhữ ng loại thảo mộc này cũng giúp cho tiêu hóa tốt nữ a. 

 

Sữ a chua đƣ ợc chứ ng minh là làm giảm lƣ ợng hydro sunfur gây mùi trong miệng, với liều lƣ ợng 
một hộp mỗi ngày. N ó cũng làm  giảm lƣ ợng vi khuẩn trong miệng, thậm  chí cũng làm  giảm cả 
những bệnh về lợ i và mảng bám  răng. 

 

Ngoài ra, lƣ ợng vitamin D từ  sữ a chua và phom át cũng giúp giảm nỗi lo về chứ ng hôi miệng. 
Loại vitamin này tạo ra một môi trƣ ờng không thân thiện đối vớ i vi khuẩn. Nhƣng nếu bạn ăn 
sữ a chua hằng ngày, hãy nhớ  chọn loại không quá nhiều đƣ ờng. 



 

Các loại rau quả giòn nhƣ  táo, cà rốt, cần tây (nói chung là những loại rau quả giàu chất xơ) 
nên có trong mỗi bữ a ăn để chống hôi miệng. Các mảng bám  răng gây ra m ùi trong m iệng, và 
các thự c phẩm  này làm  tăng tiết nƣ ớc bọt, giúp miệng bạn giữ  đƣ ợc ẩm và sạch hơn. 

 

Kẹo cao su không đ ƣ ờng không thay thế đƣ ợc cho việc đánh răng sau bữ a ăn; nhƣng nếu cần 
thiết, nó có thể làm hơ i thở  của bạn đƣ ợc cải thiện ngay lập tứ c. Đ ó cũng là m ột cách tăng tiết 
nƣ ớc bọt. Kẹo cao su bạc hà cũng tố t, nhƣ ng nếu dùng loại có đƣ ờng thì chính đƣ ờng lại tạo ra 
mảng bám  răng. 

 

Cam quýt, dƣ a vàng, dâu và nhữ ng thự c phẩm  giàu vitam in C  đ ều tạo ra môi trƣ ờng không 
thích hợp cho vi khuẩn phát triển. Bữ a ăn nhiều vitam in C  cũng quan trọng để phòng bệnh 
viêm lợ i - một nguyên nhân chủ  yếu gây ra mùi trong hơ i thở . 

 

Theo Sinh Viên Việt Nam 

 

9 bí quyết nhỏ giúp bạn trẻ lâu 

  

Lão hoá là quá trình tự  nhiên của cơ  thể. Tuy nhiên chúng ta hoàn toàn có thể làm chậm nó 
bằng nhiều cách khác nhau, từ  chế độ ăn uống, tập luyện và cả nhữ ng điều rất nhỏ nhặt đờ i 
thƣ ờng mà ít ngƣ ời để ý đến.  

 

1. Không giải phẫu thẩm mỹ 

 

Đ úng là phẫu thuật thẩm mỹ sẽ có tác dụng tạm thời là giúp chúng ta có đ ƣ ợc diện mạo trẻ 
trung hơn nhƣng nhữ ng tác động của quá trình đó về lâu dài lại làm  cho chúng ta già đi nhanh 
hơn. Đ ây là điều mà không phải ai cũng nhận thứ c đƣ ợc.  

 

Dù sao thì nhữ ng tác động kiểu nhƣ  mổ để kéo căng da hay nhiều thủ  thuật phẫu thuật thẩm 
mỹ khác cũng không có lợ i cho cơ  thể.   



 

2. N ên đánh răng trƣ ớc khi ăn sáng 

 

Vi khuẩn cũng nhƣ  bự a răng sẽ hình thành trong thờ i gian ngủ  nên nếu bạn không đánh răng 
buổi sáng sau khi thứ c dậy m à ăn sáng ngay sẽ tạo điều kiện cho vi khuẩn tiếp tục phát triển 
và nguy cơ  bị sâu răng sẽ tăng cao. Sâu răng cũng là m ột dấu hiệu khiến cho bạn bị già đi.  

 

Luôn đánh răng trƣ ớc khi dùng bữ a sáng, nhƣng bạn nên đánh răng 30 phút sau khi ăn xong 
để làm  cho m en răng đ ƣ ợc phục hồi lại. N goài ra khám  răng th ƣ ờng xuyên 6 tháng 1 lần là rất 
cần thiết để giữ  cho răng của bạn luôn đƣ ợc khoẻ, đẹp. 

 

3. Không uống bằng ống hút 

 

Uống đồ uống qua ống hút khiến cho bạn phải mím 2 môi lại nhiều lần (giống nhƣ  việc hút 
thuốc) cũng có thể tạo ra nhiều nếp nhăn. Đ ối với răng, tuy sử  dụng ống hút đối với đồ uống 
có nhiều đƣ ờng có thể làm giảm nguy cơ  sâu răng đối vớ i nhữ ng răng phía trƣ ớc nhƣ ng lại làm 
hại nhữ ng răng bên trong.  

 

4. Đ ừ ng quên kiểm tra thị lự c thƣ ờng xuyên 

 

Kiểm tra thị lự c sẽ giúp bạn lự a chọn kính đeo bảo vệ mắt phù hợp. Nếu đeo kính m ắt không 
phù hợp sẽ gây ảnh hƣ ởng không tốt tớ i võng mạc.  

 

Bạn cũng cần phải chú ý, việc phải liếc mắt để nhìn cũng không tốt. Nó sẽ không chỉ làm ảnh 
hƣ ởng đến thị lự c mà còn làm cho bạn bị già trƣ ớc tuổi do nhữ ng nếp nhăn sẽ xuất hiện sớm 
hơn.  

 

5. Hạn chế ăn thịt 

 



Những ngƣ ời ăn kiêng tin rằng động vật ăn lá sống lâu hơn động vật ăn thịt và nhiều nghiên 
cứ u gần đây cũng ủng hộ ý kiến này.  

 

Một công trình nghiên cứ u kéo dài tới 20 năm  của trƣ ờng đại học Loma Linda ở  bang California, 
Mỹ, cho thấy động vật ăn lá có tuổi thọ trung bình cao hơn động vật ăn thịt từ  10 đến 15 năm .  

 

Thự c tế cũng cho thấy tỷ lệ nhữ ng ngƣ ời ăn kiêng phải vào bệnh viện cũng thấp hơn tỷ lệ này 
ở  nhữ ng ngƣ ời thƣ ờng xuyên ăn thịt khoảng 22%. Hạn chế ăn thịt bạn sẽ hạn chế đƣ ợc nguy 
cơ  bị mắc bệnh tim, bệnh ung thƣ , tiểu đƣ ờng hay bệnh thận.  

 

6. K hông đi dép cao gót 

 

Một đôi guốc cao gót có thể làm bạn trở  nên quyến rũ hơn nhƣ ng nếu sử  dụng thƣ ờng xuyên 
chắc chắn bạn sẽ thấy đau nhứ c đầu gối.  

 

Dù phần sụn và sƣ ơng nối vớ i nhau ở  khớp gối có thể cử  động linh hoạt tự  nhiên. Tuy nhiên 
nhiều nghiên cứ u gần đây chỉ ra rằng với nhữ ng phụ  nữ  thƣ ờng xuyên sử  dụng dép hoặc giầy 
cao gót thì áp lự c lên đầu gối của họ cao hơn 30 % so vớ i nhữ ng phụ  nữ  khác đi dép đế thấp. 
Nếu bạn thƣ ờng xuyên đi dép cao gót thì hãy chú ý trƣ ớc khi quá muộn.  

 

7. K hông đƣ ợc thiếu ngủ  

 

Một nghiên cứ u của trƣ ờng Đ ại học Columbia, Hoa Kỳ, khuyên bạn nên ngủ  ít nhất là 5 tiếng để 
làm  tăng huyết áp của m áu và chính điều này cũng giúp bạn tránh đƣ ợc bệnh đau tim . 

 

Thiếu ngủ  sẽ làm tổn hại đến hệ thống miễn dịch và làm cho bạn thèm ăn đồ béo, đồ ngọt dẫn 
đến dễ béo phì. Ngủ  quá nhiều cũng không tốt. Thờ i gian ngủ  tốt nhất là từ  7 đến 8 tiếng mỗi 
ngày.  

 

8. Sử  dụng kính râm  khi đi dƣ ớ i trờ i nắng 



 

Theo tiến sĩ R ob H ogan, n ếu để mắt tiếp xúc trự c tiếp vớ i ánh nắng mặt trờ i sẽ dẫn đến bệnh 
đục nhân mắt, rất dễ dẫn đến mù lòa. Vùng da quanh mắt thuộc một trong nhữ ng vùng da 
mỏng nhất trên cơ  thể nên để hạn chế những nếp nhăn xuất hiện sớm bạn nên chuẩn bị cho 
mình một cặp kính râm thật phù hợp.  

 

9. Tránh nằm nghiêng khi ngủ  

 

Nằm nghiêng khi ngủ  sẽ làm cho một phần da mặt bị áp xuống gối hoặc xuống giƣ ờng, tạo nên 
những nếp nhăn và những nếp nhăn này có th ể lƣ u lại mãi mãi.  

 

Nằm ngử a khi ngủ  không chỉ giúp bạn tránh đƣ ợc nhữ ng nếp nhăn m à còn tránh đ ƣ ợc hiện 
tƣ ợng sƣ ng mắt sau khi dậy.  

 

Theo VTV                  

 

Chế biến chanh ăn quanh năm  

  

Đ ể giữ  đƣ ợc chanh dùng lâu, có thể muối chanh, ngâm  đ ƣ ờng hoặc làm cao chanh.  

 

Muối chanh: Quả chanh (loại vỏ mỏng, nhiều nƣ ớc) để cả cuống, lau sạch, xếp úp vào vai 
thành từ ng lớp, đặt một cái vỉ lên trên để chanh khỏi nổi khi đổ nƣ ớc vào. Đ un nƣ ớc muối thật 
mặn, để nguội, rồi đổ vào chanh cho ngập. 

 

Chanh ƣ ớp đƣ ờng: Quả chanh rử a sạch để ráo nƣ ớc, trộn với đƣ ờng kính vớ i tỉ lệ 1/1, cứ  một 
lớp chanh lại một lớp đƣ ờng (nhƣ  ngâm quả mơ, quả dâu). 

 

Làm cao chanh: Vắt lấy dịch chanh, lọc qua vải m àn để loại bỏ tép và hạt, đem  đổ vào đĩa (nếu 
số lƣ ợng ít) hoặc khay men (nếu số lƣ ợng nhiều) thành một lớp mỏng (mục đích làm  tăng diện 
tích bốc hơ i), rồ i phơi nắng cho đến khi đƣ ợc một chất đặc nhƣ  keo và có m àu xám  đen nh ạt. 



 

Dùng hóa chất: Đ em  dịch chanh đã loại bỏ tép và hạt, hòa vớ i aspirin tán nhỏ (cứ  1 lít dịch 
chanh cần 3-5 viên). Hoặc đổ dịch chanh vào chai cho đ ầy, rồi đổ lên trên mặt một lớp mỏng 
dầu parafin (mục đích để ngăn không cho dịch chanh tiếp xúc với không khí). C ũng có th ể dùng 
cồn 90o hòa vào dịch chanh, với tỉ lệ 60g trong một lít. Hoặc dùng acid benzoic, sulfur dioxyd... 

 

Trong các cách nêu trên, muối chanh và chanh ƣ ớp đƣ ờng là cách bảo quản tốt nhất, vừ a để 
giữ  chanh nguyên quả đƣ ợc lâu, vừ a giữ  đƣ ợc tinh chất của chanh nhƣ  tinh dầu làm cho nƣ ớc 
uống vẫn thơm mùi chanh tƣ ơ i, nhƣ  pectin và hesperidin có tác dụng bảo vệ các mao mạch 
khỏi bị vỡ  chống hiện tƣ ợng chảy máu, lại bảo đảm  ăn quanh năm  vẫn ngon nhƣ  chanh tƣ ơ i. 
Chanh ƣ ớp đƣ ờng còn giữ  cho dịch quả không bị đắng do để lâu, chống hiện tƣ ợng tiêu giảm 
nồng độ vitamin C và acid cilric. 

 

Theo Dƣ ợc sĩ H ữu Bảo - Đ ại đoàn kết 

 

Cách dùng an toàn kính áp tròng  

  

Bạn đừ ng vội vứ t đi cặp kính gọng cũ khi m ớ i mua kính áp tròng, vì có thể bạn vẫn cần đến nó 
do mắt chƣ a quen vớ i "vật thể lạ" kia. Và nếu bị cộm, xốn và đỏ mắt ngay cả khi vệ sinh đảm 
bảo, có thể bạn đã bị dị ứ ng. 

 

K ính áp tròng (contact lens) đang đ ƣ ợc sử  dụng khá phổ biến vớ i mục đích làm  đẹp. Các loại 
kính áp tròng màu "lên ngôi" và trở  thành xu hƣ ớng thờ i trang mang tính thẩm mỹ cao. Tuy 
nhiên, sử  dụng kính áp tròng không đ ơn giản nhƣ  bạn nghĩ. N hững lời khuyên sau đây sẽ 
hƣ ớng dẫn bạn đeo và bảo quản kính áp tròng đúng cách, an toàn. 

 

N ên đi khám  m ắt 

 

Trƣ ớc khi quyết định dùng kính, bạn hãy đến bác sĩ nhãn khoa đ ể kiểm tra xem mắt của mình 
có thích hợp vớ i kính áp tròng hay không. Trong trƣ ờng hợp mắt gặp phải nhữ ng vấn đề nhƣ  
yếu, giác mạc mỏng và khô, tốt nhất bạn nên tránh sử  dụng kính áp tròng vì chúng có thể làm 
tình trạng bệnh lý của mắt trở  nên trầm trọng hơn. 



 

Đ ừ ng vội vứ t đi cặp mắt kính cũ 

 

Trong thời gian đầu, mắt bạn sẽ cảm thấy khó thích ứ ng với kính áp tròng. D o đó, cần phải có 
thời gian để mắt làm quen vật thể lạ này. Bạn cũng đừ ng quên thƣ ờng xuyên tham khảo ý kiến 
bác sĩ chuyên khoa cho đ ến khi mắt chấp nhận đƣ ợc hay không. 

 

Việc giữ  lại cặp kính cũ đề phòng khi mắt gặp vấn đề vớ i kính áp tròng là một việc cần thiết. 
Hãy nhớ  kiểm tra mắt định kỳ. 

 

K hông để mắt khô 

 

Trƣ ớc khi đi ngủ  hoặc sau 8-10 giờ  sử  dụng kính áp tròng, bạn nên tháo kính ra và ngâm vào 
dung dịch bảo quản. 

 

Mỗi lần đeo kính lại, bạn hãy nhỏ 1 giọt nhân tạo để tránh làm khô giác mạc mắt. 

 

Tránh nhiễm trùng mắt 

 

Luôn luôn phải rử a tay sạch với xà phòng trƣ ớc khi sử  dụng kính áp tròng. Có vậy, bạn mới 
ngăn ngừ a đƣ ợc nhữ ng trƣ ờng hợp nhiễm trùng mắt do vi khuẩn thâm nhập. 

 

Đ ặc biệt, ở  một số ngƣ ờ i, nƣ ớc mắt chứ a nhiều protein nên dễ làm tròng kính bị nhiễm khuẩn. 
Nguy cơ  mắc các bệnh về mắt của họ rất cao. Nhữ ng ngƣ ờ i này nên vệ sinh kính thƣ ờng xuyên 
hơn, ít nhất 1 lần/ngày. 

 

Dị ứ ng vớ i kính áp tròng 

 



Những trƣ ờng hợp này không phải là hiếm. Nó thƣ ờng xảy ra ở  những ngƣ ờ i không thích ứng 
đƣ ợc vớ i dung dịch bảo quản kính áp tròng. Mỗi khi mắt có cảm giác bị xốn, cộm, nóng rát và 
đỏ, bạn phải lấy kính ra khỏi mắt ngay và đi khám . T uyệt đối không tự  ý dùng thuốc nhỏ mắt 
khi chƣ a có sự  chỉ định của bác sĩ chuyên khoa. 

 

Những lƣ u ý khi đeo kính  

 

T rong khi đeo kính áp tròng, bạn nên tránh tiếp xúc quá gần vớ i bếp gas, lử a, nguồn hơ i 
nóng... Vì nhữ ng tác nhân trên sẽ làm tròng kính co lại, gây tổn thƣ ơng mắt. Phụ  nữ  mang thai 
không nên đeo kính áp tròng vì m ắt thiếu sự  ổn định. 

 

Theo Tiếp Thị &  G ia Đ ình  

 

Khử  mùi cho chân  

 

Trên cơ  thể, bàn chân tập trung nhiều tuyến mồ hôi nhất. Da chân nhờ  các tuyến mồ hôi nên 
luôn ấm và mềm  để có thể chịu đƣ ợc sứ c cong, ép, nén thƣ ờng xuyên khi cơ  thể di chuyển. 

 

Rõ ràng là nhờ  đó m à chân "trẻ" lâu hơn. Nhƣng sự  ƣ u ái này cũng ch ẳng mấy dễ chịu gì bở i 
khi ra quá nhiều mồ hôi, đặc biệt trong mùa hè, chân sẽ "bốc mùi".  

 

Nếu không muốn ngƣ ời khác chun m ũi, và cũng ch ẳng muốn "cấm cung" đôi bàn chân của 
mình bằng giày vớ i tất suốt cả ngày, bạn chỉ cần thự c hiện mấy mẹo sau: 

 

Bớ t mồ hôi chân 

 

Đ ô i giày bạn đi phải vừ a chân chứ  đừ ng chật quá. N ên cho đôi bàn chân đ ƣ ợc nghỉ ngơi càng 
nhiều càng tốt, đặc biệt nếu bạn làm công việc phải đi lại nhiều. 

 



N óng quá cũng khiến chân đổ mồ hôi hơn. Nên giữ  cơ  thể mát mẻ. Thỉnh thoảng nên cở i giày, 
tất và đ ể chân trần càng nhiều càng tốt để chân đ ƣ ợc "thở". Trong mùa hè, tốt nhất là nên đầu 
tƣ  một đôi xăng đan h ở  m ũi và giày da đ ể bàn chân thông thoáng. 

 

Sử  dụng tất có chất liệu thấm mồ hôi nhƣ  cotton hay len. Còn chần chừ  gì mà không cho ngay 
nhữ ng đôi tất sợ i nilon vào sọt rác nếu muốn chân mình thơm cả ngày. 

 

Thoa bột phấn hút mồ hôi vào bàn chân và các kẽ ngón chân mỗi sáng sau khi tắm. Nên thử  
nhiều loại để tìm loại hợp vớ i da chân bạn nhất. 

 

Khử  mùi hôi hiệu quả 

 

Rử a chân thƣ ờng xuyên với nƣ ớc ấm, ít nhất mỗi sáng và tối khi đi làm  về và đừ ng tiếc rẻ dùng 
tiếp nhữ ng đôi tất đã bẩn. Tƣ ơng tự , đừ ng đi đôi giày quá hai ngày. 

 

T hay ngay đôi giày n ếu thấy chúng có "mùi lạ" hoặc xử  lý bằng các sản phẩm từ  hiệu thuốc. 

 

Nếu bàn chân còn bốc mùi vì nhữ ng nguyên nhân bệnh lý khác, bạn nên đến bác sĩ để có 
hƣ ớng dẫn điều trị hợp lý nhất. 

 

T heo Sành điệu 

 

Tạm biệt tiếng ngáy  

  

Nằm ở  tƣ  thế nghiêng sẽ giúp giảm các cơn ngáy trong khi ngủ    

Bạn ái ngại vì tiếng ngáy nhƣ  “sấm rền” của mình ảnh hƣ ởng đến giấc ngủ  của ngƣ ờ i khác? 
Hãy áp dụng 9 cách sau thử  xem nhé! 

 



Ngủ ở  tƣ  thế nằm nghiêng  

 

Cách ngủ  tốt nhất là nằm ở  tƣ  thế nghiêng về hai phía bở i ở  tƣ  thế nằm ngử a, hàm có xu 
hƣ ớng trễ xuống làm miệng há ra và dễ gây ngáy. Nếu có thói quen nằm  nghiêng sau đó n ằm 
ngử a thì hãy nhờ  ngƣ ờ i bên cạnh xoay lại tƣ  thế nghiêng nhƣ  cũ.  

 

Nếu phải ngủ  một m ình, hãy đính m ột chiếc tất vào cổ áo rồ i lấy một quả bóng tennis luồn vào 
tất rồ i túm lại để làm vật cản giúp bạn khỏi xoay ngử a ra. 

 

Đ i ngủ  theo giờ  giấc đều đặn  

 

Những ngƣ ờ i hay bị quấy rối giấc ngủ  hoặc thiếu ngủ  cũng rất dễ ngáy. Nếu bạn tập đƣ ợc thói 
quen ngủ  theo giờ  giấc đều đặn thì cơ  thể sẽ không lâm vào tình trạng quá mệt mỏi và giúp 
khỏi ngáy. 

 

N âng đầu khoảng 18 cm khi ngủ  

 

Bạn có thể thự c hiện việc này bằng cách chèn nhiều gối ở  đầu giƣ ờng. Nằm ngủ  ở  tƣ  thế đầu 
gối cao sẽ giúp không khí lƣ u thông qua m ũi, đ ƣ ờng hô hấp trên và cổ họng dễ dàng hơn. 

 

T ăng độ ẩm trong phòng 

 

Ngƣ ờ i ta thấy rằng, cuống họng khô có khuynh gây âm rung hơn. Một m áy điều hoà độ ẩm 
(humidifier) có thể giúp miệng và họng của bạn đỡ  khô khi đi ngủ . 

 

Luyện tập thân hình chắc khoẻ  

 



Những ngƣ ờ i có cơ  bắp khoẻ mạnh thƣ ờng ít khi ngáy. Vì vậy, nếu bạn đảm bảo cho mình có 
một thân hình chắc khỏe kể cả các cơ  bắp ở  lƣ ỡ i và cổ thì đƣ ờng hô hấp trên sẽ thông, không 
phát ra tiếng ngáy. 

 

Tránh uống rƣ ợu 

 

Hãy tránh uống rƣ ợu 4 tiếng trƣ ớc khi đi ngủ  vì đó sẽ là một thứ  “siêu an thần” khi uống quá 
gần giờ  ngủ . 

 

T ránh ăn vặt 

 

H ãy tránh ăn uống no nê 3 giờ  trƣ ớc khi ngủ, vì điều này sẽ làm  tăng cƣ ờng sự  tiết nƣ ớc bọt và 
đó chính là những yếu tố gây trở  ngại cho hô hấp. 

 

Giảm cân 

 

Theo lẽ tự  nhiên, nhữ ng ngƣ ời dƣ  cân thƣ ờng có cổ to và dày khiến đƣ ờng hô hấp bị hẹp, gây 
ra những âm rung khi lƣ ỡ i và phần họng trên tiếp xúc vớ i phần mềm vòm miệng và lƣ ỡ i gà.  

 

Ngoài ra việc dùng nhiều thuốc an thần, thuốc ngủ  và kháng histamin trƣ ớc khi đi ngủ  cũng sẽ 
làm cơ  bắp thƣ  giãn quá mứ c cho phép khiến các ống khí quản xẹp xuống, hẹp lại dễ gây ra 
tiếng ngáy. 

 

Cuối cùng, nếu sử  dụng cả 9 cách trên mà vẫn ngáy khi ngủ  thì bạn nên đến khám bệnh viện vì 
đó là dấu hiệu bạn đang gặp trở  ngại về hô hấp và nên đƣ ợc quan tâm theo dõi.  

 

Những yếu tố gây trở  ngại cho hô hấp có thể khiến cho ngƣ ờ i ngáy ngƣng thở  thự c sự  trong vài 
giây, thậm  chí vài phút. B ác sĩ có th ể xác định hiện tƣ ợng ngáy của bạn có bắt nguồn từ  chứ ng 
ngƣ ng thở  khi ngủ  hay không. Những ngƣ ờ i ngáy quá to cũng nên tham  kh ảo ý kiến của bác sĩ 
để đƣ ợc chữ a trị thích hợp. 



 

Theo Dân trí  

 

Mẹo nhỏ chữ a đau lư ng 

 

Đ au lƣ ng có thể do bị thƣ ơng hoặc va chạm, nằm ngủ  ở  tƣ  thế không đúng hay căng th ẳng ở  
các cơ  và mô do hậu quả mệt mỏi hoặc stress về thể chất.  

 

Ngồi quá lâu ở  một tƣ  thế nhƣ  khi xem ti vi, lái xe hoặc làm việc vớ i máy tính. Viêm khớp hoặc 
loãng xƣ ơng cũng có th ể là nguyên nhân gây bệnh. 

 

N ăng động là liều thuốc 

 

Nghe có vẻ vô lý nhƣ ng đúng nh ƣ  vậy. Nếu bạn chỉ ngồi một chỗ hoặc nằm ƣ ờn suốt ngày vì 
đau lƣ ng thì đừ ng mong nó chóng khỏi.  

 

Thƣ ờng xuyên đứ ng dậy và đi lại loanh quanh nhƣ  lúc làm công việc vặt trong nhà hoặc đơn 
giản là đi bộ trong văn phòng.  

 

Chƣ ờm  đá lạnh  

 

Chƣ ờm vào chỗ đau để giảm bớt sƣ ng tấy và đau đớn. Chỉ dùng nếu bạn đau lƣ ng vì tập thể 
thao hay do va chạm.  

 

Chƣ ờm nóng  

 

Có thể dùng loại túi chƣ ờm bán tại các hiệu thuốc sau khi chỗ sƣ ng đã xẹp xuống, vết đau sẽ 
dễ chịu lại và dễ chịu hơn.  



 

Tập thể dục nhẹ nhàng là cách nhanh nhất và thự c sự  hiệu quả. Tập những bài khó hỗ trợ  cho 
lƣ ng trong khoảng thờ i gian ngắn, 5 phút mỗi lần, 4-5 lần mỗi ngày để giảm  đau nhứ c.  

 

T heo Sành điệu 

 

Lời khuyên để sống khỏe 

  

Cần có một kế hoạch luyện tập TDTT cụ  thể cho từ ng ngày  

Vớ i nhiều ngƣ ời, để duy trì một cân nặng hợp lý là một việc không phải đơn giản. Nhiều nghiên 
cứ u đã chứ ng minh rằng tập luyện chính là sự  lự a chọn hữ u hiệu nhất. Dƣ ới đây là m ột số lờ i 
khuyên nhỏ giúp bạn luôn sống khoẻ trong đờ i sống hàng ngày. 

 

Giảm lƣ ợng thời gian ngồi xem TV.  

 

Cố gắng ngồi ở  ghế càng ít càng tốt, cả ở  nhà lẫn cơ  quan.  

 

Tìm kiếm mọi cơ  hội để có một ngày năng đ ộng. Ví dụ  nhƣ  đặt phòng tắm ở  trên tầng cao, khi 
gử i xe thì để ở  phía cuối bãi gử i, hoặc mỗi khi cần gử i thƣ  hay lây báo thì hãy đi bộ đến bƣ u 
điện.  

 

Coi việc nhà nhƣ  là một bài tập thể dục. Đ ôi khi bạn có thể mở nhạc trong khi làm việc nhà  để 
tăng thêm  "hào khí". 

 

Vớ i các ngày trong tuần, cần có một kế hoạch luyện tập cụ  thể cho từ ng ngày, vớ i thờ i gian của 
bài luyện tập kéo dài từ  20 đ ến 30 phút, chẳng hạn nhƣ  đi bộ, bơ i hoặc làm vƣ ờn.  

 



Khuyến khích cả gia đình cùng tham  gia vào các hoạt động có ích, ví dụ  thay vì đi đến rạp chiều 
phim  hãy đi dạo trong công viên hoặc thay vì đi tớ i một quán bar hãy đi đ ến một câu lạc bộ 
nhảy nào đó vớ i bạn bè.  

 

Tham gia vào các hoạt động thể thao ở  trƣ ờng, ở  cơ  quan hay ở  địa phƣ ơng.   

 

Theo VTV 

 

Làm  sao để bỏ thuốc lá? 

  

Bạn đang m uốn loại trừ  thói quen thƣ ờng xuyên hút thuốc? Những cách dƣ ới đây sẽ giúp bạn 
bỏ đƣ ợc thuốc.  

 

Quyết định dừ ng 

 

B an đầu, hãy tự  đả thông tƣ  tƣ ởng cho mình và trả lời đƣ ợc câu hỏi tại sao mình lại phải bỏ 
thuốc lá?  

 

- Sứ c khoẻ của chính bạn. Không hút thuốc lá tứ c là giảm thiểu đáng kể rủ i ro mắc các loại 
bệnh ung thƣ  và sứ c khoẻ sẽ tăng lên đáng kể so vớ i khi còn hút thuốc.  

 

- Hãy vì mọi ngƣ ờ i. Bạn có biết tỉ lệ nguy cơ  mắc bệnh ung thƣ  phổi vớ i nhữ ng ngƣ ờ i thƣ ờng 
xuyên phải tiếp xúc vớ i khói thuốc cũng tƣ ơng đƣ ơng vớ i nhữ ng ngƣ ời sử  dụng thuốc?  

 

- Hơ i thở  khó chịu. Sự  thự c là hơi thở  từ  miệng bạn phát ra thật kinh khủng, nó khiến mọi 
ngƣ ờ i xung quanh phải khó chịu. Mùi hôi này không chỉ xuất hiện ngay và sau khi hút thuốc mà 
nó luôn thƣ ờng trự c trên miệng.   

 



- Bớt đi m ột khoản chi. Hãy tính xem, một ngày bạn hút một bao thuốc, nhân chúng lên số tiền 
một năm  bạn phải bỏ ra. Vớ i số tiền này, bạn có thể đầu tƣ  vào một việc có ích nhằm sinh lợ i 
cho mình. 

 

- Lý do chính đáng. Đ ừ ng dừ ng hút thuốc vì một ngƣ ờ i khác hay vì một lý do nào khác. Bạn 
chắc sẽ không làm  đƣ ợc lâu đâu. H ãy dừ ng ngay thuốc lá vì chính bản thân bạn, đó là cách duy 
nhất giúp bạn có thể từ  bỏ nó vĩnh viễn. 

 

Lên kế hoạch bỏ thuốc 

 

Từ  bỏ hút thuốc dƣ ờng nhƣ  là một khó khăn lớn nhất với đa số những ngƣ ời đã quen vớ i nó. 
Bạn hãy cố gắng làm theo nhữ ng phƣ ơng pháp dƣ ới đây: 

 

X ác định tƣ  tƣ ởng  

 

- X ác định ngày bắt đầu. K hông xác đ ịnh đƣ ợc ngày bắt đầu, việc hút thuốc càng kéo dài, khó 
bỏ.  

 

- Cắt đứ t ngay lập tứ c. Bạn nên quyết định bạn sẽ cai thuốc bằng cách cắt đứ t ngay tứ c thì hay 
theo một thờ i gian kéo dài. Cắt đứ t ngay lập tứ c sẽ là phƣ ơng pháp tốt hơn cho bạn bở i nếu 
nhƣ  chỉ giảm số thuốc hút mỗi ngày, cơ  hội để bạn quay lại "thờ i kỳ ban đầu" rất dễ xảy ra. 

 

Ký giao kèo  

 

Mặc dù đây không ph ải là một sự  trói buộc của pháp luật, nhƣ ng hãy tự  ký giao kèo "Dừ ng hút 
thuốc" nhƣ  một hiệp ƣ ớc chính thứ c. Hãy ký với bạn bè, thành viên trong gia đình và nói với 
mọi ngƣ ời rằng bạn sẽ chắc chắn làm theo.  

 

Hãy bắt đ ầu vớ i những khẩu hiệu "No smoking" dán ở  xung quanh nhà, văn phòng và xe. K h ẩu 
hiệu sẽ thay thế vớ i lờ i nhắc nhở  của mọi ngƣ ờ i.   



 

Châm cứu và thôi miên 

 

Hai phƣ ơng pháp khác cũng giúp bạn nhanh chóng có thể từ  bỏ thuốc lá là: châm cứ u và thôi 
miên. Những phƣ ơng pháp này các nhà y khoa đã nghiên cứ u ra nhằm giúp bạn loại bỏ đƣ ợc 
độc tố nicôtin trong cơ  thể. Kết quả sẽ làm  thay đ ổi đáng kể. 

 

Từ  bỏ nhữ ng thứ  có liên quan tớ i thuốc lá 

 

Vẫn còn lƣ u giữ  nhữ ng điếu thuốc ở  nhà thì tình trạng tái phát lại càng cao. Hãy vứ t bỏ nhữ ng 
gì có liên quan đ ến thuốc nhƣ  gạt tàn thuốc lá, bật lử a và cả thuốc. Còn giữ  những vật này, 
bạn còn chƣ a thể bỏ ngay đƣ ợc.  

 

Nếu thuốc lá cũng quan trọng nhƣ  cà phê, tốt nhất là hãy giảm bớt thói quen này đi. H ãy sơn 
lại ngôi nhà để thay đổi cảm giác và mùi quen thuộc trƣ ớc kia và hãy sơn m àu đối nghịch hẳn 
vớ i màu khói thuốc. 

 

H ãy đền bù cho sự  thèm muốn của mình 

 

Hút thuốc là một thói quen, là một thứ  mà bạn làm thƣ ờng xuyên, nhƣ ng không ý thứ c đƣ ợc. 
Bạn hãy đền bù cho thói quen đã từ ng hay hút thuốc của mình bằng một thói quen có ý nghĩa 
khác. Ví dụ  nhƣ  ăn rau xanh, nhai kẹo cao su, kẹo mút hoặc kẹo dẻo... 

 

Hơn nữ a, bạn phải tìm việc cho bản thân vào những thờ i gian rảnh rỗi. Khi cảm thấy có mùi 
thuốc lá, hãy uống ngay một cốc nƣ ớc lọc trắng đầy cho qua cảm giác này, hoặc đơn giản hãy 
thở  thật sâu.  

 

T hay đổi thói quen hàng ngày 

 



Trƣ ớc kia, bạn thƣ ờng hút thuốc khi đi ăn sáng và u ống cà phê, giờ  thay vào đó hãy u ống nƣ ớc 
cam  hay ngũ cốc.  

 

Nếu bạn thƣ ờng hút thuốc khi đi uống cà phê với đồng nghiệp, bạn bè thì giờ  hãy chịu khó tớ i 
môi trƣ ờng không có thuốc lá, không có ngƣ ờ i hút thuốc lá. Hãy tập cho mình một thói quen 
mớ i, một thói quen khoẻ mạnh hơn. 

 

Hãy giữ  khoảng cách vớ i nhữ ng điểm có thuốc lá 

 

Bạn không cần phải tránh xa nhữ ng ngƣ ờ i bạn cũng hút thu ốc, nhƣ ng cũng đừ ng đi vớ i họ 
nhữ ng địa điểm có thuốc lá nhƣ  các quán bar, câu lạc bộ đêm , tụ  điểm vui chơi… .  

 

Giờ  thay vào đó hãy đ ến những nơ i có khẩu hiệu "No smoking" nhƣ  khách sạn. Đ iều này đặc 
biệt quan trọng khi bạn thật sự  bƣ ớc vào "trận chiến" chống lại thuốc lá. 

 

Nhờ  sự  giúp đỡ  của thuốc 

 

Dừ ng hút thuốc là thật dễ nói nhƣng lại không đơn giản để làm. Khoa học ngày càng tiến bộ, 
cũng đã có nh ữ ng loại loại thuốc giúp từ  bỏ thuốc lá ra đờ i.  

 

Đ ầu tiên, có loại kẹo ngậm nicotin, nhƣng loại kẹo này không ngậm  đƣ ợc lâu, nhƣng lại giải 
phóng đƣ ợc một lƣ ợng nhỏ nicotine trong cơ  thể. Miếng thuốc nitcotin để giữ  cho cơ  thể ở  
trạng thái bằng lòng vớ i chất nicotine khi bạn đang trong giai đoạn cai thuốc.  

 

Cuối cùng là thành phần thuốc phiện giống nhƣ  Zyban trừ  khử  đi vị giác đã tồn tại nicotine khi 
bạn hút thuốc. Bạn có thể nhờ  đến những phƣ ơng thuốc trên, tuy nhiên hãy nghe lờ i khuyên 
của các bác sĩ trƣ ớc khi sử  dụng. 

 

Kiên trì 

 



Nhƣ  đã nói, từ  bỏ thuốc lá là một việc cự c kỳ khó. Bạn sẽ phải cố gắng và gặp rất nhiều khó 
khăn trong m ột thời gian dài. Bạn phải thật sự  kiên trì và không đ ƣ ợc nản trí. Không phải chạy 
hết tốc lự c nhƣ  marathon nhƣ ng đây thự c sự  là một cuộc chiến, mỗi ngày vớ i bạn sẽ không dễ 
dàng gì. 

 

Thƣ ởng công cho chính bản thân 

 

Bỏ thuốccũng chính là m ột bƣ ớc lớn trong cuộc đờ i, bạn phải chuẩn bị cẩn thận nhƣ  một mốc 
lịch sử .  

 

Vớ i những ngƣ ời có điều kiện, hãy thƣ ởng cho mình một món quà lớn nhƣ  chiếc TV Plasma 
màn hình lớn hay đi m ột chuyến đi chơ i.  

 

Bằng cách tự  thƣ ởng cho mình nhƣ  vậy, bạn sẽ phần nào giảm bớt "nỗi nhớ" thuốc lá và tạo 
cuộc sống vui vẻ hơn. 

 

Hãy trở  thành một ngƣ ời căm  ghét thuốc 

 

Chắc chắn tự  bạn sẽ không bao giờ  "bén mảng" đ ến thuốc lá nếu tạo thói quen có cảm giác 
ghê sợ  thuốc lá.  

 

Cách tốt nhất là hãy gom những mẩu thuốc lá hút dở  vào một chiếc lọ, khi có cảm giác muốn 
hút, bạn hãy mở nó ra, hít một hơi, đảm bảo mùi hôi thối của thuốc sẽ khiến bạn đóng ngay lại. 

 

Dùng giây chun cao su 

 

Đ ây là một cách thuộc về tâm lý hành vi. Hãy vòng một giây chun cao su ở  cổ tay hàng ngày. 
Khi bạn muốn hút thuốc, giật thả dây chun đến khi bạn cảm thấy thật đau. T rong đầu bạn sẽ 
hình thành cảm giác thèm muốn thuốc lá giống nhƣ  một nỗi đau và tiềm thứ c này ngay tứ c 
khắc sẽ dừ ng lại. 



 

Tập thể dục 

 

Tập thể dục trong một thờ i gian dài sẽ giúp cho phổi đƣ ợc hoạt động đủ  để làm  quên đi nh ữ ng 
thôi thúc. Bạn sẽ có một tâm lý tốt hơn, điều này rất có lợ i cho việc từ  bỏ thuốc lá. 

 

Ă n uống điều độ 

 

Tập cho mình một thói quen ăn uống điều độ, giờ giấc chính xác. Lập một chế độ dinh dƣ ỡng 
có lợ i cho sứ c khoẻ. Làm  đƣ ợc thế bạn sẽ tăng cân và khoẻ mạnh hơn nhiều khi bạn còn hút 
thuốc. 

 

Tự  do không thuốc lá 

 

Khi tất cả đã đƣ ợc nói và làm, hãy nhớ  một điều rằng không có ai tán thành hút thuốc lá, chỉ có 
phản đối mà thôi. Hơn nữ a, không ai có thể bắt buộc bạn bỏ thuốc lá đƣ ợc, hãy coi đó là m ột 
thử  thách mà bạn phải vƣ ợ t qua trong cuộc sống.  

 

Và cuối cùng, hãy làm những việc có ý nghĩa để bù lại cho bản thân, hãy thận trọng đừ ng để 
phát triển những thói quen xấu. 

 

Theo Netmode 

 

10 bí quyết để có giọng nói hay 

 

Giọng nói là đại sứ  của bạn đối vớ i thế giớ i bên ngoài. Nó thể hiện tính cách và cảm xúc của 
bạn. Mọi ngƣ ờ i có thể đánh giá bạn dự a trên giọng nói, vì vậy việc giữ  giọng cũng rất quan 
trọng.  

 



Giáo sƣ  Norman Hogikyan và cộng sự  tại Đ ại học Michigan, Mỹ, đã tập hợp 10 bí quyết để giữ  
giọng nói của bạn luôn hay. 

 

1. Uống nhiều nƣ ớc, tránh chất cồn và caffeine. Dây thanh quản của bạn rung động rất nhanh, 
lƣ ợng nƣ ớc đầy đủ  sẽ giúp nó luôn trơn tru. Những thứ c ăn chứ a nhiều nƣ ớc sẽ giúp bạn chống 
háo nƣ ớc rất tốt nhƣ  táo, lê, dƣ a hấu, đào, nho, m ận... 

 

2. Tự  cho phép giọng nói của mình nghỉ ngơi đôi chút m ỗi ngày, đặc biệt vào nhữ ng lúc bạn 
phải sử  dụng nhiều. Chẳng hạn, các giáo viên nên nghỉ nói vào giờ  giải lao và tìm một chỗ ăn 
trƣ a yên tĩnh thay vì nói chuyện ầm  ĩ với đồng nghiệp. 

 

3. Không hút thuốc. Nếu bạn đã trót rồi thì hãy từ  bỏ. Hút thuốc gia tăng nguy cơ  bị ung thƣ  
vòm họng, hít khói thuốc hay hút thuốc thụ  động cũng làm  sƣ ng tấy dây thanh quản.  

 

4. Không lạm dụng hay phá giọng. Tránh gào thét, la hét và không nên nói to trong khu vự c ồn 
ào. Nếu họng bạn khô hay giọng bạn bị khàn, nên nghỉ nói. Giọng khàn là dấu hiệu cảnh báo 
dây thanh quản của bạn đang bị sƣ ng tấy. 

 

5. Giữ  họng và các cơ  ở  cổ  thƣ  giãn ngay cả khi bạn hát ở  nốt cao hoặc nốt thấp. Một số ca sĩ 
vƣ ơn cao cổ khi hát nốt cao và lại cúi mặt xuống khi hát nốt thấp. Dần dần, nó không chỉ làm 
căng cơ  thanh quản mà còn hạn chế âm vự c của bạn. 

 

6. C hú ý đến cách nói chuyện hằng ngày. Kể cả nhữ ng nghệ sĩ có thói quen hát tốt cũng không 
biết giữ  giọng khi nói. Mọi ngƣ ờ i nên có luồng thở  mạnh hơn khi nói. 

 

7. Đ ừ ng hắng giọng nhiều quá. Khi bạn hắng giọng, bạn đã xô các dây thanh qu ản vào nhau. 
Làm nhiều quá sẽ làm chúng tổn thƣ ơng và khiến bạn bị khản giọng. Cố gắng nhấp một ngụm 
nƣ ớc hoặc nuốt khan thay vì hắng giọng. Nếu bạn nhận thấy mình phải hắng giọng nhiều thì 
nên đi khám  bác sĩ vì bạn có thể bị bệnh dị ứ ng hay xoang. 

 

8. Khi ốm , đừ ng để giọng bị lây. Ngừ ng nói chuyện khi bạn bị khản giọng do cảm lạnh hay viêm 
nhiễm. Hãy lắng nghe giọng nói của mình. 



 

9. Khi bạn cần phải nói trƣ ớc công chúng, hay nói ngoài trờ i, hãy sử  dụng loa để tránh phải 
căng giọng. 

 

10. Giữ  ẩm phòng ở  và nơi làm việc. Nhớ  rằng độ ẩm tốt cho giọng của bạn. 

 

Theo VnExpress 

 

Bí quyết giữ  đồ da 

  

Một đôi giày da Italy giá gần 5 triệu đồng, một chiếc áo da xịn giá tớ i mƣ ời mấy triệu đồng. 
Việc tìm hiểu các kinh nghiệm  chăm  sóc và bảo quản đồ da do đó cũng rất đáng "đồng tiền bát 
gạo"! 

 

Cách hiệu quả nhất để có thể giữ  gìn m ón đồ da mà bạn mua là hỏi ngƣ ờ i bán hàng nhữ ng đặc 
tính cụ  thể của sản phẩm và cách bảo quản nó. D o đó khi m ua một m ón đồ da, đừ ng quên đề 
nghị ngƣ ời bán hàng cho bạn biết: 

 

- Loại da đó là gì? T rong th ế giớ i thờ i trang, bốn loại da thƣ ờng đƣ ợc dùng là da bò (bền hơn 
cả), da trâu (kém bền hơn da bò và lại rẻ hơn), da cừ u non (mềm và mỏng, chỉ thƣ ờng dùng 
làm áo jacket), còn da cừ u trƣ ởng thành (bền hơn và cũng đắt hơn). 

 

- Bảo quản nhƣ  thế nào? Nếu không nhớ  đƣ ợc hết nhữ ng gì ngƣ ờ i bàn hàng nói, nên ghi vào 
sổ. 

 

- Sản phẩm nào bảo quản da tốt? Ngƣ ờ i bán giày sẽ cho bạn biết loại xi nào thì tốt cho giày 
trắng, loại nào tốt cho áo da cừ u... 

 

Quá trình bảo quản đồ da thƣ ờng chia làm bốn bƣ ớc. Bạn đừ ng nên bỏ qua bất cứ  bƣ ớc nào: 



 

Tẩy: Luôn luôn chọn sản phẩm giúp giữ  đƣ ợc lớp dầu bóng tự  nhiên của da. Nên tránh nhữ ng 
chất tẩy rử a để lại cặn hoặc bất cứ  chất nhờn nào chúng có thể tạo điều kiện cho vi khuẩn xâm 
nhập, khiến da xỉn m àu và các đƣ ờng khâu dễ đứ t. 

 

Trƣ ớc khi tẩy toàn bộ m ón đồ da, nên thử  tẩy ở  mảng nhỏ khó thấy. Đ ợ i một vài phút: Nếu 
không thấy có vết đổi màu nào hãy tiếp tục. Đ ể tẩy đi lớp chất tẩy dƣ  thừ a, dùng một miếng 
vải ẩm hoặc một bàn chải nhỏ chải quanh đƣ ờng khâu. Tẩy đồ da thƣ ờng xuyên nếu bạn muốn 
đảm bảo nó không bị bụ i bẩn. Nên tẩy và chăm  sóc đ ồ da trƣ ớc khi nó khô. Không dùng nhiệt 
để sấy khô da m à nên đ ể nó khô tự  nhiên để giữ  phom. 

 

Trƣ ờng hợp đồ da bị mốc, hòa một cốc cồn vớ i một cốc nƣ ớc, nhúng một miếng vải sạch vào 
dung dịch và tẩy sạch vùng da bị mốc. Vớ i nhữ ng vết mốc khó tẩy hơn, dùng xà phòng bánh có 
chứ a chất diệt khuẩn và nƣ ớc. Tẩy sạch phần xà phòng dƣ  bằng một miếng vải sạch và để da 
tự  khô. Hầu hết các vết dầu hoặc mỡ có thể tẩy sạch bằng cách tán nhỏ một viên phấn viết 
bảng, rắc lên vùng da bị dính bẩn và để nguyên trong khoảng một ngày. 

 

Làm mềm: Tất cả các loại da đều cần đƣ ợc làm mềm lại sau khi giặt. Chất nhờn hoặc dầu có 
trong dầu xả giúp làm trơn da và tăng thêm  đ ộ mềm mại. Cẩn thận với những sản phẩm có 
chứ a petroleum hoặc dầu khoáng bở i chúng sẽ làm hỏng đồ da sau này. Tránh dùng dầu xả có 
để lại cặn hoặc nhiều chất nhờn. Làm mềm  đồ da mỗi mùa vài lần và làm thƣ ờng xuyên phải 
tiếp xúc vớ i nắng hoặc độ ẩm. 

 

Đ ánh bóng: Cẩn thận với một số loại xi bóng có chứ a chất tạo màu, chúng có thể làm hỏng 
màu da tự  nhiên. Một số sản phẩm  cũng có thể bít lỗ  chân lông của da, gây nên nhữ ng hƣ  hại 
vĩnh viễn. Đ ánh bóng da bằng vải mềm. 

 

Bảo vệ: K hông để đồ da tiếp xúc vớ i hơ i ẩm nhƣ  mƣ a, mồ hôi và các chất lỏng khác. Da không 
đƣ ợc bảo vệ sẽ cứ ng và nứ t nhanh hơn. Thoa chất bảo quản lên đồ da sau khi da đã khô và 
đƣ ợc làm sạch. Thỉnh thoảng lại thoa để đảm bảo m ón đồ nƣ ớc đƣ ợc khô ráo trƣ ớc khi mặc. 
Vớ i những loại da cao cấp, tố t nhất bạn nên mang ra hiệu. 

 



Muốn m ón đồ da không bị biến hình, bạn nên nhớ: Luôn để ở  nơ i khô, thoáng mát. Không bỏ 
đồ da vào túi nhự a hoặc các loại hộp quá kín. Khi treo quần áo da, không dùng mắc treo bằng 
kim loại. Luôn nhồi đầy túi da bằng giấy báo và dùng giấy cốt giày khi cất giữ  giày hoặc bốt. 

 

Theo Sành Đ iệu 

  

Chống hôi khi đi giày 

  

Thoa chất chống đổ mồ hôi chân để kiểm  soát độ ẩm nếu chân bạn ra quá nhiều mồ hôi. Dùng 
loại khử  mùi chuyên dụng cho chân chứ  không dùng loại chung cho cả nách. 

 

Đ ể tránh những tình huống khó xử  nếu đôi giày bạn đang đi bốc mùi, bạn nên học cách chăm  
sóc đôi chân và giày đ ể luôn tự  tin trong đám  đông nhé. 

 

Vớ i chân  

 

Vi khuẩn sinh sôi nhiều trong môi trƣ ờng tố i và ẩm nên giày và chân rất dễ có mùi hôi. Muốn 
khử  nó, cần giữ  cho chân và giày sạch, thoáng khí. Rử a chân kỹ bằng xà phòng diệt khuẩn và 
cọ giữ a các kẽ ngón. 

 

Làm khô chân hoàn toàn sau khi rử a. C ũng có thể ngâm chân của bạn trong một chậu nƣ ớc 
trà. Chất tannin trong trà sẽ giúp giảm mùi hôi chân. 

 

Bạn cũng có thể thoa gel kháng khuẩn vào chân để kiểm soát sự  sinh trƣ ởng của vi khuẩn hoặc 
bột chống nấm  để ngăn ngừ a bệnh nấm chân. 

 

Thoa bột khử  mùi cho chân hằng ngày. Nên tìm loại có thể hấp thu và chống lại vi khuẩn gây 
mùi. Những sản phẩm chỉ tạo mùi thơm không làm giảm mùi hôi chân mà còn khiến vấn đề 
trầm trọng hơn. Tránh xa nhữ ng loại tất xù hoặc có quá nhiều nylon. N ên đi tất cotton và thay 
tất một hoặc hai lần mỗi ngày nếu chân bạn ra nhiều mồ hôi. 



 

Vớ i giày 

 

Giặt giày thật sạch cả bên trong lẫn bên ngoài bằng bột giặt và thuốc tẩy. 

 

Rắc thật nhiều acid cacbonat hoặc baking soda vào bên trong giày, đ ể qua đêm  và lắc đều giày 
trƣ ớc khi đi. 

 

Xịt giày hằng ngày vớ i xịt khử  mùi hoặc thuốc tẩy uế dùng cho chân. 

 

T háo lót giày và đ ể nó tự  khô trong 24 giờ  sau một ngày đổ nhiều mồ hôi hoặc nếu giày của 
bạn bị ẩm. 

 

Nếu giày bị ngấm nƣ ớc mƣ a, phải để khô hoàn toàn rồ i mớ i diện lại. 

 

T heo Sành Đ iệu 

 

3 cách thư  giãn hiệu quả 

  

Lúc nào bạn cũng thấy m ình căng th ẳng, mệt mỏi? Có thể vì bạn phải làm quá nhiều việc, cũng 
có thể vì bạn chƣ a có chế độ thƣ  giãn hợp lý. Bạn hãy thử  áp dụng các cách sau, chúng rất đơn 
giản nhƣng sẽ m ang đến cho bạn hiệu quả bất ngờ: 

 

Tự  massage: Nhắm mắt lại, đặt mu bàn tay lên hai mắt xoay tròn theo chiều kim  đồng hồ 3 
vòng và ấn nhẹ. Lặp lại 3 lần. Thƣ  giãn mắt rất có tác dụng vớ i nhữ ng ngƣ ờ i thƣ ờng xuyên làm 
việc với m áy vi tính. Đ ặt tay lên trán xoay tròn và miết nhẹ kéo ra hai bên. Làm tƣ ơng tự  nơ i 
gáy. Kiểu massage tại chỗ này kích thích lƣ u thông máu, giúp bạn nhanh chóng tƣ ơ i tỉnh trở  lại. 

 



Chợp mắt: Ngƣ ờ i Trung Quốc có câu "10 phút chợp mắt ngắn ngủi cũng đủ  để giúp hồi sinh". 
Những giấc ngủ  trƣ a 5-15 phút sẽ giúp bạn minh mẫn hơn. Lƣ u ý, đừ ng bao giờ  ngủ  trƣ a quá 
30 phút nếu bạn không muốn lơ  tơ  mơ suốt cả buổi chiều. 

 

Hít thở  sâu và đều: Hít thở  là việc làm cự c kỳ đơn giản, nhƣng không phải ai cũng thở  đúng 
cách. Hầu hết chúng ta đều mắc phải sai lầm là thở  quá nhanh và hơ i thở  ngắn. Hãy thả lỏng 
cơ  thể, phình bụng hít thở  để đẩy không khí vào sâu xuống bụng. Sau đó th ở  ra. Đ ừ ng cố gắng 
gồng m ình để hít vào đƣ ợc sâu hơn. Hãy kéo dài hơ i thở  một cách nhẹ nhàng theo khả năng 
của mình. 

 

Theo Thanh niên 

 

Mách bạn: nghệ thuật tẩm ư ớp thứ c ăn  

 

Thị trƣ ờng nƣ ớc chấm hiện nay rất phong phú về nhãn hiệu cũng nhƣ  chủng loại. Có một loại 
nƣ ớc chấm  khá đặc biệt hay đúng hơn phải gọi là nƣ ớc xốt, thƣ ờng thì nhƣ  một thứ  gia vị để 
chấm, tinh tế hơn chúng còn là loại nƣ ớc để tẩm ƣ ớp, thêm  vào cho m ón ăn thêm ngon hay có 
vị đặc trƣ ng.  

 

Đ ể tạo hƣ ơng vị đặc trƣ ng, chúng thƣ ờng có thêm nhiều loại gia vị, hƣ ơng liệu thự c vật khô, 
các loại hạt, đƣ ờng, giấm, dầu ăn…   

 

Tuy mục tiêu ban đầu của việc tẩm ƣ ớp là để gia tăng hƣ ơng vị, thật ra nhiều khi chính việc 
tẩm ƣ ớp còn có vai trò làm mềm thịt. Khoa học ẩm thự c cho biết một khi bạn thêm vào trong 
thành phần nƣ ớc xốt một chất có tính acid, nhƣ  nƣ ớc cốt trái chanh chẳng hạn, nƣ ớc xốt sẽ có 
thêm tính chất làm mềm thứ c ăn. C ác loại nƣ ớc sốt có tính acid khi có các chất nhƣ  rƣ ợu vang, 
giấm, hoặc acid từ  thự c phẩm nhƣ  trong chanh, cà chua…  sẽ làm biến thể loại thự c phẩm mà 
chúng tẩm ƣ ớp. Tác dụng của chúng đến đâu thì còn tùy vào nhiều yếu tố: 

 

Đ ộ đặc của thự c phẩm: Nếu gặp loại thự c phẩm  đặc nhƣ  cà rốt chẳng hạn, chỉ riêng nƣ ớc xốt 
thôi sẽ không tác động ảnh hƣ ởng đến kết cấu của nó. Nếu gặp loại thự c phẩm bở  hơn nhƣ  cá 
chẳng hạn, nƣ ớc sốt có thể ảnh hƣ ởng ít nhiều, tùy thuộc vào một số yếu tố khác nữ a.  



 

Khối lƣ ợng thứ c ăn: những miếng cắt nhỏ sẽ dễ bị tác động hơn để nguyên miếng lớn.  

 

Đ ộ acid của nƣ ớc xốt: độ acid càng cao, tác đ ộng lên cấu trúc thự c phẩm càng nhiều.  

 

Quá trình tẩm ƣ ớp và nấu ăn sẽ biến các mô liên kết thành gelatin vớ i nhiều cấp độ khác nhau. 
Tùy theo cách thái thịt và loại thịt, thƣ ờng cũng cần có thêm chất hỗ trợ  để giúp thịt mềm  đến 
mứ c chấp nhận đƣ ợc. Thƣ ờng thì theo kinh nghiệm, ngƣ ờ i ta có thể dùng một số loại thự c vật, 
các enzym của nấm mốc, các acid sẽ phá vỡ  các protein liên kết và các cơ  trong thịt, chẳng hạn 
nhƣ  gói thịt trong lá đu đủ  để làm mềm thịt trƣ ớc khi nấu nƣ ớng. Enzym tác động lên thịt nằm 
trong lá đu đủ  là papain, hiện nay đã đƣ ợc ly trích và thành sản phẩm thƣ ơng mại. Papain tác 
động phá hủy các mô liên kết làm cho miếng thịt mềm  đi.  

 

Bạn cũng có thể ứ ng dụng kinh nghiệm của các bà mẹ VN: làm mềm thịt bằng nƣ ớc ép trái 
thơm vốn chứ a nhiều loại acid tự  nhiên (citric, malic, tartaric) và enzym bromelin. Có thể ép lấy 
nƣ ớc trái thơm  để ƣ ớp cho miếng thịt bít tết mau mềm hay cắt lát trái thơm ƣ ớp vớ i thịt trong 
các món thịt hầm. Nhiệt độ cao làm cho enzym bị vô hiệu. Vì vậy phải tính đủ  thời gian ƣ ớp cho 
thịt đủ  mềm trƣ ớc khi nấu.  

 

Tuy nhiên khi nhữ ng enzym này làm thịt mềm  đi thì đồng thời chúng cũng làm  cho m iếng thịt 
mất đi chất bổ dƣ ỡng. Miếng thịt bị mất nƣ ớc, trở  nên khô. Enzym  đ ƣ ợc kích hoạt khi nhiệt độ 
đạt từ  60 đến 800C, và bị hỏng ở  nhiệt độ sôi. 

 

Làm sao cho thứ c ăn đừ ng bị khô?  

 

Thƣ ờng thì ngƣ ờ i ta tẩm dầu vào thứ c ăn ƣ ớp để cho chúng không bị khô trong quá trình nấu 
vớ i nhiệt độ cao. Đ ộng tác này giúp giữ  đƣ ợc độ ẩm tự  nhiên của thứ c ăn và giảm  đến mứ c ít 
nhất sự  mất nƣ ớc trong quá trình nấu.  

 

Thờ i gian ƣ ớp bao lâu? 

 



Những con số sau đây chỉ có tính hƣ ớng dẫn, tùy thuộc vào từ ng loại xốt ƣ ớp và từ ng loại thứ c 
ăn. Đ ể có đƣ ợc thờ i gian ƣ ớp chính xác, thƣ ờng khi đòi hỏi phải có kinh nghiệm . Tuy nhiên, đa 
số loại thự c phẩm sẽ không bị ảnh hƣ ởng nhiều lắm nếu lỡ  ƣ ớp m à để lâu hơn một chút hay 
nấu sớm  đi m ột chút.  

 

- Thờ i gian ƣ ớp khoảng 30 phút: Cá và các loại hải sản. 

 

- Ƣ ớp từ  15 phút đến 2 giờ : Thịt bò, cừ u mềm và cắt miếng nhỏ; rau củ  loại không quá cứ ng.  

 

- Từ  4 đến 12 giờ  hay qua đêm : T h ịt bò hay cừ u không mềm hay cắt miếng lớn, dày; heo, gà; 
rau củ  loại cứ ng.  

 

Cần biết:  

 

Nếu trong nƣ ớc xốt ƣ ớp có dầu ăn, cần phải gắp miếng thịt lên cho ráo dầu trƣ ớc khi đặt vào lò 
nƣ ớng, tránh bùng cháy lử a ngọn vì dầu nhỏ vào bếp.  

 

Vớ i những bữ a ăn đông ngƣ ờ i, nhiều món, bạn cần sắp xếp kế hoạch để có thể ƣ ớp thứ c ăn 
trƣ ớc để sẵn một ngày hay một đêm  trƣ ớc đó tùy loại…  

 

Theo KHPT 

 

Phòng tránh sâu răng  

  

Nƣ ớc bọt có tác dụng phục hồi sự  cân bằng axit trong miệng nhƣ ng chế độ ăn nhiều chất chua, 
cay có thể làm hỏng lớp bảo vệ tự  nhiên này.  

 

C ác bác sĩ nha khoa cho biết nên hạn chế dùng các thự c phẩm có tính axit nhƣ  sôda, nƣ ớc hoa 
quả, dƣ a chua, sữ a chua vì có nguy cơ  m òn răng và sâu răng.  



 

Sôda có chứ a axit phôtphoric là chất gây m òn răng nhiều hơn các axit hữ u cơ  trong các thự c 
phẩm khác.  

 

Công nhân sản xuất pin và phân lân thƣ ờng xuyên tiếp xúc vớ i axit sunphuric và phôtphoric có 
tỷ lệ m òn răng và sâu răng cao. 

 

Dùng ống hút cũng có tác dụng hạn chế m òn răng, vì khi ống hút đƣ ợc ngậm sâu vào trong 
miệng khiến cho răng không tiếp xúc vớ i nƣ ớc có ga trong khi uống. Không nên uống nƣ ớc 
ngọt có ga trƣ ớc khi đi ngủ . 

 

Theo Khoa học &  Đ ờ i sống 

 

Chữ a chứ ng chảy nư ớc miếng khi ngủ  

  

Chứng tiết nƣ ớc dãi nhiều về đêm  là triệu chứ ng thƣ ờng gặp ở  cả trẻ em và ngƣ ờ i lớ n. Đ ây là 
bệnh nội khoa, thƣ ờng do rố i loạn ở  các tuyến nƣ ớc bọt và có liên quan đến yếu tố thần kinh.  

 

Sự  kích thích làm hƣ ng phấn các tuyến nƣ ớc bọt do nhiều nguyên nhân, nhƣ : ăn nhiều đồ gia 
vị quá cay và nóng, ăn bữ a ăn tối quá no; trạng thái căng thẳng thần kinh trong lúc ngủ  có kèm 
theo tật nghiến răng; đƣ ờng tiêu hóa không tốt, viêm hoặc loét dạ dày; giấc ngủ  không bình 
thƣ ờng, có trạng thái lo âu...  

 

Khi tình trạng chảy nƣ ớc miếng khi ngủ  kéo dài, bạn nên đi khám  bác sĩ chuyên về nội tiết, tiêu 
hóa để đƣ ợc chẩn đoán và điều trị chính xác hơn. Thuốc làm giảm tiết nƣ ớc bọt có chất atropin 
có thể làm ngƣ ng tiết nƣ ớc bọt tạm thờ i, nhƣ ng thuốc chỉ dùng trong trƣ ờng hợp đặc biệt để 
phẫu thuật vùng răng m iệng và chỉ tác dụng trong thờ i gian ngắn.  

 

Tạm thời để giảm bớt tình trạng tiết nƣ ớc bọt, bạn có thể giảm  ăn thứ c ăn gia vị cay nóng; 
không nhai kẹo cao su để tránh nƣ ớc bọt tiết nhiều quá; buổi tối không ăn nhiều trƣ ớc giờ  đi 
ngủ .  



 

BS NGUYỄN CHÍ CƢ Ờ NG (Báo Ngƣ ời Lao Đ ộng) 

 

Mẹo nhỏ giúp trẻ ăn nhiều rau 

  

Hãy tạo niềm vui cho trẻ qua nhữ ng m ón rau để khuyến khích trẻ ăn nhiều thự c phẩm có lợ i 
này  

Rau, hoa có kích thƣ ớc nhỏ, không bị dập và tất cả các loại trái cây màu sắc hầu hết đều lôi 
cuốn trẻ. Thỉnh thoảng, bạn có thể khuyến khích trẻ kén ăn thử  một loại trái cây hoặc rau mới 
lạ bằng cách sắp xếp đĩa thứ c ăn thành những bứ c tranh hoặc hình dáng vui nhộn. 

 

Trình bày rau ở  trên, trong hay xung quanh một món gì con bạn yêu thích (chẳng hạn nhƣ  để 
rau trên bánh pizza hoặc trộn vào mì ống). Nhƣ ng hãy lƣ u ý đối vớ i trẻ trƣ ớc tuổi đến trƣ ờng, 
chúng có thể dở  chứ ng không thèm  ăn n ếu bạn lén bỏ vào nhƣ  thế. 

 

Khi trẻ mệt mỏi hay cảm thấy khó chịu trong ngƣ ờ i, có thể chúng sẽ không ăn nhiều, lúc này 
không phải là lúc thích hợp để cho trẻ thử  nghiệm  ăn nhữ ng món rau mớ i. 

 

Khi mua hàng, bạn hãy nhớ  giúp trẻ ở  độ tuổi chỉ mớ i biết đi phân biệt màu sắc, hình dáng của 
các loại rau quả. Đ ối vớ i trẻ trƣ ớc tuổi đến trƣ ờng tiểu học, bạn hãy cùng bé so sánh kích thƣ ớc 
các món hàng hay tìm nhữ ng loại rau trong siêu thị bắt đầu bằng một ký tự  bất kỳ trong bảng 
chữ  cái. 

 

Hãy tạo niềm vui cho trẻ qua nhữ ng m ón rau để khuyến khích trẻ ăn nhiều thự c phẩm có lợ i 
này. Ví dụ , tƣ ởng tƣ ợng ra bông cải là một cây xanh tí hon, đ ậu Hà Lan là nhữ ng hòn đá cu ội 
nhiệm màu, hoặc lát cam là cái miệng cƣ ời. T hêm  vào đó, chính bạn hãy ăn nhiều rau để làm 
gƣ ơng cho trẻ, đồng thời cũng có lợ i cho sứ c khỏe của bạn. 

 

T heo G Đ & X H  

 



Dấu hiệu của trầm cảm 

 

  

Lứ a tuổi thiếu niên là lứ a tuổ i rất nhạy cảm vớ i nhữ ng thay đổi tâm lý và rất dễ bị kích động mà 
hậu quả nghiêm trọng nhất là chứng bệnh trầm cảm. Vậy các bậc phụ  huynh phỉi làm thế nào 
để hiểu đƣ ợc tình trạng tâm lý của con mình? 

 

Khi bị trầm cảm không chỉ tinh thần và cơ  thể chúng bị suy nhƣ ợc mà chúng còn rất dễ làm 
những việc dại dột, nguy hiểm. Dƣ ới đây là m ột số dấu hiệu cho thấy con bạn đang gặp vấn đề 
về tâm lý cần đƣ ợc quan tâm  giúp đ ỡ  do Bệnh viện nhi Philadelphia, Hoa Kỳ đƣ a ra:  

 

- Con bạn có nhữ ng đấu hiệu cho thấy tâm lý buồn bã suốt cả ngày. 

 

- Chúng thƣ ờng xuyên nói tớ i chuyện kết thúc cuộc đờ i hoặc đem  cho ngƣ ờ i khác nhữ ng vật 
dụng cá nhân của mình. 

 

- Giận giữ  vô cớ .  

 

- Bày tỏ cảm giác cho thấy mình là ngƣ ời vô dụng hay ngƣ ờ i thừ a, chẳng hạn nhƣ  chúng 
thƣ ờng nói: "chẳng ai quan tâm  đ ến con cả".  

 

- Chúng thƣ ờng buộc tộ i mình mỗi khi thất bại việc gì đó.  

 

- Bạn quan sát thấy cơ  thể cũng nhƣ  tâm lý của chúng có những dấu hiệu suy nhƣ ợc khác 
thƣ ờng. 

 

- Chúng không còn hứng thú vớ i các hoạt động thƣ ờng ngày.  

 



- Nằm trên giƣ ờng trong thờ i gian dài nhƣ ng lại không ngủ  đƣ ợc hay không thứ c dậy đúng 
giấc.  

 

- Chúng mất khả năng tập trung tƣ  tƣ ởng để đƣ a ra các quyết định hay ghi nhớ  việc gì đó.  

 

- Chúng có mâu thuẫn với bạn bè hoặc kết quả học tập ở  trƣ ờng  sút giảm.  

 

- Tự  nhiên sử  dụng nhiều rƣ ợu hay thuốc lá.  

 

- Và cuối cùng là con bạn thích ở  một mình.  

 

Theo VTV/ Health Days 

 

Tập cho trẻ thói quen ngăn nắp 

  

D ù đã dành cho trẻ hẳn một căn phòng riêng để “tự  tung tự  tác” với đồ đạc của mình, nhƣ ng 
bạn vẫn nên hƣ ớng dẫn và tạo điều kiện cho con biết cách sắp xếp gọn gàng từ  đồ chơi, đồ 
dùng học tập đến các đồ dùng sinh hoạt. 

 

Thói quen gọn gàng ngăn n ắp chính là tiền đề của một lố i làm việc khoa học, có kế hoạch là 
một trong những yếu tố dẫn đến thành công. Cần giải thích cho trẻ hiểu rõ ích lợ i của việc gọn 
gàng, ngăn n ắp: 

 

- Có một không gian thoáng đãng. 

 

- Khi cần đồ vật gì, có thể biết chỗ lấy ngay mà không mất thờ i gian tìm kiếm. 

 



- Có thể thự c hiện một cách dễ dàng ý tƣ ởng sƣ u tập (đồ chơ i cùng loại hoặc sách báo liên 
quan đến một môn học). 

 

- Không làm mệt ngƣ ờ i dọn phòng. 

 

Trên thự c tế, có nhiều tình huống khác giúp cha mẹ chỉ ra lợ i ích của sự  gọn gàng. Sự  giải thích 
bằng lờ i nói, bằng hậu quả từ  tình huống thự c tế phải đi đôi vớ i việc tổ chứ c, sắp xếp đồ dùng, 
vật dụng chung hay của mỗi cá nhân. N ghĩa là ngƣ ờ i lớn trong gia đình phải ngăn nắp thì việc 
giáo dục trẻ mớ i có kết quả. N goài ra, cũng nên tạo ra sự  thích thú trong việc tự  sắp xếp đồ 
dùng của mình cho trẻ, chẳng hạn bằng các ý tƣ ởng sau: 

 

- Kệ đồ chơ i vớ i nhữ ng chiếc rổ đự ng nhữ ng loại đồ chơ i khác nhau giúp bé không phải lục tìm 
khi ý tƣ ởng về những hình khối vừ a nảy sinh trong đ ầu. 

 

- Công viên thú nhồi bông vớ i mỗi ô là một chú thú bông hay một em búp bê. Lớp ni-lông mặt 
ngoài màu trắng trong phô rõ những sắc màu tƣ ơi đẹp của nhữ ng con thú mà bé thích. 

 

- Lƣ ớ i treo túi, ví cho bé gái. Trên chiếc giá kiểu mắt lƣ ớ i này, bé có thể tùy thích thay đổ i vị trí, 
màu sắc, kích cỡ  các loại túi, ví mà mình sƣ u tầm  đƣ ợc. Biết đâu từ  đây, nhữ ng ý tƣ ởng thờ i 
trang sẽ ra đờ i... 

 

Theo Thanh Niên 

 

Tập thói quen nề nếp cho trẻ 

  

Đ ừ ng để quá muộn mới đƣ a trẻ vào khuôn phép, bởi khi đó trẻ sẽ phản ứ ng lại một cách tiêu 
cự c vì chúng đã quen tùy tiện. Sau đây là nhữ ng gợi ý để bạn hƣ ớng trẻ đến trách nhiệm trong 
gia đình. 

 



1. Lên danh sách nhữ ng việc cần làm và yêu cầu trẻ thự c hiện nhƣ : làm bài tập đầy đủ , phụ  
giúp việc vặt trong nhà... ; hƣ ớng dẫn trẻ cƣ  xử  đúng m ự c vớ i ngƣ ờ i lớn, anh chị em và bạn bè 
xung quanh. 

 

2. K hông để trẻ thoái thác nhiệm vụ  thƣ ờng ngày bằng nhữ ng ý thích hay tình huống bất chợ t. 
Chẳng hạn vào ngày nghỉ, trẻ không thể chơ i game suốt ngày mà vẫn phải chuẩn bị bài tập cho 
ngày hôm sau. 

 

3. Không nên yêu cầu trẻ làm những việc quá sứ c. Bạn không thể bắt cậu con trai 5 tuổi rử a 
đống chén đĩa m à ch ỉ nên để bé phụ  lau chén đĩa sau khi rử a. 

 

4. Giúp trẻ tự  tin làm tốt nhiệm vụ  của mình bằng nhữ ng lời động viên, khích lệ và hỗ trợ  khi 
cần thiết. Chẳng hạn bạn muốn trẻ dọn dẹp phòng khách, hãy chắc là bạn đã hƣ ớng dẫn trẻ 
cách lau chùi kỹ càng và sẵn sàng khen ngợ i khi trẻ làm tốt. 

 

5. Hãy làm gƣ ơng tốt cho trẻ. Đ ừ ng phá vỡ  thói quen làm  đúng nh ững gì mà bạn và trẻ đặt ra 
chỉ vì nghĩ rằng mình có quyền của cha mẹ. 

 

Theo Thanh Niên, About.com 

  

Giã rư ợu bằng kinh nghiệm dân gian 

 

Uống nƣ ớc vỏ bƣ ở i giúp giải rƣ ợu.  

Khi say rƣ ợu, có thể uống nƣ ớc mía ép, nƣ ớc cơm hoặc ăn trái cây: lê, cam , quít, bƣ ở i, bom, 
chuối... 

 

* Uống sữ a bò: Sữ a bò lẫn vớ i cồn rƣ ợu, làm vón kết chất đạm, trì hoãn sự  hấp thu cồn rƣ ợu 
trong dạ dày, và có tác dụng bảo vệ niêm mạc dạ dày. 

 



* Uống nƣ ớc cơm: Trong nƣ ớc cơm chứ a nhiều đƣ ờng và vitamin A, nhóm B, có tác dụng giải 
độc. Nếu thêm  đƣ ờng cát trắng lƣ ợng vừ a phải, càng đạt hiệu quả. 

 

* Uống giấm chua: Giấm và cồn rƣ ợu hòa quyện lại sẽ giảm tác hại nơi cơ  thể. Dùng giấm 50 
m l, đƣ ờng đen 25 g, gừ ng tƣ ơ i 3 lát, cùng sắc nƣ ớc uống. 

 

* Uống nƣ ớc vỏ bƣ ở i: Vỏ bƣ ở i tƣ ơ i xắt vài lát rử a sạch, thêm một nƣ ớc lƣ ợng vừ a, sắc uống. 

 

* Uống nƣ ớc mía: Mía rử a sạch, gọt vỏ, nhai nuốt hay cán lấy nƣ ớc uống. 

 

* Ă n trái cây: Lê, cam , quít, bƣ ở i, bom, chuối, dƣa hấu, củ  năn, dâu... đều có công hiệu làm 
giảm nồng độ cồn trong máu, giúp giải rƣ ợu. 

 

* Ă n củ  cải: Củ  cải trắng tƣ ơ i 0,5 kg rử a sạch, gọt vỏ vắt lấy nƣ ớc, uống thay trà, hay nƣ ớc vắt 
củ  cải trắng thêm  đƣ ờng cát trắng lƣ ợng vừ a để uống. Mỗi lần 1 ly, uống liền vài lần, có tác 
dụng giải rƣ ợu và khử  mùi rƣ ợu. 

 

* Ă n khoai lang: K hoai lang sống băm  nhuyễn, thêm  đƣ ờng cát trắng, hiệu quả giải rƣ ợu rất 
tốt. 

 

* Uống nƣ ớc đậu xanh: Đ ậu xanh 100 g, thêm nƣ ớc lƣ ợng vừ a sắc uống, hay dùng nƣ ớc ấm 
rử a sạch đậu xanh, băm  nhuyễn, thêm nƣ ớc sôi rồ i hãm uống. 

 

Theo Tiếp thị Việt Nam 

  

Chữ a tóc khô rụng bằng phư ơng pháp cổ  truyền 

 

Đ ể m ái tóc đen bóng, m ềm mại hơn, bạn chỉ cần gội đầu bằng nƣ ớc trà  



Trong việc làm  đẹp tóc, có nhữ ng cách chỉ dùng dƣ ợc thảo rẻ tiền mà vẫn đem  lại tác dụng rõ 
rệt. Chẳng hạn, để m ái tóc đen bóng, m ềm mại hơn, bạn chỉ cần gội đầu bằng nƣ ớc trà, giấm, 
bia. 

 

Một vài phƣ ơng cách rất đơn giản nhƣ ng có hiệu quả cao:  

 

Trà: Pha 50 g trà vớ i 1 lít nƣ ớc sôi để âm ấm, sau khi gội đầu xong dùng nƣ ớc trà gội lại một 
lần nữ a. 

 

Bia: Gội đầu sạch, lau khô rồ i thấm  đều bia lên tóc kết hợp với m assage da đ ầu để bia thấm 
vào chân tóc. 20 phút sau gội lại bằng nƣ ớc sạch. Tóc sẽ óng mƣ ợt, phát triển tốt, không bị 
khô, rụng. 

 

Mật ong, trứ ng gà, dầu vừ ng: Dùng một muỗng canh mật ong hòa với 1 lòng đỏ trứ ng gà, cho 
thêm 1 muỗng canh nƣ ớc cốt hành củ  và 2 muỗng dầu mè. Tất cả trộn đều, đánh nhuyễn. Nếu 
tóc nhiều, dày thì tăng liều. Bôi hỗn hợp này lên tóc cho thấm  đều chân tóc, lấy m ũ ni lông độ i 
lên, bên ngoài dùng khăn lông lớn thấm nƣ ớc ấm vắt khô trùm lên. Sau 2 giờ  thì gội sạch. Mỗi 
tuần thự c hiện 2-3 lần. Tác dụng: Trị tóc rụng, thƣ a, vàng. 

 

Giấm: Trƣ ớc khi đi làm  đầu hay sấy tóc, lấy giấm bôi lên tóc, bạn sẽ làm cho tóc mềm và bền 
hơn. Hoặc: Hòa 500 ml giấm  lâu năm  vớ i 1 lít nƣ ớc rồ i dùng gội đầu mỗi ngày để trị rụng tóc, 
ngứ a đầu, nhiều gàu. 

 

Theo Ngƣ ời lao động 

  

Thơm mãi mùi hư ơng 

  

TT - Đ ể giữ  da và cơ  thể có mùi hƣ ơng dễ chịu suốt cả ngày, hãy thêm nhữ ng cánh hoa hồng 
sấy khô vào nƣ ớc tắm. Bạn sẽ có mùi hƣ ơng dễ chịu cả ngày mà không cần đến nƣ ớc hoa đắt 
tiền. 

 



* Trị mùi hôi: 

 

- Đ ể ngăn cơ  thể bốc mùi, thêm một ít phèn vào nƣ ớc tắm.  

 

- Vớ i hơ i thở  hôi, nấu một ít lá cỏ cari trong nƣ ớc và dùng súc miệng. Bạn sẽ thấy tình hình 
đƣ ợc cải thiện chỉ trong ba ngày sử  dụng. Một cách rất hiệu quả nữ a là ăn táo xanh sẽ làm 
sạch miệng và cho cảm giác tƣ ơ i mát.  

 

* C hăm  sóc răng: 

 

Đ ể có hàm  răng sáng, đ ổ một ít soda bicarbonate lên bàn chải đánh răng và ch ải răng bằng 
cách này mỗi ngày một lần trong 10 ngày. Bạn sẽ ngạc nhiên khi thấy có sự  khác biệt chỉ sau 
năm  ngày. 

 

K.NHUNG (Theo fashionindia.com)  

 

Đ ể có giấc ngủ  ngon  

  

Chỉ mất khoảng 15 phút cho tất cả các công đoạn, bạn sẽ đi vào giấc ngủ  thật nhẹ nhàng và 
thƣ  thái. 

 

- Làm sạch mặt trƣ ớc khi đi ngủ  rất cần thiết để loại bỏ bụ i bẩn. Sau đó bôi kem  dƣ ỡng ẩm 
giúp da mặt bạn lấy lại sứ c sống. Đ ừ ng quên kem dƣ ỡng ẩm cho cánh tay và cổ.  

 

- Hãy thƣ  giãn bằng cách ngâm chân vào chậu nƣ ớc ấm pha vớ i một thìa muối thơm khoảng 10 
phút, sau đó rử a sạch. Nếu vẫn chƣ a buồn ngủ , hãy tranh thủ  bấm  và giũa m óng chân, dùng 
kem giữ  ẩm  để có một bàn chân mềm mại  

 



- Chất dầu rất cần thiết để giữ  cho tóc bóng và mềm mại. Hãy bôi dầu lên tóc qua đêm  và gội 
đầu vào buổi sáng để có kết quả tốt nhất. Làm nóng một lƣ ợng nhỏ dầu ô-liu, dầu hạnh hoặc 
dầu dừ a bằng cách đặt nó trong một cái hộp nhỏ rồ i ngâm trong nƣ ớc nóng. Sau khi dầu đã 
tƣ ơng đối nóng, dùng dầu mát-xa nhẹ nhàng da đầu 8-10 phút. Đ ể tiết kiệm thờ i gian, bạn có 
thể làm việc này trong khi ngâm chân.  

 

- Bôi dầu hải ly (castor oil) lên lông m ày và lông m i, đ ặc biệt là nhữ ng ngƣ ời có lông mày lông 
mi thƣ a. Dầu hải ly sẽ làm chúng mọc dày và dài hơn. Với đôi m ắt mệt mỏi và sƣ ng phồng, hãy 
dùng vài lát mỏng dƣ a chuột lạnh đắp lên. Hoặc nghiền dƣ a chuột vớ i nƣ ớc cà-rốt và quết lên 
vùng dƣ ớ i mắt để xóa đi nhữ ng quầng thâm.  

 

- Cuối cùng, bôi một chút vaseline lên môi. Bạn sẽ đi vào giấc ngủ  ngon lành nhƣ  một đứ a trẻ! 

 

Theo Thanh Niên                  

 

Liệu pháp tâm lý sẽ giúp ngủ  ngon 

  

TT - Các liệu pháp tâm lý nhằm  thay đổi thói quen và tƣ  thế khi ngủ , nhất là đối vớ i ngƣ ời già, 
sẽ đem  lại hiệu quả trong việc giúp họ ngủ  ngon hơn thay vì sử  dụng thuốc ngủ  nhƣ  hiện nay. 
Đ ó là kết quả nghiên cứ u của một nhóm giảng viên tâm thần học thuộc Trƣ ờng đại học 
California (Mỹ), đăng trên tạp chí Tâm Lý Sứ c Khỏe (Mỹ) số ra tháng 1-2006. 

 

Nhóm nghiên cứ u trên cho rằng dùng thuốc ngủ , mặc dù có thể đem  lại hiệu quả ngay, song về 
lâu dài lại làm ngƣ ời bệnh có nguy cơ  “m ắc nghiện” và bị một số tác dụng phụ  khác nhƣ  tình 
trạng buồn ngủ  vào ban ngày. Thống kê cho thấy có khoảng 30% ngƣ ờ i già mắc bệnh khó ngủ .  

 

Nghiên cứu trên còn cho thấy ngoài việc chữ a trị chứ ng mất ngủ , các liệu pháp tâm lý còn có 
thể áp dụng đ ể chữ a trị chứ ng trầm cảm  cũng nhƣ  hầu hết các bệnh thần kinh khác và nên 
đƣ ợc các bác sĩ đa khoa sử  dụng. 

 

SƠ N NGUYỄN (Theo AP) 



Ngộ độc rư ợu và cách xử  trí 

 

Khi sử  dụng rƣ ợu quá nhiều, quá trình chuyển hóa và thải trừ  quá tải, lƣ ợng cồn trong máu quá 
cao và kéo dài sẽ gây ngộ độc. 

 

Các biểu hiện chính của ngộ độc rƣ ợu 

 

- Giảm và mất khả năng vận động tự  chủ  nhƣ  không cầm  đƣ ợc bát đũa, rót n ƣ ớc ra ngoài..., 
không điều khiển đƣ ợc hành vi, nói líu lƣ ỡ i, gọi nhầm tên ngƣ ờ i... Sau khi uống quá nhiều, 
ngƣ ờ i uống không thể đi lại đƣ ợc, mất cân bằng cơ  thể, không tự  ngồi đƣ ợc. 

 

- Khi cơ  thể không còn chuyển hóa đƣ ợc, rƣ ợu uống vào sẽ bị nôn ra. Nhiều trƣ ờng hợp ngƣ ời 
uống rơ i vào hôn mê, mất tri thứ c, gọi hỏi không biết, mất các phản xạ, đặc biệt hay gặp hiện 
tƣ ợng này ở  ngƣ ờ i mớ i uống rƣ ợu hay ít uống mà lại uống quá nhiều.  

 

- Những trƣ ờng hợp ngộ độc quá nặng, rƣ ợu sẽ ứ c chế trung tâm hô hấp và gây ngừ ng thở . 
Ngƣ ờ i uống có thể nguy hiểm tớ i tính mạng nếu không đƣ ợc cấp cứ u kịp thờ i.  

 

- Cần đặc biệt chú ý vớ i ngƣ ờ i có tuổi hay bệnh lý tim mạch, say rƣ ợu thƣ ờng che lấp những 
triệu chứng của tai biến tim mạch nhƣ  xuất huyết não, nhồi máu cơ  tim. Vì vậy nếu xử  trí ngộ 
độc rƣ ợu tốt mà bệnh nhân không tỉnh phải tìm ngay nguyên nhân sọ não. 

 

- Khi say rƣ ợu, ngoài mất các giác quan và phản xạ, ngƣ ờ i say rƣ ợu còn dễ bị viêm phổi do 
lạnh hay sặc chất nôn. Đ ây là lý do làm  ngƣ ờ i bệnh phải nằm viện điều trị dài ngày và rất tốn 
kém. 

 

Xử  trí ngộ độc rƣ ợu thế nào? 

 



- Tuyệt đối không uống rƣ ợu khi đói. Khi say rƣ ợu, tìm cách gây nôn hết, sau đó xát m ạnh hai 
bên má. Cho uống một cốc sữ a nóng, trà đặc. Cở i khuy áo cổ, tháo thắt lƣ ng và đặt nằm nơ i 
thoáng mát (tránh gió lùa).  

 

Tƣ  thế nằm úp xuống giƣ ờng, hai tay xuôi ra sau, mặt nghiêng về bên trái. Nếu có biểu hiện co 
giật, thở  không đều, ngã chảy máu tai, mắt, loạn nhịp tim phải đƣ a đến bệnh viện cấp cứ u 
ngay. 

 

- Tại bệnh viện: Xét nghiệm kiểm tra các thông số sinh tồn. Cho bệnh nhân nằm tƣ  thế an 
toàn, làm  thông thoáng đ ƣ ờng hô hấp, cho thở  ôxy nếu cần, chống hạ đƣ ờng huyết, chống 
toan chuyển hóa.  

 

Rử a dạ dày bằng than hoạt tính hoặc muối kiềm. Hỗ trợ  tim mạch, ổn định huyết động. Chú ý 
phát hiện các biến chứ ng do say rƣ ợu. 

 

Theo Sứ c khoẻ Đ ờ i sống 

 

Mẹo vặt trong bếp  

  

Lúc chặt cá, thịt bạn nên dùng thớ t gỗ để tránh làm dao bị cùn. Không nên dùng thớt plastic để 
chặt, bở i không những dao cùn nhanh mà nhữ ng mảnh nhự a có thể văng ra lẫn vào thự c 
phẩm.  

 

Bảo quản máy xay, cố i xay 

 

Nhữ ng đồ dùng để xay thự c phẩm dễ bị cùn lƣ ỡ i dao xay. Hằng tháng, bạn cho vào cối chút 
muối và xay. Cách này sẽ khiến cho dao xay đ ƣ ợc sắc và bền lâu. 

 

Chống gián 

 



Nhà bạn có nhiều gián? Hãy mua một ít bột hóa học boric về để ở  trong các góc bếp, góc tủ , 
gián sẽ tự  động "rút" sạch khỏi nhà bạn. 

 

Chống muỗi 

 

Cho vài viên long não vào một ly nƣ ớc, để trong phòng ngủ , gần vị trí giƣ ờng ngủ  hoặc nhữ ng 
nơ i trú ẩn của muỗi. Muỗi sẽ tự  động bỏ đi. 

 

Theo Thanh Niên  

 

Chú ý khi cho trẻ dùng máy tính 

  

Hiện tƣ ợng nhứ c mỏi mắt khi ngồi quá lâu trƣ ớc màn hình máy tình thƣ ờng tan biến sau một 
khoảng nghỉ cần thiết. Tuy nhiên, theo một số chuyên gia y tế về mắt, ảnh hƣ ởng có thể 
nghiêm trọng hơn ở  trẻ em mà nguy cơ  lớn nhất là bệnh cận thị.  

 

Khi sử  dụng máy tính, chúng ta không chỉ nhìn vào màn hình mà còn phải nhìn vào nhữ ng gì 
đằng sau nó, chính vì thể mắt phải điều tiết liên tục. Nếu thờ i gian ngồi trƣ ớc màn hình quá 
lâu, không có nhữ ng khoảng nghỉ "giải lao" cần thiết, thì hiển nhiên là không tốt cho mắt.  

 

Mặc dù cho tớ i thời điểm hiện nay vẫn chƣ a có công trình nghiên cứ u nào để khẳng định chắc 
chắn những tác hại về lâu về dài đối vớ i mắt của trẻ khi ngồi trƣ ớc màn hình máy tính quá lâu 
nhƣng một số triệu chứng nhƣ  nhứ c mỏi mắt hoặc khô mắt là rất rõ ràng và cần đƣ ợc quan 
tâm. Dƣ ới đây là m ột số điều cần chú ý khi cho trẻ dùng máy vi tính.  

 

- Đ ảm bảo chỗ ngồi đủ  rộng cho trẻ.  

 

- N ên để màn hình máy tính trúc xuống khoảng 15 độ.  

 



- Khoảng cách tố i thiểu giữ a màn hình máy tính vớ i mắt của trẻ là 60cm (khoảng 3 gang tay).  

 

- Mỗi lần chỉ cho trẻ sử  dụng máy tính khoảng 20 phút.  

 

- Kiểm tra thị lự c cũng nhƣ  sứ c khoẻ mắt của trẻ thƣ ờng xuyên.  

 

Theo VTV      

 

Đ ể khớp bớt đau  

  

TT - Giữ  ấm  bàn tay, bàn chân, hai tai và đ ầu chính là cẩm nang dành cho mọi bệnh về xƣ ơng - 
khớp trong m ùa đông đ ƣ ợc dự  báo là lạnh nhất của miền Bắc trong vòng 30 năm  qua này.  

 

GS.TS Trần Ngọc Ân, chủ  tịch Hội Cơ  xƣ ơng khớp VN, khuyến cáo nhƣ  trên và nhấn mạnh bệnh 
nhân viêm khớp dạng thấp tuyệt đối không đƣ ợc ra ngoài khi trời đang m ƣ a phùn. Khi trờ i rét 
đậm cộng với độ ẩm cao, bệnh có thể tiến triển nặng bất thƣ ờng. Nhiều bệnh nhân khi trờ i 
lạnh, cơ  thể không mặc đủ  ấm vẫn ra ngoài rất dễ gây sốt và sƣ ng, đau, nóng, đ ỏ các khớp. 
Các biến dạng khớp thấy rõ cùng trạng thái teo cơ , cứ ng cơ  (khó cử  động khớp) có khi kéo dài 
hàng giờ  vào buổi sáng bắt đầu từ  khi tỉnh giấc. 

 

VN có gần nử a triệu ngƣ ờ i mắc bệnh viêm khớp dạng thấp, trong đó 80%  là ph ụ  nữ  trung niên. 
Đ ây là m ột dạng bệnh khớp mãn tính kéo dài, gây di chứ ng dính khớp, sƣ ng đau các khớp. 
Biến chứ ng nguy hiểm nhất của bệnh là biến dạng khớp có thể dẫn đến tàn phế. 

 

Trong tháng mƣ ời một, số ngƣ ờ i nhập viện tại khoa cơ  xƣ ơng khớp Bệnh viện Bạch Mai, Hà Nội 
do viêm khớp dạng thấp chiếm  đến 1/5 tổng số bệnh nhân điều trị nội trú. T heo T S V ũ T hị 
Thanh Thủy, phó khoa, nhữ ng ngƣ ời phải nằm  điều trị nội trú có biểu hiện bệnh đã rất nặng, 
gây đau đớn, thậm chí không thể đi lại. 

 



Thời điểm chuyển sang mùa lạnh thƣ ờng gây hiện tƣ ợng đột cấp của bệnh gout, biểu hiện rõ 
nhất ở  tình trạng sƣ ng đau ngón chân cái. Bệnh phổ biến ở  nam giớ i trên 30 tuổi, sống tại 
thành thị. Thêm một thự c tế là vào trờ i lạnh, việc ăn nhậu thƣ ờng xuyên lại là tác nhân khiến 
tình trạng bệnh nặng hơn, dễ lên cơn cấp tính hơn. Rƣ ợu, bia, thịt bò, đồ nhắm giàu chất 
đạm ... chính là “đ ồng m inh” số một của gout. 

 

Giáo sƣ  Ân nhấn mạnh ngay cả thoái hóa khớp và loãng xƣ ơng dù không chịu ảnh hƣ ởng nhiều 
từ  thờ i tiết lạnh, nhƣ ng sự  thay đổi của độ ẩm và áp suất không khí trong m ùa cũng có th ể 
khiến bệnh nặng hơn.  

 

Đ Ỗ  THỊ NGỌ C HÀ 

 

"Gánh nặng" khi trẻ khoác ba lô 

  

Hình ảnh nhữ ng cô cậu bé học sinh tiểu học và trung học vác trên vai chiếc ba lô sách vở  nặng 
quá khổ không còn là hiếm. Thƣ ờng xuyên đeo ba lô vớ i trọng lƣ ợng quá tải sẽ làm cho trẻ bị 
đau lƣ ng, đau cổ và về lâu dài có thể làm cho cột sống bị cong. 

 

Gần đây điều này đã đƣ ợc khẳng định một lần nữa trong công trình nghiên cứ u của các nhà 
khoa học thuộc khoa phẫu thuật chỉnh hình Đ ại học California, Hoa Kỳ.  

 

Các nhà khoa học đã cho 10 thiếu niên 13 tuổi, gồm 5 em trai và 5 em nữ , cùng đeo m ột loại 
ba lô giống nhau với bộ phận cảm ứ ng áp suất đƣ ợc gắn vào 2 dây đeo. T rọng lƣ ợng của ba lô 
đƣ ợc tăng lên dần dần tƣ ơng ứ ng vớ i 10%, 20% và 30% trọng lƣ ợng cơ  thể của nhữ ng đứ a 
trẻ. Áp suất lên hai dây đeo đ ƣ ợc đo đạc cẩn thận mỗi lần tăng trọng lƣ ợng tƣ ơng ứ ng. 

 

Kết quả đã làm  các nhà khoa h ọc bất ngờ: ngay cả khi 2 dây đeo đ ƣ ợc sử  dụng đồng thờ i thì 
áp lự c từ  2 dây  lên vai của trẻ không hề cố định hay cân bằng nhƣ  nhiều ngƣ ời nghĩ trƣ ớc đó.  

 

Hơn nữ a, ngay cả khi trọng lƣ ợng của ba lô chỉ bằng 10% trọng lƣ ợng cơ  thể thì vẫn đƣ ợc xác 
định là nặng đố i vớ i trẻ và  nếu trọng lƣ ợng quá lớn đƣ ợc dồn lên 2 dây đeo sẽ làm cho máu 
không lƣ u thông tới đƣ ợc các cơ  và vùng da bị ảnh hƣ ởng.  



 

Dƣ ới đây là 3 lờ i khuyên có thể hữu ích do các nhà khoa học thự c hiện công trình nghiên cứu 
này đƣ a ra: 

 

- Thứ  nhất: Ba lô cần đƣ ợc đeo cao. Đ eo nh ƣ  vậy sẽ giảm  đƣ ợc áp lự c lên vai và lƣ ng. 

 

- Thứ  hai: N ên đeo ba lô có dây lƣ ng to và khi đeo ph ải đeo đều bằng cả 2 vai.  

 

- Thứ  ba: Cố gắng giảm thiểu tối đa  đồ dùng học tập đự ng trong ba lô đ ể giảm bớt trọng 
lƣ ợng khi đeo.  

 

Theo VTV 

 

Vết chai da  

  

Vết chai thƣ ờng xuất hiện nhiều nhất ở  vùng quanh bàn chân, tuy không gây nhiều đau đớn 
nhƣng làm mất thẩm mỹ. 

 

Nên cắt móng chân 

 

Móng có chứ c năng bảo vệ ngón, chống tổn thƣ ơng. Tuy nhiên, khi móng bị một lự c đè lên 
trong thờ i gian dài sẽ ảnh hƣ ởng đến khớp ngón, làm cho bàn chân cọ xát vào giày dép, tạo ra 
vết chai. Vì vậy, nên cắt móng gọn gàng, không đ ể quá dài có thể gây tác hại đố i với đôi bàn 
chân.  

 

Ngâm chân 

 



Những vết chai thƣ ờng gây đau, n ếu ngâm chân vào nƣ ớc muối ấm sẽ giúp giảm  đau vì nƣ ớc 
có tác dụng làm mềm da, làm mỏng vết chai. Tốt nhất là nên ngâm chân trong nƣ ớc trà hoa 
cúc.  

 

Không cắt vết chai 

 

Không bao giờ  nên cắt vết chai bở i cắt không đúng sẽ gây nhiễm trùng da, gây chảy máu, vết 
chai sẽ tái phát nhanh.  

 

Theo Thầy Thuốc & Sứ c Khỏe 

 

Trị môi nứ t nẻ 

  

Môi nứ t nẻ đặc biệt hay gặp khi thờ i tiết nóng, ẩm, nhữ ng vùng da xung quanh môi xuất hiện 
các vết đỏ. Đ ể bảo vệ đôi m ôi hãy chú ý nhữ ng điều sau: 

 

Không liếm môi 

 

Liếm  m ôi nghĩa là làm  cho m ôi nhiều lần tiếp xúc vớ i nƣ ớc, sẽ làm mất lớp ẩm trên môi, khiến 
cho môi càng khô hơn.  

 

Hãy dùng dầu bôi làm ẩm 

 

Trên thị trƣ ờng hiện có nhiều loại dầu dùng riêng cho môi. Bạn chỉ cần bôi lên môi một lớp dầu 
bảo vệ sẽ giữ  đƣ ợc độ ẩm, môi sẽ mềm, chống nứ t nẻ do bị khô.  

 

Dùng son môi 

 



Dùng son môi có chất lƣ ợng tốt thì ngoài việc làm  đẹp nó còn có tác dụng chống khô môi do 
tác hại của ánh nắng mặt trờ i.  

 

Tránh ánh nắng mặt trờ i 

 

Vì vùng da môi không chứ a chất melanin (hắc tố) nên ánh nắng mặt trờ i có thể gây bỏng môi. 
Khi ra ngoài trờ i nắng nóng, bạn nên bôi son hay dầu.  

 

Kiểm  tra kem  đánh răng  

 

Một số sản phẩm vệ sinh răng m iệng có thể gây dị ứ ng cho môi nhƣ  gây đỏ, rộp da môi. Vì vậy, 
bạn cần lƣ u ý đến kem  đánh răng và n ƣ ớc súc miệng là nhữ ng thứ  mà chúng ta dùng hằng 
ngày.  

 

Lƣ u ý đến một số thứ c ăn có thể gây khô, nứ t môi nhƣ  tiêu, rƣ ợu, ớ t...  

 

Theo Thầy Thuốc & Sứ c Khỏe 

 

Mẹo nhỏ khi bị khàn giọng 

  

Hãy uống nhiều nƣ ớc khi bị khàn giọng   

TTO - Giọng của bạn bỗng dƣ ng bị khàn khi bạn nói quá nhiều hoặc khi bạn bị cảm lạnh? Dƣ ớ i 
đây là nhữ ng lờ i khuyên dành cho bạn. Đ ừng xem thƣ ờng nhé, nó có thể điều trị cho giọng nói 
của bạn hoặc ngăn giọng bị khàn trở  lại. 

 

- Uống nhiều nƣ ớc. 

 

- Nếu bạn hút thuốc, hãy bỏ và tránh xa ngƣ ời hút thuốc. 



 

- Tránh la hét và nói to trong thờ i gian dài. 

 

- Đ ừ ng nói thì thầm. Nó sẽ khiến bạn khó khăn khi m u ốn nói to. 

 

- Tránh các tác nhân gây khử  nƣ ớc cho cơ  thể nhƣ  rƣ ợu cồn, cà phê. 

 

- Giữ  cho nhà cử a ẩm ƣ ớ t. 

 

- Giữ  cho cổ họng ẩm nhƣ  nhai kẹo cao su, súc miệng bằng nƣ ớc muối. 

 

- Tránh các thứ c ăn nhiều gia vị. 

 

T.VY (Theo HealthDay) 

 

Khắc phục nhữ ng "mùi hư ơng" dễ sợ  

 

Nếu bị hôi chân nặng, bạn có thể thử  ngâm chân bằng nhữ ng chất khử  mùi tự  nhiên nhƣ  nƣ ớc 
trà, giấm chua (pha loãng vớ i nƣ ớc), hay axit cacbonat natri. Việc dùng lót chống ẩm trong giày 
cũng có thể giảm mùi. 

 

Mùi hƣ ơng từ  thân thể là một trong nhữ ng yếu tố hấp dẫn ngƣ ờ i khác giới, song cũng có nh ững 
“m ùi hƣ ơng” làm  cho bạn cảm thấy xấu mặt khi bị phát hiện. 

 

Hôi miệng: Nhiều nguyên nhân dẫn đến hơi thở  có mùi nhƣ  vệ sinh răng m iệng kém, chế độ ăn 
uống nghèo nàn, khô miệng hay bị một bệnh nội khoa nào đó. B ạn rất khó nhận ra hơi thở  
mình có mùi, trừ  khi có một ai đó nói cho biết. Hơ i thở  hôi bắt nguồn từ  trong miệng và bay ra 
ngoài khi bạn nói. R õ ràng đây là m ột vấn đề rất “xấu mặt”.  



 

Giải pháp nhanh chóng cho vấn đề này là vệ sinh răng m iệng sạch sẽ. Đ ánh răng ít nhất 2 lần 
mỗi ngày, mỗi lần chải răng ít nhất 2-3 phút. Làm sạch kẽ răng bằng chỉ tơ , dùng nƣ ớc súc 
miệng và vệ sinh lƣ ỡ i hằng ngày cũng giúp bạn loại bỏ mùi hôi do vi khuẩn gây ra. 

 

Mùi hôi cơ  thể: Nếu thấy mọi ngƣ ời có vẻ nhƣ  muốn lảng xa bạn, hoặc “nín thở” khi bạn đang ở  
quanh họ, đó là cơ  hội để bạn nhận ra có lẽ cơ  thể m ình có “m ùi h ƣ ơng” gì đây. Đ ể loại bỏ mùi 
hôi trên cơ  thể, cố gắng tắm một lần mỗi ngày, nếu không chí ít cũng là 2 ngày m ột lần (nếu 
thờ i tiết lạnh), và trong khi tắm cần chú ý đến một số vùng “nhạy cảm ”. N ách và háng là nhữ ng 
vùng có nhiều mồ hôi, nguyên nhân gây ra hôi cơ  thể, do đó nên tắm sạch nhữ ng vùng này 
bằng xà bông diệt khuẩn, xà bông khử  mùi hoặc những chất xả tự  nhiên nhƣ  chanh. 

 

Hôi chân: Nhữ ng ngƣ ờ i bị mùi hôi chân thƣ ờng ngại đi giày, nhƣ ng đó là m ột suy nghĩ tiêu cự c. 
Thay vì sợ  đi giày, hãy trị hôi chân bằng nhữ ng lời khuyên sau đây: R ử a chân nhiều lần mỗi 
ngày, nhất là sau khi đi đâu về. Ngâm chân trong nƣ ớc ấm và thoa xà bông ít nhất 2 lần mỗi 
ngày. Sử  dụng bàn chải tơ  thật mềm  để đánh  sạch các kẽ ngón chân. Luôn giữ  cho chân khô 
khi đi giày. Thay tất và miếng lót trong giày thƣ ờng xuyên. Thỉnh thoảng lại thay đổi giày nếu 
có thể. 

 

Vớ i những ngƣ ờ i bị hôi chân nặng mà những lời khuyên trên không đ ủ  phát huy tác dụng, thử  
ngâm chân bằng những chất khử  mùi tự  nhiên nhƣ  nƣ ớc trà, giấm chua (pha loãng vớ i nƣ ớc), 
hay axit cacbonat natri (sodium bicarbonate). Sử  dụng lót chống ẩm  trong giày cũng có th ể 
giảm bớt “m ùi hƣ ơng” này. 

 

M ùi “đặc trƣ ng” của nữ  giớ i: Kinh nguyệt thƣ ờng gây ra mùi hôi từ  vùng sinh dục. Ngoài những 
ngày chu kỳ hằng tháng, sự  mất cân bằng vi khuẩn ở  vùng sinh dục cũng gây ra m ùi hôi. Đ ể 
khắc phục, phụ  nữ  nên vệ sinh thƣ ờng xuyên và lau khô vùng sinh dục. Không thụ t rử a bằng 
chất hóa học vì có thể gây viêm tấy. Không sử  dụng nƣ ớc xịt vệ sinh phụ  nữ , giấy vệ sinh tẩm 
hƣ ơng thơm  hay băng vệ sinh khử  mùi, vì chúng có thể gây dị ứ ng và mất cân bằng vi khuẩn ở  
vùng sinh dục.  

 

Theo Sứ c Khỏe &  Đ ờ i Sống 

 

Mẹo vặt vớ i dấm  



Ngâm quần áo mớ i vào nƣ ớc dấm nguyên chất trong 10 phút trƣ ớc khi giặt sẽ giúp cho màu 
sắc của quần áo không bị phai. 

 

- Làm sạch máy giặt: Cứ  mỗi tháng chế vào trong máy giặt khoảng 250ml dấm rồi cho máy 
chạy không, sẽ thông đƣ ợc vòi xả và làm sạch các mảng bám của xà phòng trong ống. 

 

- Hỗn hợp dấm và muối sẽ giúp cho việc lau chùi vết bẩn của cà phê và trà trên các đ ồ gốm sứ  
dễ dàng hơn.  

 

- Đ ể rử a sạch vết mủ của trái cây bám trên tay, hãy bôi một chút nƣ ớc dấm vào tay rồ i rử a 
sạch. 

 

Theo Thanh niên 

 

Lư u ý khi cấp cứ u ngư ời bị rắn cắn 

  

Khi bị rắn cắn, hãy cố xác định sơ  bộ xem  đó là rắn lành hay độc. Nếu tại chỗ cắn thấy cả hai 
hàm  răng với nhiều vết chấm hình vòng cung, không thấy vết nanh là rắn lành. Nếu có hai vết 
nanh cách nhau 5 mm và một số vết răng nhỏ thì đó là rắn độc. 

 

Tai nạn rắn cắn thƣ ờng xảy ra bất ngờ , khiến nạn nhân và nhữ ng ngƣ ời trong gia đình lúng 
túng, chậm trễ, nhiều khi không cứ u nổi. Sau khi cắn ngƣ ờ i, con rắn thƣ ờng chạy mất, nạn 
nhân không kịp nhận diện để biết là rắn lành hay rắn độc, nhất là trong đêm  tối. Do vậy, khi 
không may bị rắn cắn, nạn nhân phải thật bình tĩnh, cố gắng qua vết cắn để sơ  bộ đoán là rắn 
lành hay độc. Nạn nhân và những ngƣ ờ i có mặt không đƣ ợc sờ  vào miệng rắn cho dù rắn đã bị 
đánh chết hoặc đầu rắn đã bị chặt rờ i khỏi thân. 

 

Nếu đúng là bị rắn độc cắn hoặc không xác định đƣ ợc chắc chắn thì phải ngồi yên, tuyệt đối 
không cử  động phần cơ  thể (chân, tay...) bị rắn cắn vì sẽ làm cho chất độc lan nhanh trong cơ  
thể. Nếu bị cắn ở  chân, nạn nhân không đ ƣ ợc đi hay chạy. 

 



Nếu có phƣ ơng tiện sơ  cứu, nên làm nhƣ  sau: Rửa sạch vết rắn cắn bằng xà phòng và nƣ ớc 
sạch. Dùng dao sạch (đã khử  khuẩn bằng cách hơ trên ngọn lử a) rạch một đƣ ờng dài khoảng 
10 m m , sâu độ 3 mm tại vết răng nanh, sau đó nặn ra ít máu. Sát khuẩn vết rạch bằng cồn 70 
độ hoặc thuốc tím 0,1%, nƣ ớc oxy già, nƣ ớc muối 9‰ , rồi băng vết thƣ ơng bằng gạc vô 
khuẩn. 

 

Nếu vết cắn đã bị hoại tử  hoặc rắn đã cắn nử a giờ  thì không nên rạch da vì không có tác dụng. 

 

Sơ  cứ u xong, cần bất động chi bị cắn, chuyển nạn nhân đi bệnh viện ngay. Nên chuyển bằng 
cáng hoặc ô tô, không nên chở  bằng xe đạp, xe máy nhất là khi nạn nhân có dấu hiệu bị sốc 
hoặc liệt phần chi bị rắn cắn. 

 

Theo dõi sát mạch, huyết áp, nhịp thở  của nạn nhân. Chú ý phát hiện sớm các dấu hiệu suy hô 
hấp, truỵ tim mạch để có cách xử  trí kịp thờ i. Nếu do rắn hổ (hổ mang, cạp nong, cạp nia… ) 
cắn, sẽ có dấu hiệu viêm nhiễm rất sớm, thƣ ờng chỉ sau 5 phút đến 1-2 giờ . Nạn nhân thấy đau 
buốt tại chỗ, ngƣ ờ i mệt mỏi, chóng mặt, buồn nôn, khó há miệng, sụp m i, giãn đồng tử , mạch 
nhanh, huyết áp tụ t, rồ i ngừ ng tim, ngừ ng thở  và tử  vong. Nếu do rắn lục cắn, nơi bị cắn sƣng 
tấy nhanh, chỉ sau 6 giờ  toàn chi sẽ sƣng to, tím tái, sau 12 giờ  vết cắn bắt đầu hoại tử , nạn 
nhân bị truỵ tim mạch, viêm thận, suy thận cấp.  

 

Theo Sứ c Khỏe &  Đ ờ i Sống 

  

Rụng tóc ở  nhữ ng bệnh nhân nữ  bị ung thư  

 

TTO - Đ ố i vớ i nhữ ng bệnh nhân bị ung thƣ , việc hoá trị sẽ làm cho tóc của họ rụng nhiều sau 2 
tuần tiến hành hoá trị. Đ iều này gây không ít phiền toái cho các bà, các cô.  

 

Ở  mỗi ngƣ ờ i, tình trạng này xảy ra khác nhau. Hiệp hội Ung thƣ  Mỹ cho bạn một số lờ i khuyên 
để phái nữ  khắc phục phần nào nhữ ng xấu xí và e ngại do tóc rụng quá nhiều khi phải tiến 
hành hoá trị: 

 



- Trƣ ớc khi tiến hành điều trị, bạn có thể đến các tiệm  làm  tóc để yêu cầu dệt một bộ tóc giả 
nhƣ  tóc thật của bạn. 

 

- Nên thự c hiện đúng theo đ ơn thuốc vì nó ảnh hƣ ởng trự c tiếp đến sứ c khoẻ của bạn. 

 

- Nếu tóc bạn dài thì nên nghĩ đ ến việc tận dụng mái tóc dài ấy 

 

- Chọn khăn choàng nh ƣ  một trang trí cho mái tóc. 

 

Trƣ ớc khi đội tóc giả, bạn nên chải tóc thật kỹ và "gội" đầu sạch sẽ, tuyệt đố i không sử  dụng 
các loại gel tạo kiểu, dáng. D a đ ầu sẽ bảo vệ cho "mái tóc" của bạn khi bạn đi ra ngoài trong 
các điều kiện thờ i tiết khác nhau. 

 

T.L (Theo Healthy News) 

 

Khắc phục tật nói lắp  

  

Càng nói lắp, càng phải tập nói nhiều hơn  

Nói lắp là một tật ngôn ngữ  khá phổ biến. Thống kê ở  nhiều nƣ ớc vớ i các ngôn ngữ  khác nhau 
cho thấy nƣ ớc nào cũng có khoảng 1% dân số bị tật nói lắp. Xin gợ i ý với vài cách thứ c tập 
luyện nhằm khắc phục tật này. 

 

- Tật nói lắp đặc trƣ ng là lời nói phát ra không đ ƣ ợc suôn sẻ: do các cơ  phát âm bị co thắt 
(không khởi động đƣ ợc lờ i nói) hoặc rung giật (lặp đi lặp lại một âm tiết), sự  căng thẳng này 
làm mất sự  đồng bộ giữ a cơ  chế hít thở  và phát âm.  

 

D o đó, việc tập thở  có vai trò hết sứ c quan trọng. Luyện tập khí công có tác dụng rất tốt để 
khống chế tốt nhịp thở  và tạo thƣ  giãn cho các cơ . 

 



- Ngoài rối loạn về thở  - phát âm, tật nói lắp lâu năm  còn gây ra h ậu quả tâm lý nặng nề là “sợ  
nói”, nhất là khi phải nói trƣ ớc đông ngƣ ời hoặc có tầm quan trọng nhƣ  vào thi vấn đáp. D o đó, 
cần rèn luyện thêm  đứ c tính tự  tin, biết kiềm chế đƣ ợc cảm xúc thì kết quả luyện tập mới đƣ ợc 
bảo đảm.  

 

Theo GS Phạm Kim (Sứ c Khỏe &  Đ ờ i Sống) 

 

Nứ t nẻ da tay, bệnh của mùa đông  

  

TTO - Tay nứ t nẻ là tình trạng khá phổ biến đặc biệt là vào mùa lạnh. Theo các chuyên gia, có 
thể chống lại tay nứ t nẻ bằng việc rử a tay bằng nƣ ớc nóng, sử  dụng mỹ phẩm, giữ  không khí 
trong nhà luôn ẩm và dùng xà phòng nhẹ (trung tính). 

 

 Dƣ ới đây là một số mẹo cự c nhỏ để bạn giúp tay bớ t nứ t nẻ trong m ùa đông: 

 

- Thƣ ờng xuyên dùng mỹ phẩm cho da. 

 

- Dùng thuốc mỡ. 

 

- Mang bao tay (chất liệu cotton) khi làm việc nhà. 

 

- Sử  dụng kem hydrocortisone. 

 

- Hạn chế làm việc trong nƣ ớc lạnh. 

 

- Nếu bị nứ t nẻ nặng, bạn có thể liên hệ với bác sĩ da liễu. 

 

T.L (HealthDay News) 



Giúp cơ  thể ngăn ngừ a ung thư  ruột kết 

  

TTO - Ung thƣ  ruột kết là một trong 4 căn bệnh ung thƣ  gây tử  vong hàng đ ầu ở  Mỹ vớ i 
khoảng 135.000 trƣ ờng hợp tử  vong mỗi năm . 5 chú ý dƣ ới đây có thể giúp bạn hạ thấp nhất 
khả năng phát triển bệnh ung thƣ  ruột kết: 

 

- Thự c hiện ăn uống theo nhữ ng chế độ ăn uống tốt cho sứ c khoẻ. 

 

- Tập thể dục đều đặn. 

 

- Sau tuổi 40, nên tiến hành nhữ ng kiểm tra sứ c khoẻ một cách đều đặn. Sau 50 tuổi, mỗi năm  
năm  tiến hành soi ruột kết một lần.  

 

- Nếu lịch sử  gia đình có ngƣ ờ i bị ung thƣ  ruột kết thì nên trao đ ổi với bác sĩ để đƣ ợc hƣ ớng 
dẫn cụ  thể. 

 

- Chú ý nhữ ng triệu chứ ng nhƣ  phân có máu, ruột co thắt và đau ở  bụng. 

 

T.L (Theo HealthDay News) 

 

Một số loại thứ c ăn nên hạn chế trư ớc khi bay 

  

K hông nên ăn táo trƣ ớc khi bạn bay xa  

TTO - Áp lự c của không khí trong máy bay thấp hơn trên mặt đất, điều đó có nghĩa là sẽ có ít 
oxy. V à điều này làm cho hơ i bên trong cơ  thể bạn liên tục tìm cách thoát ra ngoài... 

 

Đ ể giảm nhữ ng khó chịu do việc này gây ra, bạn có thể hạn chế một số thứ c ăn làm  tăng sự  xì 
hơ i:  



 

- Trái cây: táo, nƣ ớc ép táo, lê, chuối, dƣ a, nho, nho khô và dƣ a nƣ ớc 

 

- Rau quả: đậu, bông cải xanh, cải bắp, súp lơ, ngũ cốc, dƣ a chuột, tỏi tây, hành, đậu lăng, tiêu 
xanh, củ  cải và đậu nành. 

 

- N gũ cốc cám 

 

- Các loại thứ c uống có gas, chew ing gum , đ ậu, ruợu và các loại thứ c ăn có nhiều chất béo. 

 

T.L (Theo HealthDay News) 

 

Giúp bé bỏ  tật mút tay 

 

Thông thƣ ờng, các bé hay cho ngón tay cái vào miệng mút trƣ ớc khi ngủ  để tạo cảm giác an 
tâm. Nếu cháu còn bé thì việc này là bình thƣ ờng, nhƣ ng khi bƣ ớc sang 6 tuổi mà vẫn còn thói 
quen mút tay thì các bà mẹ cần xem lại.  

 

Ở  tuổi này, răng cháu sẽ mọc vĩnh viễn, mút tay có thể ảnh hƣ ởng đến sự  đều đặn và hình 
dáng của hàm  răng. T rƣ ờng hợp nhận thấy hàm  răng trên hoặc dƣ ớ i có vẻ nhô ra, các bà mẹ 
nên đƣ a cháu đến bác sĩ khoa răng hàm  m ặt để chỉnh hàm lại cho cháu trƣ ớc khi quá trễ.  

 

Giúp các bé từ  bỏ  tật xấu này, bố mẹ nên bình tĩnh khuyên bảo các cháu, tuyệt đối không dùng 
các biện pháp thô bạo nhƣ : buộc tay cháu lại, đeo găng tay vào cho cháu hoặc bôi các chất 
đắng vào đầu các ngón tay...  

 

K hi không có gì đ ể chơ i, khi thấy trong ngƣ ời khó chịu hay đang m ọc răng, khi đƣ ợc chiều 
chuộng quá mứ c hay ngƣ ợc lại, khi ngƣ ời lớn tỏ ra nghiêm khắc hay khi mẹ lại sinh một em 
nữ a khiến bé có cảm giác bị bỏ  rơ i... là nhữ ng lý do tạo ra thói quen mút tay của bé. Tuy nhiên, 



trẻ m út tay cũng là m ột tín hiệu giúp các bà mẹ xem  cháu ăn đủ  no hay chƣ a để từ  đó điều 
chỉnh lại cách ăn uống phù hợp cho các cháu. 

 

Theo Thanh Niên 

 

Phòng ngừ a nấm móng chân 

  

TTO - Móng chân có mùi khó chịu, bị đổ i màu... có thể đó là nhữ ng biểu hiện của nhiễm trùng 
nấm móng chân. Một số ngƣ ờ i ngại ngùng không chịu điều trị làm cho bệnh ngày cành nặng và 
ngày càng lan rộng. 

 

Một số lời khuyên sau đây có th ể giúp bạn bảo vệ chân mình trƣ ớc nấm móng chân. 

 

- Thƣ ờng xuyên rử a chân bằng nƣ ớc và xà phòng. 

 

- Sau khi rử a, lau chân thật khô.  

 

- Giày phải vừ a chân, không đ ƣ ợc quá chật. 

 

- Giữ  vệ sinh giày. 

 

- Nên mang vớ  có chất liệu thoáng nhƣ  tơ  nhân tạo. Thay vớ , giày mỗi ngày. 

 

- Nên cắt móng chân bằng, theo dáng ngón chân, không nên đ ể quá dài. 

 

T.L (HealthDayNews)  

 



Mẹo nhỏ vớ i chanh tư ơ i 

  

Quả chanh tƣ ơ i thƣ ờng đƣ ợc dùng để pha nƣ ớc uống giải khát, giải rƣ ợu; pha nƣ ớc rử a mặt 
làm sạch và bảo vệ da; khử  mùi hôi trong tủ  lạnh; điều tiết không khí trong phòng... Và còn 
nhiều công dụng khác nữ a mà không phải ai cũng biết. 

 

- Món canh bông cải sau khi đã nấu chín vắt vào khoảng nử a quả chanh, bông cải sẽ không bị 
biến đổi m àu, đồng thời làm  tăng cảm giác ngon miệng. 

 

- Vài giọt nƣ ớc chanh tƣ ơ i có tác dụng giữ  kem (bắt bông kem ) đ ƣ ợc cứ ng hơn. 

 

- Một ly nƣ ớc vớ i nhữ ng lát chanh mỏng đƣ ợc làm lạnh sẽ giúp tăng sự  ngon miệng trong bữ a 
tiệc đêm . 

 

- Thịt gia cầm sẽ tƣ ơ i, thơm , không còn m ùi tanh khi đ ƣ ợc rử a với nhữ ng lát chanh tƣ ơ i. 

 

- Bánh bông lan muốn vẫn mềm  khi để lâu, hãy bỏ thêm vài lát chanh mỏng vào trong hộp 
đự ng. 

 

Theo Thanh Niên 

 

Một số biểu hiện của sinh khó 

  

TTO - Lo lắng, buồn nôn, chóng mặt, mệt mỏi hoặc ợ  nóng là nhữ ng biểu hiện bình thƣ ờng của 
thai phụ  trong thai kỳ. Tuy nhiên, có một số triệu chứ ng có thể là khởi đầu cho nhữ ng khó khăn 
trong sinh nở  sau này của các thai phụ . Nếu bạn đang m ang thai và có nh ữ ng dấu hiệu dƣ ới 
đây thì nên đến bác sĩ để kiểm  tra và điều trị: 

 

- Nôn, mử a quá nhiều. 



 

- Â m  đạo chảy máu. 

 

- Đ au dữ  dội ở  bụng. 

 

- Thân nhiệt cao hơn 37,5 độ C. 

 

- Màng ối có vấn đề và chảy nƣ ớc. 

 

- Dạ con co bóp quá mạnh và tình trạng này xảy ra thƣ ờng xuyên trƣ ớc ngày sinh. 

 

T.L (Theo HealthDayNews) 

 

Trẻ gãy xư ơng khi ngã 

  

TTO - Một số trẻ bị gãy chân, tay do bị ngã khi chạy nhảy, vui đùa. T rong trƣ ờng hợp nhƣ  thế, 
trẻ sẽ khóc nhƣng làm thế nào để bạn biết chắc chắn chỗ xƣ ơng bị gãy? 

 

Chỗ bị gãy là chỗ có những biểu hiện sau đây: chỗ xƣ ơng bị gãy là chỗ trẻ nghe tiếng rắc khi 
ngã, chỗ bị gãy sẽ sƣ ng tấy lên, thâm tím, mềm, và rất đau khi đeo vật nặng vào chỗ bị tổn 
thƣ ơng. Trong trƣ ờng hợp nghi ngờ  bị gãy xƣ ơng, bạn nên: 

 

- Cở i bỏ quần áo nơi nghi bị gãy xƣ ơng. 

 

- Đ ắp một miếng gạc lạnh lên phần bị tổn thƣ ơng. 

 



- Dùng nẹp cố định phần bị tổn thƣ ơng. Lót thêm những vật dụng mềm quanh khu vự c bị gãy, 
cố định hai thanh nẹp bằng dây vải. 

 

- Gọi đến các trung tâm cấp cứ u và không cho trẻ ăn - trong trƣ ờng hợp cần thiết phải mổ. 

 

T.L (Theo HealDay News) 

 

Tránh ngộ độc thự c phẩm  đóng hộp 

 

Thự c phẩm  đóng hộp - Ả nh minh họa  

TTO - Ngộ độc thự c phẩm từ  thứ c ăn đóng hộp khá hiếm nhƣ ng đôi khi nó lại cự c kỳ nguy 
hiểm. Bạn có thể giảm nguy cơ  ngộ độc từ  thự c phẩm  đóng hộp bằng một số lờ i khuyên của 
các chuyên gia ở  Đ H  C alifornia: 

 

- Chỉ dùng những loại thự c phẩm  đóng hộp có lƣ ợng acid thấp nhƣ  đậu, nấm, oliu, thịt bò hoặc 
cá. 

 

- Không mua những hộp thứ c ăn bị thủng hoặc bị móp sâu. 

 

- Bỏ tất cả phần thứ c ăn thừ a từ  nhữ ng hộp thứ c ăn đóng hộp đã khui nếu không dùng hết. 

 

- Không bao giờ  đƣ ợc nếm những hộp thứ c ăn m à bạn cảm thấy nghi ngờ . 

 

T.L (Theo HealDays News) 

 

Thể dục vớ i ngư ờ i không khoẻ: Một số điều nên biết 



TTO - Bạn muốn tập thể dục để cải thiện sứ c khoẻ hệ tim mạch nhƣng bạn không đủ  khoẻ 
mạnh để thự c hiện? Bạn muốn tập thể dục để giảm cân? Dƣ ới đây là m ột số lờ i khuyên cơ  bản 
cần chú ý để tập thể dục. 

 

Trƣ ờng hợp sứ c khoẻ yếu: 

 

- Tập thể dục từ  3 đến 5 ngày trong tuần. 

 

- Khởi động từ  5 đến 10 phút trƣ ớc khi tập. 

 

- Nên giữ  cƣ ờng độ và thờ i gian tập từ  30 đến 45 phút. 

 

- Bạn nên giảm dần cƣ ờng độ nếu nhƣ  bạn mệt, sau đó sẽ tăng cƣ ờng độ trở  lại từ  5 đến 10 
phút. 

 

- Nếu giảm cân là mục đích của các bài tập thể dụ c thì bạn nên tập ít nhất 30 phút mỗi ngày và 
5 ngày mỗi tuần. 

 

T.L (Theo HealthDays News) 

 

Bụi vào mắt 

 

TTO - Khi bụ i bẩn rơ i vào mắt, hoặc khi trong mắt bạn có cái gì đó cồm cộm, bạn cảm thấy cự c 
kỳ khó chịu. Bạn sẽ dùng tay chà xát mắt cho đỡ  khó chịu, đỡ  ngứ a? Không nên nhé vì chà xát 
có thể làm võng mạc của mắt bị tổn thƣ ơng đấy. 

 

Dƣ ới đây là nhữ ng điều bạn nên làm khi bụi vào mắt: 

 



- Nếu bạn đeo kính thì nh ớ  lấy kính ra trƣ ớc khi tìm cách lấy dị vật ra khỏi mắt. 

 

- Nếu dị vật ở  trong điểm  đen hoặc khu vự c màu của mắt thì bạn cố gắng lấy chúng một cách 
thật nhẹ nhàng bằng nƣ ớc. Nếu không lấy đƣ ợc thì bạn nên đeo kính m át và đ ến ngay các 
trung tâm y tế để đƣ ợc giúp đỡ . 

 

- Nếu dị vật nằm ở  phần trắng của mắt hoặc nằm dƣ ớ i mi mắt thì nên dùng vải mỏng, gạc có 
thấm nƣ ớc để đƣ a "anh chàng khó ƣ a" ra khỏi cử a sổ tâm hồn bạn. 

 

- Nếu bụ i bị dính vào nhãn cầu mắt thì nên đắp mắt bằng một miếng vải sạch và đến ngay vớ i 
trung tâm y tế. 

 

T.L (HealthDayNews) 

 

Giúp tuổi teen khắc phục... e thẹn 

  

TTO - Con của bạn đang ở  tuổi teen và thƣ ờng cảm thấy không đƣ ợc tự  tin, thoải mái khi tiếp 
xúc vớ i nhữ ng ngƣ ời khác? Hãy giúp trẻ vƣ ợ t qua những sợ  hãi, nhút nhát bằng nhữ ng lờ i 
khuyên sau đây nhé: 

 

- Khuyến khích trẻ đố i diện vớ i nhữ ng điều mà chúng sợ  hãi. Nếu chúng sợ , ngại tham dự  một 
CLB mới, một buổi party thì bạn nên tìm cách thuyết phục chúng tham dự  vớ i bất kỳ cách nào. 

 

- Nói cho bọn trẻ biết rằng muốn chiến thắng, đạt kết quả trong việc vƣ ợ t qua nhữ ng e thẹn thì 
phải thự c hiện từ  từ . Chẳng hạn nhƣ  bắt đầu trò chuyện với ngƣ ời bạn ngồi cạnh trong lớp 
học... 

 

- Cổ vũ, động viên chúng, đ ặc biệt là trƣ ớc khi các cô cậu tuổi teen của bạn chuẩn bị đố i diện 
vớ i một hoàn cảnh, vị thế mớ i. Khuyến khích trẻ xua đi những suy nghĩ tiêu cự c, phủ  định, 
ngƣ ợc lại chính bản thân chúng nên cố gắng suy nghĩ m ột cách xuyên suốt hơn, trọn vẹn hơn.  



 

- C hú ý đến nhữ ng thay đổi của chúng. Bảo cô bé, cậu bé phải đứ ng thẳng ngƣ ời khi đi, ăn nói 
rõ ràng mạch lạch và tuyệt đối không huơ  tay chân. 

 

- Thử  đặt mình trong những tình huống bất tiện với chúng để hiểu nhiều hơn về nhữ ng điều 
chúng gặp phải. 

 

- Khuyến khích trẻ tham gia những hoạt động nhóm vì nhữ ng hoạt động này cự c kỳ thú vị. 

 

T.L (Theo HealthDayNews) 

  

Dành cho nhữ ng ngư ờ i thư ờng xuyên dùng vi tính 

  

TTO - Công việc buộc bạn phải ngồi trƣ ớc máy vi tính hàng giờ  mỗi ngày và ngồi thƣ ờng xuyên. 
Bạn cũng biết rằng việc này cự c kỳ ảnh hƣ ởng và ảnh hƣ ởng rất nhiều đến cơ  thể bạn nhƣ ng 
phải chấp nhận vì đó là yêu cầu của công việc.   

 

Xin mách bạn 5 mẹo nhỏ để bạn có thể tự  bảo vệ mình chống lại nhữ ng đau nhứ c thƣ ờng 
xuyên và cả đau đầu ngón tay do máy vi tính gây ra: 

 

- Sau khoảng nử a giờ  ngồi trƣ ớc máy, bạn nên đứ ng lên, đi lại và thƣ  giãn nhẹ 

 

- C hân luôn đặt trên sàn nhà hoặc luôn tạo điều kiện cho chân đ ƣ ợc nghỉ ngơi 

 

- K hông nên đ ặt hai tay lên trên bàn phím. Việc này có thể dẫn đ ến tình trạng căng thẳng quá 
mứ c của bàn tay và cánh tay 

 



- C hú ý đến ánh sáng đèn. N ên sử  dụng nguyên tắc 20-20-20, mỗi 20 phút, nháy mắt 20 lần và 
nhìn đi chỗ khác 20 lần. 

 

- Không nên vận động mạnh cổ trong tƣ  thế không đƣ ợc thoải mái. 

 

T.L (Theo HealthDays News) 

 

Bảo vệ răng cho trẻ 

  

TTO - Mẻ, vỡ  và gãy răng là tai n ạn về răng thƣ ờng gặp ở  trẻ. 4 chú ý nhỏ dƣ ới đây có thể giúp 
bạn hạn chế, ngăn chặn nhữ ng tai nạn răng ở  trẻ: 

 

- Luôn nhớ  phải đóng cử a. Đ ồng thời đảm bảo sự  an toàn cho trẻ khi lên, xuống cầu thang. 

 

- Khi trẻ tập đứ ng lần đầu, chúng thƣ ờng vịn vào nhữ ng đồ vật trong nhà để đứ ng lên và giữ  
thăng bằng. Bạn phải chắc chắn rằng nhữ ng đồ vật trong nhà phải an toàn, không gây nguy 
hiểm và làm tổn thƣ ơng trẻ. 

 

- C hú ý đến thứ c uống của trẻ, nhất là dụng cụ  đự ng nƣ ớc vì trẻ thƣ ờng có thói quen cắn vào 
dụng cụ  đự ng nƣ ớc khi trẻ uống nƣ ớc. 

 

- Nếu trẻ đã có thể chơ i một môn thể thao nào đó, hay th ƣ ờng xuyên vận động mạnh (so với 
tuổi) thì bạn nên dùng dụng cụ  bảo vệ răng, m iệng cho trẻ. 

 

T.L (Theo HealthDayNews) 

 

"Vư ợt qua"... ốm nghén  



TTO -  Đ a số phụ  nữ  khi m ang thai đ ều xuất hiện triệu chứng này. Các biểu hiện của nghén 
thƣ ờng là: Buồn nôn, thay đ ổi sở  thích ăn uống, mệt mỏi, đầy bụng, khó tiêu…  B ạn đang m ang 
thai và rất khó chịu vớ i chứng ốm nghén? 

 

Các chuyên gia ở  Hiệp hội bác sĩ gia đình H oa K ỳ đƣ a ra một số lờ i khuyên giúp thai phụ  vƣ ợ t 
qua chứ ng ốm nghén gây khó chịu cho hầu hết các thai phụ  này: 

 

- Chia các bữ a ăn chính thành nh ững bữ a ăn nhỏ và ăn nhiều lần trong ngày. C ách ăn này giúp 
bạn không bao giờ  cảm thấy quá no hoặc quá đói. 

 

- Tránh xa những thứ c ăn giàu, nhiều chất béo. 

 

- Không dùng những thứ c ăn m à m ùi của nó làm bạn thấy khó chịu. 

 

- Ă n nhiều hydratcarbon 

 

- Khi bạn cảm thấy có mùi tanh, gây buồn nôn thì nên dùng những thứ c ăn m ặn hoặc nhữ ng 
thứ c ăn nhạt. 

 

- Một số thai phụ  cảm thấy phiền muộn, lo lắng vì thiếu sắt, vitam in trong giai đoạn trƣ ớc khi 
sinh. Nếu bạn cũng nghĩ đó là nguyên nhân d ẫn đến ốm nghén thì có thể trao đổi với bác sĩ của 
bạn về việc thay đổi vitamin. 

 

- Ngoài ra, bạn cũng có thể tự  mình giảm bớt những khó chịu do ốm nghén gây ra bằng việc 
dùng nƣ ớc luộc gà, nƣ ớc gừ ng, trà thảo mộc. 

 

T.L (HealthDayNews) 

 

Chảy máu cam  



TTO - Chảy máu cam là một tổn thƣ ơng khá phổ biến và cũng rất dễ dàng để khắc phục. Dƣ ớ i 
đây là m ột số cách để làm ngƣ ng chảy m áu m ũi. 

 

- Ngồi thấp xuống, đầu hơi nghiêng nhẹ về phía trƣ ớc 

 

- Kẹp m ũi trong vòng 10 phút bằng các chất liệu mềm nhƣ  bông, gạc... 

 

- Nớ i lỏng quần áo, nhất là phần cổ để giúp thở  tốt, nhẹ nhàng hơn 

 

- Tránh khịt m ũi hay tác động mạnh đến m ũi trong vài giờ  

 

- Nếu đầu của bạn bị tổn thƣ ơng do chảy m áu cam , nhanh chóng đ ến các trung tâm y tế để 
đƣ ợc giúp đỡ . 

 

T.L (Theo HealthDayNews) 

 

Bé có bị cận? 

  

TTO - Khi cục cƣ ng của bạn không thể nhìn rõ chữ  trên bảng thì điều đó không có nghĩa và 
cũng không chắc chắn là thị lự c của bé có vấn đề. Bạn không nên quá lo lắng nếu bé không 
đọc đƣ ợc chữ  trên bảng... 

 

Dƣ ới đây là m ột số biểu hiện cho thấy thị lự c của trẻ có vấn đề và bạn nên cho trẻ đi kiểm tra 
mắt khi: 

 

- Trẻ thƣ ờng xuyên dụ i mắt và dụ i mắt rất nhiều 

 

- Bé nhìn nghiêng hoặc chỉ tập trung vào một mắt 



 

- Đ ể đồ vật quá gần mắt 

 

- Thƣ ờng xuyên nháy mắt khi làm bất kỳ việc gì 

 

- Mắt bé bị ngứ a và nhứ c 

 

- Nhứ c đầu hoặc chóng mặt khi làm việc căng thẳng 

 

- Bé nhìn vật không rõ, nhoè hoặc thấy một vật có đến hai bóng 

 

T.L (Theo HealthDayNews) 

 

Nhứ c răng nử a đêm ... 

  

TTO - Nử a đêm , bạn đang say giấc nồng, đột nhiên, bạn bị đau răng m ột cách khủng khiếp. 
Làm thế nào để tạm  quên đi cơn đau cho đến khi đến nha sĩ? 

 

- Xúc miệng lại bằng nƣ ớc ấm và ngậm thêm một ngụm nƣ ớc ấm 

 

- Ngậm thuốc có chứ a benzocaine, uống aspirin hoặc ibuprofen 

 

- Đ ắp một miếng gạc lạnh ở  cằm, trên má 

 

- Nếu thứ c ăn là nguyên nhân dẫn đến nhứ c răng thì bạn nên dùng vải, gạc chà xung quanh 
vùng bị nhứ c để lấy nhữ ng thứ c ăn bám  vào kẻ răng. 



T.L (Theo HealthDayNews) 

 

Chữ a nhiệt miệng 

  

“Bệnh nhiệt” tên gọi dân dã của một trong hai chứ ng: mụn nƣ ớc mọc ở  trên mép (herpes), 
hoặc vết loét nhỏ xuất hiện trong niêm mạc miệng. 

 

Nếu là do herpes, ở  xung quanh miệng xuất hiện những mụn nƣ ớc nhỏ gây đau rát. B ệnh do 
virus, có khả năng tự  khỏi dù không điều trị gì, nhƣ ng cũng rất dễ tái phát, rất dễ lây khi dùng 
chung bát đũa và tiếp xúc trự c tiếp.  

 

Đ ể có thể dự  phòng bệnh herpes, cần vệ sinh miệng, tiệt trùng bát đũa, không dùng chung bát 
đũa vớ i ngƣ ời đang bị herpes. Mọi kháng sinh không có tác dụng. 

 

Nhiệt còn có thể là những vết loét nhỏ trong niêm mạc miệng. Thƣ ờng nhữ ng vết loét này bắt 
đầu bằng vết trầy niêm mạc nhỏ do thiếu dinh dƣ ỡng, sau đó bị bội nhiễm nên loét rộng ra, có 
thể có mủ. Thƣ ờng những vết loét này rất đau, nhất là khi ăn.  

 

Đ ể điều trị, ngƣ ờ i bệnh cần uống vitam in C , B 2. V itam in A  cũng rất tốt vì giúp cơ  thể tái tạo 
niêm mạc nên chóng khỏi bệnh. Ngƣ ời bệnh cũng cần đƣ ợc vệ sinh răng m iệng, súc miệng 
nƣ ớc muối loãng. Dùng thuốc kháng sinh trong đa số các trƣ ờng hợp là không cần thiết, nếu 
dùng phải theo hƣ ớng dẫn của thày thuốc. 

 

Đ ể có thể dự  phòng và điều trị phối hợp. Trong cả hai trƣ ờng hợp trên, ngƣ ờ i bệnh cần ăn thự c 
phẩm giàu vitamin và muối khoáng nhƣ  rau và quả.  

 

T heo SK & Đ S  

 

 

R ũ bỏ  stress 



TTO - Bạn bị stress mỗi ngày. Một số mẹo cự c kỳ nhỏ dƣ ới đây có thể giúp bạn xoá tan nhữ ng 
ẩn khúc, khó chịu trong lòng. 

 

- Hãy bắt m ình đi lại thật nhanh nhẹn. Bạn cũng có thể đến vớ i các lớp tập thể dục hoặc đi bơ i. 

 

- Chỉ nên ăn uống trong mứ c độ vừ a phải, không đƣ ợc "chè chén" hoặc ăn nhữ ng thứ c ăn gây 
stress. 

 

- Đ i dạo mỗi ngày 

 

- H ãy đi đến một nơi nào đó m à bạn từ ng nghe nhƣ ng chƣ a bao giờ  đến 

 

- Hãy làm nhữ ng công việc thủ  công nhƣ  làm gốm, vẽ, chụp hình... 

 

- Đ ọc nhữ ng chuyện vui vẻ, trong sáng 

 

- Thả diều 

 

- Làm bánh cho bạn bè 

 

T.L (Theo HealthDayNews) 

  

"Chống lại" chứ ng hôi chân 

 

TTO - Bạn có bị chứ ng "chân có mùi"? Nếu câu trả lờ i là có thì xin chia buồn vớ i bạn. V à đây là 
một số mẹo để bạn giảm tải mùi... không mấy dễ chịu này. 

 



- Lau chân thật kỹ sau khi tắm 

 

- Nên mang các loại giày đƣ ợc làm từ  chất liệu thiên nhiên nhƣ  da. Nhữ ng chất liệu tự  nhiên 
giúp chân bạn thoát mồ hôi tốt hơn nhƣ ng chất liệu khác. 

 

- Vớ : nên mang các loại vớ  cotton hoặc vớ  len, nhữ ng loại vớ  này sẽ giúp chân bạn khô ráo. Và 
mỗi ngày thay từ  2 đến 3 đôi vớ . 

 

- Tuyệt đối không nên mang một đôi giày từ  hai ngày trở  lên. Nếu chân bạn bị đổ mồ hôi nhiều 
thì giày của bạn cần thời gian để rút mồ hôi. 

 

- Bạn nên cho chân đ ƣ ợc thoải mái, bỏ giày dép ngay khi có thể. 

 

T.L (Theo HealthDayNews) 

  

Bảo vệ con trẻ trư ớc làn sóng "ngộ độc thự c phẩm" 

  

TTO - Thiên thần của bạn đang ở  tuổi bú bình, sữ a là thành phần quan trọng nhất của bé. Ngộ 
độc, không hợp, phản ứ ng vớ i sữ a... đều ảnh hƣ ởng xấu đến trẻ. Bạn có thể bảo vệ sứ c khoẻ 
con của bạn bằng chính kiểm soát và bảo quản đúng cách th ứ c ăn của bé: 

 

- Nên lƣ u trữ  thứ c ăn, sữ a trong hộp đóng kín và đ ể lạnh đến khi dùng. Thứ c ăn lấy từ  tủ  lạnh, 
sau khi ăn xong, th ứ c ăn còn thừ a lại nên đổ đi. 

 

- Nên chuẩn bị sẵn thứ c ăn, sữ a cho trẻ khi ở  nhà và để vào tủ  lạnh. Bạn cũng có thể để nó ở  
ngăn đá. T hứ c ăn để tủ  lạnh chỉ nên dùng một lần và nên đặt trong các loại hộp bằng nhự a để 
không làm hỏng thứ c ăn.  

 

Tuyệt đối không để lạnh thứ c ăn lần thứ  hai. 



 

- Đ ố i vớ i thứ c ăn, sữ a đang để tủ  lạnh chỉ nên lấy một lƣ ợng vừ a đủ  dùng cho vào bát, phần 
còn lại tiếp tục để lạnh. Khẩu phần để lạnh có thể dùng trong vòng 2 ngày. 

 

T.L (Theo HealthDayNews) 

 

Dạy con trẻ cách đối phó khi có cháy 

  

TTO - Khi nhà bạn có hoả hoạn, chắc hẳn bạn sẽ biết cách khắc phục, nhƣ ng còn con của bạn? 
Dƣ ới đây là m ột số hƣ ớng dẫn để bé biết cách xử  lý khi có sự  cố hoả hoạn: 

 

- Hãy chỉ cho trẻ lố i thoát hiểm khi nhà cháy và bạn phải chắc chắn rằng bọn trẻ biết lố i thoát 
khi có sự  cố 

 

- Cho trẻ diễn tập cứ u hỏa ở  nhà. 

 

- Dạy trẻ cách xử  lý khi quần áo bị cháy: nằm xuống, cuộc tròn, lăn ngƣ ờ i... 

 

- Khi có cháy, khói nhiều, trẻ nên cúi thấp ngƣ ờ i, chạy đến nơ i an toàn. 

 

- Nếu tay nắm cử a quá nóng thì trẻ không nên mở cử a vì khi nắm  đấm cử a quá nóng, có nghĩa 
là lử a đã táp đ ến cử a, nếu mở cử a thì lử a sẽ lan vào. 

 

- Hãy luôn nhấn mạnh rằng trẻ phải chạy ra khỏi nhà khi có cháy, chúng chỉ nên trở  lại nhà khi 
lử a đã đƣ ợc dập tắt. 

 

- Dạy cho trẻ biết nhữ ng gì nên trông chờ  vào lính cứ u hỏa và không nên sợ  những ngƣ ờ i cứ u 
nạn vì rất nhiều trẻ cảm thấy sợ  lính cứ u hoả trong trang phục của họ. 



 

T.L (Theo HealthDayNews)  

 

5 điều dành cho bạn khi cậu nhóc nhà bạn hút thuốc 

  

TTO - Nếu con trai bạn sớm tập tành bập bẹ thuốc thì dƣ ới đây là 5 lờ i khuyên dành cho bạn 
để giúp cậu nhóc bỏ đi tật xấu và cự c kỳ nguy hiểm này. 

 

- Đ ƣ a ra nhữ ng quy định về việc cấm hút thuốc trong nhà và cả trên xe (nếu có). 

 

- Nếu bạn cũng hút thu ốc lá thì nên "stop" lại vì trẻ thƣ ờng có xu hƣ ớng làm theo bố, mẹ. 

 

- Không bao giờ  trở  thành ngƣ ời cung cấp thuốc cho trẻ. 

 

- Dành nhiều thời gian để nói vớ i chúng về thuốc lá và sự  nguy hiểm của thuốc lá. 

 

- Hút thuốc lá là một thói quen cự c kỳ nguy hiểm, vì thế bạn cố gắng kiên trì và không bao giờ  
bỏ cuộc khi giúp con bạn bỏ thuốc lá. 

 

T.L (Theo HealthDayNews)  

 

Cách xử  trí khi bị bỏng lử a và nư ớc sôi 

  

Bỏng nƣ ớc sôi và bỏng lử a là một tai họa thƣ ờng gặp. Khi bị bỏng diện rộng, nếu không đƣ ợc 
xử  trí đúng thì nhiễm trùng vết bỏng sẽ là nguyên nhân gây tử  vong hàng đ ầu. Bỏng càng rộng 
và độ bỏng càng cao thì mứ c độ bệnh càng nặng. 

 



- Ngƣ ờ i bệnh cần ngay lập tứ c nhúng phần cơ  thể bị bỏng (thậm chí cả ngƣ ờ i) vào nƣ ớc lạnh 
(chậu nƣ ớc, bể nƣ ớc sạch, vòi nƣ ớc đang chảy...). 

 

- Khẩn trƣ ơng đƣ a đến cơ  sở  y tế gần nhất để đƣ ợc xử  trí tiếp. 

 

- Nếu là bỏng do nƣ ớc sôi, không đ ƣ ợc cở i bỏ quần áo vì có thể dẫn tớ i việc lột da vùng bị 
bỏng và làm mứ c độ bỏng nặng thêm do bị thấm nhiệt qua lớp quần áo, tất... và dễ gây nhiễm 
trùng vết bỏng. 

 

- Không bôi nƣ ớc mắm , vôi, kem  đánh răng... lên vết bỏng vì có thể làm nhiễm trùng. 

 

- Không tự  lột bỏ da trên vùng bị bỏng do có thể gây nhiễm trùng tại chỗ dẫn tớ i nhiễm trùng 
toàn thân. 

 

Theo Sứ c khoẻ &  Đ ờ i sống  

 

Nhận biết chứ ng trầm cảm ở  thanh thiếu niên 

  

TTO - Tuổi mớ i lớn thay đổi tính tình nhƣ  trờ i mƣa, trờ i nắng. Nhƣ ng làm  sao để bạn biết rằng 
cô nàng, cu cậu sắp làm ngƣ ờ i lớn này chỉ cảm thấy trống rỗng, "buồn vô cớ" hay đang bị trầm 
cảm, chán nản một cách trầm trọng? 

 

Nếu cô nàng hoặc cậu chàng có 5, hoặc nhiều hơn 5 biểu hiện dƣ ới đây trong thờ i gian vài, ba 
tuần thì bạn nên đến bác sĩ tâm  lý để nhận đƣ ợc lờ i khuyên: 

 

- Buồn suốt cả ngày 

 

- Nói về tự  tử  hoặc tự  đánh giá thấp bản thân mình 



 

- Dễ giận dữ , cáu kính mà không cần nguyên nhân 

 

- Luôn cho rằng mình là ngƣ ờ i vô dụng, vô tích sự , "không ai quan tâm  chăm  sóc cả". 

 

- Luôn nhận trách nhiệm về mình khi mọi việc không đƣ ợc tiến hành, thự c hiện. 

 

- Không có tinh thần và năng lự c làm việc 

 

- Không có cảm giác thích thú với những hoạt động thƣ ờng nhật 

 

- Ngủ  rất ít và thƣ ờng rất khó khăn khi đi ngủ  cũng nhƣ  khi thứ c dậy 

 

- Khó tập trung, quyết định nhƣng lại rất dễ nhớ  đến mọi thứ  

 

- Gặp vấn đề trong các mối quan hệ vớ i bạn bè, bạn học 

 

- Uống rƣ ợu hoặc thuốc 

 

- Thích ở  một mình 

 

T.L (Theo HealthDayNews)   

 

Bảo quản thứ c ăn trong tủ  lạnh đúng cách   



Chiếc tủ  lạnh quen thuộc trong hầu hết mọi gia đình vớ i chứ c năng làm  lạnh và bảo quản thứ c 
ăn. T uy nhiên, không ph ải ai cũng biết cách giữ  thứ c ăn trong tủ  lạnh sao cho an toàn mà vẫn 
giữ  đƣ ợc đầy đủ  chất dinh dƣ ỡng.  

 

- Ngoài chứ c năng làm  đá, ngăn đông đá dùng đ ể bảo quản các m ón ăn dễ hao hụ t sinh tố, ví 
dụ  rau củ  tƣ ơ i. Khi sử  dụng, bạn cần lƣ u ý: 

 

+ Thự c phẩm  đã lấy ra khỏi ngăn đông đá thì ph ải dùng. Đ ã rã đông rồi lại cho vào ngăn đông 
đá là m ột trong các lý do hàng đ ầu gây nhiễm  độc thự c phẩm. 

 

+ Thự c phẩm mới cho vào ngăn đông đá nên đ ể ở  phía trong, thự c phẩm mua trƣ ớc đó nên 
xếp ra ngoài để dùng trƣ ớc. Nên gắn nhãn đề ngày trên thự c phẩm  đông đá để tránh trƣ ờng 
hợp dùng nhằm  đồ để lâu. 

 

- Dù là trong tủ  lạnh, thự c phẩm vẫn cần đƣ ợc bảo quản trong hộp riêng đậy kín, không chỉ vì 
thành phần của m ón ăn, m à còn vì ch ất lƣ ợng để tránh trƣ ờng hợp thứ c ăn bị ƣ ớp mùi của 
m ón ăn khác.  

 

+ Một số thự c phẩm nhƣ  phô m ai, cá, khô... nên đ ƣ ợc bọc kín bằng giấy bạc. Lƣ u ý tƣ ơng tự  
vớ i một số rau quả dễ bốc mùi nhƣ  đu đủ , hồng, bắp cải, củ  hành...  

 

+  K hông nên đ ể trái cây quá sát bên nhau trong tủ  lạnh để tránh một trái chín sớm làm lây 
sang các hoa quả khác.   

 

- Phần lạnh nhiều nhất trong tủ  lạnh lại không phải là ngăn nằm gần phần đông đá. T rái lại, 
mặt kính sát với ngăn rau củ  là nơi có nhiệt độ thấp nhất. D o đó đây cũng là n ơ i thích hợp cho 
nhữ ng m ón ăn dễ hƣ  nhƣ  thịt, cá. N găn trên cùng là n ơ i dành cho các món ăn chỉ cần nhiệt độ 
"mát" nhƣ  sữ a chua, bánh ngọt. 

 

- Hộc tủ  dƣ ớ i cùng là khu vự c dành riêng cho rau củ . Nên loại bỏ phần lá xanh không cần dùng 
của nhiều loại rau củ , nhƣ  cà rốt, củ  cải, su hào... trƣ ớc khi cho vào ngăn này. R au củ  nên đƣ ợc 
bao bọc, nếu bằng vải thƣ a thấm chút nƣ ớc hay giấy nhự a loại có đục lỗ li ti thì tốt nhất. 



 

- N găn trên cùng của cử a tủ  lạnh là nơ i tạm trú của các m ón ăn cần nhiệt độ thấp nhƣ ng không 
đƣ ợc đông cứ ng nhƣ  trứ ng, bơ , mứ t. N găn kế tiếp phía dƣ ới là "địa phƣ ơng" phù hợp cho gia 
vị, cà phê với điều kiện là thự c phẩm  đƣ ợc bảo quản trong hộp, lon... đậy thật kín. 

 

Theo Thời báo Kinh Ttế Sài Gòn  

 

Lư u ý khi thay bàn chải cho trẻ 

  

TTO - Vật dụng quan trọng nhất vớ i trẻ để ngăn ngừ a sâu răng và tránh các bệnh vệ sinh răng 
miệng là chiếc bàn chải đánh răng. Th ế nhƣng nhiều bậc phụ  huynh vẫn chƣ a có sự  quan tâm 
đúng m ứ c về "chiếc lƣ ợc" này.  

 

C ác bác sĩ khoa nhi đã đ ƣ a ra một số lờ i khuyên giúp bố mẹ bảo vệ vệ sinh răng m iệng cho trẻ. 
Sau đây là m ột số lƣ u ý khi lự a chọn bàn chải đánh răng cho bé: 

 

- K hi đi m ua chọn một bàn chải đánh răng, hãy lựa 3 kiểu dáng thích hợp sau đó để trẻ chọn 
chiếc bàn chải mà chúng thích nhất 

 

- Hãy theo dõi và chú ý hƣ ớng dẫn trẻ rử a sạnh bàn chải sau mỗi lần sử  dụng và cất nó vào nơ i 
khô ráo. 

 

- T hay đổi bàn chải đánh răng 3 tháng 1 lần hoặc thay ngay khi các lông bàn chải trở  nên xù 
mềm hay cứ ng hơn so với ban đầu. Vì nếu bàn chải cứ ng quá rất dễ gây tổn thƣ ơng nƣ ớu của 
trẻ.  

 

- Nếu trẻ bị ốm, hãy thay một chiếc bàn chải khác sau khi bé khỏe mạnh trở  lại. 

 

NHƢ  BÌNH (Theo HealthDays)  



Đ ể an toàn khi đi bơ i 

  

TTO - Bơi lộ i sẽ giúp bạn cảm thấy thoải m ái đấu óc.  Việc thả lỏng ngƣ ờ i trong nƣ ớc sẽ giúp 
bạn giảm bớt tình trạng căng thẳng của các khớp và cơ , tuy nhiên trƣ ớc khi xuống hồ, bạn nên 
thự c hiện một số bƣ ớc nhỏ sau đây để an toàn hơn khi bơ i: 

 

- Nếu bạn đến hồ bơ i một mình thì bạn phải chắc chắn rằng có ai đó đang ở  gần bạn đ ể phòng 
trừ  những khi có sự  cố xảy ra. 

 

- Chỉ nên xuống nƣ ớc 45 phút sau khi ăn. 

 

- Nếu thờ i tiết, nƣ ớc lạnh thì bạn nên đi lại một chút để làm nóng cơ  thể. 

 

- Nếu bạn bị tiểu đƣ ờng hoặc gặp khó khăn ở  chân, bạn nên mang một đôi giày cũ hoặc giày 
đặc biệt, dành cho đi bơ i, khi xuống hồ bơ i. 

 

T.L (Theo HealthDayNews)  

 

Giúp bé bỏ  tật mút tay 

  

Thông thƣ ờng, các bé hay cho ngón tay cái vào miệng mút trƣ ớc khi ngủ  để tạo cảm giác an 
tâm. Nếu cháu còn bé thì việc này là bình thƣ ờng, nhƣ ng khi bƣ ớc sang 6 tuổi mà vẫn còn thói 
quen mút tay thì các bà mẹ cần xem lại.  

 

Ở  tuổi này, răng cháu sẽ mọc vĩnh viễn, mút tay có thể ảnh hƣ ởng đến sự  đều đặn và hình 
dáng của hàm  răng. T rƣ ờng hợp nhận thấy hàm  răng trên hoặc dƣ ớ i có vẻ nhô ra, các bà mẹ 
nên đƣ a cháu đến bác sĩ khoa răng hàm  m ặt để chỉnh hàm lại cho cháu trƣ ớc khi quá trễ.  

 



Giúp các bé từ  bỏ  tật xấu này, bố mẹ nên bình tĩnh khuyên bảo các cháu, tuyệt đối không dùng 
các biện pháp thô bạo nhƣ : buộc tay cháu lại, đeo găng tay vào cho cháu hoặc bôi các chất 
đắng vào đầu các ngón tay...  

 

K hi không có gì đ ể chơ i, khi thấy trong ngƣ ời khó chịu hay đang m ọc răng, khi đƣ ợc chiều 
chuộng quá mứ c hay ngƣ ợc lại, khi ngƣ ời lớn tỏ ra nghiêm khắc hay khi mẹ lại sinh một em 
nữ a khiến bé có cảm giác bị bỏ  rơ i... là nhữ ng lý do tạo ra thói quen mút tay của bé. Tuy nhiên, 
trẻ m út tay cũng là m ột tín hiệu giúp các bà mẹ xem  cháu ăn đủ  no hay chƣ a để từ  đó điều 
chỉnh lại cách ăn uống phù hợp cho các cháu. 

 

Theo Thanh Niên  

 

Một số chú ý trong ăn u ống cho bệnh nhân tiểu đư ờng  

  

TTO - Nếu bạn bị tiểu đƣ ờng, ăn uống khoẻ mạnh là điều không thể thiếu trong việc điều trị. 
Một thự c đơn tốt có thể giúp bạn kiểm soát cân nặng của bạn và kiểm  soát đƣ ợc lƣ ợng đƣ ờng 
trong máu. 

 

- Đ ố i vớ i các món rau: bạn nên dùng rau luộc thay vì xào, chiên... 

 

- Hấp rau: nên dùng những loại nƣ ớc ít chất béo hoặc nƣ ớc lạnh. 

 

- Có thể dùng các loại thứ c ăn rau có trong từ ng mùa kết hợp vớ i gia vị, giấm, nƣ ớc chanh hoặc 
salad. 

 

- Dùng một ít đƣ ờng thay cho bơ , bơ  thự c vật. 

 

- Nên dùng những loại phomát làm từ  sữ a đã tách kem , ít hoặc không có chất béo, hoặc dùng 
sữ a chua đã tách béo. 

 



- K hi ăn thịt gà không nên ăn da, bệnh nhân tiểu đƣ ờng chỉ nên ăn thịt nạc và chỉ nên ăn 
những món nƣ ớng, xào. 

 

- Dầu ăn: nên dùng dầu thự c vật. 

 

- Nên dùng bánh mì làm từ  ngũ cốc hoặc ngũ cốc. 

 

T.L (Theo HealthDay News)  

 

Làm sao biết bị sư ng amidan? 

  

TTO - Amidan có thể bị nhiễm và viêm ở  một số ngƣ ờ i, tình trạng này gọi là viêm amidan (hay 
còn gọi là sƣ ng amindan). Dƣ ới đây là m ột số biểu hiện của chứ ng viêm amidan.  

 

- A m idan đỏ và sƣ ng phồng 

 

- Bị khàn giọng 

 

- Bên ngoài amidan có phủ  một lớp màng màu trắng hoặc vàng 

 

- Cổ họng bị đau 

 

- Đ au khi nuốt thứ c ăn/nƣ ớc uống 

 

- Sƣ ng tuyến đệm 

 



- Bị sốt 

 

Amidan là một khối lymphô ở  mỗi bên sau miệng, bạn có thể nhìn thấy amidan của ngƣ ờ i khác 
bằng cách rọi đèn vào cổ họng và nhìn sâu vào bên trong miệng.  

 

T.L (Theo HealthDay News) 

 

Giúp bạn uống đủ  nư ớc 

  

TTO - Trong khi bạn biết rằng uống nhiều nƣ ớc rất tốt cho bạn thì lờ i khuyên uống 8 ly nƣ ớc 
mỗi ngày lại dƣ ờng nhƣ  quá nhiều. Bạn có biết đâu là chìa khóa giúp bạn uống đủ  nƣ ớc? 

 

Ích lợ i của uống nhiều nƣ ớc 

 

Uống nhiều nƣ ớc không chỉ tốt cho cơ  thể bạn. Các nhà khoa học Hà Lan mới đây cho biết 
uống nhiều nƣ ớc là cách đơn giản nhất để trị chứ ng đau đầu. Họ đã nghiên cứ u trong 2 tuần 
trên những ngƣ ờ i hay bị chứ ng đau đầu và phát hiện nhữ ng ngƣ ời uống nhiều nƣ ớc giảm  đƣ ợc 
21 giờ  bị đau đầu so vớ i những ngƣ ờ i uống thuốc. Ngoài ra, mứ c độ cơn đau cũng không còn 
nhiều nhƣ  trƣ ớc.  

 

Theo các nhà nghiên cứ u, tình trạng mất nƣ ớc chính là tác nhân chính gây ra các cơn đau đầu 
kéo dài, ảnh hƣ ởng đến công việc cũng nhƣ  học tập. Và họ đƣ a ra lờ i khuyên mọi ngƣ ời nên 
uống từ  6-8 ly nƣ ớc hoặc 1,5-2 lít nƣ ớc mỗi ngày.  

 

Chìa khóa giúp bạn uống đủ  nƣ ớc 

 

- Uống 2 ly nƣ ớc vào buổi sáng, ngay khi bạn vừ a thứ c dậy, bạn sẽ cảm thấy nhƣ  đƣ ợc tiếp 
thêm sinh lự c. 

 



- Uống 1 ly nƣ ớc nử a giờ  trƣ ớc các bữ a ăn. Đ iều này sẽ giúp bạn cảm thấy ít đói hơn và cũng ít 
thèm  ăn hơn. 

 

- Uống 1 ly nƣ ớc trƣ ớc khi uống 1 ly bia hoặc rƣ ợu, và trƣ ớc khi uống 1 tách trà hay cà phê. 

 

T. VY (Theo HealthDay, Daily Mail) 

 

N ên và không nên khi đeo kính sát tròng  

  

TTO - Đ eo kính sát tròng thay cho kính cận thị, viễn thị hiện nay đã trở  nên khá phổ biến. Bạn 
cũng là m ột trong số đó? D ƣ ới đây là m ột số điều nên và không nên làm  khi đeo kính sát tròng. 

 

Nên: 

 

- Thự c hành đeo kính dƣ ới sự  hƣ ớng dẫn của bác sĩ đo thị lự c, những ngƣ ờ i có chuyên môn 

 

- Giữ  gìn cẩn thận và đeo theo đúng h ƣ ớng dẫn 

 

- Rử a sạch, lau khô tay trƣ ớc khi đeo kính 

 

- Cất giữ  kính sát tròng trong dụng cụ  chuyên dụng và giữ  gìn chúng thật sạch 

 

Không nên: 

 

- Không nên sử  dụng xà phòng tắm  để rử a vì xà phòng tắm ảnh hƣ ởng đến màng mỏng trên 
kính 

 



- Không thổi vào kính vì có thể làm cho kính bị bẩn do nhiễm vi khuẩn từ  nƣ ớc bọt 

 

- Không sử  dụng nƣ ớc muối tự  pha để rử a 

 

T.L. (Theo HealthDay News) 

 

Bạn có nhớ uống thuốc? 

  

TTO - Bạn phải uống thuốc thƣ ờng xuyên nhƣng bạn "chúa ghét" việc này và thƣ ờng xuyên 
quên uống thuốc. Làm  sao để bạn không quên uống thuốc theo chỉ dẫn của bác sĩ? 

 

Dƣ ới đây là m ột số mẹo nhỏ để bạn không quên uống thuốc: 

 

- Đ ặt một tấm ảnh của chính bạn trên tủ  lạnh với ghi chú: "Nhớ  uống thuốc!" 

 

- Đ ặt phần thuốc uống ban đêm  ngay cạnh giƣ ờng ngủ  

 

- Uống thuốc sau khi bạn đánh răng và giữ  thuốc trongr răng 

 

- Nhờ  một ngƣ ời bạn của bạn nhắn tin giúp bạn và tất nhiên bạn phải nhớ  đừ ng xoá tin nhắn 

 

- Đ ặt thuốc bạn phải uống vào trong một hộp riêng cho mỗi tuần 

 

- Nếu bạn không khắc phục đƣ ợc và vẫn còn quên uống thuốc thì nên nhờ  ngƣ ời bạn thân nhắc 
bạn mỗi ngày 

 



T.L (Theo HealthyNews)         

 

Khi tập chạy đư ờng dài 

  

TTO - Nếu bạn thƣ ờng xuyên chạy chậm và cần phải tập luyện để hoàn thành một cuộc chạy 
đƣ ờng dài, hãy tham khảo lờ i khuyên của các chuyên gia tại Trƣ ờng Đ H  Y  B aylor tại Houston 
khi bắt đầu chƣ ơng trình tập luyện: 

 

- Tập trung vào hình thứ c tập luyện chứ  không tập trung vào thờ i gian hay khoảng cách. Lƣ u ý 
động tác tay, sải chân và tƣ  thế chạy. 

 

- Kiểm soát lƣ ợng nƣ ớc mà bạn uống vào. Khi thời tiết quá nóng, hãy uống từ  170-226ml nƣ ớc 
mỗi 25 phút và mỗi 35 phút khi nhiệt độ lạnh hơn. 

 

- Mua giày vừ a vớ i chân bạn.  

 

- Thự c hiện đƣ ờng chạy dài vào cuối tuần và giữ  đƣ ờng chạy ngắn hơn vào những ngày 
thƣ ờng, cho phép cơ  thể bạn có thờ i gian nghỉ ngơ i. 

 

T.VY (Theo HealthDay)  

 

Nhóc tì nhà bạn thích cắn? 

  

TTO - Nhóc tì nhà bạn thích cắn mọi ngƣ ời? Một số trẻ thƣ ờng thích cắn... ngƣ ời khác vì chúng 
cảm thấy tò mò vớ i tất cả nhữ ng gì lạ đố i vớ i chúng. Vá các ông bố, bà mẹ có thể giúp trẻ bỏ, 
hạn chế đi thói quen "không m ấy dễ thƣ ơng" này bằng 3 mẹo nhỏ sau đây: 

 

- Mua cho trẻ một vài dụng cụ, "đồ chơi" dành cho răng trẻ để chúng có thể cắn... một cách 
thoải mái. 



 

- Dành nhiều thời gian chăm  sóc đ ặc biệt cho trẻ. 

 

- Nếu trẻ cắn thƣ ờng xuyên thì nên giớ i hạn cho trẻ một khu vự c đi lại nhất định và rào chúng 
lại. Nhữ ng khi trẻ xung đột vớ i bạn thì bố, mẹ sớm có sự  can thiệp. 

 

T.L (Theo HealthDayNews) 

 

Giữ  gìn sứ c khỏe lúc giao mùa 

  

Thờ i tiết khi giao mùa có rất nhiều thay đổi, nếu không lƣ u ý sẽ dễ bị cảm. Vì thế, bạn cần phải 
tránh gió, hơi lạnh, chú ý mặc quần áo ấm và quan trọng hơn là giữ  cổ và đôi tai luôn ấm.  

 

Buổi tố i không nên chơi khuya, tránh đ ể rơ i vào tình trạng mệt mỏi, stress. N ên đi ngủ  sớm, 
dậy sớm, ngủ  càng nhiều càng dễ mệt mỏi. Hơn nữ a, nếu ngủ  quá nhiều dễ bị tắc mạch máu 
não.  

 

Thờ i tiết mƣ a xuân nên rất ẩm ƣ ớ t, bạn hãy giữ  gìn nhà cử a khô ráo và chú ý vệ sinh môi 
trƣ ờng, đề phòng lây bệnh truyền nhiễm.  

 

Một điều hết sứ c quan trọng là thƣ ờng xuyên phải mở cử a sổ thông gió đ ể giữ  gìn sứ c khỏe. 
Nếu không, không khí trong nhà sẽ không lƣ u thông và bị ô nhiễm nặng.  

 

Sinh hoạt ở  môi trƣ ờng nhƣ  vậy trong một khoảng thờ i gian dài sẽ sinh ra các chứ ng bệnh nhƣ  
chóng mặt, mệt mỏi, buồn nôn, kém  ăn... T hự c tế chứ ng minh rằng nếu hệ thống thông gió 
kém sẽ tạo điều kiện thuận lợ i cho vi trùng gây bệnh. 

 

T heo V T V /SK G Đ   

 



Mẹo chống nhàu quần áo 

  

Đ ể tiết kiệm thờ i gian là, bạn có thể giữ  quần áo không nhàu bằng cách phơ i ngay sau khi giặt, 
treo lên mắc để giữ  dáng áo, dùng hơ i nƣ ớc giữ  ẩm... 

 

Phơ i ngay sau khi giặt máy 

 

Quần áo luôn có xu hƣ ớng bị xoắn lại trong quy trình vắt khô và các nếp nhăn sẽ trở  nên nặng 
hơn khi hết ẩm. Sau khi lấy đồ ra khỏi máy, trải nhữ ng quần áo nhăn nhúm  lên m ột mặt phẳng 
và lấy tay miết đều lên những vùng bị nhăn trƣ ớc khi phơi. Phƣ ơng pháp này không thể giúp 
cho quần áo phẳng lỳ nhƣ ng dĩ nhiên là vẫn mặc đƣ ợc khi không còn thờ i gian ngắm mình 
trong gƣ ơng nữ a. 

 

T reo đúng cách  

 

Đ ừ ng bao giờ  treo áo lên ghế ngồi làm việc. Chỉ cần ngả ngƣ ờ i là bạn vô tình làm  nó nhăn nhó 
hoặc biến dạng.   

 

Áo khoác, jacket và áo nỉ ngắn phải đƣ ợc treo trên những chiếc móc bằng gỗ dày hay móc 
nhự a chắc chắn vì cần giữ  dáng cho phần vai. Nên dành hẳn một ngăn tủ  riêng để treo nhữ ng 
loại áo này vì chúng chiếm rất nhiều diện tích và nếu lèn quá chặt thì tự  chúng sẽ làm  nhăn 
nhúm lẫn nhau.   

 

Đ ồ len và áo T-shirt tốt nhất nên gấp gọn nhƣ ng tuyệt đối không chất đống trong tủ  vì sứ c 
nặng của cái trên sẽ tạo nên nhữ ng đƣ ờng gập không đáng có cho cái dƣ ớ i. 

 

Áo sơ  mi dễ bị nhăn hơn cả vì tính chất mềm và mỏng. Tốt nhất là treo căng chúng trên m óc 
nhự a. Tuyệt đối tránh loại móc mềm  đến èo oặt vì chúng sẽ làm hỏng dáng áo của bạn. Không 
treo áo quá gần nhau để khỏi tăng thêm  độ nhăn cho chúng. 

 



Quần jeans, nhữ ng loại quần bằng chất liệu nặng có thể gấp lại vì độ dày của vải sẽ hạn chế 
các nếp nhăn. Lý tƣ ởng nhất là treo quần bằng móc dạng kẹp. Nhớ  kẹp quần theo đúng hai 
bên ly để nó thõng xuống một cách mềm mại. 

 

Cẩn thận khi ngồi  

 

Khi ngồi xuống, lấy tay vuốt nhẹ chiếc quần từ  trên xuống để chắc chắn bạn đang ngồi trên 
mặt phẳng của chiếc quần chứ  không phải ngồi trên các nếp gấp. 

 

Dùng thuốc xịt chống nhăn  

 

Tất nhiên đây sẽ là phƣ ơng pháp nhanh nhất vì nó đi thẳng vào vấn đề. Xịt thuốc lên vải và để 
nhƣ  thế 10 phút cho các vết nhăn duỗi dần ra. Loại thuốc xịt này có thể xịt lên các loại vải và 
rất tuyệt vờ i cho những chuyến đi chơi dài ngày. 

 

Chống nhăn bằng hơ i nƣ ớc  

 

Một công đôi việc, treo quần áo ở  chỗ khô ráo nhất trong phòng tắm khi bạn tắm dƣ ớ i vòi hoa 
sen và nƣ ớc ấm. Hơi ấm từ  vòi hoa sen sẽ làm cho các nếp nhăn bớ t "cứ ng đầu" hơn. 

 

Giặt khô  

 

Ký gử i ở  hiệu giặt khô là biện pháp cuối cùng khi tất cả nhữ ng mẹo vặt trên quá rắc rố i vớ i bạn. 
Còn nếu không, nên đ ầu tƣ  vào nhữ ng loại vải dù có vò đến mấy cũng không bao giờ  nhàu. 

 

Theo Du Lịch 

 

Cách giữ  vệ sinh răng giả  



Một hàm  răng giả muốn bền, tốt và vệ sinh, việc bảo vệ và giữ  gìn rất quan trọng.  

 

Trƣ ớc hết, cần phải chăm  sóc chúng nh ƣ  răng thật, thậm chí phải “nâng niu” hơn: hằng ngày 
dùng bàn chải mềm, chải lƣ ỡ i và lợi để giữ  vệ sinh cho lợ i và miệng không có m ùi hôi, ngăn 
ngừ a vi khuẩn xâm nhập. Dùng thuốc làm trắng men, chải hàm  răng ít nhất 1 lần/ngày, súc 
miệng và đánh răng sau khi ăn và trƣ ớc khi đi ngủ .  

 

K hi tháo hàm  răng ra, nên có ch ỗ để cố định, sạch sẽ. K hi ăn nên nhai ch ậm, cắn chắc... Nếu 
cảm thấy đau và chảy máu lợ i, khó nhai, khó nói, răng giả hay rơ i... khi mới đeo, hãy đến bác sĩ 
nha khoa để đƣ ợc tƣ  vấn và điều trị. 

 

T heo SK & Đ S  

 

Cách hạn chế ăn m ặn  

 

Nếu ăn m ặn quá mứ c cần thiết và lâu dài sẽ dẫn đến nguy cơ  mắc bệnh tim mạch và một số 
bệnh nguy hiểm khác. Có thể hạn chế ăn m ặn bằng các biện pháp đơn giản sau. 

 

- Nếm  m ón ăn trƣ ớc khi định cho thêm mắm; muối. K hông để đĩa m uối tiêu, muối ớ t trên bàn 
ăn. 

 

- Tập bỏ thói quen, nhất là đối vớ i trẻ nhỏ việc rƣ ớ i nƣ ớc chấm, nƣ ớc xốt khi ăn cơm. 

 

- Khi xào nấu hạn chế dùng muối, những món nào không cần muối thì nhất quyết không cho 
vào. 

 

- Nếu ăn bánh m ì, nên ch ọn dùng loại bánh m ì đen (ít m ặn) hoặc loại bánh mì ít mặn. 

 

- Hạn chế ăn giò chả. 



 

- Không dùng các loại thự c phẩm ƣ ớp muối hoặc thự c phẩm chế biến sẵn có nhiều muối. 

 

T heo G ia đình và xã h ội 

 

Giải toả căng thẳng trong 3 phút 

  

Kiểm  soát đƣ ợc trạng thái tâm  lý căng th ẳng hay stress không chỉ giúp bạn có đƣ ợc tinh thần 
thoải mái mà còn mang lại cho bạn một cơ  thể khỏe mạnh.  

 

Trong khi thự c tế đã chứ ng minh rằng đi bộ hoặc sử  dụng một số loại dƣ ợc phẩm nhằm giảm 
stress là không có hiệu quả thì các phƣ ơng pháp luyện tập để thƣ  giãn đang ngày càng đ ƣ ợc 
nhiều ngƣ ời áp dụng. Một trong nhữ ng phƣ ơng pháp đó là các kỹ thuật điều phối nhịp thở .  

 

Bài tập này có thể thự c hiện trong vòng từ  3 tớ i 5 phút và chắc chắn bạn sẽ thấy thoải mái trở  
lại mỗi khi cảm thấy giận dữ , căng thẳng hay thất vọng vì một việc gì đó. D ƣ ới đây là các bƣ ớc 
thự c hiện: 

 

- Ngồi trong tƣ  thế thẳng và thoải mái. 

 

- Chỉ tập trung suy nghĩ về trạng thái và thời điểm hiện tại, loại bỏ tất cả nhữ ng suy nghĩ "ngoài 
luồng" khác. Nếu muốn lúc này bạn có thể nhắm mắt lại. 

 

- Sau đó hãy chú ý tớ i nhịp thở  của mình. Hít thở  từ  từ  qua m ũi trong vòng vài giây.  

 

- Tiếp theo lại từ  từ  thở  ra bằng miệng sao cho khoảng thờ i gian thở  ra dài gấp đôi thờ i gian hít 
vào.  

 



- Tiếp tục lặp lại nhƣ  vậy trong vòng từ  3 tớ i 5 phút. 

 

Nếu muốn, bạn có thể kéo dài bài tập này tớ i 15-20 phút. Chỉ cần tập luyện theo phƣ ơng pháp 
này thƣ ờng xuyên, cơ  thể bạn sẽ có đƣ ợc một trạng thái thoải mái mỗi khi bị căng thẳng. Bài 
tập này cũng phát huy tác dụng trong trƣ ờng hợp bạn lo lắng hay bị chấn thƣ ơng đau nhứ c. 

 

Theo VTV 

 

Khi da mặt ử ng đỏ lên vì nắng 

  

TTO - Tình trạng da mặt đỏ ử ng lên sau khi ra nắng sẽ lấy đi vẻ đẹp của khuôn mặt ngƣ ờ i 
thiếu nữ . Nếu ở  mứ c độ nặng sẽ dẫn đến ung thƣ  da và nhăn da.  

 

Tác nhân chủ  yếu là nhữ ng tia tử  ngoại từ  ánh nắng mặt trờ i, ngoài ra còn phụ  thuộc vào từ ng 
loại da, trong đó nh ữ ng ngƣ ời có làn da trắng sáng hay nhạy cảm thƣ ờng dễ mắc phải tình 
trạng này nhất. Làm thế nào để khắc phục điều này? Có nhiều cách để bạn áp dụng: 

 

1. Vỗ nƣ ớc lạnh lên da mặt để làm dịu vùng da đang ử ng đỏ. 

 

2. Tránh tiếp xúc trự c tiếp vớ i ánh nắng mặt trờ i. Chỉ nên có những hoạt động ở  ngoài trờ i vào 
những lúc sáng sớm hoặc buổi tố i trong ngày. Hạn chế ra nắng trong khoảng thời gian từ  10 
giờ  sáng đến 4 giờ  chiều, vì đây là lúc tia tử  ngoại có cƣ ờng độ mạnh và gay gắt nhất. 

 

Nếu bạn nhất thiết phải đi ra ngoài trong m ột thời gian dài, hãy đ ội cho mình một chiếc nón 
rộng vành và đeo cả kính râm . Đ ặc biệt, cần chú ý tớ i sự  phản chiếu ánh nắng từ  đất và nƣ ớc, 
thậm chí, trong những ngày u ám, nhiều mây, da bạn vẫn bị tiếp nhận khoảng 80% lƣ ợng tia 
tử  ngoại từ  ánh mặt trờ i. 

 



Bạn cũng nên biết rằng kem dƣ ỡng ẩm không có tác dụng trong việc phòng chống và khắc 
phục những tác hại từ  ánh nắng mặt trờ i, và không thể ngăn ngừ a sự  nhăn da do tia tử  ngoại 
gây ra. 

 

3. Chọn một loại kem chống nắng phù hợp, thông thƣ ờng là loại kem có chỉ số SPF ít nhất là 
15. Chỉ số SPF (Sun Protection Factors) sẽ giúp bạn có đƣ ợc một khoảng thờ i gian an toàn 
trong ánh nắng mặt trờ i mà không sợ  bị đỏ ử ng lên. Chỉ số SPF càng lớn, mứ c độ bảo vệ da 
trƣ ớc tia tử  ngoại càng cao. 

 

- Nếu da bạn thuộc loại da nhạy cảm, bạn có thể gặp dị ứ ng khi dùng kem chống nắng. D o đó, 
trƣ ớc tiên bạn hãy kiểm tra xem da bạn có thích hợp vớ i kem chống nắng hay không. Bạn có 
thể thoa hàng ngày một lƣ ợng nhỏ kem chống nắng lên vùng da nhạy cảm trên cơ  thể nhƣ  mặt 
ngoài cánh tay, từ  3-5 ngày. Nếu da bạn không xuất hiện tình trạng ngứ a hay mẫn đỏ, bạn có 
thể yên tâm sử  dụng kem chống nắng cho da mặt rồi đấy. 

 

- Nếu da bạn có mụn, tránh dùng nhữ ng sản phẩm chống nắng có chất nhờn. T hay vào đó, hãy 
tìm kiếm cho mình nhữ ng sản phẩm có nhãn hiệu “oil free” hoặc “non -com edogenic”. T hông 
thƣ ờng, kem chống nắng dạng gel hoặc dung dịch là nhữ ng lự a chọn tốt cho loại da dễ nổi 
mụn nhƣ  bạn. Cần chú ý nhữ ng loại thuốc nhƣ   tetracycline, doxycycline, Retin-A và Accutane 
vì chúng có thể sẽ làm da bạn đỏ ử ng lên. 

 

4. Uống thật nhiều nƣ ớc. 

 

5. Sử  dụng loại sử a rử a mặt nhẹ. 

 

6. Tránh dùng nhữ ng sản phẩm  có “C aine” hoặc “B enzocaine”. H ãy dùng nh ữ ng sản phẩm có 
Calamine hoặc Sarna. 

 

7. Uống aspirin hoặc Ibuprogen đ ể giảm bớt tình trạng viêm  đỏ ở  da. 

 

8. Đ ến bác sĩ nếu bạn thấy tình trạng này quá nặng. 



 

LÊ Ý VY (Theo Thirdage, Salisbury) 

 

Chữ a đau, m ỏi mắt bằng nư ớc đá 

 

Đ au, mỏi mắt và đau đầu thƣ ờng liên quan tớ i việc xuất hiện trở  lại tuần hoàn máu ở  vùng phụ  
cận cổ. Một chút nƣ ớc đá sẽ có tác dụng cải thiện khi xuất hiện vấn đề này. 

 

Đ ang hoạt động bình thƣ ờng bỗng thấy mắt không nhìn rõ mọi thứ  xung quanh, điều này cho 
thấy bạn đang bị đau và m ỏ i mắt. Muốn khắc phục nhanh, hãy lấy một chiếc bình uống nƣ ớc 
hoặc một chiếc bình nhự a có đƣ ờng kính 10cm rồi cho 8-10 cục đá cộng thêm một chút nƣ ớc 
lạnh đủ  để đầy 8/10 chiếc bình, đậy chặt nắp cho nƣ ớc khỏi chảy ra, sau đó lấy một chiếc khăn 
bọc lại đặt vào chỗ bắp thịt ở  cổ hoặc sau gáy. Chỉ một lát sau, cơn đau sẽ giảm ngay lập tứ c.  

 

C ũng có thể đặt thêm một tấm  đệm phía dƣ ới để điều chỉnh độ cao sao cho thích hợp. Tuy 
nhiên, biện pháp này chỉ mang tính chất giải quyết tứ c thời. Đ ể khắc phục triệt để, bạn nên tìm 
đến bác sĩ chuyên khoa để khám bệnh và cần có chế độ nghỉ ngơ i hợp lý. Ngoài ra, nhữ ng 
ngƣ ời đau đầu do cao huyết áp không nên sử  dụng cách chữ a này. 

 

Theo Dân trí 

 

Dư ỡng tóc bằng nư ớc gạo lên men 

  

Nƣ ớc gạo để lắng khoảng 10 ngày dùng gội đầu. Dung dịch có chứ a vitamin A và C, giúp tóc 
bóng mƣ ợt. 

 

C ăng thẳng làm tóc ít mọc hơn, tóc khô và xấu đi. H iện tƣ ợng này kéo dài 2-3 tháng thì xuất 
hiện tình trạng tóc rụng từ ng mảng.  

 



Đ ể tóc phục hồi thì nên dùng nƣ ớc vo gạo. Nƣ ớc vo gạo nếp hoặc gạo tẻ, tích lại để khoảng 10 
ngày đến 1 tháng, thờ i gian càng dài càng tốt, dùng phần lắng ở  dƣ ới để gội đầu. Phần lắng 
này chứ a hàm lƣ ợng vitamin A và C phong phú, có tác dụng dƣ ỡng tóc và tăng thêm  sứ c sống 
cho tóc. Ngoài ra các thành phần này còn giúp da đ ầu luôn thoải mái, dễ chịu. Các chất dinh 
dƣ ỡng tích lại trong đó, ngấm vào tóc, rồ i gội lại, giũ cho tóc thật sạch bằng nƣ ớc trong.  

 

Dùng nƣ ớc vo gạo gội đầu là bí quyết làm  tóc đen  m ƣ ợ t của ngƣ ờ i Thái. Nƣ ớc gạo còn có tác 
dụng hút và tẩy sạch vết bẩn. Trong nƣ ớc gạo có chứ a hàm lƣ ợng nhóm vitamin B phong phú, 
giúp các tế bào sắc tố  mầu đen trở  nên đen hơn. Trong nƣ ớc gạo chứ a nhiều chất dầu và dinh 
dƣ ỡng. Một bƣ ớc quan trọng là phải để nƣ ớc gạo lên men thành chất axit loãng có tác dụng 
bảo vệ tóc. Nếu là chất kiềm sẽ gây hại tóc.  

 

Theo các chuyên gia về tóc, nếu nhỏ một vài giọt giấm vào nƣ ớc gội đầu cũng đạt đƣ ợc tác 
dụng dƣ ỡng tóc và bạn sẽ có mái tóc mềm , bóng, đen m ƣ ợt. Đ ể tóc đƣ ợc mƣ ợt và đen bóng 
hơn, cần làm thêm một vài động tác xoa bóp đ ể chất dinh dƣ ỡng ngấm sâu hơn và làm lƣu 
thông mạch máu, tóc sẽ bớ t rụng, tóc mớ i sẽ mọc. 

 

T heo Đ ại đoàn kết 

  

  

 

  

 

 

   


