Meo vat cho cuoc song

Meo nho hiéu qua bat ngo

Khi cam th&y dau rang, ban chi can xoa nhe da lanh trén mu ban tay, cho tao thanh hinh chir V
gitra ngdn cai va ngdn trd ( trong cham ctiu day la huyét Hiép Coc - chir Hiép hay Hop & day
nghia la cai ma - chu thich cla vietnetlinks). Con dau clia ban sé giam mot nira.

Cac nha khoa hoc Canada phat hién, meo vat ké trén gilp chira dau rang ma khéng can mé
miéng. Theo ho thi cac day than kinh nhé ndm & khu vuc nay kich thich mét vang nao doé cla
ndo nén ngan chan cac tin hiéu dau don tir gajong mat va tay.

Pé nghe rdé am thanh nhé

Khi ndi chuyén v6i mot ngaoi hay ndi nhé tai chd dong ngaidi, muén nghe rd hon, ban phai
nghiéng tai vé phia ngadi ndi. Theo cac nha nghién cilru, trong traong hop nay, nén dung tai
phai vi né cé kha nang theo kip nhip am thanh phat ra nhanh va nha. Nggoc lai, néu ban muén
nghe rd bai hat hay tir dau do6 vong lai thi hay haéng tai trai vé phia am thanh phat ra, vi nd co
kha nang thu nhan am nhac tét hon.

Giam dau khi tiém

Cac nha khoa hoc Burc phat hién ra rang trong khi dang tiém, ban gia vor ho sé lam diu s dau
dém & dau mdi tiém. Ho sé lam ap suat & nguc va 6ng tly séng tang Ién mét cach dot ngot va
chéc Iat, tir d6 ngan chan cac cu tric gay dau & trong khoi day than kinh ndm trong xajong
ong.

Mudn giam héi hdp, thdi ngén tay cai



Khi ban phai d6i mat véi cubec phang van xin viéc hay baidc vao phong thi, it nhiéu ban sé& cam
thay héi hop, tim dap manh va nhanh,. Muén tréan tinh, hay théi hoi vao ngdn tay cai. Theo bac
s Ben Abob, chuyén gia khan cap vé y té & Pai hoc Pittsburgh, théi hoi vao ngdn tay cai sé lam
cho tim déap tré lai binh thaiong.

Chira chay khi budn tiéu

Theo nha khoa hoc My, khi ban rat muon di ti€u ma khong cd nha vé sinh gan do, tot nhat la
khong nght dén chuyén di ti€u nira. Thay vao dé, ban hay tadng taong minh dang néi chuyén
v6i ngajoi yéu hoac ngaioi than, hay hoi tajgng dén nhirng gidy phut dep nhat trong doi. Ban sé
bét kho chiu.

Khi ngira hong, hdy gai tai

Theo tién si Schaffer, chuyén gia tai mdi hong My, khi ngtra trong cd hong, viéc gai tai sé lam
giam s kho chiu. Khi cac day than kinh & tai bi kich thich, né tao ra mot phan xa & cé hong, co
thé gay co that cac co, gilp lam diu sw ngtra ngay & c6.

Lam diu vét bong

Khi ban vo0 tinh bi bong, hay nhanh chéng lau vét thgiong va lay miéng vai mém an vao, giup
vét thajong nhanh tré lai nhiét do binh thaiong va da it bi phong rép hon.

Chong ngat miii

Cach nhanh nhét, dé nhat va ré nhét la lay laéi ap vao vom miéng, sau dé |4y ngon tay &n vao
2 bén 16ng may. Thu thuat nay tac déng dén xaiong ba mia, daiong noi két gitra mii va miéng.
Lam khoang 20 giay thi sé thay thong mdii

Chong ¢ chua



N&m ngui nghiéng vé bén trai sé giam daoc ching ¢ chua. Ly do la thuc quan va da day két néi
v6i nhau & mot goc. Khi ban ngti ndm nghiéng vé phia bén phai, da day s& ndm & vi tri cao hon
thuwc quan, lam cho thuc pham va chét chua trong da day nghiéng vé c6 hong, gay o chua.
Ngaoc lai, néu nam nghiéng trai, da day sé thap hon thuc quan va khong gay o chua.

Ngan chan can thi

Rat hiém khi can thi xay ra do di truyén, nguyén nhan chd yéu la do sw cang thang trong tap
trung nhin diém gan, chang han nhaj nhin vao may tinh, xem TV qua lau. Mudn chéng can thi,
sau khi lam viéc & may tinh daoc 45 phut, nén nghi 1-2 phit; méi ngay danh ra khoang 20
phit ngdi nhdm mét va hit thé that sdu nhiéu lan.

Theo Khoa Hoc & Boi Séng

"Tu’ quan" huyét ap cua ban

TTO - Huyét ap va laong cholesterol la dau hiéu thé hién chinh xac nhat nguy co bi bénh tim.
Néu huyét ap clia ban & gan mdc nguy hiém, ban rat can nhiing bién phap d€ bao vé tim va
strc khoe ctia minh.

Nhiing con sé dé nhaj thé nao? Vién tim Hoa Ky daja ra mét s6 con sd dé ban cé thé "tw quan”
huyét ap va lgiong cholesterol ctia minh.

- Huyép ap binh thaiong: dé l1a mic huyét ap 120/80 mm Hg hoéc thap hon khi co' thé ban nghi
ngoi. Huyét ap cao la murc huyét ap khoang 140/90 mm Hg hoac cao hon. Va ching tién tang
huyét ap la khi chi sé huyét ap dao déng trong mirc binh thajong va cao.

Nhiing ngajoi co thé bi tang huyét ap cd huyét ap tdm thu tir 120 dén 139 va huyét ap tém
traiong tir 80 dén 90 thi can thay d6i 16i séng dé bao vé minh traiéc bénh tim.



- Lajong cholesterol trong mau thaiong thap hon 200 mg/dL, néu lajong cholesterol gan hoéc
cao hon mic 240 mg/dL la da bi cholesterol cao.

- LDL la cholesterol "xau". Chi s6 nay phai thap hon 100 mg/dL, néu cao hon 160 mg/dL thi
nguy co bi bénh tim réat cao.

- HDL la cholesterol t6t. Boi véi nam gidi, chi s6 nay chi nén & khoang tir 40-50 mg/dL va 50-60
mg/dL doi véi ntr giéi. Néu daidi 40 mg/dL thi nguy bi bénh tim ciling réat cao.

V6i nhiimg chi s6 nay, ban cd thé tw theo doi huyét ap va lajong cholesterol trong mau ctia minh
dé co thé diéu chinh 16i song, tw bao vé minh trgiéc nguy co bi bénh tim tan cong.

Cach bao quan mat ong

Mat ong la mét thuec pham chira nhiéu dagiong, thaong dung lam thudc, lam thirc an bdi bé cho
ngaoi gia yéu, phu ni¥ sau khi sinh va tré em suy dinh daiéng. D€ gitr dajoc loai mat ong t6t,
ban can biét mét so cach bao quan mat ong co ban sau:

- Do méat ong rat nhay cam véi nhiét do va anh sang mat troi nén phai dung mat ong trong
nhiing lo, chai thuy tinh mo va dé & nhirng noi mat mé (nhiét dé khong qua 360C).

- Khoéng nén dé mat ong & nhitng noi am thap va tranh tiép xuc véi khong khi vi lam nhaj vay
mat ong sé bi Ién men va bién chét.

- Nén d6 day day mat ong trong cac vat chra va dong nap kin dé han ché sy hat &m ciia mat.

- Khdng nén lau gitr mat ong qua lau (chi 2 nam tré lai). Néu dé lau thi chat laqjong clia méat sé
giam, nhiéu chét dinh dagéng trong mat déu bi phan huy.



- Khdng cat mat ong gan noi c6 mui xang, dau, hanh, tdi... dé tranh viéc lam mat pham chat
clia mat.

Theo VTV

Bi quyét giir trirng tuaci lau

DE gilr trig ga tapoi 1au va khong bi hong trong thoi tiét mua he, ban hay thir ap dung nhiing
bi quyét da6i day:

- Thoa Ién vé trimg mot 16p dau thuc vat mong, bao quan & nhiét dé 25-320C. Véi cach nay,
ban cé thé bao quan tring tajoi nguyén khoang mot thang.

- Cho trimg vao nhitng chiéc au sanh cling la bién phap rat tot dé gitr tring tajoi. Nhaing trajéc
khi dat triing vao trong au, ban hay nhing trirng qua naiéc voi c6 d6 dam dac 2-3%.

- DUng Mot cai au sach rai mot |6p cdm gao & dai6i, ct mét lgiot triing réac mot lgot cam, sau
do, 1ay gidy bao boc kin nap, dé au trimg & ché thoang gid. Tritng co thé dajoc bao quan hang
thang.

- Pat triing vao trong thing dau tajong, dau do hoac cac loai dau khac. Ban cé thé gilr triing
trong mot thoi gian dai ma khong bi bién chat.

- Ban c6 thé dat triing vao trong au st, dé day ba cheé khd, dat chd kho rdo, mat mé.

- VUi triing trong mudi khong nhitng gidp bao quan triing tajoi ma con lam tring cé vi man cla
muoi, mén an sé dam da hon khi dem ché bién.



- Boc trig trong gidy bao quan thuc pham, dat vao trong ngan maét ta lanh. Ban cha y, dé€ dau
to & phia dq6i, dau nhon qua tring & trén.

- Khéng dé 1an triing vo6i gimg, hanh vi hai vi nay thaong lam cho trimg mau bién chét.

Theo Bép gia dinh

5 thirc an chong hoi miéng

Stra chua gilp hoi the khong bi nang

Nhiéu ngaoi khdng dam ndi caoi tha phanh do hoi thé cd mui. Mét sé thuc pham sé gilp ban
khéng phai “ngam t&m” nhaj vay, chdng han nhaj rau mui, stta chua, ca rét, téo...

Nguyén nhan ctia bénh hoi miéng thudc 2 nhdm chinh: vé sinh miéng kém hoac bénh da day,
daong rudt. Nhirng viéc ban nén lam nhat la an uéng hop ly (nhiéu hoa qua va rau, uéng nhiéu
naiéc) va danh rang sau an. Nhang cé phai liic nao ban cling danh rang ngay daoc ngay sau
bira an dau. Mot so thirc an sé ctru ban:

Mot s loai co cay, thdo moc cd kha nang "chién dau" véi mui trong hoi thé rat tét nhay rau mui,
14 bac ha, khuynh diép 13, 13 hgiong thao va bach dau khau. Ban cé thé dung mot chut thao
moc daéi dang 13 taoi, hoac tra am. Nhing loai thao méc nay ciling gip cho tiéu hoéa tét nira.

Stra chua dajoc chirng minh la lam giam laiong hydro sunfur gay mui trong miéng, véi liéu lajong
mot hop moi ngay. N6 ciing lam giam lgiong vi khuén trong miéng, tham chi cling l1am giam ca
nhiimg bénh vé loi va mang bam rang.

Ngoai ra, lgiong vitamin D tir stta chua va phomat cling gitp gidm ndi lo vé ching hoi miéng.
Loai vitamin nay tao ra mét maoi trgqiong khong than thién doi véi vi khuén. Nhaing néu ban an
stra chua hang ngay, hdy nhé chon loai khdng qua nhiéu daiong.



Cac loai rau qua gion nhaj tdo, ca rét, can tay (noi chung la nhiing loai rau qua giau chat xo)
nén co trong mai bira an dé chdng hoi miéng. Cac mang bam rang gay ra mii trong miéng, va
cac thuc pham nay lam tang tiét ngiéc bot, gilp miéng ban gitr dajoc am va sach hon.

Keo cao su khéng dagiong khdng thay thé dajoc cho viéc danh rang sau bira an; nhang néu can

thiét, nd co thé lam hoi thé clia ban dajoc cai thién ngay lap tire. D6 cling la mét cach tang tiét
najéc bot. Keo cao su bac ha cling t6t, nhang néu dung loai c6 daiong thi chinh dgiong lai tao ra
mang bam rang.

Cam quyt, daga vang, dau va nhiing thuc pham giau vitamin C déu tao ra moi traiong khong
thich hop cho vi khuan phat trién. Bira an nhiéu vitamin C cling quan trong dé phong bénh
viém loi - mot nguyén nhén chd yéu gay ra mui trong hoi thé.

Theo Sinh Vién Viét Nam

9 bi quyét nho giup ban treé lau

L3o hod la qua trinh tw nhién clia co thé. Tuy nhién chdng ta hoan toan cé thé lam cham né
b&ng nhiéu cach khac nhau, tir ché dd an udng, tap luyén va ca nhiing diéu rat nho nhat doi
thaiong ma it ngaoi dé y dén.

1. Khong giai phau thdm my

Pang la phau thuat thdm my sé cd tac dung tam thoi 1a gitp ching ta c6 daoc dién mao tré
trung hon nhang nhiig tac dong clia qua trinh dé vé lau dai lai lam cho chiing ta gia di nhanh
hon. DBay la diéu ma khong phai ai cling nhan thic dajoc.

DU sao thi nhiing tac dong ki€u nha) mé dé kéo cang da hay nhiéu tha thuat phau thuat thadm
my khac cling khdng c¢6 loi cho co thé.



2. Nén danh rang tragiéc khi an sang

Vi khuan ciing nha) bwa rang sé hinh thanh trong thoi gian ngti nén néu ban khong danh rang
budi sang sau khi thirc day ma an sang ngay sé tao diéu kién cho vi khuan tiép tuc phat trién
va nguy co bi sau rang sé tang cao. Sau rang ciing la mét dau hiéu khién cho ban bi gia di.

Ludn danh rang traéc khi dung bira sang, nhang ban nén danh rang 30 phat sau khi an xong
dé lam cho men rang dajoc phuc hoi lai. Ngoai ra khdm rang thaiong xuyén 6 thang 1 Ian la rat
can thiét d€ gitr cho rang clia ban luén daoc khoé, dep.

3. Khéng udng bang 8ng hit

U6ng dd udng qua ong hut khién cho ban phai mim 2 mai lai nhiéu lan (giéng nhaj viéc hit
thudc) cling cé thé tao ra nhiéu nép nhan. Boi véi rang, tuy str dung ong hit doi véi dé uéng
¢d nhiéu daong co thé lam gidm nguy co sau rang doi véi nhiing rang phia traiéc nhang lai lam
hai nhitng rang bén trong.

4. Pumg quén kiém tra thi luc thaiong xuyén

Kiém tra thi luc sé giGp ban lwa chon kinh deo bao vé mat phu hop. Néu deo kinh mét khong
phu hop sé gay anh haidéng khong tét téi vong mac.

Ban cling can phai chi y, viéc phai liéc mat dé nhin ciing khong t6t. NO sé& khong chi lam anh
haidng dén thi lwvc ma con lam cho ban bi gia traiéc tudi do nhiing nép nhan sé xuat hién sém
hon.

5. Han ché an thit



Nhitng ngadi an kiéng tin rang dong vat an la séng lau hon dong vat an thit va nhiéu nghién
clru gan day cling ang ho y kién nay.

Mot cong trinh nghién clru kéo dai téi 20 nam cla traiong dai hoc Loma Linda & bang California,
My, cho thdy dong vat an la cé tudi tho trung binh cao hon déng vat an thit tir 10 dén 15 nam.

Thuc té€ cling cho thay ty 1é nhitng ngajoi &n kiéng phai vao bénh vién ciing thap hon ty Ié nay
& nhirng ngaqidi thaiong xuyén an thit khoadng 22%. Han ché an thit ban sé han ché daoc nguy
co bi mac bénh tim, bénh ung thq, tiéu dgong hay bénh than.

6. Khéng di dép cao got

Mot d6i gudc cao got cd thé lam ban tré nén quyén ri hon nhaing néu str dung thaiong xuyén
chéc chan ban sé thay dau nhirc dau gai.

Du phan sun va sqgiong n6i v6i nhau & khép g6i ¢ thé clr dong linh hoat tw nhién. Tuy nhién
nhiéu nghién ctu gan day chi ra rang véi nhiing phu nir thadong xuyén str dung dép hoic giay
cao got thi ap luc 1én dau gbi ctia ho cao hon 30 % so véi nhitng phu ni¥ khac di dép dé thap.
Néu ban thagiong xuyén di dép cao got thi hdy cha y traiée khi qua mudn.

7. Khdng dajoc thiéu ngu

M6t nghién ctru cua trajong Dai hoc Columbia, Hoa Ky, khuyén ban nén ngu it nhat la 5 tiéng dé
lam tang huyét ap clia mau va chinh diéu nay cling gitip ban tranh daoc bénh dau tim.

Thiéu ngd sé& lam t6n hai dén hé théng mién dich va lam cho ban thém &n dd béo, dd ngot dan
dén dé béo phi. Ngi qua nhiéu ciing khong tét. Thoi gian ngu tét nhét 1a tir 7 dén 8 tiéng moi
ngay.

8. Str dung kinh ram khi di dai6i troi nang



Theo tién si Rob Hogan, néu dé mat tiép xuc truc tiép voi anh ndng mét troi sé dan dén bénh
duc nhan mét, rat dé dan dén mu loa. Vung da quanh mét thuéc mét trong nhiing ving da
mong nhéat trén co thé nén dé han ché nhiing nép nhan xuéat hién sém ban nén chuan bi cho
minh mot cap kinh ram that phu hop.

9. Tranh ndm nghiéng khi ngu

Nam nghiéng khi ngl s& lam cho mét phan da mat bi ap xudng géi hoac xudng gigong, tao nén
nhimg nép nhan va nhimg nép nhan nay co thé lqu lai mai mai.

Nam ngtra khi ngti khdng chi gitp ban tranh dajoc nhitng nép nhan ma con tranh daoc hién
tqong sang mat sau khi day.

Theo VTV

Ché bién chanh an quanh nam

DE gitr dajoc chanh dung lau, c6 thé mudi chanh, ngdm dgiong hoac lam cao chanh.

Mudi chanh: Qua chanh (loai vé méng, nhiéu ngéc) dé ca cudng, lau sach, xép Up vao vai
thanh tirng l6p, dat moét cai vi 1én trén dé chanh khai néi khi dé ngiéc vao. Bun nagiéc mudi that
man, dé ngudi, roi do vao chanh cho ngap.

Chanh qép dgong: Qua chanh rira sach dé rao naiéc, trén véi daiong kinh véi ti 1é 1/1, cr mot
I6p chanh lai mot 16p daiong (nha) ngam qua mo, qua dau).

Lam cao chanh: V&t 14y dich chanh, loc qua vai man dé loai bo tép va hat, dem d6 vao dia (néu
s6 lgiong it) hoac khay men (néu s6 lgiong nhiéu) thanh mot I6p méng (muc dich lam tang dién
tich boc hoi), rdi phoi ning cho dén khi dajoc mot chat dic nhay keo va cd mau xam den nhat.



Dung hda chéat: Pem dich chanh da loai bd tép va hat, hoa véi aspirin tan nhé (ct 1 lit dich
chanh can 3-5 vién). Hoac do dich chanh vao chai cho day, roi do Ién trén mat mot I16p méng
dau parafin (muc dich dé ngan khéng cho dich chanh tiép xic v6i khong khi). Cling c6 thé dung
codn 900 hoa vao dich chanh, véi ti 1&é 60g trong mot lit. Hoac dung acid benzoic, sulfur dioxyd...

Trong cac cach néu trén, mudi chanh va chanh qiép daiong la cach bao quan toét nhat, vira dé
gitr chanh nguyén qua dajoc lau, vira gitr dajoc tinh chat ctia chanh nhaj tinh dau lam cho najéc
udng van thom mui chanh tqoi, nhaj pectin va hesperidin cé tdc dung bao vé cac mao mach
khai bi v& chéng hién taong chay mau, lai bdo dam &n quanh ndm van ngon nha chanh taoi.
Chanh qi6p dgong con giir cho dich qua khong bi dang do dé 1au, chéng hién taiong tiéu giam
nong do vitamin C va acid cilric.

Theo Dqjoc si Hitu B4o - Pai doan két

Cach dung an toan kinh ap trong

Ban dirng voi vt di cap kinh gong cti khi méi mua kinh ap trong, vi cd thé ban van can dén no
do mét chaja quen vaéi "vat thé 1a" kia. Va néu bi com, x6n va dé mét ngay ca khi vé sinh dam
bao, cé thé ban da bi di (ng.

Kinh &p trong (contact lens) dang dajoc str dung kha phé bién v6i muc dich lam dep. Cac loai
kinh ap trong mau "Ién ngdi" va tré thanh xu haiéng thoi trang mang tinh tham my cao. Tuy
nhién, str dung kinh &p trong khong don gian nhaj ban nghi. Nhiig |01 khuyén sau day sé
haiong dan ban deo va bao quan kinh &p trong dung céch, an toan.

Nén di kham méat

Trai6e khi quyét dinh dung kinh, ban hdy dén bac si nhan khoa dé kiém tra xem mét ctia minh
c6 thich hop véi kinh ap trong hay khong. Trong traiong hop mét gip phai nhitng van dé nhq
yéu, giac mac méng va kho, tét nhat ban nén tranh str dung kinh ap trong vi chiing cé thé lam
tinh trang bénh ly cia mét tré nén tram trong hon.



Pirng voi vt di cap mét kinh cii

Trong thoi gian dau, mat ban s& cam thay kho thich ¢ng véi kinh ép trong. Do d6, can phai co
thoi gian dé méat lam quen vat thé la nay. Ban ciing ditng quén thaong xuyén tham khao y kién
béac si chuyén khoa cho dén khi mét chdp nhan daoc hay khong.

Viéc gitr lai cap kinh cii dé phong khi mat gap van dé vaéi kinh ap trong la mot viéc can thiét.
H&y nho kiém tra mat dinh ky.

Khong d& mét kho

Trai6c khi di ngli hodc sau 8-10 gio str dung kinh ap trong, ban nén thao kinh ra va ngam vao
dung dich bao quan.

Mbi lan deo kinh lai, ban hdy nho 1 giot nhan tao dé tranh lam kho gidc mac mét.

Tranh nhiém trung méat

Luon lubn phai rira tay sach v6i xa phong trgiée khi sir dung kinh ap trong. Cé vay, ban méi
ngan ngtra dajoc nhirng trgong hop nhiém trung mat do vi khuéan tham nhap.

Dac biét, & mot s6 ngadi, naéc mat chira nhiéu protein nén dé lam trong kinh bi nhiém khuan.
Nguy co méc cac bénh vé mat ctia ho rat cao. Nhitng ngaidi nay nén vé sinh kinh thgong xuyén
hon, it nhat 1 lan/ngay.

Di (g véi kinh ap trong



Nhing traong hop nay khéng phai la hiém. N6 thaong xay ra & nhitng ngajoi khong thich ting
dajoc v6i dung dich bao quan kinh ap trong. Méi khi méat c6 cam giac bi x6n, cdm, nong rat va
do, ban phai 18y kinh ra khoi mat ngay va di kham. Tuyét déi khong tw y dung thudc nhé mat
khi chaja c6 s chi dinh clia bac si chuyén khoa.

Nhing laqu y khi deo kinh

Trong khi deo kinh ap trong, ban nén tranh tiép xdc qua gan véi bép gas, Itra, ngudn hoi
nong... Vi nhitng tac nhan trén sé lam trong kinh co lai, gay tén thaong mét. Phu nir mang thai
khéng nén deo kinh ap trong vi méat thiéu sw 6n dinh.

Theo Tiép Thi & Gia Binh

Khia mui cho chan

Trén co thé, ban chan tap trung nhiéu tuyén mo hoi nhat. Da chan nho cac tuyén mo hoi nén
lubn @m va mém dé cd thé chiu dajoc strc cong, ép, nén thaiong xuyén khi co thé di chuyén.

RO rang 1a nher d6 ma chan "tré" 1au hon. Nhang su qu &i nay ciing chdng may dé chiu gi béi
khi ra qua nhiéu mo hoi, dac biét trong mua he, chan sé "béc mui".

Néu khdng muén ngaoi khac chun mii, va cling chdng muén "cdm cung" ddi ban chan cla
minh bang giay voi tat sudt ca ngay, ban chi can thuc hién may meo sau:

Bot mo hoi chan

Doi giay ban di phai vira chan chir dirmng chat qua. Nén cho d6i ban chan dajoc nghi ngoi cang
nhiéu cang t6t, dac biét néu ban lam cong viéc phai di lai nhiéu.



Nong qua cling khién chan d6 mo hoi hon. Nén gilr co thé mat mé. Thinh thoang nén caéi giay,
tat va dé chan tran cang nhiéu cang tét dé chan dajoc "thd". Trong mua he, t6t nhat la nén dau
ta] mot doi xang dan hé mii va giay da dé ban chan thong thoang.

St dung tat cd chat liéu tham md hoi nhaj cotton hay len. Con chan chir gi ma khong cho ngay
nhiimg do6i tat soi nilon vao sot rac néu muén chan minh thom ca ngay.

Thoa b6t phan hat md héi vao ban chan va cac k& ngdn chan mdi sang sau khi tdm. Nén ther
nhiéu loai d€ tim loai hop v6i da chan ban nhét.

Khtr mui héi hiéu qua

Rira chan thadong xuyén véi ngéc dm, it nhat mdi sang va téi khi di lam vé va dirng tiéc ré dung
ti€p nhirng doi tat da ban. Tajong tw, dirng di d6i giay qua hai ngay.

Thay ngay doi giay néu thay ching cd "mui la" hodc xtr ly béng cac san pham tir hiéu thudc.

Néu ban chan con béc mui vi nhitng nguyén nhan bénh ly khac, ban nén dén béac si dé co
haiong dan diéu tri hop ly nhat.

Theo Sanh diéu

Tam biét tiéng ngay

Nam & ta) thé nghiéng sé gilip giam cac con ngay trong khi ngu

Ban ai ngai vi ti€éng ngay nhqj “sdm rén” ctia minh anh haéng dén giac ngu cda ngaei khac?
Hay ap dung 9 cach sau thir xem nhé!



Ngu & ta) thé ndm nghiéng

Cach ngu t6t nhéat la nam & ta thé nghiéng vé hai phia béi & ta) thé nam ngira, ham cd xu
haiong tré xuéng lam miéng ha ra va dé gay ngdy. Néu cd thdi quen ndm nghiéng sau d6 nam
ngtra thi hay nho ngaiei bén canh xoay lai tg) thé nghiéng nhq cii.

Néu phai ngii mot minh, hay dinh mot chiéc tat vao c6 ao roi lay mot qua bong tennis ludn vao
tat r6i tum lai dé lam vat can giup ban khéi xoay ngtra ra.

Di ngl theo gid gidc déu dan

Nhing ngaoi hay bi quéy réi gidc ngl hoac thi€u ngui ciing rat dé ngay. Néu ban tap daoc thdi
quen ngu theo gio gidc déu dan thi co thé sé khong lam vao tinh trang qua mét mai va giap
khdi ngay.

Nang dau khoang 18 cm khi ngu

Ban co thé thuc hién viéc nay bang cach chén nhiéu géi & dau gigong. Nam ngil & taj thé dau
g6i cao sé giup khong khi lqu théng qua mdii, dgong ho hap trén va cd hong dé dang hon.

Tang do am trong phong

Ngaioi ta thay rang, cudng hong kho c6 khuynh gdy am rung hon. Mot may diéu hoa dd &m
(humidifier) c6 thé giup miéng va hong ctia ban d& kho khi di ngu.

Luyén tap than hinh chac khoé



Nhitng ngaoi cd co bap khoé manh thaong it khi ngdy. Vi vay, néu ban dam bao cho minh cé
mot than hinh chac khoe ké ca cac co bap & ladi va 6 thi daong hd hap trén sé thong, khong
phat ra tiéng ngay.

Tranh udng rajou

Hay tranh udng rajou 4 tiéng traiéc khi di ngl vi dé sé la mot thir “siéu an than” khi uéng qua
gan gio ngu.

Tréanh an vat

Hay tranh an udng no né 3 gio traéc khi ng, vi diéu nay sé lam tang cajong suw tiét nqiéc bot va
dé chinh la nhiing yéu t6 gay tré ngai cho hé hap.

Giam can

Theo | tw nhién, nhitng ngaqoi daj can thaiong cé cd to va day khién daiong hé hap bi hep, gay
ra nhiimg am rung khi lgiGi va phan hong trén tiép xdc v6i phan mém vom miéng va lqgdi ga.

Ngoai ra viéc dung nhiéu thuéc an than, thuéc ngu va khang histamin trgiéc khi di ngui cling sé
lam co bap thaq gidn qua mic cho phép khién cac 6ng khi quan xep xuéng, hep lai dé gay ra
tiéng ngay.

Cudi cung, néu str dung ca 9 cach trén ma van ngay khi nga thi ban nén dén kham bénh vién vi
dé la dau hiéu ban dang gap tré ngai vé ho hap va nén daoc quan tdm theo doi.

Nhiing yéu t6 gay tr@ ngai cho hd hap co thé khién cho ngaioi ngdy ngaing thé thuc sw trong vai
gidy, tham chi vai phut. Bac si c6 thé xac dinh hién taiong ngdy cia ban c6 bat ngudn tir chiing
ngang thé khi ngti hay khong. Nhitng ngaioi ngdy qué to cling nén tham khao y kién clia bac si
dé daoc chira tri thich hop.



Theo Dan tri

Meo nho chira dau lung

Pau lgng co thé do bi thaong hodc va cham, ndm ngl & ta) thé khong ding hay cang thang &
cac co va mo do hau qua mét moi hoac stress vé thé chat.

Ngoi qua lau & mot taj thé nhay khi xem ti vi, 1ai xe hoac lam viéc v6i may tinh. Viém khép hoac
loang xqjong cling cé thé la nguyén nhan gay bénh.

Nang dong la liéu thudc

Nghe c6 vé vO ly nhaing ding nhaj vay. Néu ban chi ngdi mot ché hodc nam qion sudt ngay vi
dau lging thi dirng mong né chéng khai.

Thaong xuyén ding day va di lai loanh quanh nhaqj lic lam cong viéc vét trong nha hoéc don
gian la di b trong van phong.

Chagom da lanh

Chagidm vao ché dau dé giam bot saing tdy va dau dén. Chi dung néu ban dau lging vi tap thé
thao hay do va cham.

Chaiom néng

C6 thé dung loai tdi chadm ban tai cac hiéu thudc sau khi ché sang da xep xuéng, vét dau sé
dé chiu lai va dé chiu hon.



Tap thé duc nhe nhang la cach nhanh nhét va thuc sw hiéu qua. Tap nhiing bai kho hé tro cho
lang trong khoang thoi gian ngén, 5 phat mai lan, 4-5 1an moi ngay dé gidam dau nhc.

Theo Sanh diéu

LJi khuyén dé séng khée

Can cé mot ké hoach luyén tap TDTT cu thé cho tirng ngay

V6i nhiéu ngaqoi, dé duy tri mot cadn nang hop ly la mot viéc khdng phai don gian. Nhiéu nghién
ctbu da chitng minh réng tap luyén chinh la sw lwa chon hitu hiéu nhat. Da6i day 1a mot s6 [oi
khuyén nho gilp ban ludn séng khoé trong doi séng hang ngay.

Giam laiong thai gian ngb6i xem TV.

C6 gang ngobi & ghé cang it cang tét, ca & nha lan co quan.

Tim kiém moi co hdi dé cé mot ngay nang dong. Vi du nhaj dat phong tdm & trén tang cao, khi
gtri xe thi dé & phia cudi bai gtti, hodc mai khi can gt thay hay lay bao thi hay di bd dén bau
dién.

Coi viéc nha nhaj la mot bai tap thé duc. D6i khi ban cé thé mé nhac trong khi lam viéc nha dé
tang thém "hao khi".

V6i cac ngay trong tuan, can cé mot ké hoach luyén tap cu thé cho tirng ngay, véi thoi gian cta
bai luyén tap kéo dai tir 20 dén 30 phut, chang han nhaq di bd, boi hoc lam vaon.



Khuyén khich ca gia dinh ciing tham gia vao cac hoat dong c6 ich, vi du thay vi di dén rap chiéu
phim hay di dao trong cong vién hodc thay vi di téi mot quan bar hay di dén mot cau lac bo
nhay nao dé véi ban be.

Tham gia vao cac hoat dong thé thao & traiong, & co quan hay & dia phajong.

Theo VTV

Lam sao dé bo thuoc 1a?

Ban dang mudn loai trir thdi quen thaiong xuyén hat thudc? Nhing cach daéi day sé gidp ban
bé dajoc thudc.

Quyét dinh dirng

Ban dau, hay ty da thong taj tqiong cho minh va tra loi dajoc cau héi tai sao minh lai phai bd
thudc 13?

- Strc khoé chia chinh ban. Khong hut thudc 13 tie |a giam thiéu dang ké rai ro mac cac loai
bénh ung thaj va stic khoé sé tang l1én dang ké so vai khi con hat thuéc.

- Hay vi moi ngqoi. Ban co biét ti |é nguy co méc bénh ung thaj phéi véi nhitng ngaoi thaong
xuyén phai tiép xuc v6i khoi thube cling tajong daong véi nhitng ngaoi str dung thuéc?

- Hoi thé kho chiu. Sy thuc la hoi thé tir miéng ban phat ra théat kinh khing, né khién moi
ngajdi xung quanh phai khé chiu. Mui héi nay khong chi xuét hién ngay va sau khi hat thudc ma
no ludn thaong truc trén miéng.



- B6t di mot khoan chi. Hay tinh xem, mot ngay ban hat mét bao thudc, nhan ching Ién sé tién
mot nAm ban phai b ra. Vi s6 tién nay, ban cd thé dau ta vao mét viéc co ich nham sinh loi
cho minh.

- Ly do chinh dang. Blrng dirng hat thudc vi mét ngaei khac hay vi mot ly do nao khac. Ban
chéc sé khong lam daoc 1au dau. Hay dimg ngay thuéc 14 vi chinh ban than ban, do 1a cach duy
nhat giGp ban co thé tir bé no vinh vién.

Lén ké hoach bo thudc

Tlr bd hut thuéc daiong nhaj la mot khoé khan 16n nhat véi da s6 nhiing ngajoi da quen véi no.
Ban hady cd géng lam theo nhiing phajong phap dagdi day:

Xac dinh tq taiéng

- Xac dinh ngay bat dau. Khong xac dinh dajoc ngay bat dau, viéc hat thudc cang kéo dai, kho
bé.

- Cat dut ngay lap tic. Ban nén quyét dinh ban sé cai thuéc bang cach cét dat ngay tie thi hay
theo mot thoi gian kéo dai. Cat dit ngay |ap tic sé la phajong phap tét hon cho ban béi néu
nhaj chi gidam s6 thudc hat méi ngay, co hoi dé ban quay lai "thoi ky ban dau" rat dé xay ra.

Ky giao keo

Mac du day khong phai la mét sw tréi budc cta phap luat, nhaing hdy tw ky giao kéo "Dirng hut
thu6c" nha; mét hiép aiéc chinh thic. Hay ky véi ban bé, thanh vién trong gia dinh va néi véi
moi ngaidi rang ban sé chic chan lam theo.

Hay bét dau v6i nhitg khau hiéu "No smoking" dan & xung quanh nha, van phong va xe. Khau
hiéu sé& thay thé vaéi 10i nhac nhé clia moi ngaoi.



Cham ctu va thoi mién

Hai phajong phap khéac cling gitp ban nhanh chdng cé thé tir bé thudc Ia la: cham ciu va thoi
mién. Nhiing phaong phéap nay cac nhay khoa da nghién ctru ra nham gilp ban loai bo dajoc
doc to nicotin trong co thé. Két qua sé lam thay do6i dang ké.

Tlr bd nhiing thir cd lién quan t6i thudc 1a

Van con lau git® nhitng diéu thubc & nha thi tinh trang tai phat lai cang cao. Hay viit bd nhiing
gi cd lién quan dén thudc nha gat tan thudc 13, bat Itra va ca thudc. Con gitr nhiing vat nay,
ban con chaja thé bd ngay dajoc.

Néu thudc la cling quan trong nha ca phé, tot nhat la hdy giam bét théi quen nay di. Hay son
lai ngdi nha dé thay d6i cdm giac va mui quen thudc traioc kia va hdy son mau déi nghich han
v6i mau khai thudc.

Hay dén bu cho sw thém mudn ctia minh

Hut thuoc la mot thoi quen, la mot thir ma ban lam thaong xuyén, nhaing khong y thirc daoc.
Ban hay dén bl cho théi quen da timg hay hit thudc cia minh bang mét thoi quen c6 ¥ nghia
khac. Vi du nhaj an rau xanh, nhai keo cao su, keo mut hoac keo déo...

Hon nira, ban phai tim viéc cho ban than vao nhitng thoi gian ranh roi. Khi cadm thay cé mui
thudc 13, hdy udng ngay mét cdc naiéc loc trang day cho qua cam giac nay, hoac don gian hay
thd that sau.

Thay déi théi quen hang ngay



Traiéc kia, ban thaiong hat thude khi di an sang va uéng ca phé, gio thay vao dé hdy uéng nqéc
cam hay ngii coc.

Néu ban thagong hut thude khi di udng ca phé véi déng nghiép, ban bé thi gio hdy chiu kho téi
moi traiong khong cé thudc 13, khong cd ngaei hat thude 1a. Hay tap cho minh mot théi quen
ma&i, mot thdi quen khoé manh hon.

Hay gitr khoang cach véi nhiing diém cé thudc Ia

Ban khdng can phai tranh xa nhitng ngajoi ban cling hat thudc, nhang cling dirng di véi ho
nhiing dia diém co thudc 1a nhaj cac quan bar, cau lac bd dém, tu diém vui choi....

Gio thay vao d6 hay dén nhimg noi cdé khau hiéu "No smoking" nhaj khach san. biéu nay dac
biét quan trong khi ban that sw baiéc vao "tran chién" chong lai thuéc |3.

Nh& sy gitp d& cua thudc

Dirng hit thudc la that dé ndi nhang lai khéng don gian dé lam. Khoa hoc ngay cang tién bo,
cling da co6 nhiing loai loai thuéc gitp tir bd thudc la ra doi.

Pau tién, cb loai keo ngam nicotin, nhang loai keo nay khéng ngam dajoc 1au, nhang lai giai
phong daigc mot lgieng nhd nicotine trong co thé. Miéng thudc nitcotin dé€ gitr cho co thé &
trang thai bang long véi chét nicotine khi ban dang trong giai doan cai thuéc.

Cu6i cung la thanh phan thué6c phién giéng nhay Zyban trir khir di vi giac da ton tai nicotine khi
ban hut thuéc. Ban cé thé nho dén nhiimg phajong thudc trén, tuy nhién hay nghe loi khuyén
cla cac bac si traoc khi str dung.

Kién tri



Nhay da néi, tir bd thudc 1a la mét viéc cuc ky kho. Ban sé& phai cd gang va gap réat nhiéu kho
khan trong mot thoi gian dai. Ban phai that sw kién tri va khong dajoc nan tri. Khong phai chay
hét t6c luc nha; marathon nhang day thuc sw la mot cudce chién, moi ngay véi ban sé& khdng dé
dang gi.

Thaidng cong cho chinh ban than

B& thudcctling chinh la mot bajéc [6n trong cudce doi, ban phai chuan bi can than nhay mot méc
lich str.

V6i nhing ngajoi c6 diéu kién, hay thaéng cho minh mét moén qua 16n nhaj chiéc TV Plasma
man hinh 1én hay di mét chuyén di choi.

Bang cach tu thgidng cho minh nhaj vay, ban sé phan nao giam bot "nbi nhé" thudc 1a va tao
cudc séng vui vé hon.

Hay tré thanh moét ngaidi cam ghét thudc

Ché&c chéan tw ban sé khong bao gir "bén mang" dén thuéc 1a néu tao thdi quen cd cam giac
ghé s thudc |3.

Cach tot nhat Ia hdy gom nhiing mau thuéc 1a hit dé vao mot chiéc lo, khi cd cam gidc muén
hut, ban hdy mé nd ra, hit mot hoi, ddm bao mui hoi théi ctia thudc sé khién ban déng ngay lai.

Dung giay chun cao su

Pay la mot cach thudc vé tam ly hanh vi. Hay vong mét gidy chun cao su & c6 tay hang ngay.
Khi ban muén hut thuéc, giat tha day chun dén khi ban cam thay that dau. Trong dau ban sé
hinh thanh cam giac thém muén thuéc 14 giéng nha) mét ndi dau va tiém thikc nay ngay tc
kh&c s& dirng lai.



Tap thé duc

Tap thé duc trong mot thoi gian dai sé gilp cho phoi dajoc hoat déng di dé lam quén di nhiing
thoi thdc. Ban sé cd mot tam ly t6t hon, diéu nay rat co loi cho viéc tir bo thudc 1a.

An uéng diéu do

Tap cho minh mot thoéi quen an udng diéu dd, gio giac chinh xac. Lap mot ché do dinh daiong
¢ loi cho strc khoé. Lam dajoc thé ban sé tang can va khoé manh hon nhiéu khi ban con hat
thudc.

Tw do khong thudc 1a

Khi tat ca da daoc noi va lam, hdy nhé mot diéu rang khong co ai tan thanh hit thudce 13, chi cd
phan d6i ma théi. Hon nita, khong ai c6 thé bat budc ban bé thudc la dajoc, hay coi dé 1a mot
th(r thach ma ban phai vaot qua trong cudc song.

Va cudi cung, hady lam nhimg viéc cé y nghia d€ bu lai cho ban than, hay than trong dirng dé
phat trién nhiing thoi quen xau.

Theo Netmode

10 bi quyét dé cé giong ndi hay

Giong noi la dai st ciia ban déi véi thé gidi bén ngoai. N6 thé hién tinh cach va cam xuc cua
ban. Moi ngaqoi c6 thé danh gia ban dua trén giong noi, vi vay viéc gilr giong ciling rat quan
trong.



Giao sa) Norman Hogikyan va cong s tai Dai hoc Michigan, My, da tap hop 10 bi quyét dé gitr
giong ndi ctia ban luén hay.

1. U6ng nhiéu naiéc, tranh chat con va caffeine. Day thanh quan ctia ban rung déng rat nhanh,
lajong naidc day da sé gitp nd ludn tron tru. Nhiing thdc an chra nhiéu naiéc sé gilp ban chéng
hdo naéc rat tot nhqp tao, 1€, daja hau, dao, nho, man...

2. Tu cho phép giong ndi ctia minh nghi ngoi déi chit mdi ngay, dic biét vao nhiing lic ban
phai str dung nhiéu. Chang han, cac gido vién nén nghi néi vao gid giai lao va tim mot ché an
traja yén tinh thay vi néi chuyén am 7 véi dong nghiép.

3. Khong hut thudc. Néu ban da trét roi thi hay tir bd. HUt thubce gia tang nguy co bi ung thaj
vom hong, hit khoi thudc hay hat thudc thu dong cling lam saging tay day thanh quan.

4. Khong lam dung hay pha giong. Tranh gao thét, la hét va khong nén ndi to trong khu vuc 6n
ao. Néu hong ban kho hay giong ban bi khan, nén nghi néi. Giong khan la dau hiéu canh bao
day thanh quan cta ban dang bi sang tay.

5. Gitr hong va cac co & co tha gian ngay ca khi ban hat & n6t cao hoac nét thap. Mot so ca si
vaion cao cb khi hat n6t cao va lai cli mat xudng khi hat nét thap. Dan dan, nd khong chi lam
cang co thanh quan ma con han ché am vuc clia ban.

6. Chu y dén cach ndi chuyén hang ngay. K& ca nhitng nghé si cé théi quen hat t6t cling khéng
biét gitr giong khi ndi. Moi ngqiei nén co6 ludng thd manh hon khi néi.

7. birng héng giong nhiéu qua. Khi ban hang giong, ban da x6 cac day thanh quan vao nhau.
Lam nhiéu qua sé& lam chlng tén thajong va khién ban bi khan giong. C6 gang nhap mét ngum
naioc ho&c nudt khan thay vi hang giong. Néu ban nhan thdy minh phai hang giong nhiéu thi
nén di kham bac si vi ban cd thé bi bénh di trng hay xoang.

8. Khi dm, dirng dé giong bi lay. Ngirg ndi chuyén khi ban bi khan giong do cam lanh hay viém
nhiém. Hay lang nghe giong ndi ctia minh.



9. Khi ban can phai néi traiéc cong ching, hay néi ngoai troi, hady str dung loa dé tranh phai
cang giong.

10. Giir &m phong & va noi lam viéc. Nh¢ rang do am tét cho giong chia ban.

Theo VnExpress

Bi quyét giir do da

Mot doi giay da Italy gia gan 5 triéu dong, mot chiéc do da xin gia téi maoi may triéu dong.
Viéc tim hiéu cac kinh nghiém cham s6c va bao quan do da do dé ciing rat dang "dong tién bat
gaon!

Cach hiéu qua nhat dé co thé gitr gin mon do da ma ban mua la héi ngaoi ban hang nhitng dac
tinh cu thé cta san pham va cach bao quan né. Do dé khi mua mot mén do da, dirng quén dé
nghi ngqoi ban hang cho ban biét:

- Loai da d6 la gi? Trong thé gidi thoi trang, bén loai da thaiong daoc dung la da bo (bén hon
cd), da trau (kém bén hon da bo va lai ré hon), da clru non (mém va moéng, chi thgiong dung
lam o jacket), con da clru trgidng thanh (bén hon va ciing dat hon).

- Bao quan nhaqj thé nao? Néu khéng nhé daoc hét nhiing gi ngqoi ban hang ndi, nén ghi vao
sO.

- San pham nao bao quan da t6t? Ngaoi ban giay sé cho ban biét loai xi nao thi tét cho giay
tréng, loai nao t6t cho o da ciru...

Qua trinh bao quan do da thajong chia lam bon bagéc. Ban dirng nén bd qua bat cv baiée nao:



T&y: Luon luén chon san pham gilp gitr dajoc 16p dau béng tw nhién clia da. Nén tranh nhing
chat tay rira d€ lai can hoac bat ctr chat nhon nao chuiing cé thé tao diéu kién cho vi khuan xam
nhap, khién da xin mau va cac daong khau dé dut.

Trai6c khi tay toan bd moén do da, nén thir tdy & mang nho kho thay. Boi mot vai phat: Néu
khong thay cd vét déi mau nao hay tiép tuc. DEé tay di I6p chat tay dq thira, dung mot miéng
vai am hoac mot ban chai nhé chai quanh daiong khau. Tay do da thqgiong xuyén néu ban muén
dam bao nd khong bi bui ban. Nén tay va cham soc do da traiéc khi nd khd. Khong dung nhiét
dé say kho da ma nén dé nd kho tw nhién dé gitr phom.

Traiong hop d6 da bi méc, hoa mot cde con véi mot coe naiée, nhing mot miéng vai sach vao
dung dich va tay sach vung da bi méc. Véi nhitng vét méc kho tay hon, dung xa phong banh cé
chtra chét diét khuén va ngéc. Tdy sach phan xa phong da) bang mét miéng vai sach va dé da
tw khd. Hau hét cac vét dau hoac m& cd thé tdy sach bang cach tan nhé mét vién phan viét
bang, rac |én ving da bi dinh ban va dé nguyén trong khoang mét ngay.

Lam mém: Tat ca cac loai da déu can dajoc lam mém lai sau khi giat. Chat nhon hoac dau co
trong dau xa giup lam tron da va tang thém d6 mém mai. Can than véi nhiing san pham cé
chira petroleum hoac dau khoang bai ching sé lam héng d6 da sau nay. Tranh dung dau xa cé
dé lai can hoac nhiéu chat nhon. Lam mém dd da moi mua vai 1an va lam thaong xuyén phai
tiép xdc v6i nang hodc do am.

Panh bdng: Can than véi mot s6 loai xi bong cé chira chat tao mau, ching cé thé lam hong
mau da tw nhién. Mot s6 san pham ciing c6 thé bit 16 chan 16ng ctia da, gdy nén nhitng ha hai
vinh vién. Danh bong da bang vai mém.

Bao vé: Khong dé do da tiép xdc véi hoi am nhay maja, moé hoi va cac chéat long khac. Da khong
dajoc bao vé sé cirng va nit nhanh hon. Thoa chét bdo quan 1én d6 da sau khi da da kho va
dajoc lam sach. Thinh thoang lai thoa dé dam bao mon do naiéc dajoc kho rao trajée khi mac.
V6i nhiing loai da cao cép, tot nhat ban nén mang ra hiéu.



Mudn mon dé da khong bi bién hinh, ban nén nhé: Luén dé & noi kho, thoang mat. Khong bo
dd da vao tui nhya hodc cac loai hop qua kin. Khi treo quan 4o da, khéng diing méc treo bang
kim loai. Lubn nhoi day tui da bang gidy bao va dung gidy c6t giay khi cat gitr giay hoac bot.

Theo Sanh Piéu

Chéng héi khi di gidy

Thoa chat chéng dé mo hoi chan dé kiém soat do am néu chan ban ra qua nhiéu mo hdi. Dung
loai khr mui chuyén dung cho chan ch& khong dung loai chung cho ca nach.

PE tranh nhimg tinh hudng khoé xt& néu doi giay ban dang di boc mui, ban nén hoc cach cham
soc ddi chan va giay dé ludn tw tin trong dam déng nhé.

V6i chan

Vi khuén sinh sdi nhiéu trong méi traiong t6i va 8m nén giay va chan rat dé cé mui héi. Muén
khtr nd, can gitr cho chéan va giay sach, thoang khi. Rira chan ky bang xa phong diét khuan va
co gitra cac ké ngon.

Lam kho chan hoan toan sau khi rira. Cling c6 thé ngam chan clia ban trong moét chau nqi6c
tra. Chéat tannin trong tra sé gilp giam mui hoi chan.

Ban ciing c6 thé thoa gel khang khuan vao chan dé kiém soat sw sinh traidng clia vi khuan hoac
bot chéng ndm dé ngan ngtra bénh nam chan.

Thoa bot khir mui cho chan hang ngay. Nén tim loai c6 thé hap thu va chdng lai vi khudn gay
mui. Nhiing san pham chi tao mui thom khéng lam giam mui h6i chan ma con khién van dé
tram trong hon. Tranh xa nhiing loai tat xu ho&c c6 qua nhiéu nylon. Nén di tat cotton va thay
tat mot hoac hai 1an mdi ngay néu chan ban ra nhiéu md hoi.



Vé6i giay

Giat giay that sach ca bén trong Ian bén ngoai bang bét giit va thuéc tay.

Ré&c that nhiéu acid cacbonat ho#c baking soda vao bén trong gidy, dé qua dém va l&c déu giay
traiéc khi di.

Xit giay hang ngay véi xit khir mui ho&c thuéc tdy ué dung cho chan.

Théo 16t giay va dé nd tw kho trong 24 gio sau mot ngay do nhiéu md hdi hoac néu giay cla
ban bi am.

Néu giay bi ngdm naqiéc maja, phai dé kho hoan toan rbi méi dién lai.

Theo Sanh biéu

3 cach thu gian hiéu qua

Lic nao ban ciing thdy minh cing thang, mét méi? C6 thé vi ban phai lam qué nhiéu viéc, cling
c6 thé vi ban chaja ¢ ché do6 tha gian hop ly. Ban hay thir ap dung cac cach sau, ching rat don
gian nhang sé mang dén cho ban hiéu qua bat ngo:

Tuw massage: Nhdm maét lai, dat mu ban tay Ién hai mat xoay tron theo chiéu kim dong ho 3
vong va an nhe. Lap lai 3 1an. Thaj gidn mét rat cd tac dung véi nhitng ngaidi thaong xuyén lam
viéc v6i may vi tinh. Dat tay |én tran xoay tron va miét nhe kéo ra hai bén. Lam tajong tw noi
gay. Kiéu massage tai chd nay kich thich laqu théng mau, gilp ban nhanh chdng taoi tinh tro lai.



Chop mét: Ngaoi Trung Quéc co cau "10 phut chop méat ngan ngai cling da dé gilp hoi sinh".
Nhiing gidc ngu tra@a 5-15 phut sé giip ban minh man hon. Lau y, ditng bao gir nga traja qua
30 phut néu ban khong muén lo to mo suét ca budi chiéu.

Hit thd sau va déu: Hit thé la viéc lam cuc ky don gian, nhaing khong phai ai cling thé ding
cach. Hau hét ching ta déu méc phai sai lam la thé qua nhanh va hoi thd ngan. Hay tha long
co thé, phinh bung hit thé dé ddy khdng khi vao sdu xuéng bung. Sau dé thé ra. Bitng cd gang
goéng minh dé hit vao dajoc sau hon. Hay kéo dai hoi théd mét cach nhe nhang theo kha nang
clia minh.

Theo Thanh nién

Mach ban: nghé thuit tam u'ép thirc an

Thi trajong naiéc cham hién nay rat phong phu vé nhan hiéu cling nhaj chiing loai. Cé mét loai
naiéc cham kha dac biét hay ding hon phai goi la naiéc x6t, thaiong thi nha) mot thir gia vi dé
cham, tinh té hon chidng con la loai ngiéc dé tam qép, thém vao cho mén an thém ngon hay cé
vi dac trang.

PE tao hajong vi dac trang, chdng thaiong cé thém nhiéu loai gia vi, haong liéu thuc vat kho,
cac loai hat, dgiong, giam, dau an...

Tuy muc tiéu ban dau clia viéc tam qiép la dé gia tang haong vi, that ra nhiéu khi chinh viéc
tam g6p con cd vai tro lam mém thit. Khoa hoc am thuc cho biét mot khi ban thém vao trong
thanh phan naoc x6t mot chat cd tinh acid, nha naiée cét trai chanh chdng han, naoc x6t sé co
thém tinh chat lam mém thirc &n. Cac loai naidc s6t cd tinh acid khi cd cac chat nhqj raiou vang,
giam, hoac acid ttr thuwc phadm nhaj trong chanh, ca chua... sé lam bién thé loai thuc phdm ma
chiing tam qiép. Tac dung ctia ching dén dau thi con tay vao nhiéu yéu to:

Do dac ctia thuc phdm: Néu gap loai thuc phdm dac nhaj ca rét chdng han, chi riéng ngoc x6t
thoi sé khong tac dong anh haidng dén két cau ctia nd. Néu gap loai thuwc pham bd hon nhqj ca
chang han, ngéc sét cé thé anh hgong it nhiéu, tly thudc vao mot s6 yéu td khac nira.



Khéi lgiong thirc &n: nhitng miéng cat nho sé& dé bi tac ddng hon dé nguyén miéng l6n.

D0 acid clia naiéc x6t: do acid cang cao, tac dong Ién cau trdc thwc pham cang nhiéu.

Qua trinh tam qép va ndu an sé bién cac mo lién két thanh gelatin véi nhiéu cap dd khac nhau.
Tuy theo cach thai thit va loai thit, thaong cling can ¢ thém chét hd tro dé gilp thit mém dén
murc chap nhan daoc. Thaong thi theo kinh nghiém, ngaqoi ta cé thé dung mot s6 loai thuc vat,
cac enzym clia ndm mac, cac acid sé pha v& cac protein lién két va cac co trong thit, chdng han
nhaq) gdi thit trong 1a du da dé lam mém thit trqéc khi ndu naiéng. Enzym tac dong Ién thit nam
trong |a du du la papain, hién nay da daqoc ly trich va thanh san pham thaong mai. Papain tac
doéng pha huy cac mo lién két lam cho miéng thit mém di.

Ban ciing c6 thé tng dung kinh nghiém cta cac ba me VN: lam mém thit bdng naéc ép trai
thom v6n chira nhiéu loai acid tw nhién (citric, malic, tartaric) va enzym bromelin. Co thé ép lay
nqioc trai thom dé qiép cho miéng thit bit tét mau mém hay cat Iat trai thom qép vai thit trong
cac mon thit ham. Nhiét d6 cao lam cho enzym bi v6 hiéu. Vi vay phai tinh du thoi gian qép cho
thit a0 mém tragiéc khi nau.

Tuy nhién khi nhitng enzym nay lam thit mém di thi déng thoi chiing cing lam cho miéng thit
mat di chat bo daiong. Miéng thit bi mat naiéc, tréd nén kho. Enzym dajoc kich hoat khi nhiét do
dat tir 60 dén 800C, va bi hong & nhiét do soi.

Lam sao cho thirc an dirng bi kho?

Thaiong thi ngqoi ta tdm dau vao thirc &n qép dé cho chidng khong bi kho trong qua trinh nau
v6i nhiét do cao. Dong tac nay giup gitr daoc d6 am tw nhién cua thdc an va giam dén mdc it
nhat sy mat ngiéc trong qua trinh nau.

Thoi gian qép bao lau?



Nhitng con s6 sau day chi cd tinh haéng dan, tuy thudc vao tirng loai x6t aép va tirng loai thikc
an. Bé co daoc thoi gian qiép chinh xac, thaong khi doi héi phai cé kinh nghiém. Tuy nhién, da
s6 loai thuc phdm sé& khong bi anh haiéng nhiéu 1dm néu 1& qop ma dé |au hon mot chit hay
nau sém di mot chut.

- Thoi gian q6p khoang 30 phuat: Ca va cac loai hai san.

- gpp tir 15 phat dén 2 gio: Thit bo, clru mém va cat miéng nhé; rau ci loai khdng qua cing.

- Tr 4 dén 12 gio hay qua dém: Thit bo hay clru khdng mém hay cit miéng I6n, day; heo, ga;
rau cu loai cing.

Can biét:

Néu trong naidc x6t aop cd dau an, can phai gap miéng thit 1én cho rdo dau traioc khi dat vao 1o
naiéng, tranh bung chay Ira ngon vi dau nho vao bép.

V6i nhitng bira &n dong ngadi, nhieu mon, ban can sap xép ké hoach dé co thé qiop thirc &n
traioc dé san mot ngay hay mét dém traiéc dé tay loai. ..

Theo KHPT

Phong tranh sau rang

Naiéc bot c6 tac dung phuc hdi sw can bang axit trong miéng nhaing ché dé &n nhiéu chét chua,
cay co thé lam hong 16p bao vé tw nhién nay.

Céac béc si nha khoa cho biét nén han ché dung cac thuc pham cé tinh axit nhqy séda, naiéc hoa
qua, daja chua, sira chua vi cd nguy co mon rang va sau rang.



Soda cd chira axit photphoric la chat gay mon rang nhiéu hon cac axit hivu co trong cac thuc
pham khac.

Cong nhan san xuat pin va phan lan thaong xuyén tiép xuc véi axit sunphuric va photphoric ¢
ty 1é mon rang va sau rang cao.

Dung 6ng hat cling cé tac dung han ché mon rang, vi khi 6ng hut dajoc ngam sau vao trong
miéng khién cho rang khong tiép xuc véi nagiéc cd ga trong khi udng. Khdng nén udng najéc
ngot co ga traidc khi di ngu.

Theo Khoa hoc & Boi song

Chira chirng chay nudc miéng khi ngu

Chimg tiét naiéc dai nhiéu vé dém la triéu ching thaiong gap & ca tré em va ngaoi I6n. Pay la
bénh néi khoa, thaiong do r6i loan & cac tuyén naiéc bot va co lién quan dén yéu té than kinh.

Sw kich thich lam hang phan cac tuyén nqiéc bot do nhiéu nguyén nhan, nhaj: an nhiéu d6 gia
Vi qua cay va néng, an bita &n t6i qua no; trang thai cing thang than kinh trong Iic ngl c6 kém
theo tat nghién rang; dagong tiéu hda khong tot, viém hoac loét da day; gidc ngt khéng binh
thaiong, cb trang thai lo au...

Khi tinh trang chay nai6c miéng khi ngti kéo dai, ban nén di kham bac si chuyén vé noi tiét, tiéu
hoa dé dqoc chan doan va diéu tri chinh xac hon. Thudc lam giam tiét ngiéc bot cd chéat atropin
c6 thé lam ngajng tiét ngiéc bot tam thoi, nhang thudc chi dung trong traiong hop dac biét dé
phau thuat viing rang miéng va chi tac dung trong thoi gian ngan.

Tam thoi dé gidm bét tinh trang tiét naiéc bot, ban cd thé giam &n thirc &n gia vi cay nong;
khong nhai keo cao su dé tranh nadc bot tiét nhiéu qua; bubi t6i khéng an nhiéu trgée gio di
ngu.



BS NGUYEN CHI CIONG (Bao Ngaidi Lao Pdng)

Meo nho gilp tré an nhiéu rau

Hay tao niém vui cho tré qua nhitng moén rau dé khuyén khich tré an nhiéu thuc pham co loi
nay

Rau, hoa c6 kich thaiéc nho, khéng bi dap va tat ca cac loai trai cdy mau séc hau hét déu 16i
cudn tré. Thinh thoang, ban cé thé khuyén khich tré kén an thir mot loai trai cay hoac rau méi
la b&ng cach sép xép dia thirc &n thanh nhimmg buc tranh ho&c hinh dang vui nhén.

Trinh bay rau & trén, trong hay xung quanh mdt mén gi con ban yéu thich (chang han nhq dé
rau trén banh pizza hoac tron vao mi 6ng). Nhang hay lau y doi véi tré trgiée tubi dén traiong,
chung cd thé d& ching khong thém an néu ban lén bo vao nhaj thé.

Khi tré mét méi hay cam thay khé chiu trong ngaoi, cd thé chldng sé khong an nhiéu, lic nay
khong phai la lc thich hop dé cho tré thir nghiém an nhirng mén rau méi.

Khi mua hang, ban hady nhé gilp tré & do tudi chi méi biét di phan biét mau séc, hinh dang cla
cac loai rau qua. DGi voi tré tradc tudi dén trajong ti€u hoc, ban hdy cung bé so sanh kich thaoc
cac mon hang hay tim nhirng loai rau trong siéu thi bat dau bang mot ky tw bat ky trong bang
chir cai.

Hay tao niém vui cho tré qua nhitng mon rau dé khuyén khich tré an nhiéu thuc pham co loi
nay. Vi du, tadng taong ra bong cai la mot cay xanh ti hon, dau Ha Lan la nhiing hon da cudi
nhiém mau, hoac lat cam la cai miéng cadi. Thém vao do, chinh ban hay an nhiéu rau dé lam
gaong cho tré, dong thaoi cling 6 lgi cho sic khoe cua ban.

Theo GB&XH



Dau hiéu ctia tram cam

Ltra tudi thiéu nién la Itra tudi rat nhay cam véi nhitng thay déi tam ly va rét dé bi kich déng ma
hau qua nghiém trong nhat la chiing bénh tram cam. Vay cac bac phu huynh phii lam thé nao
dé hiéu dajoc tinh trang tam ly cia con minh?

Khi bi tram cam khong chi tinh than va co thé chiing bi suy nhaioc ma chiing con rat dé lam
nhiing viéc dai dot, nguy hiém. Daéi day la mét s6 dau hiéu cho thay con ban dang gap van dé
vé tdm ly can dajoc quan tam gitip d& do Bénh vién nhi Philadelphia, Hoa Ky daja ra:

- Con ban ¢ nhiing dau hiéu cho thay tam ly buén ba suét ca ngay.

- Chung thagiong xuyén noi t6i chuyén két thic cudc doi hoac dem cho ngajoi khac nhirng vat
dung ca nhan ctia minh.

- Gian gitr vo co.

- Bay t6 cam gidc cho thdy minh 13 ngaei vd dung hay ngaei thira, chdng han nha chiling
thaiong ndi: "chang ai quan tam dén con ca".

- Chang thaiong budc tdi minh méi khi that bai viéc gi dé.

- Ban quan sat thay co thé cling nhaj tdm ly clia ching cé nhiing dau hiéu suy nhajoc khac
thagiong.

- Ching khong con hing tha véi cac hoat dong thaiong ngay.



- Nam trén gigong trong thoi gian dai nhang lai khéng ngt dajoc hay khong thikc day dang
giac.

- Chung mat kha nang tap trung taj tadng dé daja ra cac quyét dinh hay ghi nhé viéc gi dé.

- Chling c6 mau thuan véi ban be hoic két qua hoc tap & traong sut giam.

- Tw nhién str dung nhiéu rajou hay thudc Ia.

- Va cudi cung la con ban thich @ mot minh.

Theo VTV/ Health Days

Tap cho tré théi quen ngén nap

Du da danh cho tré hdn mét can phong riéng dé “tu tung tw tac” véi do dac ctia minh, nhang
ban van nén hagong dan va tao diéu kién cho con biét cach sép xép gon gang tir d6 choi, do
dung hoc tap dén cac d6 dung sinh hoat.

Thdi quen gon gang ngan nap chinh la tién dé cia mét 16i lam viéc khoa hoc, cd ké hoach la
mot trong nhiig yéu t6 dan dén thanh cong. Can giai thich cho tré hiéu rd ich loi ctia viéc gon
gang, ngan nap:

- C6 mot khong gian thoang dang.

- Khi can do vat gi, c thé biét ché |dy ngay ma khong mét thoi gian tim kiém.



- C6 thé thuc hién mot cach dé dang y taéng sau tap (do choi cung loai hoac sach bao lién
quan dén mot mon hoc).

- Khdng lam mét ngajoi don phong.

Trén thuc t€, cd nhiéu tinh hudng khac giup cha me chi ra loi ich cla sw gon gang. Sv gidi thich
bang 106i ndi, bang hau qua tir tinh huéng thuc té phai di déi véi viéc t6 chirc, sap xép dd dung,
vat dung chung hay clia mdi ca nhan. Nghia la ngqi 16n trong gia dinh phai ngan nap thi viéc
gido duc tré maéi cd két qua. Ngoai ra, cling nén tao ra su thich thi trong viéc tw sip xép do
dung ctia minh cho tré, chang han béng cac y taéng sau:

- Ké d6 choi vé6i nhitng chiéc ré dung nhirng loai d6 choi khac nhau gitp bé khdng phai luc tim
khi y tadng vé nhiing hinh khéi vira ndy sinh trong dau.

- COng vién thi nhoéi bong v6i moi 6 la mot chid thi bong hay mot em bup bé. Lép ni-long mat
ngoai mau trang trong pho rd nhitng sdc mau taoi dep clia nhitng con thd ma bé thich.

- Lqi6i treo ti, vi cho bé gai. Trén chiéc gia kiéu mat laéi nay, bé co thé tly thich thay ddi vi tri,
mau séac, kich c& cac loai tdi, vi ma minh saqu tam daoc. Biét dau tir day, nhiing y taong thoi
trang sé ra doi...

Theo Thanh Nién

Tap thoi quen né nép cho tré

blrng dé qua mudn maéi daja tré vao khuon phép, béi khi d6 tré sé phan (ng lai moét cach tiéu
cuc vi ching da quen tuy tién. Sau day la nhitng goi y dé ban hqgiéng tré dén trach nhiém trong
gia dinh.



1. Lén danh sach nhirng viéc can lam va yéu cau tré thuc hién nhay: lam bai tap day du, phu
gilp viéc vit trong nha... ; hgdng dan tré cq) xtr ding muc v6i ngadi 16m, anh chi em va ban bé
xung quanh.

2. Knong dé tré thoai thac nhiém vu thaqong ngay bang nhiing y thich hay tinh huéng bét chot.
Chéng han vao ngay nghi, tré khdng thé choi game suét ngay ma van phai chuén bi bai tap cho
ngay hom sau.

3. Khéng nén yéu cau tré lam nhiing viéc qua stic. Ban khong thé bét cau con trai 5 tudi rira
déng chén dia ma chi nén dé bé phu lau chén dia sau khi rira.

4. Gilp tré tu tin lam t6t nhiém vu cda minh bang nhiing 16i ddng vién, khich 1& va hé tro khi
can thiét. Chang han ban muén tré don dep phong khach, hdy chic 1a ban da hqong dan tré
cach lau chui ky cang va sén sang khen ngoi khi tré lam tét.

5. Hay lam gaqiong t6t cho tré. Birng pha v& théi quen lam ding nhimg gi ma ban va tré dat ra
chi vi nghi rang minh c6 quyén clia cha me.

Theo Thanh Nién, About.com

Gia rudu bang kinh nghiém dan gian

Uéng naiéc vo baei gilp giai rajou.

Khi say rajou, c6 thé uéng nagiéc mia ép, ngiéc com hodc an trai cay: I, cam, quit, badi, bom,
chuéi...

* UBng stra bo: Stra bo 1an véi cdn rajou, lam von két chat dam, tri hodn sw hdp thu con raou
trong da day, va co6 tac dung bao vé niém mac da day.



* Udng naiéc com: Trong najéc com chira nhiéu dajong va vitamin A, nhém B, ¢é tac dung giai
doc. Néu thém daong cat trang lgiong vira phai, cang dat hiéu qua.

* Udng gidm chua: Gidm va con rajou hoa quyén lai sé gidm tac hai noi co thé. Dung giam 50
ml, dgong den 25 g, girng taoi 3 1at, cing sic naiéc udng.

* Udng naidc vo baidi: V6 badi taoi xat vai lat rira sach, thém mot naée lgong vira, sic udng.

* U6ng naiéc mia: Mia rira sach, got vo, nhai nuét hay can lay ngiéc uong.

* An tréi cay: L&, cam, quit, badi, bom, chudi, daa hdu, cl nan, dau... déu cd cong hiéu lam
gidm nong do con trong mau, gilp giai rajou.

* An cu cai: Ch cai tréng taoi 0,5 kg rira sach, got vé vat l1ay naiéc, ubng thay tra, hay naoc vat
cl cai trang thém daong cat tréng lgiong vira dé€ udng. Mai lan 1 ly, udng lién vai lan, co tac
dung giai raou va khir mui rajou.

* An khoai lang: Khoai lang séng bdm nhuyén, thém dagong cat trang, hiéu qua giai rajou réat
tot.

* UBng naiéc dau xanh: Bau xanh 100 g, thém naéc laong vira séc uéng, hay dung naéc &m
rtra sach dau xanh, bAm nhuyén, thém nadc soi rdi hdm uéng.

Theo Tiép thi Viét Nam

Chira toc khoé rung bang phuong phap cd truyén

D& mai toc den bong, mém mai hon, ban chi can goi dau bang naéc tra



Trong viéc lam dep tdc, cd nhitng cach chi dung dajoc thao ré tien ma van dem lai tac dung rd
rét. Chang han, dé mai téc den bong, mém mai hon, ban chi can goi dau bang naéc tra, giam,
bia.

Mot vai phaong cach rat don gian nhang cé hiéu qua cao:

Tra: Pha 50 g tra véi 1 lit naiéc s6i d€ am am, sau khi goi dau xong dung naqiéc tra goi lai mot
lan nia.

Bia: Go6i dau sach, lau kho roi tham déu bia Ién toc két hop véi massage da dau dé bia tham
vao chan tdc. 20 phut sau goi lai bang naidc sach. Toc sé 6ng majot, phat trién tét, khdng bi
kho, rung.

Mat ong, tring ga, dau virng: DUng mot mubng canh méat ong hoa véi 1 long do tring ga, cho

thém 1 mudng canh nagéc c6t hanh ¢l va 2 mudng dau me. Tat ca trén déu, danh nhuyén. Néu
toc nhiéu, day thi tang liéu. Boi hon hop nay Ién tdc cho thdm déu chan tdc, 1ay mii ni 16ng doi
lén, bén ngoai dung khan 16ng Ién thdm nadc dm véat kho trum Ién. Sau 2 gio thi goi sach. Moi

tuan thuc hién 2-3 lan. Tac dung: Tri téc rung, thaa, vang.

Giam: Tradc khi di lam dau hay sy toc, lay giam boi Ién tdc, ban s& lam cho toc mém va bén
hon. Ho&c: Hoa 500 ml gidm lau nam véi 1 lit naiée rdi dung goi dau moi ngay dé tri rung toc,
ngtra dau, nhiéu gau.

Theo Ngaioi lao dong
Thom mai mui huong

TT - BE gilr da va co thé cd mui hajong dé chiu sudt ca ngay, hay thém nhitng canh hoa héng
sdy kho vao ngidc tdm. Ban s& cd mui hajong dé chiu ca ngay ma khéng can dén nadc hoa dat
tién.



* Tri mui h6i:

- D& ngan co thé béc mui, thém mét it phén vao nadc tim.

- Véi hoi thé héi, ndu mét it 1a cé cari trong naiéc va dung suc miéng. Ban sé thay tinh hinh
dajoc cai thién chi trong ba ngay st dung. Mot cach rat hiéu qua nira la an tdo xanh sé lam
sach miéng va cho cam giac tajoi mat.

* Cham sOc rang:

DE& c6 ham rang sang, dé mét it soda bicarbonate 1én ban chai danh rang va chai rang bang
cach nay mdi ngay mét 1an trong 10 ngay. Ban s& ngac nhién khi thay cd su khac biét chi sau
nam ngay.

K.NHUNG (Theo fashionindia.com)

Pé co gidc ngii ngon

Chi méat khoang 15 phut cho tat ca cac cong doan, ban sé di vao giac ngu that nhe nhang va
thq) thai.

- Lam sach mat tragiéc khi di ngu rat can thiét dé loai bd bui ban. Sau dé béi kem dagdng am
gilp da mat ban lay lai stic s6ng. Birmng quén kem daidng am cho canh tay va c6.

- Hay thq) gidn bang cach ngam chéan vao chau ngéc 8m pha véi mot thia mudi thom khoang 10
phat, sau do rira sach. Néu van chaa budn ngu, hdy tranh tht bdm va gitia mong chan, dung
kem gitr &m dé c6 mot ban chan mém mai



- Chat dau rat can thiét dé gitr cho tédc bédng va mém mai. Hay boi dau Ién tdc qua dém va goi
dau vao buéi sang dé co két qua tét nhat. Lam ndng mot laiong nho dau 6-liu, dau hanh hoac
dau dira bang cach dat nd trong mot cai hdp nhé rdi ngam trong naiéc nong. Sau khi dau da
tajong doi ndng, dung dau mat-xa nhe nhang da dau 8-10 phut. DE tiét kiém thoi gian, ban cé
thé lam viéc nay trong khi ngam chan.

- B6i dau hai ly (castor oil) I1én 16ng may va I6ng mi, dac biét la nhitng ngqoi c6 16ng may long
mi thaa. Dau hai ly sé lam ching moc day va dai hon. V6i d6i mat mét méi va sang phong, hay
dung vai Iat méng daja chudt lanh dp 1én. Hoic nghién daa chudt véi naiée ca-rét va quét 1én
vung dagi6éi mat dé xéa di nhitng quang tham.

- Cudi cung, boi mot chdt vaseline 1én m6i. Ban sé di vao gidc ngl ngon lanh nhay mot dira tré!

Theo Thanh Nién

Liéu phap tam ly sé gitp ngu ngon

TT - Cac liéu phap tam ly nham thay déi thoi quen va taj thé khi ngii, nhét 1a déi v6i ngaidi gia,
sé dem lai hiéu qua trong viéc giup ho ngli ngon hon thay vi str dung thudc ngti nhap hién nay.
P06 la két qua nghién ctru ctia mot nhdm giang vién tam than hoc thudc Traong dai hoc
California (My), dang trén tap chi Tam Ly Strc Khoe (My) so ra thang 1-2006.

Nhém nghién ciru trén cho rang dung thuéc ngd, mac du cd thé dem lai hiéu qua ngay, song vé
lau dai lai lam ngadi bénh cd nguy co “méc nghién” va bi mot s6 tac dung phu khac nhaj tinh
trang budn ngd vao ban ngay. Théng ké cho thady c6 khoang 30% ngaidi gia méc bénh khé ngu.

Nghién ctiu trén con cho thdy ngoai viéc chira tri chirng mat ngu, cac liéu phap tam ly con cd
thé ap dung dé chira tri chiing tram cam ciing nhay hau hét cac bénh than kinh khac va nén
daioc cac bac si da khoa st dung.

SON NGUYEN (Theo AP)



Ng0 doc rugu va cach xir tri

Khi str dung rajou qua nhiéu, qua trinh chuyén hda va thai trir qua tai, laqjong con trong mau qua
cao va kéo dai sé gay ngo dac.

Cac biéu hién chinh ctia ngd doc rajou

- Gidm va méat kha nang van dong tw ch nha khéng cam dajoc béat ddia, rét nagéc ra ngoai...,
khong diéu khién dajoc hanh vi, ndi liu ladi, goi nham tén ngaoi... Sau khi uéng qua nhiéu,
ngaoi udng khong thé di lai dajoc, méat can bang co thé, khdng tw ngdi daorc.

- Khi co thé khong con chuyén héa dajoc, rajou uéng vao sé bi non ra. Nhiéu traong hop ngajoi
uéng roi vao hon mé, mét tri thirc, goi hoi khdng biét, mat cac phan xa, dac biét hay gap hién
tajong nay & ngaioi maéi uéng rajou hay it uéng ma lai uéng qua nhiéu.

- Nhiing traiong hop ngd doc qua nang, rapu sé tc ché trung tam ho hap va gay ngirng tho.
Ngaqoi udng cd thé nguy hiém téi tinh mang néu khong dajoc cap ciru kip thoi.

- Can dac biét cha y véi ngaoi ¢ tubi hay bénh ly tim mach, say rajou thaiong che 18p nhimg
triéu chdmg cua tai bién tim mach nha xuat huyét nao, nhéi mau co tim. Vi vay néu xu tri ngd
déc rajou t6t ma bénh nhan khéng tinh phai tim ngay nguyén nhéan so nao.

- Khi say rajou, ngoai mét cac giac quan va phan xa, ngadi say rajou con dé bi viém phéi do
lanh hay sac chat nén. Day la ly do lam ngadi bénh phai nam vién diéu tri dai ngay va réat tén
kém.

X tri ngd doc rajou thé nao?



- Tuyét déi khong udng rajou khi déi. Khi say rajou, tim cach gay non hét, sau d6 xat manh hai
bén ma. Cho uéng mét cdc stra nong, tra dac. Coi khuy do c6, thao that lang va dit nam noi
thoang mat (tranh gié Ita).

Ta) thé nam Up xudng giqong, hai tay xubi ra sau, mat nghiéng vé bén trai. Néu cd biéu hién co
giat, thé khéng déu, ngd chay mau tai, mét, loan nhip tim phai daja dén bénh vién cap ctu
ngay.

- Tai bénh vién: Xét nghiém kiém tra cac thong sé sinh tdn. Cho bénh nhan nam taq) thé an
toan, lam thdng thoang daiong hd hap, cho thé 6xy néu can, chong ha daiong huyét, chéng
toan chuyén hoa.

Rita da day bang than hoat tinh hodc muéi kiem. Ho trg tim mach, 6n dinh huyét dong. Cha y
phat hién cac bién chiing do say raou.

Theo Stc khoé Baoi séng

Meo vat trong bép

Luc chat ca, thit ban nén dung thét gb dé tranh lam dao bi cin. Khdng nén dung thot plastic dé
chét, boi khong nhitng dao cun nhanh ma nhitng manh nhuwa cé thé vang ra lan vao thuc
pham.

Bao quan may xay, coi xay

Nhitng d6 ding dé xay thuc pham dé bi cun lgdi dao xay. Hang thang, ban cho vao cdi chit
mudi va xay. Cach nay sé& khién cho dao xay dajoc sac va bén lau.

Chéng gian



Nha ban cé nhiéu gian? Hay mua mot it bot hda hoc boric vé dé & trong cac goc bép, gdc tu,
gian sé ty dong "rat" sach khéi nha ban.

Chéng mudi

Cho vai vién long nao vao mét ly naiéc, dé trong phong ngu, gan vi tri giaqjong ngti hoac nhirng
noi trd dn clia mubi. Mubi sé ty dong bo di.

Theo Thanh Nién

Chu y khi cho tré dung may tinh

Hién taiong nhirc maéi méat khi ngdi qua lau trgidc man hinh may tinh thaong tan bién sau mot
khoang nghi can thiét. Tuy nhién, theo mét s6 chuyén gia y té vé mét, anh haiong co thé
nghiém trong hon & tré em ma nguy co I6n nhat la bénh can thi.

Khi str dung may tinh, chiing ta khéng chi nhin vao man hinh ma con phai nhin vao nhiing gi
dang sau no, chinh vi thé mat phai diéu tiét lién tuc. Néu thoi gian ngdi traéc man hinh qua
ldu, khéng cd nhitng khoang nghi "giai lao" can thiét, thi hién nhién la khong t6t cho mét.

M&c du cho téi thoi diém hién nay van chaa cé cdng trinh nghién ctu nao dé khang dinh chic
chén nhitng tac hai vé 1au vé dai déi voi méat cda tré khi ngdi traqiéc man hinh may tinh qua lau
nhang mot sé triéu chimg nhay nhire moéi mét hodc khd méat 1a rét rd rang va can dajoc quan
tam. Dqi6i day la mot so diéu can chu y khi cho tré dung may vi tinh.

- Bam bao ché ngdi da rong cho tré.

- Nén dé man hinh may tinh tric xuéng khoang 15 do.



- Khoang cach t&i thiéu gitra man hinh may tinh véi méat cda tré la 60cm (khoang 3 gang tay).

- M6i lan chi cho tré str dung may tinh khoang 20 pht.

- Kiém tra thi luc cling nhq strc khoé mat cda tré thaong xuyén.

Theo VTV

Pé khép bét dau

TT - Gilr &m ban tay, ban chan, hai tai va dau chinh la cdm nang danh cho moi bénh vé xajong -
khép trong mua déng dagc dy bao la lanh nhat clia mién Béc trong vong 30 ndm qua nay.

GS.TS Tran Ngoc An, cha tich Hai Co xapong khép VN, khuyén cdo nhaj trén va nhan manh bénh
nhan viém khép dang thap tuyét déi khong dajoc ra ngoai khi troi dang maa phun. Khi troi rét
dam cong véi dé6 am cao, bénh co thé tién trién nang bat thgiong. Nhiéu bénh nhan khi troi
lanh, co thé khdng mac di &m van ra ngoai rat dé gay sét va sang, dau, néng, doé cac khop.
Cac bién dang khop thay ro cung trang thai teo co, ciing co (khé clr déng khép) cé khi kéo dai
hang gi® vao budi sang bat dau tir khi tinh giéc.

VN cd gan nira triéu ngaidi mac bénh viém khép dang thép, trong d6 80% la phu nir trung nién.
Pay la mot dang bénh khop man tinh kéo dai, gay di ching dinh khép, sang dau cac khép.
Bién ching nguy hiém nhét cta bénh la bién dang khop co thé dan dén tan phé.

Trong thang maioi mot, s6 ngadi nhap vién tai khoa co xajong khép Bénh vién Bach Mai, Ha Noi
do viém khép dang thap chiém dén 1/5 tong s6 bénh nhan diéu tri ndi trd. Theo TS Vi Thi
Thanh Thay, phd khoa, nhitng ngaioi phai nam diéu tri noi tr cd biéu hién bénh da rat ning,
gay dau dén, tham chi khéng thé di lai.



Thoi diém chuyén sang mua lanh thaong gay hién taiong doét cap cda bénh gout, biéu hién ro
nhéat & tinh trang sang dau ngdén chan cai. Bénh phé bién & nam gidi trén 30 tudi, séng tai
thanh thi. Thém mot thuc té 1a vao troi lanh, viéc an nhau thaiong xuyén lai la tadc nhan khién
tinh trang bénh nang hon, dé |én con cép tinh hon. Raou, bia, thit bd, dd6 nhadm giau chét
dam... chinh la “d6ng minh” s6 mét cua gout.

Gido sa; An nhan manh ngay ca thodi hda khép va lodng xaiong du khdng chiu anh haigng nhiéu
tlr thoi tiét lanh, nhaing sw thay doi ctia @6 am va ap suat khong khi trong mua cling cé thé
khién bénh nang hon.

Pd THI NGOC HA

"Ganh nang" khi tré khoac ba 16

Hinh anh nhiing c6 cau bé hoc sinh ti€éu hoc va trung hoc vac trén vai chiéc ba 16 sach v& nang
qua kho khong con la hiém. Thaong xuyén deo ba 16 v6i trong lajong qua tai sé lam cho tré bi
dau lging, dau c6 va vé lau dai cd thé lam cho cot song bi cong.

Gan day diéu nay da daoc khang dinh mét lan nira trong cdng trinh nghién ctu clia cac nha
khoa hoc thudc khoa phau thuéat chinh hinh Bai hoc California, Hoa Ky.

Cac nha khoa hoc da cho 10 thiéu nién 13 tuéi, gom 5 em trai va 5 em ni¥, cling deo mét loai
ba 16 giéng nhau v6i bd phan cdm (ng ap suét dajoc gén vao 2 day deo. Trong lgiong cta ba 16
dajoc tang Ién dan dan taiong ting véi 10%, 20% va 30% trong lajong co thé cla nhing dira
tré. Ap sudt Ién hai day deo dajoc do dac can than mdi lan tang trong laong taong tng.

Két qua da lam cac nha khoa hoc bat ngo: ngay ca khi 2 day deo dajoc str dung déng thoi thi
ap luc tir 2 day 1én vai clia tré khong hé cd dinh hay can bang nha) nhiéu ngadi nght trgiée do.

Hon nita, ngay ca khi trong lajong ctia ba 16 chi bang 10% trong lajong co thé thi van dajoc xac
dinh la nang d6i véi tré va néu trong laiong qua l6n daioc don 1én 2 day deo sé& lam cho mau
khong lqu thong t6i dajgc cac co va vung da bi anh hagong.



Dai6i day la 3 161 khuyén co thé hitu ich do cac nha khoa hoc thuc hién cong trinh nghién ctiu
nay daa ra:

- Thi* nhét: Ba 16 can dajoc deo cao. Deo nhaj vay sé giam dajoc ap luc 1én vai va lang.

- Th hai: Nén deo ba 16 c6 day lang to va khi deo phai deo déu bang ca 2 vai.

- Thr ba: C8 gang giam thiéu t6i da dd dung hoc tap dung trong ba 16 dé giam boét trong
lajong khi deo.

Theo VTV

Vét chai da

Vét chai thaiong xuét hién nhiéu nhat & vung quanh ban chan, tuy khong gay nhiéu dau don
nhang lam mat tham my.

Nén cit mong chan

Mdng cé chirc nang bao vé ngdn, chong ton thaong. Tuy nhién, khi mong bi mot luc de Ién
trong thoi gian dai sé anh hagidng dén khép ngoén, lam cho ban chan co xat vao giay dép, tao ra
vét chai. Vi vay, nén cit mong gon gang, khéng dé qua dai c thé gay tac hai déi véi déi ban
chan.

Ngam chan



Nhiing vét chai thaiong gay dau, néu ngdm chan vao ngiéc mudi 4m sé gilp gidam dau vi naéc
6 tac dung lam mém da, lam mdng vét chai. T6t nhéat la nén ngam chan trong najéc tra hoa
cuc.

Khong cét vét chai

Khong bao gior nén cét vét chai bai cét khong dang sé gay nhiém trung da, gay chay mau, vét
chai sé tai phat nhanh.

Theo Thay Thuéc & Sirc Khoe
Tri moi nirt né

M0Gi nit né dac biét hay gap khi thoi tiét ndng, am, nhirng ving da xung quanh méi xuat hién
cac vét do. Dé bao vé déi moi hdy cha y nhitng diéu sau:

Khong liém méi

Liém mo6i nghia la lam cho m6i nhiéu lan tiép xuc véi naiéc, sé lam mat [6p am trén mai, khién
cho m6i cang kho hon.

Hay dung dau boi lam am

Trén thi trajong hién cd nhiéu loai dau dung riéng cho méi. Ban chi can bdi Ién méi mét I16p dau
bao vé sé gilr dajoc d6 &m, mo6i s& mém, chéng nit né do bi kho.

Dung son moi



Dung son moi cé chét lgiong tét thi ngoai viéc lam dep nd con cé tac dung chong khé méi do
tac hai ctia anh ning mat troi.

Tranh anh néng mat troi

Vi vuing da méi khong chira chat melanin (hac t8) nén anh nang mat troi co thé gdy bong moi.
Khi ra ngoai troi ndng nong, ban nén bdi son hay dau.

Kiém tra kem danh rang

Mot s6 san pham vé sinh rang miéng co thé gay di ing cho moi nhaj gay do, rop da maéi. Vi vay,
ban can lqu y dén kem danh rang va ngéc suc miéng la nhiing thir ma ching ta dung hang
ngay.

Lau y dén mot s6 thic an c6 thé gay kho, nit moi nhaj tiéu, raou, 6t...

Theo Thay Thuéc & Sic Khoée

Meo nho khi bi khan giong

Hay uéng nhiéu na6c khi bi khan giong

TTO - Giong chia ban béng dang bi khan khi ban néi qua nhiéu hoc khi ban bi cdm lanh? Da6i
day la nhirng 1oi khuyén danh cho ban. Bimg xem thaong nhé, nd cé thé diéu tri cho giong noi
clia ban hoac ngan giong bi khan tré lai.

- Uéng nhiéu naiéc.

- Néu ban hut thudc, hay bd va tranh xa ngaioi hut thudc.



- Tranh la hét va ndi to trong thoi gian dai.

- Birng ndi thi tham. N6 sé khién ban khé khan khi muén ndi to.

- Tranh cac tac nhan gay khir ngiéc cho co thé nhaj raou con, ca phé.

- Gilr cho nha clra am qét.

- Gitr cho ¢8 hong 4m nha nhai keo cao su, suc miéng bang ngiéc mudi.

- Tranh cac thirc &n nhiéu gia vi.

T.VY (Theo HealthDay)

Khac phuc nhitng "mui huong" dé so

Néu bi h6i chan nang, ban cd thé thir ngdm chan bang nhitng chat khir mui tw nhién nhay naiée
tra, gidm chua (pha loang véi naiéc), hay axit cacbonat natri. Viéc dung 16t chéng am trong giay
cling c6 thé giam mui.

MUi hajong tir than thé la mot trong nhitng yéu t6 hdp dan ngaoi khac gidi, song ciing co nhiing
“mui haiong” lam cho ban cam thay xau mat khi bi phat hién.

HGi miéng: Nhiéu nguyén nhan dan dén hoi thé c6 mui nhqp vé sinh rang miéng kém, ché doé an
uéng nghéo nan, khé miéng hay bi mot bénh néi khoa nao dé. Ban rat kho nhan ra hoi the
minh c6 mui, trir khi c6 mot ai d6 néi cho biét. Hoi thé hoi bét ngudn tir trong miéng va bay ra
ngoai khi ban néi. RG rang day la mot van dé rat “xau mat”.



Giai phap nhanh chdng cho van dé nay la vé sinh rang miéng sach sé. Banh rang it nhat 2 lan
moi ngay, mdi lan chai rang it nhat 2-3 phit. Lam sach k& rang bang chi to, dung naoéc stc
miéng va vé sinh lgdi hang ngay cling gitp ban loai bd mui hdi do vi khuén gay ra.

Mui hoi co thé: Néu thay moi ngajoi co vé nha; muén lang xa ban, hoac “nin thd” khi ban dang &
quanh ho, dé la co hoi dé ban nhan ra cd 1€ co thé minh c6 “mui haiong” gi day. D€ loai bé mui
hoi trén co thé, c6 gang tam mot 1an mdi ngay, néu khong chi it cling la 2 ngay mot lan (néu
thoi tiét lanh), va trong khi tdm can chi y dén mot s6 ving “nhay cam”. Nach va hang la nhiing
vung c6 nhiéu md hdi, nguyén nhan gay ra héi co thé, do dé nén tdm sach nhiing viing nay
bang xa bong diét khuén, xa béng khir mui hodc nhiimg chét xa tw nhién nhaj chanh.

HGi chan: Nhitng ngqioi bi mui hoi chan thaiong ngai di giay, nhaing dé la mét suy nghf tiéu cuec.
Thay vi so di gidy, hay tri héi chan bang nhitng 10i khuyén sau day: Rira chan nhiéu lan méi
ngay, nhét la sau khi di dau vé. Ngdm chan trong naiéc dm va thoa xa bong it nhéat 2 [an méi
ngay. Str dung ban chai to that mém dé danh sach cac k& ngon chan. Ludn gitr cho chan kho
khi di giay. Thay tat va miéng It trong giay thaong xuyén. Thinh thoang lai thay déi giay néu
c thé.

V6i nhiimg ngaqoi bi hdi chan nang ma nhiimg 16i khuyén trén khong du phat huy tac dung, thir
ngam chan bang nhiing chat kh&r mui tw nhién nhay naidc tra, gidm chua (pha loang véi naioe),
hay axit cacbonat natri (sodium bicarbonate). Str dung 16t chng am trong giay cling cé thé
giam bét “mui haiong” nay.

MUi “d&c trang” cda nir gidi: Kinh nguyét thaiong gay ra mui héi tir vang sinh duc. Ngoai nhiing
ngay chu ky hang thang, s méat can bang vi khudn & vung sinh duc ciing gay ra mui héi. Dé
kh&c phuc, phu ni¥ nén vé sinh thaiong xuyén va lau kho vung sinh duc. Khdng thut rira bang
chat hda hoc vi c6 thé gay viém tay. Khong str dung naiéc xit vé sinh phu ni¥, gidy vé sinh tam
haiong thom hay bang vé sinh khir mui, vi chiing c6 thé gay di (g va mét can bang vi khuén &
vung sinh duc.

Theo Strc Khoe & Boi Song

Meo vat véi dam



Ngam quan ao méi vao naiéc dam nguyén chat trong 10 phut traiéc khi gi&t sé gitp cho mau
sic clia quan ao khong bi phai.

- Lam sach may gi&t: Clr mdi thang ché vao trong may giat khoang 250ml dam rdi cho may
chay khong, sé thong dajoc voi xa va lam sach cac mang bam cutia xa phong trong ong.

- H6n hop ddm va mudi sé gilp cho viéc lau chui vét ban clia ca phé va tra trén cac dé gém s
dé dang hon.

- Dé rira sach vét mu cula trai cdy bam trén tay, hay boi mot chdt nadc dam vao tay roi rira
sach.

Theo Thanh nién

Luu y khi cdp clru ngudi bi ran can

Khi bi ran can, hdy cd xac dinh so b xem do 1a ran lanh hay doc. Néu tai ché cén thay ca hai
ham rang véi nhiéu vét chdm hinh vong cung, khong thay vét nanh la ran lanh. Néu cd hai vét
nanh cach nhau 5 mm va mot s vét rang nho thi dé 1a rén doc.

Tai nan rén can thadong xay ra bat ngd, khién nan nhan va nhitng ngaoi trong gia dinh Itng
ting, cham tré, nhiéu khi khong ctru néi. Sau khi can ngadi, con rén thaong chay mét, nan
nhan khong kip nhan dién dé biét la rén lanh hay ran doc, nhét 1a trong dém t&i. Do vay, khi
khong may bi ran cén, nan nhan phai that binh tinh, c6 gang qua vét cén dé so bd doan la ran
lanh hay déc. Nan nhan va nhiimg ngaoi cé6 mat khéng dajgc s& vao miéng ran cho du ran da bi
danh chét hodc dau rén da bi chat roi khéi than.

Néu dung la bi rén doc cin hoac khong xac dinh dajoc chac chan thi phai ngdi yén, tuyét doi
khong clr dong phan co thé (chan, tay...) bi rén can vi s& lam cho chét doc lan nhanh trong co
thé. Néu bi cdn & chan, nan nhan khong dajgc di hay chay.



Néu cb phajong tién so cttu, nén lam nha sau: Rira sach vét rén can bang xa phong va naéc
sach. Dung dao sach (da khir khudn bang cach ho trén ngon Itra) rach mot daiong dai khoang
10 mm, sAu doé 3 mm tai vét ring nanh, sau d6 nan ra it mau. Sat khuan vét rach bang con 70
dd hoac thudc tim 0,1%, naiéc oxy gia, naiéc mudi 9%. , roi bang vét thajong bang gac vo
khuan.

Néu vét can da bi hoai tir hoic rén da cén nira gio thi khdng nén rach da vi khdng cé tac dung.

So ctru xong, can bat déng chi bi cin, chuyén nan nhan di bénh vién ngay. Nén chuyén bang
cang hoac 6 t6, khéng nén chéd bang xe dap, xe may nhét Ia khi nan nhan cé dau hiéu bi séc
ho&c liét phan chi bi ran can.

Theo doi sat mach, huyét ap, nhip thé ctia nan nhan. Chu y phat hién sém cac dau hiéu suy ho
hap, truy tim mach dé cd cach xtr tri kip thoi. Néu do ran hé (hé mang, cap nong, cap nia..)
can, sé cd ddu hiéu viém nhiém rat sém, thaong chi sau 5 phat dén 1-2 gio. Nan nhan thay dau
buét tai chd, ngagei mét moi, chdng mat, budn non, khd ha miéng, sup mi, gidn dong ttr, mach
nhanh, huyét ap tut, roéi ngirng tim, ngirng thé va tir vong. Néu do ran luc can, noi bi can sang
tdy nhanh, chi sau 6 gi® toan chi sé sang to, tim tai, sau 12 gi®» vét can bat dau hoai ti, nan
nhan bi truy tim mach, viém than, suy than cap.

Theo Stc Khoe & Boi Song

Rung tdc 6 nhirng bénh nhan nir bi ung thu

TTO - B6i v6i nhitng bénh nhan bi ung thaj, viéc hoa tri sé lam cho téc clia ho rung nhiéu sau 2
tuan tién hanh hoa tri. Biéu nay gay khong it phién toai cho cac ba, cac co.

O mdi ngai, tinh trang nay xay ra khac nhau. Hiép héi Ung tha) My cho ban mét s6 107 khuyén
dé phai ntr khac phuc phan nao nhitng xau xi va e ngai do tdc rung qua nhiéu khi phai tién
hanh hoa tri:



- Trgi6e khi tién hanh diéu tri, ban cd thé dén cac tiém lam téc dé yéu cau dét mot bd toc gia
nha toc that clia ban.

- Nén thuc hién ding theo don thudc vi nd anh haidng truc ti€p dén sic khoé cta ban.

- Néu toc ban dai thi nén nght dén viéc tan dung mai toc dai ay

- Chon khan choang nha mét trang tri cho mai toc.

Trai6c khi doi toc gia, ban nén chai toc that k§ va "goi" dau sach sé&, tuyét d6i khong sir dung
cac loai gel tao ki€u, dang. Da dau sé bao vé cho "mai toc" ctia ban khi ban di ra ngoai trong
cac diéu kién thoi tiét khac nhau.

T.L (Theo Healthy News)

Khéc phuc tat néi lap

Cang ndi lap, cang phai tap ndi nhiéu hon

NOi 1&p la mot tat ngdn ngir kha phé bién. Thong ké & nhiéu nagie véi cac ngdn ngir khac nhau
cho thay nqi6c nao ciing c6 khoang 1% dan sé bi tat ndi I&p. Xin goi y v6i vai cach thic tap
luyén nham khé&c phuc tat nay.

- Tat ndi 1ap dac trang la 10i noi phéat ra khdng daoc sudn sé: do cac co phat am bi co that
(khdng khéi dong dajoc 16i néi) hoac rung giat (1ap di 1ap lai mot am tiét), sw cing thang nay
lam mat sw déng bo gitra co ché hit thé va phat am.

Do do, viéc tap the co vai tro hét sirc quan trong. Luyén tap khi cong co tac dung rat t6t dé
khong ché tot nhip thé va tao tha gidn cho cac co.



- Ngoai réi loan vé thé - phat am, tat ndi 1&p 1au nam con gay ra hau qua tdm ly ning né la “so
no6i”, nhat la khi phai néi traiéc déng ngadi hoac cé thm quan trong nhaj vao thi van dap. Do dé,
can ren luyén thém dc tinh tw tin, biét kiem ché daoc cdm xdc thi két qua luyén tap méi dajoc
bado dam.

Theo GS Pham Kim (Strc Khée & Boi S6ng)

Nirt neé da tay, bénh cia mua dong

TTO - Tay nitt né la tinh trang kha phé bién dac biét la vao mua lanh. Theo cac chuyén gia, ¢
thé chdng lai tay nit né bang viéc rira tay bang ngiéc ndng, str dung my pham, gitr khéng khi
trong nha luén am va dung xa phong nhe (trung tinh).

Daiéi day la mot s6 meo cuc nhd dé ban gilp tay bét nit né trong mua dong:

- Thaiong xuyén dung my pham cho da.

- Dung thudc ma.

- Mang bao tay (chat liéu cotton) khi lam viéc nha.

- Str dung kem hydrocortisone.

- Han ché lam viéc trong najéc lanh.

- Néu bi nitt né nang, ban co thé lién hé véi bac si da liéu.

T.L (HealthDay News)



Gilp co thé ngan ngtra ung thu rudt két

TTO - Ung tha) rudt két la mot trong 4 can bénh ung thay gay ttr vong hang dau & My véi
khoang 135.000 traong hop tir vong mdi ndm. 5 chl y daéi day cé thé gilp ban ha thdp nhét
kha nang phat trién bénh ung thaj rudt két:

- Thuc hién an uéng theo nhirng ché dé an uéng tét cho suc khoé.

- Tap thé duc déu dan.

- Sau tu6i 40, nén tién hanh nhitng kiém tra stc khoé mét cach déu dan. Sau 50 tudi, méi ndm
nam tién hanh soi rudt két mot lan.

- Néu lich str gia dinh ¢6 ngajoi bi ung thaj rudt két thi nén trao doi véi bac si dé daoc haiong
dan cu thé.

- Cha y nhitng triéu chirng nhay phan cé mau, rudt co that va dau & bung.

T.L (Theo HealthDay News)

Mot so loai thirc an nén han ché trudc khi bay

Khéng nén an tao trqgiéc khi ban bay xa

TTO - Ap luc ctia khdng khi trong mdy bay thap hon trén mat dat, didu d6 c6 nghia 1a sé& c6 it
oxy. Va diéu nay lam cho hoi bén trong co thé ban lién tuc tim cach thoat ra ngoai...

DE giam nhig kho chiu do viéc nay gay ra, ban cd thé han ché mét sé thic an lam tang sw xi
hoi:



- Trai cay: tdo, naidc ép tao, 1€, chubi, daja, nho, nho khé va daja najéc

- Rau qu&: dau, bdng cai xanh, cai bp, sup lo, ngii cdc, daja chuét, téi tay, hanh, dau lang, tiéu
xanh, cl cai va dau nanh.

- Ngii c6c cam

- Cac loai thirc ubng cé gas, chewing gum, dau, ruou va cac loai thirc an cé nhiéu chat béo.

T.L (Theo HealthDay News)

Giup bé bo tat mat tay

Thong thaiong, cac bé hay cho ngdn tay cai vao miéng mut traiéc khi ngli dé tao cam giac an
tam. Néu chau con bé thi viéc nay la binh thaiong, nhang khi bgiée sang 6 tudi ma van con thoi
guen mut tay thi cac ba me can xem lai.

O tudi nay, rang chau s& moc vinh vién, mut tay c6 thé anh haéng dén sw déu dan va hinh
dang ctia ham rang. Trgong hop nhan thdy ham rang trén hoac daiéi cd vé nho ra, cac ba me
nén daa chau dén béac st khoa rang ham mat dé chinh ham lai cho chau trgiee khi qua tré.

Gilp cac bé tir bo tat xau nay, bd me nén binh tinh khuyén bao cac chau, tuyét doéi khéng dung
cac bién phap thd bao nhaj: budc tay chau lai, deo gang tay vao cho chau hoac boi cac chat
dang vao dau cac ngon tay...

Khi khéng co gi dé choi, khi thay trong ngaqei kho chiu hay dang moc rang, khi dajoc chiéu
chudng qua muc hay ngaoc lai, khi nggidi 16n t6 ra nghiém khéc hay khi me lai sinh mot em
ntra khién bé cd cam giac bi bd roi... la nhitng ly do tao ra théi quen mut tay clia bé. Tuy nhién,



tré mut tay cling la mét tin hiéu gilp cac ba me xem chau &n du no hay chaja dé tir d6 diéu
chinh lai cach an uéng phu hop cho cac chau.

Theo Thanh Nién

Phong ngtra nam mong chan

TTO - Mong chan cé mui kho chiu, bi d6i mau... cd thé do 1a nhitng biéu hién ctia nhiém truing
ndm mong chan. Mét sé ngaei ngai ngung khong chiu diéu tri lam cho bénh ngay canh nang va
ngay cang lan rong.

Mot so 101 khuyén sau day cé thé gilp ban bao vé chan minh traéc ndm mdng chan.

- Thaidng xuyén rita chan bang naéc va xa phong.

- Sau khi rtra, lau chan that kho.

- Giay phai vira chan, khong dajoc qua chat.

- Gitr vé sinh giay.

- Nén mang v co chét liéu thoang nhaj to nhan tao. Thay vé, giay méi ngay.

- Nén cit moéng chan bang, theo dang ngon chan, khéng nén dé qua dai.

T.L (HealthDayNews)



Meo nhé véi chanh tuci

Qua chanh tqoi thaiong dajoc dung dé pha naéc uéng giai khat, giai raou; pha naiéc rira mat
lam sach va bao vé da; khir mui héi trong tu lanh; diéu tiét khdng khi trong phong... Va con
nhiéu cong dung khac nira ma khong phai ai cling biét.

- Mon canh bong cai sau khi d& ndu chin vat vao khoang nira qua chanh, bong cai sé khong bi
bién déi mau, dong thoi lam tang cdm giac ngon miéng.

- Vai giot ngidc chanh taoi cd tac dung gitr kem (bét béng kem) dajoc ciing hon.

- Mot ly nagiéc véi nhirng lat chanh méng dajoc lam lanh sé gitp tang sw ngon miéng trong bira
tiéc dém.

- Thit gia cam sé tajoi, thom, khéng con mui tanh khi dajoc rira véi nhitng Iat chanh tajoi.

- Banh bong lan muén van mém khi dé |au, hdy bd thém vai Iat chanh moéng vao trong hép
dung.

Theo Thanh Nién

Mét sd bi€u hién cha sinh khé

TTO - Lo l&ng, budn ndn, chong mat, mét maéi hodc @ ndng la nhitng biéu hién binh thaong cua
thai phu trong thai ky. Tuy nhién, cé mét sé triéu chiing co thé la khaéi dau cho nhiing khoé khan
trong sinh né& sau nay cuia cac thai phu. Néu ban dang mang thai va c6 nhitng dau hiéu daéi
day thi nén dén bac si dé kiém tra va diéu tri:

- NOn, mira qua nhiéu.



- Am dao chay mau.

- Pau dir doi & bung.

- Than nhiét cao hon 37,5 do C.

- Mang 6i c6 van dé va chay naqoc.

- Da con co bdp qua manh va tinh trang nay xay ra thgiong xuyén traéc ngay sinh.

T.L (Theo HealthDayNews)

Tré gay xuong khi nga

TTO - Mot s6 tré bi gay chan, tay do bi nga khi chay nhay, vui dua. Trong traiong hop nhaq thé,
tré sé khoc nhang lam thé nao dé ban biét chac chén choé xaiong bi gay?

Cho bi gay la ché cd nhiing biéu hién sau day: chd xaiong bi gdy la chd tré nghe tiéng rac khi
nga, cho bi gay sé sang tay |én, thdm tim, mém, va rét dau khi deo vat ning vao chd bi tén
thaiong. Trong traiong hop nghi ng® bi gay xajong, ban nén:

- Cdi bd quan o noi nghi bi gay xajong.

- B&p mot miéng gac lanh 1én phan bi t6n thaong.



- Dung nep c6 dinh phan bi tén thaiong. Lot thém nhiing vat dung mém quanh khu vuec bi gay,
¢6 dinh hai thanh nep bang day vai.

- Goi dén cac trung tam cap ctru va khong cho tré an - trong traiong hop can thiét phai moé.
T.L (Theo HealDay News)
Tranh ngd doc thuc pham déng hop

Thuc phdm déng hop - Anh minh hoa

TTO - Ngo doc thuc pham tir thic an dong hop kha hiém nhang d6i khi né lai cuc ky nguy
hiém. Ban co thé gidm nguy co ngd doc tir thuc phdm dong hdp bang mét s6 10i khuyén cla
cac chuyén gia & BH California:

- Chi dung nhiing loai thuc pham déng hop co laiong acid thap nha) dau, ndm, oliu, thit bo hoac
ca.

- Khong mua nhimg hop thirc an bi thiing hoac bi mop sau.

- B& tat ca phan thirc &n thira tir nhirng hop thirc an dong hdp da khui néu khong dung hét.
- Khong bao gio’ dajoc ném nhimmg hop thirc an ma ban cam thay nghi ngo.

T.L (Theo HealDays News)

Thé duc véi ngu'di khong khoé: Mt sd diéu nén biét



TTO - Ban mudn tap thé duc dé cai thién strc khoé hé tim mach nhaing ban khong dd khoé
manh dé thuc hién? Ban mudn tap thé duc dé giam can? Daibi day la mot s6 1oi khuyén co ban
can cha y dé tap thé duc.

Traiong hop st khoé yéu:

- Tap thé duc tir 3 dén 5 ngay trong tuan.

- Khéi dong tir 5 dén 10 phut traioc khi tap.

- Nén gilr cqiong doé va thoi gian tap tir 30 dén 45 phat.

- Ban nén giam dan cqiong dé néu nhay ban mét, sau dé sé tang caiong do trd lai tir 5 dén 10
phut.

- Néu giam can la muc dich cia cac bai tap thé duc thi ban nén tap it nhat 30 phdt méi ngay va
5 ngay moi tuan.

T.L (Theo HealthDays News)

Bui vao mat

TTO - Khi bui b&n roi vao méat, hoac khi trong méat ban c6 céi gi d6 cdm com, ban cam thay cuc
ky kho chiu. Ban sé& dung tay cha xat mat cho d& kho chiu, d& ngira? Khong nén nhé vi cha xat
6 thé lam vong mac clia mat bi tén thaong déy.

Dai6i day la nhiing diéu ban nén lam khi bui vao mat:



- Néu ban deo kinh thi nhé |dy kinh ra traidc khi tim cach 18y di vat ra khoi mét.

- Néu di vat & trong diém den hodc khu virc mau clia mét thi ban ¢8 gang |dy ching mét cach
that nhe nhang bang naiéc. Néu khong |4y daoc thi ban nén deo kinh méat va dén ngay cac
trung tam y té dé dajoc gitp do.

- Néu di vat nam & phan trdng cia mat hoac nam dgdi mi mét thi nén dung vai méng, gac co
tham naiéc dé daja "anh chang kho aj@" ra khéi clra s6 tam hon ban.

- Néu bui bi dinh vao nhan cau mét thi nén dép mét bang mét miéng vai sach va dén ngay véi
trung tam vy té.

T.L (HealthDayNews)

Giap tudi teen khac phuc... e then

TTO - Con clia ban dang & tudi teen va thaiong cam thay khong dajoc tw tin, thoai mai khi tiép
xuc véi nhitng ngaioi khac? Hay gidp tré vaiot qua nhitng so hai, nhit nhat bang nhimg 10i
khuyén sau day nhé:

- Khuyén khich tré doéi dién véi nhiing diéu ma ching so hai. Néu ching so, ngai tham duw mot
CLB méi, mot budi party thi ban nén tim cach thuyét phuc ching tham dw véi béat ky cach nao.

- Néi cho bon tré biét rang mudn chién thang, dat két qua trong viéc vaot qua nhiing e then thi
phai thuc hién tir ttr. Chang han nhqy bt dau trd chuyén véi ngaioi ban ngdi canh trong 16p
hoc...

- C6 vii, dong vién ching, dac biét la traiéc khi cac cd cau tudi teen clia ban chuan bi doi dién
v6i mot hoan canh, vi thé méi. Khuyén khich tré xua di nhiing suy nghf tiéu cuc, pha dinh,
ngaoc lai chinh ban than chiing nén cd gang suy nghi mot cach xuyén suét hon, tron ven hon.



- Cha y dén nhitng thay d6i ctia chiing. B&o ¢ bé, cau bé phai dirng thang ngaoi khi di, an noi
rd rang mach lach va tuyét d6i khong huo tay chan.

- Thir dat minh trong nhiimg tinh hudng bat tién véi ching dé€ hiéu nhiéu hon vé nhiing diéu
ching gap phai.

- Khuyén khich tré tham gia nhiing hoat dong nhém vi nhitng hoat ddong nay cuc ky tha vi.

T.L (Theo HealthDayNews)

Danh cho nhirng nguGi thudgng xuyén dung vi tinh

TTO - Cong viéc budc ban phai ngdi trajoc may vi tinh hang gio> méi ngay va ngoi thaong xuyén.
Ban cling biét rang viéc nay cuc ky anh hagiong va anh hagong réat nhiéu dén co thé ban nhang
phai chap nhan vi dé la yéu cau clia cong viéc.

Xin mach ban 5 meo nhé dé ban co thé tw bado vé minh chéng lai nhitng dau nhirc thaiong
Xuyén va ca dau dau ngon tay do may vi tinh gay ra:

- Sau khoang ntra gior ngdi traéc may, ban nén ding lén, di lai va thaj gian nhe

- Chan lu6n dat trén san nha hoéc lubn tao diéu kién cho chan daoc nghi ngoi

- Khéng nén dat hai tay 1én trén ban phim. Viéc nay co thé dan dén tinh trang cing thang qua
murc clia ban tay va canh tay



- Chui y dén anh sang dén. Nén st dung nguyén tic 20-20-20, mbi 20 phut, nhdy méat 20 1an va
nhin di chd khac 20 lan.

- Khong nén van dong manh c6 trong ta thé khong dajoc thoai mai.

T.L (Theo HealthDays News)

Bao vé rang cho treé

TTO - Mé, v& va gay rang la tai nan vé rang thaiong gap & tré. 4 chd y nho daéi day cé thé giup
ban han ché, ngan chan nhiing tai nan rang & tré:

- Lu6n nhé phai dong clra. Bong thoi dam bao sw an toan cho tré khi 1én, xuéng cau thang.

- Khi tré tap ddng 1an dau, ching thaiong vin vao nhiing do vat trong nha dé ding lén va gilr
thang bang. Ban phai chac chén rang nhitng dd vat trong nha phai an toan, khong gay nguy
hiém va lam ton thajong tré.

- Cha y dén thirc ubng ciia tré, nhat Ia dung cu dung nadc vi tré thaong co thoi quen can vao
dung cu dung naiéc khi tré uéng naéec.

- Néu tré da co thé choi mot mon thé thao nao dd, hay thagiong xuyén van dong manh (so véi
tudi) thi ban nén dung dung cu bao vé rang, miéng cho tré.

T.L (Theo HealthDayNews)

"Vugt qua”... 6m nghén



TTO - Da s6 phu nir khi mang thai déu xuéat hién triéu chimg nay. Cac biéu hién ctia nghén
thaiong la: Budn non, thay d6i sé thich an uéng, mét méi, day bung, kho tiéu... Ban dang mang
thai va réat kho chiu véi chimg 6m nghén?

Cac chuyén gia & Hiép hoi bac si gia dinh Hoa Ky daja ra mot sé 1oi khuyén gitp thai phu vaot
qua ching 6m nghén gay kho chiu cho hau hét cac thai phu nay:

- Chia cac bira an chinh thanh nhiing bira an nhé va an nhiéu lan trong ngay. Cach an nay gilp
ban khong bao gio cdm thay qua no hoac qua déi.

- Tranh xa nhiing thic an giau, nhiéu chat béo.

- Khdng dung nhiing thirc an ma mdai ctia né lam ban thay kho chiu.

- An nhiéu hydratcarbon

- Khi ban cam thay cé mui tanh, gay budn non thi nén dung nhimmg thic an man hoac nhirng
thirc an nhat.

- Mot s6 thai phu cam thay phién mudn, lo 1ang vi thiéu sét, vitamin trong giai doan traiéc khi
sinh. Néu ban cling nght do6 la nguyén nhan dan dén 8m nghén thi co thé trao déi voi bac si cla
ban vé viéc thay doi vitamin.

- Ngoai ra, ban cling c6 thé tu minh gidm bot nhiing kho chiu do 8m nghén gay ra bang viéc
dung naiéc lude ga, naée girng, tra thdo méc.

T.L (HealthDayNews)

Chay mau cam



TTO - Chay mau cam la mot t6n thaiong kha phé bién va ciing rat dé dang dé khac phuc. Dadi
day la mot s6 cach dé lam ngaing chay mau miuii.

- Ngoi thap xudng, dau hoi nghiéng nhe vé phia tragi6c

- Kep miii trong vong 10 phat bang cac chéat liéu mém nha béng, gac...

- N6i ldng quan do, nhat la phan cé dé giup thé tot, nhe nhang hon

- Tranh khit mdi hay tac ddong manh dén miii trong vai gi¢

- Néu dau ctia ban bi ton thajong do chay mau cam, nhanh chéng dén cac trung tam y té dé
dajoc giup do.

T.L (Theo HealthDayNews)

Bé co bi can?

TTO - Khi cuc caing ctia ban khong thé nhin rd chir trén bang thi diéu dé khong c6 nghia va
cling khéng chéc chan la thi luc ctia bé cd van dé. Ban khong nén qua lo 1&ng néu bé khong
doc dajoc chir trén bang...

Daiéi day la mot s6 biéu hién cho thay thi luc cta tré coé van dé va ban nén cho tré di kiém tra
mét khi:

- Tré thaidong xuyén dui mét va dui mat rat nhiéu

- Bé nhin nghiéng ho&c chi tap trung vao mét mét



- D& d6 vat qua gan mét

- Thaidng xuyén nhay mat khi lam bét ky viéc gi

- Mat bé bi ngtra va nhtrc

- Nhire dau hodc chdng mét khi lam viéc cang thang

- Bé nhin vat khong rd, nhoé hoac thdy mot vat cé dén hai bong

T.L (Theo HealthDayNews)

Nhirc rang nira dém...

TTO - Nira dém, ban dang say gidc nbng, dot nhién, ban bi dau rang mot cach khiing khiép.
Lam thé nao dé tam quén di con dau cho dén khi dén nha si?

- X(c miéng lai bdng ngiéc &m va ngadm thém mét ngum naéc 8m

- Ngam thu6c ¢ chira benzocaine, uéng aspirin hoac ibuprofen

- Bap mét miéng gac lanh & cam, trén ma

- Néu thirc an 1a nguyén nhan dan dén nhtkc rang thi ban nén ding vai, gac cha xung quanh
vlung bi nhirc dé |ay nhitng thirc an bam vao ké rang.



T.L (Theo HealthDayNews)

Chira nhiét miéng

“Bénh nhiét” tén goi dan da clia mét trong hai chirg: mun nagéc moc & trén mép (herpes),
hoac vét loét nhd xuat hién trong niém mac miéng.

Néu la do herpes, & xung quanh miéng xuat hién nhimg mun ngiéc nhd gay dau rat. Bénh do
virus, co kha nang tw khoi di khéng diéu tri gi, nhang cling réat dé tai phat, rat dé 1ay khi dung
chung bat diia va tiép xuc truc tiép.

DPE ¢ thé dy phong bénh herpes, can vé sinh miéng, tiét triing bat ddia, khong dung chung bat
diia véi ngaoi dang bi herpes. Moi khang sinh khong cé tac dung.

Nhiét con cd thé la nhiig vét loét nho trong niém mac miéng. Thaiong nhiing vét loét nay bat
dau bang vét tray niém mac nho do thiéu dinh daéng, sau do bi bdi nhiém nén loét rong ra, cd
thé cé ma. Thaiong nhing vét loét nay rat dau, nhat la khi an.

DE diéu tri, ngaoi bénh can uéng vitamin C, B2. Vitamin A ciing rat t6t vi giup co thé tai tao
niém mac nén chdéng khoi bénh. Ngaoi bénh ciing can dajoc vé sinh rang miéng, sic miéng
naiéc mudi loang. Dung thudc khang sinh trong da s6 cac trajong hop la khong can thiét, néu
dung phai theo hgiong dan cha thay thudc.

DPE co thé dy phong va diéu tri phéi hop. Trong ca hai traong hop trén, ngadi bénh can an thuc
pham giau vitamin va mudi khoang nhaj rau va qua.

Theo SK&DPS

Rii bo stress



TTO - Ban bi stress moi ngay. Mét s6 meo cuc ky nho dadi day co thé gilip ban xoa tan nhitng
an khc, khé chiu trong long.

- Hay bat minh di lai that nhanh nhen. Ban ciing c6 thé dén véi cac 16p tap thé duc hoac di boi.

- Chi nén an udng trong murc do vira phai, khéng dajoc "ché chén" hoac an nhitng thirc an gay
stress.

- Bi dao mbi ngay

- Hay di dén mot noi nao d6 ma ban tirng nghe nhang chaa bao gio dén

- Hay lam nhitng cong viéc thi cong nhaj lam gom, vé&, chup hinh...

- Poc nhitng chuyén vui vé, trong sang

- Tha diéu

- Lam banh cho ban be

T.L (Theo HealthDayNews)

"Chong lai" chirng hoi chan

TTO - Ban c6 bi chirng "chan cé mui"? Néu cau tra 1oi la ¢ thi xin chia budn v6i ban. Va day la
mot s6 meo dé ban giam tai mui... khéng méay dé chiu nay.



- Lau chan that k¥ sau khi tdm

- Nén mang cac loai giay dajoc lam tir chat liéu thién nhién nha da. Nhirng chét liéu tw nhién
gilp chan ban thoat mo héi tét hon nhang chat liéu khac.

- V&: nén mang cac loai vé cotton hoac vé len, nhitng loai vé nay sé gilp chan ban kho rao. Va
moi ngay thay tir 2 dén 3 doi vo.

- Tuyét d6i khdong nén mang mét doi giay tir hai ngay trd Ién. Néu chan ban bi d6 m6 hoi nhiéu
thi giay cta ban can thoi gian dé rat mo hai.

- Ban nén cho chan dajoc thoai mai, bd giay dép ngay khi cd thé.

T.L (Theo HealthDayNews)

Bao vé con tré trudc lan séng "ngd doc thuc pham"

TTO - Thién than cta ban dang & tuéi bu binh, stra la thanh phan quan trong nhéat ctia bé. Ngo
déc, khong hop, phan tng véi sira... déu anh haidéng xau dén tré. Ban cé thé bao vé siric khoé
con cua ban bang chinh kiém soat va bao quan ding cach thirc an ciia bé:

- Nén lau trir thire an, sira trong hop dong kin va dé lanh dén khi dung. Thic an 1ay tir ta lanh,
sau khi an xong, thirc an con thira lai nén do di.

- Nén chuén bi san thirc an, sira cho tré khi & nha va dé vao ta lanh. Ban ciing c6 thé dé nd &
ngan da. Thitc &n dé ta lanh chi nén dung mot lan va nén dat trong cac loai hdp bang nhua dé
khong lam héng thic an.

Tuyét doi khong dé lanh thirc an 1an th hai.



- D6i v6i thire an, stra dang dé ta lanh chi nén |y mét lajong vira du dung cho vao bat, phan
con lai tiép tuc dé€ lanh. Khau phan dé lanh cé thé dung trong vong 2 ngay.

T.L (Theo HealthDayNews)

Day con tré cach doi pho khi c6 chay

TTO - Khi nha ban cé hoa hoan, chac han ban sé biét cach khac phuc, nhang con con ciia ban?
Dadi day 1a mét s6 haong dan dé bé biét cach xtr ly khi c6 sw cd hoa hoan:

- Hay chi cho tré 16i thoat hiém khi nha chdy va ban phai chac chan rang bon tré biét 16i thoat
khi c6 su co

- Cho tré dién tap ctru hdéa & nha.

- Day tré cach xt ly khi quan 4o bi chay: nam xudng, cudc tron, 1&n ngaoi...

- Khi ¢ chay, khoi nhiéu, tré nén cui thap ngajoi, chay dén noi an toan.

- Néu tay ndm ctra qua ndng thi tré khong nén mé cira vi khi ndm dam cira qua néng, cé nghia
la Itra d& tap dén clra, néu ma cira thi Itra sé lan vao.

- Hay ludn nh&n manh rang tré phai chay ra khéi nha khi cé chay, ching chi nén tré lai nha khi
ICra d& dajoc dap tat.

- Day cho tré biét nhiing gi nén tréng ch& vao linh ctru hoa va khdng nén sg nhiing ngajoi ctru
nan vi rat nhiéu tré cam thay so linh clru hoa trong trang phuc ctia ho.



T.L (Theo HealthDayNews)

5 diéu danh cho ban khi cau nhoc nha ban hit thudc

TTO - Néu con trai ban sém tap tanh bap be thudc thi dgiéi day la 5 16i khuyén danh cho ban
dé gilp cau nhéc bo di tat xau va cuc ky nguy hiém nay.

- Baja ra nhiing quy dinh vé viéc cdm huat thuéc trong nha va ca trén xe (néu co).

- Néu ban cfling hat thuéc 1a thi nén "stop" lai vi tré thajong co xu hqgiéng lam theo bo, me.

- Khong bao gio tré thanh ngaoi cung cap thuée cho tré.

- Danh nhiéu thoi gian dé ndi véi ching vé thuéc 13 va sy nguy hiém cuda thudc 1.

- HGt thuéc 1a la mot thoi quen cuwc ky nguy hiém, vi thé ban ¢ gang kién tri va khong bao gid
bo cudc khi gitp con ban bo thudc 13.

T.L (Theo HealthDayNews)

Cach xtr tri khi bi bong ltra va nu'éc so6i

Bdng najéc soi va bong Itra la mét tai hoa thaiong gap. Khi bi bong dién rong, néu khéng dajoc
XU tri dang thi nhiém trung vét bong sé la nguyén nhan gay t&r vong hang dau. Bong cang rong
va do bong cang cao thi mirc dé bénh cang nang.



- Ngajoi bénh can ngay lap tirc nhing phan co thé bi bong (tham chi ca ngajoi) vao naiéc lanh
(chau nqiéc, bé naiée sach, voi ngiée dang chay...).

- Khan trajong daja dén co s& y té€ gan nhat dé dajoc xur tri tiép.

- Néu la béng do naiéc sbi, khéng dajoc coi bd quan o vi co thé dan téi viéc 16t da ving bi
béng va lam mic dd bong ning thém do bi thdm nhiét qua 16p quan do, tat... va dé gay nhiém
trung vét bong.

- Khéng bdi naiéc mam, voi, kem danh rang... 1én vét bong vi co thé lam nhiém trung.

- Khodng tw 16t bd da trén ving bi béng do cd thé gay nhiém trung tai ché dan t6i nhiém tring
toan than.

Theo Suc khoé & Baoi séng

Nhan biét chirng tram cam & thanh thiéu nién

TTO - Tudi méi l16n thay d6i tinh tinh nhay trdi mag, troi ndng. Nhang 1am sao dé ban biét rang
c6 nang, cu cau sap lam ngadi 16n nay chi cdm thay tréng réng, "budn vo c¢” hay dang bi tram
cam, chan nan mot cach tram trong?

Néu c6 nang hoéc cau chang cd 5, hoac nhiéu hon 5 biéu hién daéi day trong thoi gian vai, ba
tuan thi ban nén dén béac si tam Iy dé nhan daoc loi khuyén:

- Budn suét ca ngay

- NGi vé tu ttr hoac tu danh gia thap ban than minh



- Dé gian di¥, cau kinh ma khong can nguyén nhan

- Ludn cho réng minh l1a ngai vo dung, vo tich su, "khéng ai quan tdm cham soc ca".

- Ludn nhan trach nhiém vé minh khi moi viéc khong dajoc tién hanh, thuc hién.

- Khdng cé tinh than va nang Iyc lam viéc

- Khong cd cam giac thich thd véi nhiimg hoat dong thaiong nhat

- Ngu rét it va thgiong réat kho khan khi di ngu cling nha khi thire day

- Kho tép trung, quyét dinh nhang lai rat dé nhé dén moi thir

- Gap van dé trong cac mdi quan hé véi ban be, ban hoc

- Udng rajou hoac thuéc

- Thich @ mot minh

T.L (Theo HealthDayNews)

Bao quan thirc an trong tu lanh diang cach



Chiéc ta lanh quen thuéc trong hau hét moi gia dinh véi chikc nang lam lanh va bao quan thikc
an. Tuy nhién, khoéng phai ai cling biét cach gitr thirc &n trong td lanh sao cho an toan ma van
gilr dajoc day du chat dinh daidng.

- Ngoai chirc nang lam d&, ngan dong da ding dé bao quan cac mon an dé hao hut sinh t6, vi
du rau cu taoi. Khi st dung, ban can lgu y:

+ Thuc pham da lay ra khéi ngan dong da thi phai dung. Da ra dong roi lai cho vao ngan déng
da 1a mot trong céc ly do hang dau gay nhiém doc thuc pham.

+ Thuyc phdm méi cho vao ngan dong da nén dé & phia trong, thuc pham mua traéc dé nén
x&p ra ngoai dé dung trgdc. Nén gén nhan dé ngay trén thuc phdm déng da dé tranh traong
hop dung nham dd dé l1au.

- DU la trong tu lanh, thuc phdm van can daoc bao quan trong hop riéng day kin, khong chi vi
thanh phan ctia mén &n, ma con vi chat lgiong dé tranh traong hop thirc an bi qép mui ctia
mon an khac.

+ Mot s6 thuc phdm nha) pho mai, ca, khé... nén daoc boc kin bang gidy bac. Lau y taong tw
vGi mot s6 rau qua dé bdc mui nhaj du da, héng, bap cai, ci hanh...

+ Khong nén dé trai cay qua sat bén nhau trong ti lanh dé trdnh mét trai chin sém lam lay
sang cac hoa qua khac.

- Phan lanh nhiéu nhét trong ta lanh lai khong phai 1a ngin nam gan phan déng da. Trai lai,
mat kinh sat véi ngan rau cu la noi cé nhiét dé thap nhat. Do d6 day ciing la noi thich hop cho
nhitng mén &n dé haj nhq thit, ca. Ngan trén ciing 1a noi danh cho cac moén &n chi can nhiét do
"mat" nhaqj sira chua, banh ngot.

- HOc ta dgi6i cung la khu vue danh riéng cho rau cl. Nén loai bo phan 1a xanh khong can dung
cda nhiéu loai rau ct, nhaj ca rot, c cai, su hao... traiéc khi cho vao ngan nay. Rau ct nén dajoc
bao boc, néu bang vai thaa thdm chdt naiéc hay gidy nhua loai c6 duc 16 li ti thi tét nhét.



- Ngan trén cluing cutia ctra ta lanh la noi tam trd cia cdc mén an can nhiét do thap nhang khong
dajoc dong cing nhaq tring, bo, mat. Ngan ké tiép phia daéi la "dia phaiong" phu hop cho gia
vi, ca phé véi diéu kién la thuc pham dajoc bao quan trong hop, lon... day that kin.

Theo Thoi bao Kinh Tté Sai Gon

Luu y khi thay ban chai cho tré

TTO - Vat dung quan trong nhat véi tré dé ngan nglra sau rang va tranh cac bénh vé sinh rang
miéng la chiéc ban chai danh rang. Thé nhang nhiéu bac phu huynh van chaga c6 sy quan tam
dung murc vé "chiéc laioc" nay.

Cac bac si khoa nhi da daja ra mot s6 161 khuyén gitp bé me bao vé vé sinh rang miéng cho tré.
Sau day la mot so lau y khi lua chon ban chéai danh rang cho bé:

- Khi di mua chon mot ban chai danh rang, hay lua 3 ki€u dang thich hop sau dé dé tré chon
chiéc ban chai ma ching thich nhat

- Hay theo doi va chi y hgiong dan tré rira sanh ban chai sau mai lan str dung va cét né vao noi
kho rdo.

- Thay d6i ban chai danh rang 3 thang 1 1an hoac thay ngay khi cac I16ng ban chai tré nén xu
mém hay ctng hon so véi ban dau. Vi néu ban chai citng qua rét dé gay tén thajong naiéu clia
tré.

- Néu tré bi 6m, hay thay mét chiéc ban chai khac sau khi bé khde manh tro lai.

NHQ]BINH (Theo HealthDays)



Pé an toan khi di boi

TTO - Boi 16i sé gilp ban cam thay thoai mai dau éc. Viéc tha ldng ngajoi trong najéc sé giup
ban gidm bot tinh trang cang thang ctia cac khop va co, tuy nhién traéc khi xuéng hd, ban nén
thuc hién mot sod baidéc nhé sau day dé an toan hon khi boi:

- Néu ban dén hd boi mot minh thi ban phai chic chan rang c6 ai d6 dang & gan ban dé phong
trlr nhiing khi c6 sw co xay ra.

- Chi nén xudng naqiéc 45 phut sau khi an.

- Néu thai tiét, ngiéc lanh thi ban nén di lai mot chat dé lam néng co thé.

- Néu ban bi ti€éu dgiong hoac gap kho khan & chan, ban nén mang mot doi giay cii hoac giay
dac biét, danh cho di boi, khi xuéng ho boi.

T.L (Theo HealthDayNews)

Giup bé bo tat mat tay

Thong thaiong, cac bé hay cho ngdn tay cai vao miéng mut traiéc khi ngti dé tao cam giac an
tam. Néu chau con bé thi viéc nay la binh thaiong, nhang khi baiéc sang 6 tudi ma van con thoi
guen mut tay thi cac ba me can xem lai.

O tudi nay, rang chau s& moc vinh vién, mut tay c6 thé anh hgéng dén sw déu dan va hinh
dang ctia ham rang. Trqgiong hop nhan thdy ham rang trén hoac daéi cé vé nho ra, cac ba me
nén daja chau dén bac sT khoa rang ham mét dé chinh ham lai cho chau traiéc khi qua tré.



Gilp cac bé tir bo tat xau nay, bé me nén binh tinh khuyén bao cac chau, tuyét déi khéng dung
cac bién phap thd bao nhaj: budc tay chau lai, deo gang tay vao cho chau hoac boi cac chat
dang vao dau cac ngon tay...

Khi khéng c6 gi dé choi, khi thay trong ngaqei kho chiu hay dang moc rang, khi dajoc chiéu
chudng qua muc hay ngaoc lai, khi nggdi 16n t6 ra nghiém khéc hay khi me lai sinh mot em
ntra khién bé cd cam giac bi bo roi... la nhitng ly do tao ra thoéi quen mut tay ctia bé. Tuy nhién,
tré mat tay cling la mot tin hiéu gilp cac ba me xem chau an di no hay chaja dé tir dé diéu
chinh lai cach an udng phu hop cho cac chau.

Theo Thanh Nién

Mét sd chi y trong @n udng cho bénh nhan tiéu dudng

TTO - Néu ban bi tiéu dajong, an udng khoé manh la diéu khong thé thiéu trong viéc diéu tri.
Mot thuc don t6t cd thé gilp ban kiém soat can nang ctia ban va kiém soat dajoc lajong daiong
trong mau.

- Pbi véi cac mdn rau: ban nén dung rau ludc thay vi xao, chién...

- Hap rau: nén dung nhiimg loai nqiéc it chat béo hoac ngiée lanh.

- C6 thé dung céc loai thic an rau cé trong tirng mua két hop vai gia vi, gidm, naéc chanh hoac
salad.

- Dung mot it dgiong thay cho bo, bo thuc vat.

- Nén dung nhiing loai phomat lam tir stra da tach kem, it hodc khéng cé chéat béo, hoac dung
sira chua da tach béo.



- Khi &n thit ga khong nén an da, bénh nhan ti€éu dgiong chi nén an thit nac va chi nén an
nhirng moén ngéng, Xao.

- Dau an: nén dung dau thuc vat.

- Nén dung banh mi lam tir ngti c6c hoac ngii coc.

T.L (Theo HealthDay News)

Lam sao biét bi swyng amidan?

TTO - Amidan c6 thé bi nhiém va viém & mét sé ngadi, tinh trang nay goi la viém amidan (hay
con goi la saqng amindan). Daéi day la mot s6 biéu hién chia chirng viém amidan.

- Amidan dé va sqing phéng

- Bi khan giong

- Bén ngoai amidan c6 pht mét Iép mang mau tréng hoic vang

- Co hong bi dau

- Pau khi nuét thirc an/naéc uéng

- Sqng tuyén dém



- Bi s6t

Amidan la mot khéi lymph6 & mdi bén sau miéng, ban cé thé nhin thay amidan ctia ngaqoi khac
bang cach roi dén vao c¢6 hong va nhin sau vao bén trong miéng.

T.L (Theo HealthDay News)

Gilp ban uéng dia nuéc

TTO - Trong khi ban biét rang uéng nhiéu naéc rét t6t cho ban thi 1oi khuyén udng 8 ly naiéc
mdi ngay lai daong nhay qua nhiéu. Ban co biét dau la chia khda gitip ban udng di naéc?

Ich loi cdia udng nhiéu naiéc

U6ng nhiéu nqéc khong chi tét cho co thé ban. Cac nha khoa hoc Ha Lan méi day cho biét
uéng nhiéu nqoc la cach don gian nhét dé tri chimg dau dau. Ho da nghién clru trong 2 tuan
trén nhimg ngaoi hay bi chimg dau dau va phat hién nhirng ngaqoi udng nhiéu naiéc giam dajoc
21 gio bi dau dau so véi nhitng ngajoi uéng thuée. Ngoai ra, mirc dé con dau cling khdng con
nhiéu nhq tra6e.

Theo cac nha nghién ctu, tinh trang méat naiéc chinh la tac nhan chinh gay ra cac con dau dau
kéo dai, anh hqgiong dén cong viéc ciing nha hoc tap. Va ho daa ra 1oi khuyén moi ngadi nén
udng tir 6-8 ly naiéc hoac 1,5-2 lit ngiéc maéi ngay.

Chia khoa giup ban uéng di nai6c

- Uodng 2 ly naiéc vao budi sang, ngay khi ban vira thirc day, ban sé cam thay nha dajoc tiép
thém sinh luc.



- Uong 1 ly naiéc nira gio trajéc cac bira an. Biéu nay sé gilp ban cam thay it déi hon va ciing it
thém an hon.

- Uéng 1 ly naiée trgiée khi udng 1 ly bia hoac rajou, va trgiéc khi udng 1 tach tra hay ca phé.

T. VY (Theo HealthDay, Daily Mail)

Nén va khong nén khi deo kinh sat trong

TTO - Peo kinh sét trong thay cho kinh can thi, vién thi hién nay da tré nén kha phé bién. Ban
cling la mot trong s6 d6? Dai6i day la mot sé diéu nén va khéng nén lam khi deo kinh sat trong.

- Thuc hanh deo kinh dadi sw hgiong dan ciia bac si do thi luc, nhitng ngaoi cd chuyén mon

- Gitr gin c&n than va deo theo ddng haiéng dan

- Rra sach, lau kho tay traiéc khi deo kinh

- Cat gilr kinh sat trong trong dung cu chuyén dung va gilr gin ching that sach

Khong nén:

- Khong nén str dung xa phong tam dé rira vi xa phong tdm anh haéng dén mang mong trén
kinh



- Khéng théi vao kinh vi c6 thé lam cho kinh bi ban do nhiém vi khuén ttr ngiéc bot

- Khong stv dung naidc mudi tw pha dé rira

T.L. (Theo HealthDay News)

Ban cé nhé udng thudc?

TTO - Ban phai uéng thuéc thaiong xuyén nhaing ban "chda ghét" viéc nay va thqgiong xuyén
quén uéng thudc. Lam sao dé ban khéng quén uéng thudc theo chi dan ctia bac si?

Daiéi day la mot s6 meo nho dé ban khong quén udng thudc:

- Pat mot tam anh cha chinh ban trén ta lanh véi ghi chd: "Nhé udng thuoc!”

- bat phan thuéc uéng ban dém ngay canh giqong ngu

- Ubng thudc sau khi ban danh rang va gitr thudc trongr rang

- Nh& mot ngaioi ban cia ban nhén tin gilip ban va tét nhién ban phai nhé dirng xoa tin nhan

- P&t thubc ban phai uéng vao trong mot hop riéng cho mai tuan

- Néu ban khong khac phuc dajoc va van con quén udng thudéc thi nén nhér ngaioi ban than nhac
ban moi ngay



T.L (Theo HealthyNews)

Khi tap chay dudng dai

TTO - Néu ban thgiong xuyén chay cham va can phai tap luyén dé hoan thanh mét cudc chay
daong dai, hay tham khao 16i khuyén clia cac chuyén gia tai Traiong BH Y Baylor tai Houston
khi bat dau chajong trinh tap luyén:

- Tap trung vao hinh thirc tap luyén chir khdng tap trung vao thoi gian hay khoang cach. Lau y
dong tac tay, sai chan va tq thé chay.

- Kiém soat lgiong naiéc ma ban uéng vao. Khi thai tiét qua nong, hay uéng tir 170-226ml najéc
moi 25 phat va mdi 35 phut khi nhiét dé lanh hon.

- Mua giay vtra véi chan ban.

- Thuc hién daiong chay dai vao cuéi tuan va gitr dgong chay ngan hon vao nhiing ngay
thaiong, cho phép co thé ban cd thoi gian nghi ngoi.

T.VY (Theo HealthDay)

Nhéc ti nha ban thich cian?

TTO - Nhéc ti nha ban thich cdn moi ngadi? Mét sé tré thaiong thich can... ngaoi khac vi ching
cam thay to mo véi tat ca nhitng gi la d6i véi ching. Va cac 6ng b, ba me co thé gitp tré bo,
han ché di théi quen "khéng may dé thajong" nay bang 3 meo nho sau day:

- Mua cho tré mot vai dung cu, "dd choi" danh cho rang tré dé chiing co thé can... mot cach
thoai mai.



- Danh nhiéu thoi gian cham soc dac biét cho tré.

- Néu tré can thaiong xuyén thi nén giéi han cho tré mot khu vuec di lai nhéat dinh va rao ching
lai. Nhitng khi tré xung dot véi ban thi b6, me sém co sw can thiép.

T.L (Theo HealthDayNews)

Giir gin sirc khoe lic giao mua

Thoi tiét khi giao mua co rat nhiéu thay déi, néu khong lau y sé& dé bi cdm. Vi thé, ban can phai
tranh gid, hoi lanh, chd y mac quan ao am va quan trong hon la gitr co va d6i tai luén am.

Buai t6i khong nén choi khuya, tranh dé roi vao tinh trang mét mai, stress. Nén di ngti sém,
day sém, ngl cang nhiéu cang dé mét moi. Hon nira, néu ngd qua nhiéu dé bi tdc mach mau
nao.

Thoi tiét maa xuan nén rat am qi6t, ban hay gitr gin nha ctra kho rao va cha y vé sinh moi
traqong, dé phong Iy bénh truyén nhiém.

M6t diéu hét strc quan trong la thaiong xuyén phai mé clra so théng gid dé gitr gin strc khoe.
Néu khong, khdng khi trong nha sé& khong lau théng va bi 6 nhiém nang.

Sinh hoat & moi traqjong nhaj vay trong moét khoang thoi gian dai sé sinh ra cac chiing bénh nhaq
chdng mat, mét mai, budn non, kém an... Thuc té ching minh rang néu hé théng thong gid
kém sé tao diéu kién thuan loi cho vi tring gay bénh.

Theo VTV/SKGD



Meo ch6ng nhau quan ao

Dé tiét kiém thoi gian 13, ban cd thé gitr quan do khdng nhau bang cach phoi ngay sau khi giat,
treo 1én mac dé gitr dang o, dung hoi naiéc gitr am...

Phoi ngay sau khi giat may

Quan 3o lubn cb xu haoéng bi xoén lai trong quy trinh vét khd va cac nép nhan sé tré nén nang
hon khi hét &m. Sau khi 18y dd ra khéi may, trai nhitng quan 4o nhan nhim lén modt mat phang
va lay tay miét déu Ién nhiing vung bi nhan tragiéc khi phoi. Phajong phap nay khong thé gilp
cho quan do phang Iy nhang di nhién 1a van mac daoc khi khéng con thoi gian ngdm minh
trong gajong nira.

Treo dung cach

Pirng bao gio treo do Ién ghé ngdi lam viéc. Chi can nga ngaoi la ban vé tinh lam né nhan nhoé
hoac bién dang.

Ao khodc, jacket va do ni ngan phai dajoc treo trén nhimg chic méc bing gb day hay méc
nhua chéc chén vi can gitr dang cho phan vai. Nén danh hdn mot ngan ta riéng dé treo nhiing
loai a0 nay vi chiing chiém rat nhiéu dién tich va néu len qua chat thi tw chdng sé lam nhéan
nhum lan nhau.

P06 len va do T-shirt tét nhat nén gap gon nhang tuyét déi khong chat déng trong ta vi stic
nang cua cai trén sé tao nén nhimg daiong gap khong dang co6 cho cai daéi.

Ao so' mi d& bi nhan hon ca vi tinh chat mém va moéng. T6t nhét 14 treo cing chiing trén maéc
nhua. Tuyét d6i tranh loai méc mém dén €o oat vi chiing sé& lam hong dang ao ctia ban. Khong
treo 4o qua gan nhau dé khoi tang thém dd nhan cho chdng.



Quan jeans, nhitng loai quan bang chat liéu nang co6 thé gap lai vi dd day cha vai sé han ché
cac nép nhan. Ly tqdng nhét |a treo quan bang moc dang kep. Nhé kep quan theo dung hai
bén ly dé nd thdng xuéng mot cach mém mai.

Can than khi ngoi

Khi ngdi xuéng, 18y tay vuét nhe chiéc quan tir trén xuéng dé chéc chén ban dang ngbi trén
mat phang cla chiéc quan chir khdng phai ngdi trén cac nép gap.

Dung thudc xit chéng nhan

Tat nhién day sé 1a phaiong phap nhanh nhét vi né di thang vao van da. Xit thuéc [én vai va dé
nhaq) thé 10 phit cho cac vét nhan dubi dan ra. Loai thudc xit nay co thé xit Ién cac loai vai va
rat tuyét voi cho nhiing chuyén di choi dai ngay.

Chéng nhan bang hoi naidc

Mot cong doi viéc, treo quan ao & chd kho rdo nhét trong phong tam khi ban tdm da6i voi hoa
sen va naéc am. Hoi am tir voi hoa sen sé lam cho cac nép nhan bét "ciing dau" hon.

Giat kho

Ky gtti & hiéu giat kho la bién phap cudi cung khi tat ca nhitng meo vét trén qua rac réi voi ban.
Con néu khoéng, nén dau ta vao nhiing loai vai du cé vo dén may ciing khéng bao gio nhau.

Theo Du Lich

Cach giir vé sinh rang gia



M6t ham rang gia muén bén, tét va vé sinh, viéc bao vé va gilr gin rat quan trong.

Traoc hét, can phai cham soc chdng nha réng that, tham chi phai “nang niu” hon: hang ngay
dung ban chai mém, chai lq6i va loi dé gitr vé sinh cho lgi va miéng khong c6 mui héi, ngan
ngtra vi khudn xam nhap. Dung thudc lam trdng men, chai ham rang it nhét 1 lan/ngay, suc
miéng va danh rang sau khi an va traéc khi di nga.

Khi thdo ham rang ra, nén co6 chd dé cd dinh, sach sé&. Khi &n nén nhai cham, can chic... Néu
cam thay dau va chay mau loi, khd nhai, khé néi, rang gia hay roi... khi méi deo, hdy dén béac st
nha khoa dé dajoc taj van va diéu tri.

Theo SK&PS

Cach han ché an man

Néu &an man qua murc can thiét va lau dai sé dan dén nguy co mac bénh tim mach va mét s6
bénh nguy hiém khac. C6 thé han ché &n man bang cac bién phap don gian sau.

- Ném mon an trgioe khi dinh cho thém mém; muéi. Khéng dé dia mudi tiéu, mudi 6t trén ban
an.

- Tap bod thoi quen, nhat la déi véi tré nho viéc raéi najéc cham, naiéc xot khi an com.

- Khi xao ndu han ché dung mué6i, nhitng mon nao khong can muéi thi nhat quyét khéng cho
Vao.

- Néu an banh mi, nén chon dung loai banh mi den (it man) hoac loai banh mi it man.

- Han ché an gio cha.



- Khdng dung cac loai thuc phdm gép mudi hoac thuc pham ché bién san cd nhiéu muéi.

Theo Gia dinh va x& hoi

Giai toa ciang thang trong 3 phit

Kiém soat dajoc trang thai tam Iy cing thang hay stress khdng chi gitip ban c6 daoc tinh than
thoai mai ma con mang lai cho ban mot co thé khée manh.

Trong khi thuc té d& chitng minh rang di bd hoac st dung mot sé loai dgjoc phdm nhdm giam
stress la khong co hiéu qua thi cac phaiong phap luyén tap dé thqp gidn dang ngay cang dajoc
nhiéu ngaioi ap dung. Mot trong nhitng phajong phap doé la cac ky thuat diéu phoi nhip tho.

Bai tap nay cd thé thuc hién trong vong tir 3 t6i 5 phut va chéc chan ban sé thay thoai mai tré
lai méi khi cdm thay gian di¥, cang thdng hay that vong vi mét viéc gi do. Dadi day |a cac baoc
thuc hién:

- Ngdi trong taj thé thang va thoai mai.

- Chi tap trung suy nghi vé trang thai va thoi diém hién tai, loai bo tat ca nhirng suy nght "ngoai
ludng" khac. Néu muén lic nay ban c6 thé nham mat lai.

- Sau d6 hay chu y t6i nhip thé ciia minh. Hit thé tir tir qua mii trong vong vai giay.

- Tiép theo lai tir tir thé ra bang miéng sao cho khoang thoi gian thé ra dai gép doéi thoi gian hit
vao.



- Tiép tuc l&p lai nhaj vay trong vong tir 3 t6i 5 phdt.

Néu muodn, ban co6 thé kéo dai bai tap nay téi 15-20 phut. Chi can tap luyén theo phaiong phap
nay thaiong xuyén, co thé ban sé& co daoc mot trang thai thodi mai méi khi bi cing thang. Bai
tap nay cling phéat huy tac dung trong traong hop ban lo 1&ng hay bi chan thajong dau nhikc.

Theo VTV

Khi da mat irng d6 1én vi ndng

TTO - Tinh trang da mét dé tng lén sau khi ra néng sé lay di vé dep ctia khubn mat ngaoi
thiéu ntr. NEu & mirc d6 nang s& dan dén ung tha da va nhan da.

Tac nhan chad yéu la nhitng tia tir ngoai tir anh ndng mét troi, ngoai ra con phu thudc vao tirng
loai da, trong d6 nhitng ngaioi co lan da trang sang hay nhay cam thaiong dé méc phai tinh
trang nay nhéat. Lam thé nao dé khac phuc diéu nay? Co nhiéu cach dé ban ap dung:

1. VO naiéc lanh 1én da mét dé lam diu vang da dang trng do.

2. Tranh tiép xuc truc tiép voi anh ndng mét troi. Chi nén co nhitng hoat dong & ngoai troi vao
nhing llc sdng sém hoc budi ti trong ngay. Han ché ra nang trong khoang thoi gian tir 10
gir sang dén 4 gio chiéu, vi day 1a Iac tia tlr ngoai cd caong dd manh va gay gat nhét.

Néu ban nhat thiét phai di ra ngoai trong mot thoi gian dai, hdy déi cho minh mot chiéc nén
rong vanh va deo ca kinh ram. B&c biét, can chd y téi sw phan chiéu anh nang tir dat va naoc,
tham chi, trong nhiing ngay u am, nhiéu may, da ban van bi tiép nhan khoang 80% lajong tia
tlr ngoai tlr anh mat troi.



Ban ciing nén biét rang kem daieng 4m khong co tac dung trong viéc phong chdng va khac
phuc nhitng tac hai tir anh ndng mat troi, va khong thé ngan ngira sy nhan da do tia t&r ngoai
gay ra.

3. Chon mét loai kem chéng nang phlu hop, théng thaiong la loai kem cé chi s8 SPF it nhat la
15. Chi sd SPF (Sun Protection Factors) sé gilp ban cé dagioc mot khoang thoi gian an toan
trong anh nang mat troi ma khéng so bi dé tng Ién. Chi s6 SPF cang 16n, mdrc dd bao vé da
trai6c tia tlr ngoai cang cao.

- Néu da ban thudc loai da nhay cam, ban c6 thé gap di ¢ng khi dung kem chéng nang. Do dé,
tra6c tién ban hay kiém tra xem da ban cé thich hop véi kem chéng néng hay khdng. Ban ¢
thé thoa hang ngay mot laong nho kem chéng nang lén ving da nhay cam trén co thé nhay mat
ngoai canh tay, tir 3-5 ngay. Néu da ban khong xuét hién tinh trang ngira hay man dé, ban cd
thé yén tdm str dung kem chdng néng cho da mat roi day.

- Néu da ban ¢ mun, tranh dung nhiing san phdm chdng nang cd chat nhon. Thay vao do, hay
tim kiém cho minh nhitng san pham cé nhan hiéu “oil free” hoac “non-comedogenic”. Thong
thaiong, kem chéng néng dang gel hoic dung dich la nhitng lwa chon tét cho loai da dé néi
mun nha ban. Can chu y nhitng loai thudc nhqp tetracycline, doxycycline, Retin-A va Accutane
vi chlng co thé sé lam da ban dd tng lén.

4. Ubng that nhiéu najéc.

5. St dung loai stra rira mat nhe.

6. Tranh dung nhitng san pham co6 “Caine” hodc “Benzocaine”. Hay dung nhiing san pham co
Calamine hoac Sarna.

7. Ubng aspirin hodc Ibuprogen dé giam bét tinh trang viém dé & da.

8. Bén bac st néu ban thay tinh trang nay qua nang.



LE Y VY (Theo Thirdage, Salisbury)

Chira dau, moéi mat bang nudc da

Pau, méi mat va dau dau thaong lién quan téi viéc xuét hién tré lai tuan hoan mau & ving phu
can c6. Mot chut ngiéc da sé co tac dung cai thién khi xuat hién van dé nay.

Pang hoat dong binh thaiong bdng thay mét khéng nhin rd moi thtr xung quanh, diéu nay cho
thay ban dang bi dau va méi mat. Mudn khac phuc nhanh, hdy 18y mét chiéc binh uéng naéc
ho&c mot chiéc binh nhua c6 daiong kinh 10cm r6i cho 8-10 cuc da cong thém mot chut naiéc
lanh du dé day 8/10 chiéc binh, day chat ndp cho ngdc khéi chay ra, sau do 18y mot chiéc khan
boc lai d&t vao chd bép thit & c6 hoic sau gay. Chi mét lat sau, con dau sé& giam ngay 1ap turc.

Cling c6 thé dat thém mot tam dém phia daéi d€ diéu chinh dé cao sao cho thich hop. Tuy
nhién, bién phap nay chi mang tinh chét giai quyét tirc thoi. BE khac phuc triét dé, ban nén tim
dén béac st chuyén khoa dé kham bénh va can cé ché do nghi ngoi hop ly. Ngoai ra, nhirng
ngaqoi dau dau do cao huyét ap khong nén sir dung cach chira nay.

Theo Dan tri

Dudng toc bang nuéc gao 1én men

Nai6c gao dé lang khoang 10 ngay dung gdi dau. Dung dich c6 chira vitamin A va C, gilp toc
bong majot.

Cang thang lam toc it moc hon, toc kho va xau di. Hién taong nay kéo dai 2-3 thang thi xuét
hién tinh trang téc rung tirng mang.



DE tdc phuc hoi thi nén dung naiéc vo gao. Najéc vo gao nép hodc gao té, tich lai dé khoang 10
ngay dén 1 thang, thoi gian cang dai cang tét, dung phan lang & daiGi dé goi dau. Phan lang
nay chra ham lajong vitamin A va C phong phu, cé tac dung daiéng téc va tang thém stic séng
cho téc. Ngoai ra cac thanh phan nay con gitp da dau ludn thodi mai, dé chiu. Cac chét dinh
dgdng tich lai trong d6, ngdm vao toc, rdi goi lai, gili cho toc that sach bang naiée trong.

Dung nqi6c vo gao gbi dau la bi quyét lam téc den majot clia ngajoi Thai. Najdc gao con cé tac
dung hut va tay sach vét ban. Trong naiéc gao cé chira ham lgong nhdém vitamin B phong phu,
gilp cac té bao sic t6 mau den tré nén den hon. Trong naéc gao chra nhiéu chat dau va dinh
daidng. Mot baidc quan trong la phai dé nqiéc gao Ién men thanh chéat axit loang cé tac dung
bao vé tdc. Néu la chat kiém sé gay hai toc.

Theo cac chuyén gia vé tdc, néu nho mot vai giot giam vao naiéc goi dau cling dat dajoc tac
dung dqdng toc va ban sé cd mai tdc mém, béng, den majot. DE téc dajoc majot va den béng
hon, can lam thém mot vai déng tac xoa bop dé chat dinh dgidng ngdm sau hon va lam lau
thong mach mau, tdc sé bét rung, tdc méi sé moc.

Theo Pai doan két



