Mot s6 thue pham va phuong phép ty nhién
o1up danh bay cum va cam lanh

Thoi tiét dan trd nén lanh hon va mua lanh dang toi1 gén. Vi thoi tiét nay chung ta rat d& bi cam lanh dic
biét 1a d6i véi tré em. Hay cung tham khao mot s6 cach phong va chita bénh cam lanh dé co6 mot co thé

khoe manh khong phai lo ling mdi khi mia lanh dén nhé!

1. Girng

Trong van hdéa phuong Pong tir lau doi nay, gung
thuong dugce ding nhu mét vi thude dé chira rat nhiéu
bénh. Loai cu nay di dugc chimg minh ring né khong
nhitng chira mot lwong 16n chat chéng oxi hda ma con
mang nhiéu chit chong viém, giip cai thién hé mién
dich. TAt nhién, gimg 12 mot vi thudc hiéu qua dé chira

bénh cam.

2. Rau cu
Co ging #n it nhat 13 5 hodc 6 khau phan rau mdi ngdy, dic biét nén co tir 2 dén 3 khau phan rau
tir nhitng thuc pham rau c6 mau xanh sam. An cang nhiéu rau s& gitip cho co thé ban chira duoc

mot soO triéu chiig cua cam lanh.




3. Ubng 2 lit nwéc mdi ngay

Khi mua déng toi, ching ta thuong udng it nude
hon. Mic du co thé ching ta d6 mo hoi it hon,
co thé khong thiy nong va ching ta ciing it dn
rau qua c6 ham lugng nudc cao nhung khong co
nghia 1a co thé chung ta khong can nhiéu nudc.

Vi thé chung ta van can udéng nudc thuong

xuyén khi thoi tiét trd nén lanh hon dé bo sung nude cho co thé nhé!

4. Danh it nhét 7-8 tiéng ddng hd dé ngi

Ngu la hoat dong can thiét cho viéc tai tao, khoi phuc va gitp cho hé mién dich luon khoe manh.

5. Uong tra (hoic stip) néng

OHAY.TV Nhing tach tra nong nhu tra xanh, tra 6 long,

héng tra rat tt cho co thé ban dic biét la trong
mua déng boi ching chira cac chat chéng oxi
hoéa va it caffeine. Nudc canh hodc sip nong
thuong ngdy ciing 1a mot lua chon tét dé giir cho
¢ hong ban khong bi kho va viém khi thoi tiét

trd lanh.

6. Tap thé duc

OHAY TV Hay van dong hang ngay, tham chi chi la
di bd quanh khu pho cua ban hodc mdot
budi tép tich cyc & phong tap. Ludn van
dong co thé s& giup cho hé mién dich cua
ban khoe manh. Hon nita, viéc d6 mo hdi
gitip co thé bai tiét chat doc ra ngoai, d6i

voi co thé rat ¢o loi.




7. Khong dé ban thin qua cing thing

Cang thing (stress) c6 thé “dn séng” co thé chung ta — no truc tiép gay hai dén tinh than va cam
xuc cta ban than mdi ngudi. Ban c6 biét rang, tinh than va cam xtc dong mot vai tro rat quan
trong ddi voi stc khoe thé chat va hé mién dich cia chung ta. Vi thé mdi ngay hdy danh mot
khoang thoi gian dé thu gidn, nap nang luong, giai téa stress — Viée ndy ciing quan trong nhu

viéc hit thé moi ngay vay!

8. Mot s6 thwe pham khac
To1i, hanh tay, dau dura, ..v...v..d€u chira cac chat chong vi khuan ¢6 hai, chong nam va chira mot
s0 vi khuan c6 loi cho sttc khoe. Hon nira nhitng thuc pham nay thuong dugc ché bién cung véi

nhiéu moén an khéac s€ 1am cho d6 an tré nén ngon miéng hon.

Chi véi nhitng thiee phdm cé san trong nha va cdc bién phdp t nhién nay la ban da cé thé khong

lo lang sé cam lanh hay mdc cum trong mua dong roi!

(Suu tdm)
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