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Thoiti0t ngay TOt thO0Ong gia I0nh, nhil u khi con g0 p mOa phun, gié bl c khin ngl0i cao tuli
r0t d0 mOc cac bl nh cOIm I0nh, cdm, viém mdai, hO ng, viém ph0 quin...

Cac bl nh min tinh cling n0 ng Ién nhi: thO p khO p, loét dO0 day, tang huy(Ut ap; ngl0i b0 nh tim
mOch dd b0 nhdi mau cl tim, dit qul. Ba vy, ngay TOt vilc an ull ng, nghU ngUi thdt thIOng
cing lam Onh h0Ong x0u t0i sOc khde. VOy chung ta cn cham s6c ngdli cao tuli nhO thd nao
trong dip TOt?

3L0uycl bln

Muln bliddOng va blo vl sc khle trong diip TOt, cac blc cao nién clnllutam 3 vin dl cl
bln sau: VI mdc: mic dl OUm cl ban ngay I0n ban dém, chi y dii md len, d0 a0 gil O0m &0 u;
quang khan len, d0, mut d0 gi0 Om cO, ngdc; deo gang tay, t0t chan di gid 0 m doéi ban tay va
ddi ban chan.

V0O nO nOp sinh hoOt: nén sip xdp d0 cac cl dilc an, ngd, luyln t0p dung gil nhi ngay thi0ng;
sang vl n duy tri chD d0 t0p thd dic, t0p di0ng sinh hay di bl d0 khi huydt d00c I0u théng;
khéng nén di xa qua, khéng di chli khuya; di ¢ bilt nhI ng ngay trli rét hay mda phun gi6 blc,
cac cll khdng nén di ra ngoai ma ch nén U trong nha. NOu dU til ¢ vui Xuadn ma cac cl c6 ulng
chut it r0 0 u bia thi khdng nén ra gié hay ra ngoai trlli khi vila uing ri0u, bia dO tranh b0 cIm
I0nh.

VO an udng: luén luén dim blo an 3 bl a sang, trl a, t0i dung gil. Bl a sang khéng nén an mul n
qua, bl a tli khbng nén an khuya qua; tranh qué bl a, bl bl a va cling dlng an nhilu bl a qua;
du ngon millng cling chll nén an vila no dl di tiéu héa. BUi vi ngldi cd bl nh tim mich cang
khoéng nén an no qua vi khi an no mau phii din nhilu v dJ day d0 gidp sO tiéu hda, co6 thd lam
cho cl tim va n&o bl thilu mau din din hfu qul la b0 dau thOt ngdc, nhii mau cl tim, cé khi
con gay dit qul.
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Dung bl a c6 khac ngay thi 0 ng?

B0u bla chl nén dung chut ri0u nhd nhi ri0u vang d0 la lo0i rd0u cé tac diing t0t cho tuln
hoan, chl ng oxy hoa, trung hoa dilc cac gic tl do, ching ung th0 di khai vO. B0ivlicéc cl,
nhOng ngl0i dung chung bl a khéng nén ¢l mii, c0 ép cac cU ulng ri0u; bl n than cac cl ciling
di ng vi qua vui vi b0 n bé hay chilu long con chau ma qua chén db tranh hilu qul khén 100 ng
do say r00u bia.

Nén an thit nlc, ca, gio I0a, dlu phi, cIm t0, rau cac loli; nén dung hoa qul, trai cay t00i dl
dim bl o cho cl thD d0 sinh t0 va cac chit khoang, vi I00ng, cac loli vitamin la nh ng chO't

chi ng oxy héa. Cac oli rau la xanh d0 m nhO: rau ngét, cli cuc (t0n 6), sup I0 xanh; cac lodi cé
mau dl nh0: ca chua, ca rlt, rau gia v nhl: hanh, t0i, hung, mui, thi la, thi mui (ngo ri)...; cac
lo0i qul chin trong dlp TOt nhO: cam, quyt, du dd, hi ng, xoai, dla hiu, va s a... ¢ chlla nhilu
vitamin A, B, C, E..., cac chit chllng oxy hoa giup cl thd dO tiéu, dl o dai mdch mau, lam chOm
qud trinh 1d0 héa. Cac chit x0 trong rau qul ¢é tac di ng nhul n trang va tang thii tr0
cholesterol. COn chu y nhilc cac cl uing dl nOOc, t0tnhOtlandOc trai cay t00inhD:nO0c
chanh, chanh leo, n0 ¢ cam va théng ding nhitla n00c dun s6i d0 nguli.

Khéng nén an cac thi ¢ ¢6 nhilu mi nho: thIt déng, gid mO, gio th0, thOt md, Iong mo, tim,
gan... HOn chl an ung ngdt nhi cac loli nO0c nglt, banh, mOt, ko... chd nén an it banh
ching, banh tét.
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