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TOm n00c nong, dung xa phong t0m,

udng nO0c ngay sau khi danh rang, ngl hUn 8 gi0 mOt ngay, n0 m xull ng ngay sau khi an... la
nhO ng thoi quen khéng t0t cho sUc khi e.

Thoang nghe t00 ng chl ng nhil ng cach cham soc sl ¢ khil e nhi trén hoan toan lanh mi nh, song
t0 p chi asiaone.com trich ngul n t0 nhilu bao nO0c ngoai, d n chl ng vai khD o sat gl n day cung
y kil n c0a cac chuyén gia da dia ra l0i khuyén ring, ngdlita nén bl nh0ng théi quen nay nlu
muln céd mOtsOc khle tOt. BOn khio sat nay li0t ké ra 5 thoi quen khéng tit th00ng gl p sau:
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1. TOm n00c néng va dung xa phong:

Theo nghién clu, t0m ni0c néng hang ngay va dung xa phong riit cé hii cho da. "Vilctim rla
bl ng n0c nong va xa phong lam mdt [0p d0u trén da, ddn ddn khoé nOt da, thO m chi lam da
nhidm trung", Til n st da liJu Nick Lowe (BUi hi ¢ Y khoa, London, Anh) cho bilt.

Vi thO cac chuyén gia viln thdm m0 t0i Austin khuyén nén tdm bl ng ni0c mat (n00c t0 nhién,
khong phlila nd0c ndng) s giup da dil khé hin. Bén clnh do, nén dung sl a tdm thay cho xa
phong vi slatim via gil Om t0tva lam da sich hin so vli xa phong.

2. NgU nhilu hin 8 gil mit dém:

Quan sat chu kI mit gilc ngd, cac bac st khilng dlnh d0 ¢6 mit gilc ngl sau, miingd0i chd
cOntD 6tidng rl0idin 7 tilng r00i mOidém la dl. NOu ngd it hOn nhO thD t0c la b0 n dang bl
thiDu ngl, con nglOc I0i viDc ngd qua 8 tilng ding hl mitdém la di, né via khiln c0 thD mOt
mOihOnvla rat ngOn tulithD.

Hilp hUi Ung th0 MO da phan tich thoi quen ngl cla hin 1,1 trilu ngd 0i tham gia ch00ng trinh
nghién cOu phong ngla ung thi. Nghién clu cho thl'y nhing ngi0i ngd hin 8 tilng mi ngay sO
c0O "nguy cl t0 vong tang Ién dang k" so vOi ngd0i ngl binh thdOng.

Vi thd, cac nha khoa hi ¢ khuy n cao, ndu ngd nhilu hin 8 gil mOtngay ma vin con clm giac
mOt mOi, thi bOn ¢é thD dang b0 trilu ching r0i lo0n gilc ngd, ching hin nhd hii chOng nglng
thD khi ng0 hay ching ngC 10 m.

Tém 10§, nén ngll A0 gilc dl b0t dlu mOt ngay mii sng khoai. CO thO, divli mOt ngOOi tuli
trung nién chl cOn ngd khong t0 6 gid mOtdém trd Iénlaln. Con nllu blndang 0 d0 tudi 20
ma ngl 10 tilng mOt ngay vin thdy khéng d0, thi t0t nhit nén nhi d0n sO can thilp cla bac sf.

3. Suc mil ng hol ¢ ul ng ni0c ngay sau khi danh rang:
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"Suc mil ng ngay sau khi danh rang s lam m0Ot di I00ng florua via ph0 1én mOt rang. Thit ra,
khéng dung nd ¢ suc mil ng ngay sau khi danh rang s kéo dai thém thii gian florua bl o v
men rang", Nha st kiém til n sT Phil Stemmer, trung tdm bl o vO hOi th thO0 m mat t0i London néi.

Vi kinh nghid m cOa minh, Stemmer cho billt 6ng tranh uing céc loli n00c it nhit n0a gil sau
khi danh rang. Bi0u nay dilc ly gili v m0t ly thuyOt, florua trong kem danh rang c6 th0 cung
cOp thém mOt I0p khoang bl o v rang (du chl 1a t0m thOi). Ma hiln nay hDu hit lo0i kem danh
rang trén th trl0ng dlu chUa Florua. Vi vOy, t0t nhit sau khi danh rang nén d0 I0p florua nay
IDu I0i trén b0 mOt rang cang lau cang t0t.

4. NgUi b0t trén b0 n clu cao khi di vl sinh:

MOt dil u dang ngllc nhién la ngli b0t 1au khi di v sinh khéng hi t0t cho sl c khU'e. BOi t0 thQ
ngUi vl a khidn cO thD bOn D trong trl ng thai cang thi ng vl a tang nguy cO b0 trT va viém rult
thD a.

"Nglix0m thOc sU t0t cho sl c khie hn", nghién clu c0a nhi ng nha khoa hi ¢ tli Israel cho
bilt. Nghién clu cho thOy ngli xOm (trén loi bOn cOu dd0c thidt kO thOp) la t0 thO t0 nhién va
tholi mai h'n, thic dly vill ¢ bai tilt nhanh va dil dang.

Cung quan didm nay, mit bac st ngi Ui Phap chuyén vO bl nh trlc trang, dii trang va hdu mén
ctng khuyén: "Téi cho rl ng khdng nén nglli khi di vO sinh, t0t hIn la nén ngli xdm."

B0 kil m chi ng lul n di0 m nay, phdng vién cla tp chi Slate da th0 ngli x0 m khi di vO sinh trong
vong mit tuln va vilt I0i trén bai cla minh. Ong nay cho bilt, chD mOt mOt holc hai phut di vO
sinh vli t0 thD ngli x0 m thay vi mOt 10 phat nhO binh thO 0 ng.

5. ThO gian hol ¢ n m ngay sau khi an t0i:
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Tho gian hol'c n0m sau khi an t0i c¢6 thO khidn bl n tang cén. "Vil ¢ an ull ng ho ¢ khéng viin
ding vao bulitlitrd0c khi di ngd s khil n tich t0 chOt béo trong cl th0", chuyén gia dinh di0ng
Claire MacEvilly nhin nhi n.

Ngoai ra, cac nha khoa hic Anh ciing d0a ra ko't lul n trong mOt nghién clu, t0p th dic sau khi
an co6 thi giup gidm can vi vl n dil ng lam tang c00ng cac hoéc mén giup 0c¢ chl ¢l m giac them
an.

Tuy nhién, cOn I0u y khéng nén t0p thD dUc ngay sau khi an, ma tit nhit nén t0p sau bl a an
khollng 30 phut din 1 gil. BOivOn ddng mOnh khi via an no 0nh hiOng khéng t0t dln hi tiéu
héa va gay ra cdm giac kh6 chiu. Con nlu thOc sU muOn t0p thD dUc ngay sau khi an, bl n cé
thD di b0 nhanh trong 20 phut, hol ¢ t0n bl nhd nhang trong 30 phut.
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