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0 Vil ¢ dung thull ¢ khéng dung cach c6 thl gay nguy hilm

MOOi cOm kO khi dung thuCc =

P

vitamins

NOu dung thul c n00c, khéng nén ull ng thl ng t0 chai.

Du r0t mOt, b0 n cting khdng nén nim ul ng thulc vi sU r0td0 bl tOnthDOng thOc qudn. Bdn co
thD nh0 ngO0i nha d0 d0y nOu khdéng thl t0 ngOi Ién.

Vil ¢ dung thul ¢ khédng didng cach cé thl gay nguy hilm, va day la 10 sai I0m thi 0 ng gl p:

Tuy tiln vO thOigian : NOu hO0ng din s ding ghi "ngay ullng 3 I0n", nghia la b0 n nén chia diiu
thOi gian, c 8 tilng udng 1 I0n. NODu udng cO vao ban ngay, ning di thulc trong mau tang cao,
c6 thd gay nguy hil m, trong khi bulli dém I0i khdng a0t hidu quO dilu trD.

NOu cé hiOng din "ulng tr00c khi @n", b0 n cOn ul ng khi d0 day con tring. NOu trong vong 1-2
gil tr00c khiulng thulc, bOn via an 116 qua vt thi vin la khéng dung..

NOm ul ng thulc: VOit0 thd nay, thulc sO dO b0 dinh vao vach thi c qul n, khédng nhi ng gil m
hilu quO diDu trd ma con gay kich 0ng thilc qul n, din di n ho, viém, thdm chi tOn th00ng vach
thOc quln. BOi vOy, nén ngli hol ¢ d0 ng khi udng thul c.
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NuOt thul ¢ khé : Khdng dung nd0c¢c ma nult thulc lubn, thul ¢ c6 thD lam t0n thO0Ong thOc qun.
MOt khac do khéng c6 dl nO0c dd lam tan, mOt sO lo0i thulc sO kOt thanh sOi0 trong cO thO.

Nghil n thulc hoa vii nd0c udng: MOt sO lo0ithulc di0c bao chl diCiding tac ding chim,
phdéng thich din vao ¢l thi. NOu nghiln nhi ra, thulc sO cho tAc ding clp tOp mOtI0n, gay
nguy hidm. Cho con ul ng thullc ma n6 khéng nult dii0c cl vién, nén hi bac st xem loli thulc
dé c6 thd nghiln nhi hay khéng.

U0 ng thul c bl ng n00c nglt: Cach dang nhitla dung n0Oc lI0cOm . SOa, ni0c hoa qul, tra,
cOca, ca phé, ri0u... dlu cé tidng tac vli thulc, Onh h0Ong dln hidu qub dilu tr0, thO m chi gay
hoi.

Ul ng thulc thing t0 chai : ThOOng gip vOi d0ng thulc nO0c. Cach ullng nay di lam thudc b0
nhid m b0 n, nhanh biln chOt, I0i khéng thl kil m soat chinh xac liou I00ng, din din khéng dit
hilu quO dilu tr0 holUc qud li0 u.

U0 ng nhillu lo0i thul ¢ cung luc: Lam nhO vOy, bl n sO khé tranh khii sU t00ng tac gila cac lodi
thul c.

U0 ng qué nhilu nd0c : Bilu nay s lam gidm |00 ng axit c6 trong di day, khong c6 I0i cho villc
lam tan va hi p thO thuOc. Théng thOOng, vOithulc vién, bOn chd cOn mOtclc ni0OcOm nhd . VOi
thulc ni0c vD nglt, nén udng nO0c sau 5 phut.

V0O n di ng ngay sau khi udng thulc : ThOOng phOi sau 30-60 phut thi d0 day mOi hIp th0 hitva
thul c mii phat huy tac dil ng. Qua trinh nay cln ¢6 dil I00ng mau tham gia tu n hoan. Villc viin
dl ng ngay sau khi dung thul ¢ s khil'n cac cl quan nlitlng khéng dic cung clp dl 100ng
mau cln thilt, lam gidm hilu qud hOp thu thulc.

An ulng tuy tiln : Ngay ¢l thul ¢ Tay ciing c6 nhl ng kiéng ki trong &n ullng 60 tranh gid m hilu
qud tr0 liDu hol ¢ nhO ng t00ng tac nguy hid m. Ch ng hd n khi dung thullc h0 huydt &p, chi ng
dau tim, b0 n cn kiéng an min, rd0u va thulc 4. Do d6, blln nén hii bac s va diic kil hOng
di n xem c6 phdi kiéng gi khong.
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MOCDi hai cach din giln d0 tang s ¢ minh tri 6¢c

Chung ta ai chllng cé lac lung tung khi tinh ¢ gdp I0i b0 n ci ma khéng lam sao nhi dilc tén.
DPilu nay la I0 10t nhién, vi tuy n&o chung ta la mOt may vitinh cOc k. mOnh nhOng né vin co
nhi ng thil u s6t. Ma cling chi ng thd nao trach bl ndo clla chang ta dilc vi trong sullt cudc dU
chung ta da nhii nhét cho né bilt bao nhiéu la thd . Trong nhi ng thd nay, cé cai thi ching ich
I0i gi, c6 cai thi cing hiu ich, ma cling ¢é nhing cai chllng ra sao cl.

Du bl n&o cla chang ta c6 minh d0n dau thi né cling cn c6 thdi gian nghU ngli d0 thD dan hoi
sUc I0i va ngay cl déi khi con thay dli nDa. BOn hady coi day cing gidng nhi chilc xe hicln “
tune up” vily. NOu b0 n khéng lo bl o tri b0 ndo cla minh, bin sO gdp nhilu khé khan dlly...
ching hOnnhd khéng nhi d& dlu xe 0 dau trong mOt bai dlu xe ring IO n!

NhO ng lam sao “tune up” b0 ndo nhi ?.Tuy t6i khdng phlila nha phlu thult ndo nhi ng t6i cling
bilt mOt sO dilu din giln c6 thO giup bl n tang c00ng siic mOnh tri é¢c cla minh:

An h0 nh nhan (almond)

HOnh nhan cli thidn tri nh0 . NODu b0 n ul ng sUa hinh nhan (almond milk) tr00c khi di ngl va
sau khi di'y vao bulli sang thi tri nh cOa b0 n si thém sc bén. Mulln lam sla hOnh nhan b n
chT cOn nghiln c&c hit hinh nhan da I0t v ngoai, rli sau d6 d0 thém ni0c va cho thém diong..

UlOng nOOc tédo ép

Nghién clu thOc hiln t0i B0i hD ¢ Massachusetts Lowell (UML) cho thOy la n00c tdo ép gia tang
sO sn xul't chOt dOn truydn thd n kinh (neurotransmitter) acetylcholine nadng cao khi nang nhl

NgO ngon gilc
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Nghién cllu chOng t0 la tri nh0 dai hon d00c cOng ¢ trong khi bl'n ngd vi trong gid c ngd néo sl
cho quay I0i cac hinh Onh clanhlng sO cl xOy ra trong ngay. Chinh si quay di quay I0i nay
gitp tiim thO ¢ tOn tr0 cac hinh 0nh néi trén va nhi ng thong tin lién hi

HOOng nhi ng tha vui dn giln

SO cang thing (stress) lam hao mon sllc minh cla tri ndo. Tinh thIn cang thing lam ¢ n ki0't
cac tai nguyén cla tri nhl valam suy ylu tri 6¢c cla bl n, Bon hay tp théi quen cé mit vai thu
tiéu khidn d0n gil n hang ngay d gili t0a cac phil n mul n cang thd ng. Nhi ng thd vui sau day
r0tt0tvO cO tinh thdn, thO chdtva tédm hin:

v Nghe nhlc bl n Oa thich

v ChlOiduavditrd con

v ThOOng yéu cac ngdlikhac

v Chly b0 vaidim mUingay, dip xe d0p hay bOi I0i

v MO “blog “ trén internet

v TOpyoga hay nglithin...

LuyOn tdp tri 6¢c

NOu t0p thD dOc giup cho ¢l thd cO0ng trang thi ren luydn tri 6¢ cing cOn thilt d0 duy tri mOt tri
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6c sic bén valanh I0n. Bon c6 thdy cac trl nhd ¢6 siic mdnh tri ¢ hin hin cac ngi0i IO n hay
khong? Do la vi dlu 6c cac trd nhi [udn ludn holt ding. Vi vy bl n ciing cn phUitham gia mOt
vai hollt diing d0 b0t bul ¢ tri 6¢ ca bl n lam vil ¢ nhi

v ChOi céac tro chli d0 nhO 6 chi, sudoku...

v Lam cbng vil c tinh nguyén

v TO0Ong tac vii cac ngdli khac

v TOp nhOng tha vui mOi nhO viOt blog trén mi ng, d0 ¢ sach bao, v, nudi chim...

v HOcmOtkD x0do mOihay mOtngolingO

TOp yoga hay ngdi thiln

Yoga va thiln lam diu b0t cang thO ng tdm thd n. Ai clng bilt la sO cang thi ng lam hao mon tri
nhO. Khi s cang thing b0t di thi huyOt ap giim, hiithd cham I0i, sU chuyln ho& cling chOm I0i
va cac cll blp dilcthd dan. TOt ¢l nhing yOu t0 nay dilu dong gép dang kO vao siic minh cla
tri ndo

BOtan dilng

Bi0ng khong phUila mitthOc an. B00ng la mit ding carbohydrate chll mang I0i cho bln cé
mOt nang lulng “Uo t00Nng” va diy tinh thOn bl n xudng di ¢ nhanh chong mOt khi tdc dIng ban
dl u khéng con nla. An qué nhilu dl0ng din dln nhing trilu chOng vO bl nh thO n kinh nhi
ching sO bl nhitkin (claustrophobia), bl nh mOt tri nh va nhi ng x&o trd n thO n kinh khac.. BOn
hay tranh thém di 0 ng vao thl ¢ an, dung cac dil uing c6 dilng va ul ng qua nhilu caffeine cé
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pha dilng.

An lGa mi nguyén hit

Cac mim lda mi nguyén hit cé chia lecithin, NhO chit nay cac ding mich bitcé rliro bl
cOng l0i va do dé chic nang ciia ndo khong bl tOn thDOng

Dung blla an nhi vao bulli tdi

MOt bOa an tli “lau tiéu” lam b0 n trdn trl ¢ khd ngl vao ban dém. Vi thl nhing b0a an nhi vy
chO nén dung vao ban ngay vi sl viiln diing cla cl th0 sO gidp cho sO tiéu hoa cac moén an khé
tiéu. MOt b0a an tinh0 vOimOtvai trai cay s giup bl n ngl ngon gilc., ma dém ngld ngon thi
ban ngay tri 6¢ s0 minh mdn hin.

Phat tril n tri tul ng t00Nng

NgOOi Hy I0p n0m v ng nguyén tdc ti0ng t00ng va lién hip d0 giup hi nh0 di0c miivilc (
imagination and association). KO thult nay doi hiichang ta ph0i t00ng t00ng ra mit hinh 0nh
linh hol't va muén siic di cé tho lién kOt vOimOtvitnao doé. NOuchungta tindingtltcl cac
giac quan cll a chung trong til n tr nh t00ng t00ng nhil u chl ng nao thi chung ta I0i cang co thi
nhO nhidu chiti0t hOnvO sO ¢0 da x0y ra cho chung ta..

Kiodm chO tanh tinh

Thic phIm di0c t0y miu, hoUc thIc an nhilu tinh b0t va banh mi b0t tring cé thl 1am bl n bic
bli kho chil, dl cédu git ndigiln. Bon hay nén an nhilu rau, ul ng nhidu ni0c, va t0 p yoga hay
ngdithidn dl gilitdamiiblc bOi
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UO ng vitamin B-phl ¢ hi p (B-complex)

Vitamin B-complex tang c00ng s ¢ mOnh tri nhi. BOn hay an nhing thO ¢ an va rau gil u vitami
B-complex. BOn nén tranh an di an cé tinh bt va banh mi bt trlng vi chung da mit hot
vitamin. cl n thilt cho nao

Bai dic thém

Lam sao tang cl0ng siic minh clatri 6c?

Lam sao tang cllng siic mOnh cla tri 6¢c

Lam sao cli thil n tri nhQ

Céc gillc ngll nglin ¢6 thd tang c00ng tri nhi

ri nh0 cla ngl0igia co thd bl O0nh hOOng bli gili phOu.

Reén luyln tri nhD mid n phi trén Internet

Brain Tonic: mOt ph00ng-phap rén luyln tri 6¢c cho ngl0il0n tuli

NgOOil0n tuli @n nhidu cé cé th cli thidn tri nh
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Ca cé mi cé thd giup ching bl nh mOt tri nhQ

Céa hii va ca-fé giap tang nang-sult tri 6¢c

LOi ich c0a hinh nhan ddi vOitim mOch
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