bUi gil, t10ng la chuyln nhi, nhi ng cé khi lJila chuyln Ion din dli sing c0a bin!

T&#225;c Gi&#7843;: PhOOc An/ Calitoday
Ch&#250;a Nh&#7853;t, 11 Th&#225;ng 3 N&#259;m 2012 07:53

Vao 2 gill sang ngay chd nhit nay vilc dli gil I0i b0t d0u dl cho dém ngdn ngay dai ...

Cali Today News - Vao 2 gil sang ngay chl nhit nay vilc dli gil 10i b0t diu di cho dém ngln
ngay dai, va chic nhilu ngd0i r0t thich dilu nay, nhi ng chang ta I0i mOt di 1 tilng ding h0, ma
theo bac st Shyam Subramiam, giam d0 ¢ trung tdm nghién cOu vO gilc ngO, thi cOn phOico sO
chulln bl nhOtla diivlinhOng ngdOida vin di cé blnh khé ngl.

Theo mOt tai lil u nghién clu nam 2008, thi s ng00i b0 nhiimau cl tim d& tang 1én dang kO
trong tul n 1D d0u sau ngay dii gil. Nguyén nhan c6 thi vi s cang thing va mit mii kéo dai
trong sult tuln do chla I0y I0i quan binh cho gilc ngl. Va mit tai lil u nghién clu khac cla dii
hi ¢ Stanford va John Hopkins ciing cho thi'y 100 ng tai n0 n xe cO trong ngay thl hai du tién
sau khi dlli gill cting nhilu hO n binh thO 0ng.

Vi vy d0 cho sinh holt clla minh khéng bl Onh hilIng c0a vilc dii gil ngay chl nhit nay, cé
nhOng vilc nhi ¢é thD chul'n b0 nhO sau:

1- KhoU ng vai ngay tri0 ¢ khi dii gil, nén di ngd sUm 15, 20 phut d0 c0 thd thich Ong din

2- Chinh ding hO theo gi0l mOi trong ngay tri0c¢ dé, di khéng cOm thiy la di ngl qua sim.

3- Chl trong ngay nay, khéng nim rang khi ding h0 bao thic va ulng thém ca phé nlu cln
thilt.

4- Khong lam vill ¢ qua sO ¢ trong ngay thl hai sau do, tranh nhi ng vil ¢ khé khan, cang thi ng.
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5- TOp trung cha y hi n khi 1ai xe trong nh0 ng ngay sau khi dlli gil.

6-T0n ding thii gian dai ban ngay dil lam nh0 ng vi0 ¢ minh th0 gi&n cho tam tri nhD di bach b0,
dic sach...

7- Sau cung thi dlng quén dilu chinh t0t c0 ding h0 trong nha va trong xe,...

Nhi0 u khi, t00ng rdng chuydn ddi gil la chuyl n nh, nhOng c6 khi cting c6 thd la chuyln I0n
din dii sng cOa chinh minh...
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