NHUNG THOI QUEN TOT CHO SUC KHOE VAO BUOI SANG

1.Day sém
Pi ngt sém va thitc ddy sém mdi ngay 1a thoéi quen
tdt. Loi ich l6n nhét cua viéc ddy som la lam moi
viéc dién ra trat tu, theo dung ké hoach. Theo céc
cong trinh nghién ctru da chung minh thoi gian di
nga vao budi tdi phai trude 23 gio khuya va day
som trudc 6 g10 sang ngay hom sau.

Sang som thirc day khong nén ng01 bat day dot
ngodt, nd s€ lam cho huyét ap thay do1 dot ngot, dan
dén dau dau chong mat. Cach lam tot nhat 1a sau khi
mé mat khong ngdi ddy ngay ma nim trén giudng
van dong ta chi mot chut, sau khoang 5 phut hay
ngdi day.

2. Stic mi¢ng bang nuée Am

Sau mot dém ngu day, vi khuan luu trong vom
hong s& tang 1én nhiéu, sau khi thitc day stic miéng
c6 thé kip thoi loai trir vi sinh vat nguén bénh trong
vom hong, lam cho vi khuan & trong trang thai sinh
truong ti€p bi di€t vong, ngan chédn céc loai bénh
san sinh, phattac.
3.Ansing

An sang 12 mot thoi quen t6t khong dugc bo
qua. An sang nap cho ban nhiéu nang luong va stic
luc dé 1am viéc ca ngay, dac biét 1a sau thoi gian
nhin d6i kéo dai sudt ca dém.

Céc chuyén gia dinh dudng cho rang bilta an sang 1a
bita an quan trong nhat trong ngay vala nén tang dé
cung cap dinh dudng c6 loi nhat cho strc khoé.

4. Tap thé duc - Phoi ning budi sang
Chay b9, di bo hogc thyc hién cac dong tac thé duc
trong vong 30- 45 phut bu01 sang s€ la rat t6t cho
stc khoe. Mic du chung ta van biét nhitng lgi ich vo

tan cua tap thé duc, nhung tap thé duc dudi anh sang
mit troi budi sang 13 mot cach tuyet voi dé bat dau
mot ngdy moi. Mic khac, phoi nang vao budi sang
som c6 loi cho ste khoe, giup cho co thé hap thu
vitamin D tunhién.

5.Di vé sinh vao buoi sang
Saumot dém tich ty trao doi chat, rudt va bang quang
da chtra nhidu chét thai. Vi ~vay sau khi thue giac, co
thé dugc thoat di lwgng chat thai nay thi rat tot. Néu
ban khong thudong xuyén vao nha v¢ sinh vao sang
s6m, ban nén bat dau thuc hanh théi quen v¢ sinh vao
budi sang. Thoi quen t6t s& 1a tién dé bao dam sirc
khoe suot cudc doi.

6.Tam viao bu01 sang
Tam budi sang rat tot cho viéc thuc day tun hoan
mau, tao cam giac sang khoai, mat me, glup diéu tiét
tam trang, tinh than thoai mai chao ngay méi. Hon
nita, trude khi tim, ban nén ¢6 mot vai dong tac khoi
dong co thé (hat, thé dyc nhip diéu,...) cho tinh ngu,
gilip qua trinh tim luu thong mau tot hon.

7.Ngam mat bang nudclanh
Ngam mat bang nudc lanh 13 mot phuong phap tip
luyén hiru hi€u cho huyét quan niém mac duo’ng ho
hép trén, c6 thé ting cuong strc dé khang va giam bot
cam cum, dong thoi con c6 thé giam bot nép nhan
trén mat xuét hién.

8. Mé cira thong gio
Bubi sang mé cira thong gi6 hoan doi khong khi,
khong khi 6 nhiém s& bi duoi di klp thoi, cac loai vi
khuan, vi rit kho sinh truéng va ton tai, nhu thé
khong nhitng dam bao khong khi trong lanh, con c6
thé phong chong viém nhiém duong ho hap.

—

Pay 1 nhitng phuong phap chian doan sém cac
di tait bam CSSKSS sinh cua thai, tir d6 dua ra cac
bién phap can thiép kip thoi nhim giam ti 1€ ttrvong
so sinh, ti 1€ tré bi di tat, khuyet tat ning né va gop
phan nang cao chat lugng dan sb. Cac phuwong phap
co ban duogc tng dung hién nay 1a siéu 4m chan
doan, dinh luong cac chit danh diu va cac phuong
phap lay bénh pham thai nhu: Choc hit dich i, 14y
mau tinh mach rdn, sinh thiét gai nhau khi c6 nguy
co di tat cao dé xac dinh nhirng bénh ly lién quan
dén bét thuong vé nhiém sic thé.

Thuc hién sang loc trude sinh va so sinh, néu
khoéng phat hién thiy bat thuong thi ngudi me va
gia dinh c6 thé yén tAm vé tinh trang phat trién cta
thainhi.

Trudng hop khong may phat hién bat thuong khi
sang loc trudc sinh thi gia dinh duoc tu van dé c6
quyét dinh xtr ly thich hop, tranh sinh ra nhiing thai
nhi ¢6 di tat, di dang khong thé chira tri dugc; hoic
khong may phat hi¢n bénh khi sang loc so sinh, tré s&
duoc dleu tri sém, dugc hudng dan va theo doi dleu
tri sudt doi. Pugc diéu tri sém, tr¢ s€ phat trlen gan
nhu binh thuong Khong dugc diéu tri hodc diéu tri
mudn tre co thé bi ngu dan hodc cac bién chimg nang
né khac.

Nhu véy, viéc sang loc, chan doan trude sinh va
so'sinh nham muc dich phat hién, can thiép va diéu tri
som cac bénh, tat, cac roi loan chuyen hoa, di truyen
ngay trong giai doan bao thai va so sinh; giup cho tré
sinh ra phét trién binh thuong hodc tranh dugc nhimng
hau qua ndng né vé thé chat va tri tué./.
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