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Trong thUi gian hi't hé sang thu, nhilt d0 gilla ban ngay va ban dém chénh nhau r0t nhil u, d0
O0m ctng gilm din nén dn d0 n khé hanh. Day ctng la thdi didm dU sinh b0 nh t0t, vi vD'y phOi
lam t0t nhO ng vill ¢ sau day dil phong ching mOt sO lo0i b0 nh.

COn bilt cach I0a chin thdc phIm va chl di dinh do1 ng hOp ly d0 phong tranh bl nh t0t.

COm cum

Do mua thu luc néng, ltc I0nh nén ¢l tho dd b0 cOm cum. Vi vy, chang ta phUi cé théi quen
ren luyl n sOc khol dU tranh rét ngay t0 mua thu, phlichdy din thDiti0t dl mOc thém quln 4o
hoUc clib0dtra. NhOng ngl0i da bl cOm thi nén an mén hanh di ¢ r0 ndu vOiddu pht sO c6
hidu quO rOtt0t. Mua thu 1a mua c6 nhilu ngd0i bl viém phd qudn, vi bdnh nay rit nhly cdm va
kho thich Dng dli vOi sO bi0n di tht thoOng cOa khi hlu, ddn dn viém dl0ng hé hip, vi vlly
phlichuy phlihOpdilutrl diatheo dic dilm di tai phat, khd khii h0'n cOa bl nh viém phl
qui n. Mua thu cay cl khé héo, nhing chit gady di 0 ng trong khéng khi t00ng dli nhil u, day
ctng la mdt trong nh ng nguyén nhan gay bl nh viém phl quln. Cach t0t nhit la tranh til p xdc
vi nhOng chit gay di Ong. Phii cOi thiD n m6i tr0 0 ng trong nha, bl o d0 m cho khéng khi I0u
thdng, khéng co blibImva 6 nhilm.  BOnh dO day

Mua thu ciing lam cho nhilu ng00i b0 tai phat bl nh di day. Do s kich thich cla khéng khi
I0nh, I00ng hitamin trong mau tang Ién, di ch chua trong di day bai tilt nhil u, d00ng tiéu hoa
bl co bép minh, lam gilm sOc d0 khang va tinh thich 0ng vOi khi hOu cOa cO th0. Ngoai ra,
khéng khi mat I0 nh cting khiD n ching ta &n ngon mil ng hin va nhilu hi n, lam tang thém ganh
ndng cho di0ng tiéu hoa, khil n bl nh dl day di tai phat. NhOng ngdi bl b0 nh nay, ngoai vil c
phiichty micOm, conclnren luyln sic khol dil giom b0t khD nang phat binh, chu y an
udng cho khoa hilc mUi b0 a, khdng nén an qua no va nén chia lam nhiCu b0 a, an c6 gil gilc,
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khéng hut thulc 1a va ullng rd0u.

Pau x00ng khlp

Thoiti0t ldc néng, 1tc I0nh cing la nguyén nhan gay dau khi p x00ng. NgO Ui b0 bl nh dau khi p
x00ng phichay phong ching rét va mic cho 0m, nhit Ia sau khi ra m0 h6i, khéng néntim ria
bl ng nO0c ldnh.

BOnh huyOt &p, th n kinh

Mua thu mO0a nhilu, nhilt dd thOp, Dnh h00Ong d0n huyOdt &p, thin kinh. C6 nhilu ngd0icOm thOy
bulnblc, trim cOm. Khi hDuO0m 00t t0o dilu kil n cho vi khull n sinh séi ndy n0, khiln cho cl
thD d0 mO ¢ cac bl nh d00ng tiéu hoa va bl nh da lil u. Mull n khi ¢ phi ¢ nhing Onh hiOng cla
khi h0'u mua thu, tr00c tién phlitang c00ng kh nang thich 0ng dli vOi mGi tr00ng, tri0c dé can
cl theo khi hDu d0 ap ding bil n phap phong chl ng thich hi p. Mua nay cting di b0 ky sinh
trung va muli dit, nén b0 d0 t0y va ngla, sau khi gai loét da b0 nhil m khulln, mOng mO... Vi
vi'y, sau khi b0 muli d0t khéng nén gai, cé thi b6i dlu bl ¢ ha cho giim viém va di ngla.
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Do mua thu luc néng, lac I0nh nén ¢ thD dd b0 cOm cum. 0nh: Gettyimages.com

BOnh viém phUi

Khi chuyln t0 mua he sang mua thu, khi hOu khé hanh nén d0 b0 mUc bl nh viém phii. B0 phOn
bl Onh hI0ng IDn nhit do khi hOu khé hanh trong mua thu la phOi, vi vOy, phii chd y rén luyln
slc khie d tdng cng sic dl khang clla phili, phong chilng bl nh viém phii. An ul ng cting la
mOt cach phong chiing b nh r0t t0t. Nén it an nhi ng thd ¢ an cay, an nhidu nhi ng thi'c &n mat
nhd 1&, c cOi, bach hOp, hit sen... dl bl sung ni0c cho phii.

CO thD b0 nhi0t

Khi h0'u khé hanh trong mua thu c ng thém nhi ng théi quen khéng cé I0i cling dO lam cho cl

thD bl nhi0t. "Nhilt" |a do cac bl phin trong cO thD dilu ti0t khéng t0t gay nén. ThiIng la, tri0c
khi b0 nhi0t khéng c6 trilu chi ng rd r0t, nhI ng sau khi b0 nhilt sO xult hil n nhO ng trid u chl ng
nh : tim d0 p nhanh, c0 ngd0i néng bl ng, milng va méi khé, bl n chi n khéng yén, nl u nghiém
trdng con xult hidn nhi ng trid u chO ng nhO : loét mid ng, viém hing... Onh hOOng din vilc an

ud ng.

b0 tranh bl nhilt, theo I0i khuyén cl a chuyén gia, tri0c hit phdit0 o cho minh mOt th6i quen t0t
trong cul ¢ sl ng hang ngay, ngh ngli cé gil gil c, khéng nén thl ¢ khuya, an ullng co gil gilc
va cé diinh 100 ng, khéng nén bl bl a, cing khéng nén an qua no. Th hai la an nhidu d0 an
mat, chl ng hO'n nh0 rau c6 la xanh thO m, dda chult, cam, tra xanh d0u cé tac di ng gili nhilt,
concarltco hilu qul rOttlt gidp tranh cho méi bl khé ni.

Trong thUi gian b0 nhilt, khdbng nén an cay, ul ng r00u, hat thul ¢ 14, phOicha y gil v sinh rang
mil ng, thO0ng xuyén suc mil ng, ud ng nhilu n00c¢, d0ng thi uldng thulc gili nhiDtdo0i sO
hiOng din cla bac st. NDu nhilt hOn mdt tudn vin khéng do thi cOn phUi dln blnh vion didu
trd .

Anh Tuln(BOihOc Y Ha NOi)
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