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Cac cdl nén flp thl dlclvao chilu i, tuy khéng khi khéng di0 ¢ thanh sl ch nhl sang sl m
nh ng an toan ko n nhib u

Con ngd0i khi v gia, cac bl phln trong cl thd diu ldo héa, ylu di. MOt sO dilu sau day luén 0n
chOa nhing hilm hOa bltngd ma nglUicao tulicln phlillutadm dl phong.

KHONG NEN TAD P LUYED N VAO LUC SANG SI'M

Ta vin cho ring t0p luydn vao buli sang la t0t vi khéng khi trong lanh. Billu dé khdéng dung. Vi
t0 4-6 gil sang theo quy lult cla ding hU sinh hic cOa ngOlUi gia, than nhilt dang cao, huylt ap
tang, thin th00Ong tuyOn t0 ciing cao gdp 4 [0n buli tli, n0u vin dl ng mOnh, chly holc di b0
nhidu gdp gi6 0 nh, tim dJ ngdng dip. Ba c6 khdng it ¢l di b0 buli sang sim vl ra md hoi, thm
xong huylt ap tang dit ngit, dit mdch mau nado, dit qul ludn. TOt nhitla nén tlp vao chilu ti,
tuy khéng khi khdng dll0 ¢ thanh s ch nhd sang s m nhi ng an toan hOn nhidu.

DANG NGUI KHONG NEN TRoO DADY VOn | VANG

Thin kinh ngd0i gia thiOng chdm chOp. Ldc ngd muln dly di tiDu holc cé ai glidang 0 t0 thO
nOdm ma tr0 diy ngay, di l0i ludn d0 lam huyOt &p tang d0t ngit, d0 din d0n d0t mOch mau nao.
Vi vy, dang ngd khicé vilc cOn ddy phiitD t0 theo 3 blOc, mOibd0Oc khoUng nla phat.

BOOc 1 khi tOnh gilc hay nh0m mOt I0i nOm thém nda phut. BiOc 2, nglidiy t0i gilOng nda
phuat xoa tay, xoa chan. Bl ¢ 3, cho hai chan chim dl't hoc chim nln nha n0a phuat rdi mdi
ding dly di.

KHONG NEN NGOAI BAU MO1 T CACHBOI TNGOI T
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NgOOi gia mich mau thDOng x0 clng, thanh mOch day hi'p va dan hii kém. NOu dit nhién quay
ngolt diu vl phia sau, mich mau U cl b0 chen ép, ding mOch vin da hip b0 chén ép I0i cang
hip hOn ¢l ng thém thi n kinh giao cOm b0 kich thich mOnh lam mOch mau co 10i, mau I0u thdng
chm lam n&o thil u mau clc b, thilu éxy nén bl choang, hoa mit, chong mit, cé nglli da bl
ngé. VOy dang ding hol ¢ dang di cé ai gUi t0 phia sau, chU c6 quay ngolt dlu IDi ngay ma nén
quay chim chO'm. TOt nhOt 1a xoay cO nglC0i I0i, tranh chd quay ddu.

KHONG NEN B0'NG CO MOo T CHAN BED MAD C QUAN

X00ng cla ngOligia thiOng bl xOp do thidu canxi. NOu khéng bl x0 p thi x00ng cting gion. Khi
mOc qudn ma dilng co chan dl x0 t0ng chén vao 0ng quin dd bl nga do mit thang bl ng holc
do v Ong vao qudn. NgOUi cao tulli d& nga thi di gay x00ng, ddp x00ng. Khi mOc quin tit nhOt
la nén ngli trén ghl hol ¢ trén gil 0 ng. Trong nha t0m nlu khdng cé chd ngdi thi phli dda méng
vao mitbén t00ng dl gil thang bl ng cho khiinga. Nhilu ngl0i b0 ngé gay x00ng 0ng chan,
dip x€00ng chiu vi dng co chan mic quin.

KHONG NEN NGID A cO0 VE PHIA SAU

Co6 I0n mOt éng gia da vO hOu cOnh nha t6i, sic khU e t0t, khi an t0i xong ngli nghl trén ghl t0a
c6 I0 do miicl nén éng da nglla c v phia sau hii qua nén bl x0u ludn. Khi con chau bilt thi
nda nglOibén phlicla éng da bl lit, n00c mdi n00c dai chdy rong rong va khong néi dilc
nda, phlidda ngay vao viln. Tri0ng hOp nay la do gdn mdch mau nlicl ¢é nhilu dlt xd0ng,
binh thO0ng gila cac dit c6 chit nhin bdi trdn nhi ng vO gia chit bdi trin kém di, cac dit x00 ng
trd nén s c cOnh. Khingla cl ra phia sau qua gilli hin cho phép, phn x00ng sOc clnh do lam
t0n th00ng dn mOch mau, hin chd I00ng mau dl a Ién ndo gay ra thilu mau ndo lam nglt x0 u.
Vi vy, ng00i gia khi ngli ght t0a khdng nén ngla cl qua mdc vO phia sau.

KHONG NEN THAT DAY LD NG QUA CHAD T

Vung bl ng quanh day I0ng la ndi gin dO day, rudt non, rudt gia, trd c trang va hlu moén. Day
I0ng ma thOt chit qua s chéen ép cac mich mau bl ng, cln trd mau I0u théng, dol n trl ¢ trang
gdn hdu mén cé thl dO b0 16i ra ngoai khi di dUi tiln ma ta thiOng gdi la 16i dom. Day I0ng thO t
chOt, d0 day, rudt non luén 0 tring thai chiu s c ép 0nh hi0ng x0u d0n tiéu héa. Vi vily, khéng
nén thit chit day I0ng va t0t nh0t la dung day deo qul n qua vai, til ng Phap gdi la Bretel (b0 0
ten). Binh thdOng 0 nha chd nén mOc quln ngl 10ng chun khéng nén mic quin &u cl phoithOt
day I0ng lam bl ng ludén bl go bo.

KHI Bl BAD | TIEDN KHONG NEN RADN QUA Mi'C
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Téo bon la hilnth0Ong thOOng glp 0 nglOi gia. Tam ly khi di d0i ti0 n khdng ai muln 0 1au trong
nha vl sinh nén th00ng muln rdng mOnh d di cho nhanh nhi'ng ndu rdn qua sUc, mdt mai do
gay rit nguy hil m. Cac khi o nghilm vl y hi.c da cho bilt khi rin mdnh di gian tinh mOch 0
hdu mdén gay chly mau nhl ng dilu quan tring hin la huy0t ap sO tang cé thd din t0i tai biln
m0Och mau ndo va nhii mau cl tim. B0 d0 phUi r0 n khi di ngoai, ngl0i gia cOn an nhilu rau qul,
chuli, khoai, udng nhidu nic dl chOng tao bén.

KHONG NEN NOI NHANH, NOI NHIEU

MOt s nha khoa hilc MO phat hil n khi ta n6i chuyl n binh thO 0 ng du chl 1a chuyd n vui nhi
nhang, cac tl bao trong cl thl vOn chiu tdc ding va Unh hD0ng t0i huylt ap. Th nghil m khoa
hic vOi 100 ngl0i mOingd0idlc 2 trang tai lilu vOit0c d0 nhanh chOm khac nhau. KOt qul cho
thOy ngi0idic tOc dl vOa phOithi huylt ap, nhip tim binh thO00ng. NgiOi d0 c nhanh qué, dic
it n thol ng thi I0p t0c huyOt &p tang, nhi p tim tang nho ng khi d0 ¢ thong thO tr0 10§, huyOt ap,
nhOp tim 10§ gidm xud ng. Qua d6 ta thOy ngd0i gia nén ndi it, néi chim thi cé I0i cho sUc khi e.
NhOng cl nao bl bl nh tim mdch, b0 huylt ap cang phCi néi chl m, néi it.

KHONG NEN XUC BO0 NG

boivlinglligia mdch mu da lao héa nlu xdc ding minh, qué gidn dd holc quéa vui di bl
nh0i mau cl tim va dit mdch méu ndo. Do do, ngili gia khéng nén xuc ding tranh mii sO tlc
gil n, bul n phil n ma cln s ng thanh thO n, hoa nha, vui v, b0 qua ht mOi chuyln, 0nh hO0ng
dintam ly, sic khie.

Cé mOt cau ndi rdt hay: "BlOng dl chit vi thiDu hilu bidt". VithOt ra da cé r0t nhidu ngd0i chOt vi
thiDu hilu bilt kD ¢ nhOng ng00icon trd. Qua sO hiCu bilt it i cla bl n than, qua kinh nghil m
cull ¢ sng va qua tham kh o cac tai lilu y hic m0inh0t cla ni0c ngoai mong ring vOi bai vilt
ngdn nay sl giup cac bl c cao nién sing lau, s ng khil e, sIng vui tang thém nhilu tuli tho.
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