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BO o vl duy tri va nang cao sl ¢ khi e chinh la chia khéa clla cull ¢ sl ng.

B0 sOc khi e ngay cang t0t hi n, ching ta hay lam quen vii chd “khéng”.

1. Khéng c6 chuyln vui cling t00i cO0i

NO cO0i ngay cang dillc cac chuyén gia siic khl e coi tring blind dilc
coi la mOt ph00ng phap phong ngda ung thl hidu qul va la mOt trong
nhO ng bi quydt sOng lau.

2. Khéng dau 0 m ciing kil m tra

MOt sO can bl nh trong giai dod n d0u khéng cé nhilng trilu chl ng ré rang, phli théng qua kilm
tra mOi co6 thd phat hion. Nén kiim tra sic khIe mOt nam 1 I0n d0 sOm phat hiln va di0 u tr0
bl nh.

3. Khong khat cing uilng nilc

NOOc la thanh phin ¢ bin duy tri hodt ding sing cla cO thd, thilu n00c din d0n suy gan,
thO n, n0ng d0 déng trong mau tang cao, gay tlc ding mich 0 tim va ndo. Khi c m th'y khat
nd0c chinh la lac cO thO b0 n da thilu nd0c¢ mOt cach trdm tring. Nén chl ding udng ni0c,
khong nén di khat mOi ul ng.

4. Khéng bl nh t0t ciing bl i bl

Can cl t0ng mua, thd chit, d0 tuliva lodi bl nh khac nhau d0 b0 sung chit dinh d00ng. Vi dD
ngl0i gia di b0 gay x00ng hay ning tai nén sim bl sung chit sOt va canxi. Nén phan bilt cac
lo0 i bl nh khac nhau di bl sung dinh d0Ong hOp ly nhd b0 nh nhéan thil u mau nén an to tau,
ng00i khi nhO0c¢c nén dung thém nhan sam...
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5. Khéng bulln ngl ciing ngll nghl

Buln ngl l1a hil n t00ng xult hidn khi d0i n&o lam vil ¢ qua m0 ¢, khéng nén dli dl n khi thi ¢ sO
buln ngd mOidi ngd. Nén hinh thanh théi quen di ngl dung gil bl o vO dli ndo va nang cao
chO0t00ng gilc ngl va gilm mOt ngO.

6. Khong mit mii cling nghU ngUi

Sau khi lam vil ¢, hic t0 p, lao dl ng hay v n di ng, du khéng cOm thO'y mdt mOi ciing nén nghl
ngUi. BOi khi viln dlng, cac chOt dlc va clln ba trong cl thl da dilc bai tilt ra ngoai theo tuyln
m0O héi, nghl ngli gidp tinh th0 n sO ngkhoai, dilt trl cac mOm b0 nh trong ¢ thd va phong ngla
lao I0c.

7. Khéng déi cling an

Théi quen thich an lac nao thi an, ch khi doi mii an s di gay viém di day hay cac bl nh vi

tiéu hoa vi khi cOm thl'y déi t0c la d0 day da b0 rIng, dich vi di day dang khéng c6 gi d0 “an”.

8. Khong mul n cling ¢l n di v0 sinh

b0i, tilu tiln dang thoi gian gidp kO p thdi thdi cac chit dlc trong cO thd, lam sOch nOitdng cé I0i
cho khi nang tiéu héa va hip thO. NgOOi trung nién va ngd0i gia th00ng mO ¢ bl nh di ngoai do
dé nOu hang ngay di vi sinh dung gill sU hinh thanh phiin x0 c6 dilu kil n, rit t0t cho dOi trang.
NOu ldu ngay khong dii, til u tidn sO khidn ddc t0 trong phan va nic ti0 u khéng nging bl cl
thD hOp thD 10id0n d0n t0 than trang doc.
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