Nhirng meo nhé ciru mang ban nhat dinh phai thudéc nam long

8 meo vit cwc hiru ich d6i véi strc Khde ma ai ciing cin phai biét

Nhitrng meo nhé nhw ngam dwong tri bong
lwéi, hay lic dau chira té tay... thoat dau
nghe thi khé tin nhwng lai cwc hiru ich déi
v@i sirc khde cua ban.

Khi an phai mén an qua néng lam lwdi bi béng, ban
hdy ngam khodng mot thia dwong, lwdi cua ban sé
twr twr diu di.

2. Ap dung quy tic 20-20-20 dé chita mo6i méit

Hién twgng moi mat thwong xay ra véi nhirng nguoi
phai st dung may tinh ca ngay.

Trong trwong hop nay, hdy 4p dung quy tic
20-20-20. Ttrc 1a c¥ sau 20 phat dung may tinh, ban
hay danh ra 20 gidy nhin vao mdt vat cach nim ban
khoang 20 feet (6m) dé mat dwoc nghi ngoi.

Thua thuat nay rat don gian va dé nhd, vi thé moi
nguwdi nén st dung thwdng xuyén dé gidm moi mat.

3. Bam huyét chira say xe va buén non

Néu ban thuwdng xuyén bi say xe hodc hay cé cdm
gidc budn non, hdy thr 4p dung phwong phap bam

huyét.



Ban hiy dung ngdn tay cai dat & mat trén co tay (huyét P6 - huyét ndi quan), cic ngén
con lai ndm phia dwéi. An ngén cai véi lwe vira phai 1én vi tri giira hai gan 1én & c6 tay
gitr chirng 3 dén 5 phut.

4. Ngu nghiéng ngwoi vé bén trai dé tranh trao ngworc axit

Trao nguwoc axit thwong cé bi€u hién la ¢
chua hodc cam giac néng ran xung quanh
vung nguc dudi. Hién twong nay thuwong xay
ra nhat sau bira an toi.

. Né&u ban dé bi trao ngwoc axit, ban hay thi
nam ngu trong tw thé nghiéng ngudi vé bén

trai.

Tw thé nay giip da day cda ban dwoc dat thip hon so véi thue quan, nho dé sé ngan
chin axit chady ngwoec tir da day 1én trén c6 hong.

M6t cach khac dé tranh trao nguwoc axit 1a nhai keo cao su sau khi dn va di ngu sém ngay
sau do.

5. Xoa 4m chan va bAm huyét dé ngu ngon

Trwéc kKhi chuan bi di ngd, hiay xoa doéi ban chian cia minh cho 4m bé&i chan 4m sé lam
than &m va bung 4m dé dé dang c6 mot gidc ngd ngon.

Ngoai ra, hdy dung ngén tay 4n vao huyét an than (tirc &n dwong trong Pong y) khoang
it phut sé gitup nhip tim dwoc 6n
dinh va cé tinh than thoai mai.

6. Gai tai giup chira ngira hong

Khi dot nhién cam thiy ngira co
hong ma khoéng r6 ly do, hday dua
tay 1én gai hoac cao nhe vao dai tai
cua ban. bong tac nay sé danh lac
hwéng va giam dang k€ tinh trang
ngira co hong.




M6t s6 nghién ciru cho thdy, viéc gai hoac
massage tai sé kich thich cac diy than kinh tip
trung & tai. Chling sé gy ra mot con co that & co
hong va khién tinh trang ngira gidm di dang Kké.

7. Lac dau chira té tay

Khi phai gitt trong mét tw thé qua 1au. Cdm giac chdm chich c6 thé khién ban thiy kho
chiu.

Khi d6, ban hay ldc nhe dAu sang hai bén, vi khi bi té budt, diy than kinh & cd ciling tré
nén cang cirng theo. Lac dau sé gitp ban gian co va
hét té tay ngay lap tirc.

Ngoai ra, lac ban tay bi t&é mot cadch nhe nhang trong
vai phut cling 1a cach hay giup ban chira té tay.

8. Dung kem danh rang chira bam tim

Néu ban bi bdm tim, hdy b6i kem danh ring vao vét
bam va bang lai dé qua dém, vét bam tim sé nhanh
chéng bién mat.

16 meo nhé ctiru mang ban nhat dinh phai
thudc nam long, sé 11 khong thé khong
Nhirng nguy hiém c6 thé bat ngo dp dén
Khi chiing ta khéng dé phong. Pé dam bao
an toan, hay bé tui 16 kién thirc dwéi day,
ching c6 thé ctiru mang ban Khi can thiét.

1. Khong sit dung dién thoai di dong khi
dang lai xe

Nhiéu nghién ctru da chi ra vira di vira st



dung dién thoai di dong khién lai xe dé bi mat tap trung va khong thé quan sat cin
than moi trwong xung quanh.

Va ban biét d4y, sw mat tip trung c6 thé din dén cac vu tai nan giao thong nghiém trong.
Vi thé, tuyét doi khong st dung dién thoai khi diéu khién xe nhé!

2. Loai bé cac diém mu bang cach diéu chinh gwong chiéu hau

biéu chinh gwong chiéu hiu trong xe ding vi tri sé gidp ban loai bd diém mu phia sau.
Hay ngbi vao vi tri cda lai xe, chinh gwong chi€u hiu sao cho hinh dnh cta s6 sau &
chinh gitra gwong.

Tt gwong chiéu hiu ban c6 thé nhin thiy chiéc xe nao di phia sau v&i khoang cach thé
nao dé tranh dwgc nhirng va cham khéng can thiét.

3. Mac quan ao phu hop véi thoi tiét lanh

Hay nh¢ rang da &m w6t tda nhiét nhanh hon rit nhiéu. Vi vay, diéu quan trong trong
mua dong 13 c6 gang gitr cho da ctia ban kho rdo cang lau cang t6t.

Mac quan 4o len dé ddm bao nhiét d6 co thé khong ha xuéng qua nhanh vi loai quén 4o
nay c6 kha nang hap thu dé6 am rat tot. Cotton va cac chat liéu vai khac hip thu dé6 am
rat kém do d6 mac quan 4o loai nay chinh la nguyén nhan khién ban lanh céng.

4. Pirng thoi phong do phao trwéc khi thoat khéi may bay

biéu nay dic biét ding trong treong hop may bay ha caAnh xuéng nwéc khin cip. Vi thoi
4o phao bén trong mot chiéc may bay dang chim sé khién ban noéi 1én trin cta cabin,
ban khong thé di chuyén ma khong cin su tro giip.

biéu ban nén lam la hit mét hoi thit sdu va boi ra khéi may bay véi chiéc 4o phao chwa
théi cang. Chi khi ban da an toan ra khoi may bay thi méi gidt diy dé bom hoi cho 4o
phao ctru hd.
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