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Néu suot ngay dau 6m dung bo qua bai viét nay

16 LO'I KHUYEN VE CHE PO AN UONG
1. Gitra sira va stra dau nanh, hdy nén chon dau nanh.

2. Néu cam thiy rang ban van c6 thé dn thém mot nira bat com nira thi t6t nhat hay roi
khoi ban an. Chi an no khoang 70 - 80% la t6t nhit.

3. Ngay ca khi co thé ban khong cdm thiy doi khat, t6t nhit van duy tri udng t6i thiéu 4
ly nwéc moi ngay.

4. Nén b6 sung stra chua nhiéu hon.

5. Tranh xa thudc 14 va reou.

6. Thém thanh phan ngii c6c va rau vao ché do an binh thwéong hang ngay.
7.Ubng tra xanh tot hon hong tra.

8. Coi trong bira sang sé tot hon la bira toi

9. Ki€ém soat lwong muodi

10. Nén danh rang sau khi thirc ddy, sau d6 udng nuarc.

11. Khéng an (uéng) nwéce canh 1au khi da dwoc ndu di ndu lai qua lau.

12. An mdi ngdy 2 qua tio vao budi sang va budi tdi sé gidi quyét va cai thién hiéu qua
tinh trang tao bén.

13. An trai cay trudc bita dn tot hon sau bita in.

14. An c4 it nhat mot [an mot tuln.

15. Tranh xa d6 uong cé ga.

16. Ban c6 thé uong moét ly rwgu vang dé truedre khi di nga.

11 LO'I KHUYEN VE VAN PONG

1. TAn hwdng anh ning mit troi trong khodng thoi gian tir 8-9h sang;
2. Nén chay b6 cham va di b6 nhanh

3. Théi quen ngdm chin nwéc dm ¢ hiéu qua tot trong viéc ngan ngtra chirng bénh gian
tinh mach.

4. Khi tinh thdn mét mai, khong can thiét phai tip thé duc dé xoa diu nd, cach tét nhat 1a
nghi ngoi, diéu nay quan trong hon.



5. Han ché tip thé thao ngoai troi vao mua déng khi thoi tiét qua lanh gia.
6, Di chuyén khoang cach dwdi 10 ting, khong nén di thang may.

7. Nén thwong xuyén dirng xem TV.

8. Tap thé duc trong nira gior mo6i ngay thay vi 3 gior vao cudi tuan.

9. Nén thwong xuyén di dao

10. Nam ngu trén mot chiéc giwong c¢d dém clirng vira sé thuin loi hon cho strc khoe cot
song.

11. Nghi ngoi it nh4t nira gir sau khi tip thé duc roi sau dé6 maéi c6 thé di tam.
5 LOT KHUYEN VE SINH LY HOC

1. Khong nén ngdi vat chéo chan (chan chit ngti), d€ tranh khong 1am dé nén cac day
thén kinh.

2. Quan 4o clla ndm ngodi nén dwoc 14y ra phoi ning tredc khi tiép xtic va mic lai.
3. Khong nén su6t ngay an lai thirc an thira.

4. Khong nén gbi dau qua nhiéu, 2-3 ngay goi 1 1an la duoec.

5. Bu6i trwa nh4t dinh phai ndm xudng nghi ngoi, nhwng khéng nén qua 40 phit.
5 LO'I KHUYEN VE MOI QUAN HE VO'1 BAN POT

1. Plrng danh qua nhiéu thoi gian cham soc con cai hay cadc m6i quan hé bén ngoai khac
ma bo qua viéc quan tdm té¢i chéng/vo cia ban.

2. Nhitng cadm xdc danh cho ngwdi yéu, cling can phai diu tw bang ca trai tim chan thanh
va dung cong.

3. Néu nhw c6 xung dot xay ra, moi ngwdi nén tw lui lai 1 buéec.
4. Thinh thoang nén tao ra mot chuit ngac nhién.

5. Dlrng quén ngay sinh nhit clia nguwoi ay.

5 LO'T KHUYEN VE HANH PHUC

1. Tran trong moi thir ban dang c6 trong hién tai, ngay bay gio.

2. Con nguwoi ta sOng von chi 1a nhitng trang thai cdm xuc, tAm trang. Hiy nam 1y hom
nay, xay dwng cho ngay mai va lwu gitt mai mai & nhirng ngay sau..



3. Chi can ban biét cAm nhan moi thi bang trai tim, thi hanh phic sé luén ludn hién htru
¢ bén canh ban.

4. Biét du la du, tw hai long chinh 1a hanh phic.

5. Chi cin c6 nhitng ngwoi thin dong hanh véi minh, c6 ban bé quan tdm than thiét, c6
mot co thé khoe manh, chi nhw vay théi, ban da la ngwoi hanh phic nhit thé gidi.

KY THUAT THO GIUP NGU NHANH & SAU 4-7-8

Phwong phap "hoi thé thw gian", bao gom thé vao trong 4 gidy, gitt hoi trong 7 gidy va
thé ra trong 8 gidy.

Ky thuat thé nay doi hoi mot nguwoi phai tip trung vao viéc diéu hoa hoi thd, thay vi suy
nghi va lo lang khi ban ndm xudng ngd vao ban dém.

Cach thé nay c6 ngudn géc tir mot bai tip thé clia An Pd tén pranayama (didu hoa hoi
th&), hién van duoc 4p dung trong yoga, thién..

Cac buéc thuc hién:

Buwdéc 1: Thé ra, hodc thoi hoi ra hoan toan bang miéng. Lwu y thd manh, tao thanh tiéng.
PAau ludi dit dang sau rang ham trén.

Budc 2: Dong miéng, hit nhe nhang bang mui, d€m tham trong dau dén 4.

Buwdc 3: Nin thd, dém dén 7.

Bwéc 4: Lai thé manh ra thanh tiéng, dém dén 8.

Bwéc 5: Pong miéng vao va hit nhe nhang, 1p lai toan b qua trinh thém ba lan nira.

Né&u ki thuat nay chwa du gidp ban ngt nhanh thi nén dwoc két hop véi cac vat dung ho
tro nhw mit na ngd, nat tai, nhac thw gidn, tinh ddu khuéch tan hoa oai hwong hoac
tranh uéng nwéec cé caffeine trede khi ng.

QUY TAC 3 PHUT SONG KHOE SUOT PO

- Chai rang trong 3 phut

Phwong phap danh rang “3-3-3”, tirc 12 mdi ngay nén danh ring 3 Ian, sau bira in 3 phiit,
moi 1An danh 3 phut. Nguyén tic co ban khi danh ring 1a chai sach moi mat, tir bén
trong 1an bén ngoai ciia ham rang.

- Nam trén givdng 3 phit sau khi tinh day

25% truong hop dot quy va dot tir xay ra vao buodi sidng tir 7h dén 8h. Ngwoi gia bi

huyét 4p cao hodc mac bénh tim, mai khi thirc gidc khéng nén ngdi diy ngay ma truwdc
tién hay nham mat dwdng tAm 3 phut roi tir tir vin dong tir tir chi dén phian dau, cé.



- Pun nwéc thém 3 phut sau khi soi

Khi dun nwéc cin 1am theo cac buwdc: Trwdce tién, d€ nwdc trong Am mot lic roi maéi bat
dAu dun so6i; khi nwéc sd6i mé nap 4m; cudi cung doi nwéc sbi tAm ba phit va dé Itva nho.
Cach dun nay gidp cac chat cé hai trong nwéc bay hoi.

- An d6 néng va udng lanh cach nhau 3 phut

Sau khi an d6 néng huyét quan sé gian ra. Néu uéng nwdc lanh ngay, huyét quan dot
ngdt co lai lam huyét 4p ting cao dan dén dau d4au, budn ndn, dau bung. Vi vay, tot nhat
khong nén an d6 néng va do lanh cung ltic ma nén cach 3 phut.

- Ngam tra trong 3 phut

Ngam tra trong nwéc 70-80 dd C khoang 3 phut sau d6 thay nwéc va ti€p tuc ngadm tra
thém 3 phat nita lam ting hwong vi ctia tra. Bén canh do, caffeine tié€t ra gitp nguwoi
udng tinh tdo, sdng khodi tinh than.

- Khong tirc gian qua 3 phut

Nang lwong tiéu ton trong 10 phut tic gidn twong dwong khi chay 3.000 m. Ngoai ra,
cac phan &ng sinh ly luc tirc gidn kich thich co thé san sinh cic chit déc phirc tap hon
bat clr cdm xdc nao. Do d6, nguwoi tire gidn khé séng 1du. Mudn tang strc khée cling nhw
kéo dai tudi tho, ban khéng nén tirc gidn qua 3 phut.



