5 théi quen can giir moi sang dé than luén khoe
mahnh

Than la mét co quan nhu yéu trong co thé, ddm nhéan rat nhiéu Ian chirc nang cap thiét nhu loc mau, dang bod
dudng chat thai va gilr can véi nudc va dién gidi. D€ than hoat ddng lgi ich t6t va duy tri tinh mang chat lugng, viéc
cham sdéc va bao vé ching la diéu cuc ky cap thiét. Van dé xay dung cac théi quen chat lugng tot ngay tir buGi séng
sé cho gilp dd chidc nang than, gop phan duy tri 1 co thé khée manh va nang dong hon mdi ngay.

wmm DUY TRi m SANG
DE THAN LUON KHOE MANH

Ldo héa la diéu khong thé gidm thi€u ddt di€ém doi véi con bénh nhan, va than ciing vi du cac co quan khac cla co
thé, cling sé dan trai qua giai doan nay theo thoi gian. Nhung ma, téc d6 1do hdéa cé nguy ca khac nhau & maoi
nguai, va 16i séng dong vai trdo quan trong trong viéc tdc dong dén qua trinh nay. Ban sang la thoi diém ly tudng dé
gilp d& tinh mang, dac biét la thoi gian bat dau mot ngay méi. Sau day la 5 théi quen nén gilr moi sang dé than rat
hay khdée manh.

Chi phi kham nam khoa

Bénh yéu sinh ly

Duong vat moc mun

Kham hiém mudn ¢ dau tot nhat

Khdm sui mao ga & dau

Pi dai tuc khac thoi gian cé nhu cau

Sau mot dém, bong dai hay day va can phai dugc tudn thu rong ngay lap tic. Cho nén, ban can thiét di ti€u cang
kip thoi cang chat lugng lién thoi diém thdc day vao sang sém. Diéu nay cho thai doc té da tung lang dong qua dém
chdy khoi co thé sém, phong tranh sy tich 10y cta dinh dudng doc c6 kha nang gay nén nhiém trung dudng niéu
dao va anh hudng dén kha nang than. Nudc ti€u khéng chi la mot bi€u hién quan trong vé tinh ménh clda than ma
con cé nguy ca phadn anh cac bat luén trong kha nang than. Thoi gian di ti€u, hay luu y dén s6 lugng nudc gidi, mau
sac va su xuat hién cla bot trong nudc ti€u. Néu phat hién bat c( triéu chiing bat thudng nao, hay di xét nghiém
bac si nhanh chéng dé dugc cam thay va chira kip thai.

Su dung bira sang lién tiép

Thoi diém nay, khong it gidi tré van chua nhan thic ré tdm quan trong cta blra sang, dan dén viéc nhiéu 1an ngudi
bénh bat chap bira sdng hay an qua loa gilp xong. Cac tim hiéu ting dua ra rang viéc bo blra sdng c6 kha nang
thuc hanh gia tang dang néi khd nang mac nhing can bénh tim mach, gém cé ca dét quy. Do dd, van dé an bita
sang day du va can vdi la cuc ky quan trong. Véi cdc bénh nhan nhiém phai than yéu, can dac biét chld y téi ché do
an, gidm thi€éu moén an dung nhiéu lan mudi tinh, kali va photpho, Dong thoi kiém ché lugng protein nap téi co thé
dé bdo vé tinh ménh than.

Pua dén toan bd nudc cho co thé
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Duéi mot dém ngu dai, co thé ludn roi téi trang thai khéng da nudc, dan dén hién tugng mau trd can thiét dac hon
va giai doan trao d&i chat cé thé mac phai anh hudng. Viéc udng nudc lién sau llc thdc day vao sang sém la 1 théi
quen dé thuc hién song rat can thiét dé€ bu dap s6 lugng nudc da tirng mat trong sudt dém. Viéc dé khéng nhiing
gilp lam theo loang huyét va gia tang tuan hoan ma con gilp dé qua trinh dao thai nhiing dudng chat thai va doc
to chdy dut diém co thé. Nhat la, van dé 1ay 1 coc nudc am 1én budi sdng cé tadc dung tuén tha kich thich khd nang
tinh duc va gilp dé chiic nang cta than, cho chidng hoat dong lgi ich tot hon su6t cad ngay. Théi quen nay khong
nhing cdi thién tinh ménh than ma con gép phan Ién su tinh tdo va nang lugng cho ca ngay.

Tap thé thao vua bat budc

Tap thé duc thé thao cung cap nhiéu lan Ilgi ich gitp tinh ménh, trong dé than cling dugc hudng Igi tir van dé luyén
tap rat hay. Tap thé duc khéng nhiing gia tang chic nang tim phdi, phong bénh teo co va tang Ién uy tin gidc ngu
ma con cai thién xac suat mién dich, diéu hoa mau ap va gidm st kha nang nhiém bénh tim mach. Sau thoi diém
thic day dén sang sém, viéc hoat ddng nhe nhang gilp kich thich ham muon co thé, ban cé thé chon hinh thirc
thich hgp véi tinh trang tinh mang va sd thich cla chinh minh, chang han nhu thé thao nhip diéu hay di bo. Déi véi
cac nhan vién van phong, van dé di bo ciling la mot bién phap réen luyén sic khde lgi ich tot.

Do huyét ap rat hay

Than déng vai tro quan trong trong viéc gilr huyét ap tai mic 6n dinh, Vi thé nhitng bénh nhan bi bénh than thuong
c6 nguy co cao bi huyét ap cao. D€ theo doi tinh mang than va ngan ngtra suy nhugc chic nang than, viéc theo doi
huyét ap rat hay la v6 cung can phai. Ban nén do méau ap dén budi sang dé tham khdm chi sé va cé thé diéu chinh

théi quen sinh hoat hay gidi phap diéu tri trudng hgp can thiét. VGi nhirng bénh nhan cé mau ap khong 6n dinh, van
dé do lai huyét dp dén khodng tam 4 hoac 5 gio chiéu la hitu ich dé theo déi su bién ddng va diéu chinh kip thoi.

Duy tri nhiing théi quen lanh manh vao mdi sédng la chia khda dé€ bao vé siic khoe than va co thé toan dién. Hy
vong d6i véi 5 théi quen nén gilt mbi sdng dé than lién tuc khde manh cé thé gilip than cla ban khée manh va hoat
dong tac dung tét. Hay lam theo cac thdi quen nay hang ngay dé€ gilt gin tinh mang than bén viing va tang cudng
nang lugng gitp moi ngay mdi.
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