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CN. Ng6 ThU Kim Phi(ng -0

Sau kO nght 10t Giap Thin, sO thay dli vO th6i quen sinh holt, an ull ng, ngh ngdi khidn nhidu
ngl0i glp phOitinh trdng mOt mOi, ub o0i, rdt khé t0p trung khi trd 10§ vOi céng vilc. B0 khic
phOc tinh tring nay, mdi ng00i nén t0 xay ddng cho minh kO holch lam vil ¢, duy tri luyOn t0p
thD dic, thO thao, nghl ngliva an ulng hip ly d0 t0o nang I00ng tich cOc.

Ngi0i déan din Bl nh vii n Da khoa Qul ng Nam kil m tra sii ¢ khl e

Nhing vin dl sfc khie thilng gip sau TOt
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Vao nhing ngay T0t, chdng ta an udng “thd0 ga” vUi r0t nhidu mén ngon, moén 10, ul ng r00 u bia

0 nhOng bla glp mdttligia dinh, chac TOt hai bén nli, ngoli, nhi ng bla gdp mdt bln bé...Hay
ham vui chdi ma chdng ta b0 bl a, an udng thit thi0ng. BS.CKIl Nguyl n Ngic V6 Khoa —
Tr00ng khoa NOi tiéu hoa, B0 nh vil n Ba khoa Qud ng Nam cho bilt : Sau TOt dl n nay, s ngO0i
di n kham bl nh va nhip viln difu tr0 t0i khoa tang I1én rlt nhilu vOi cac bl nh ly lién quan Al n
di0ng ti€éu héa nhl nhidm trung tiéu hda, viém loét di day ta trang , trao ngilc di day thlc
quin, xult huyOt tiéu hda do tinh trlng an ud ng thi't th0 0 ng, khéng dilu d0 (b0 bl a, an trd, an
khuya...), an thi ¢ an chua, cay holl ¢ sU ding thllc ulng cé cln trong dip TOt. Bl nh nhan vao
vil n vi dau b0 ng, an ul ng kho tiéu, 0 hdi0 chua, buln nén, nén 6i, ri lod n hol ¢ nhil m trung
tiéu hoa, cl thd suy kilt.

Bl nh nhan khi sil ding bia rd0u va an nhilu chit béo, chll d0 an mit can bl ng ciing di c6
nguy ¢ mdc bl nh viém t0y cp. NOu khéng phéat hiln va dilu tr0 kO p thdi, viém t0y cOp cé tho
dif n tidn ndng din d0 n nhid m trung huyOt, choang nhil m trung suy da cl quan, thOm chi de
dia tinh mO ng b0 nh nhan.

Ngoai ra, nhilu ngd0i con mic mit sU bl nh théng thiOng nhD cam, viém mai hi ng, viém di 0 ng
hé hip.... do sl thay dli thdi tilt thOt thOOng.

Thilt 10p chd d0 sOng lanh mOnh

B0 nhanh chéng bt nhip vii céng vilc, trd0c tién miingd0i cOn dilu chi nh chD d0 nghO ngOi,
thD gian, an udng hip ly di m bl o chit dinh dd0ng. Ngi i dan cOn cung clp dl chOtdinh d00ng
blla an hang ngay vli 4 nhom giim chit b0t, chdt dim, chdt béo, vitamin va muli khoang; tang
c00ng thO c phim giau chit x0; khdng I0m di ng thO ¢ an nhanh vii l00ng d00ng, muli, m0 cao;
udng df nO0c hang ngay.

Ngoai difu chOnh chd d0 an udng, miing00icOn cé mOt kD holch céng vil c cho riéng minh,
duy tri tOp luyOn thO dic, thd thao. B0 khUc phOc tinh trl ng nay tham gia t0 p luydn cac mén thl
thao minh yéu thich nhD clu I6ng, béng chuyl n hi... didu chinh chd d0 an udng nhidu rau
xanh, trai cady d0 nhanh phic hii sOc khOe, cé thi tring t0t nhit d0 bdt d0u cdng vil c. Ngoai ra,
xay di ng kU hoUch cho nhing céng vilc cln thOc hiln d gi0m cang thl ng

BS Nguyln LOONng Thi o, Trd0ng khoa Kham bl nh, bl nh vil n da khoa Qul ng Nam khuyl n cao:
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“D0 khO ¢ phic tinh tring trén, mdingl0i cln dincO sO y t0 kilm tra sUc kh e sau tOt dl kdp
thOi phat hil n b0 nh, hol ¢ tai kham ngay khi cac tril u ch ng cl p tinh hol ¢ trillu chl ng dai dl ng
do tranh gay bil n chll ng nguy hilm va kil m soat cac bl nh ¢6 thl phat sinh. BOivlinha O, ndi
lam vilc nén vO sinh sch s, sOp xdp d0 ddc gl n gang, t0 o mai tri0 ng thoang mét, khéng khi
trong lanh... cling gitp dilu éc tholi mai, xua tan cm giac mit mOi, tri tr0 sau t0t. “Ng0 d0 6-8
tidng, hi'n chl sO dOng thidt b0 céng nghU tr00c gil di ngd, vil ¢ thilu ngd c6 th0 lam 0nh hi0ng
t0i holt ding cla ndo, lam tang cl m giac doi va thém an. Ngo do gilc sU giup bIn c6 mit tinh
thO n thol i mai va sl ng khoai, tran d0y nang 100 ng d0 b0t d0u cho mOt ngay lam vilc mOi ddu
nam”.
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