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Tét dén zxudn vé vdi rat nfiiéu mon dn ngen va la kfiedng thei gian cua tiéc tung,
héi hop. Day la dip dé chung ta “thd phanii” treng nép séng sinfi heat thudng

ngay gay anh iudng dén sitc kfide. ‘De do, an TéL - kfieng quén phong bénh la
viéc lam vé cung quan trong.

Tét dén xuan vé v6i rat nhiéu mon an ngon va 1a khoang thoi gian cua tiée tung, hoi hop.
Pay la dip dé chang ta “tha phanh” trong nép song sinh hoat thuong ngay gay anh huong
dén strc khoe. Do do, an Tét — khong quén phong bénh 1a viéc 1am v6 cung quan trong.

Phong bénk duong ticu héa °
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Tét 1a thoi dlem ban tiép nhan nhiéu loai d6 an khac nhau, vi day la dip hiém hoi dé dai gia
dinh sum Vay, va vige thay d6i ché d6 dinh dudng nay khién nhiéu nguoi khong kip thich
tmg va dan dén nhiéu van dé khac nhau trén hé tiéu hoa. Trong do ching ta can dac biét luu
y nhiing tri¢u chung bat thuong, cap tinh:

- Kho tiéu: Kho tiéu don thuan 1a do nhiing thuc pham hodc cach dn udng khong phi hop
gay ra. Do d6, chung ta can diéu chinh lai cach dn, néu viéc diéu chinh ma van khong thay
d6i duge ching kho tiéu thi phai di kham dé xem triéu ching nay 13 bao hiéu cua bénh 1y gi
qua d6 co bién phéap diéu tri kip thoi.

- Pau bung: Hau hét cac bénh nhan r6i loan tiéu hoa thuong xuét hién triéu chirng dau
bung. Ngay Tét véi thuc don vo cung da dang, phiic tap, néu di kém voi tu duy “an tha
phanh” thi nguy co xuat hién dau bung & moi ngudi 1 vo cung 16n.

- Tao bon: Vao dip Tét moi nguoi c6 xu hudng an nhiéu banh keo, dd ngot, cac loai thuc an
ché bién nhiéu tir thit. Do d6, s& dé mac chimg tao bon. Can xi tri bang cach an nhiéu hoa
qua, trai cdy va udéng nhiéu nudc.

- Tiéu chay, ndn 6i do ng doc thirc an: Viée xac dinh nguyén nhén ngd doc la vo cung
quan trong do do can giit lai thuc pham dé co thé kiém chimng lai thyc pham nay va ngung
st dung. Ngoai ra, can phai bu du nudc va tuyét d01 khong tu ¥ st dung thude cam 6i, tiéu
chay vi cac chat doc can duoc thai ra ngoai néu cam s& gay hai cho co thé.

Anh minh hoa (nguén internet)



Nhitng mon in truyén thdng cta tét Viét nhu banh chung, banh tét, lap xudéng, gio thi, nem
ran, thit kho tau, nudc ngot... déu chira nhiéu cholesterol, chat béo, bot duong gay bat loi
cho strc khoe, dic biét dbi v6i cac bénh Iy chuyén hoa nhu ting huyét 4p, dai thao dudng,
rdi loan m& mau. Dé phong bénh can mot ché d6 dn udng hop 1y nhu: Khong nén dung
nhiéu banh chung, banh tét; cac loai thirc an kho nhu tdm kho, lap xuong, vit mubi, kho bo,
khé ¢4 nhin chung déu kha min, mot sb qua béo nén can han ché. Bén canh do, cling can
can d6i khau phan tir thit, chi nén an 100g thit mdi ngay, thay vao dé ting cudng rau xanh,
trai cay it ngot, udng du nudc (2 lit/ngdy) va khong quén van dong thé luc.
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Tét 1a dip dé tiéc tung, hop mat... udng ruou, bia 1a diéu hiu nhu khong thé tranh khoi. Tuy
nhién viéc sir dung ruou bia qua mirc chinh l1a nguyén nhan dan dén cac bénh 1y nhu viém
gan, viém tuy, ... Do dd, han ché ruou bia ngay Tét 1a bién phép tot nhat dé phong bénh.

Pho bénk vi i

Anh minh hoa (nguén internet)

Khi an céc thirc an co6 chira duong, tinh bot - vi khuan trong cac mang sinh hoc s€ s dung
duong trong thirc an dé tong hop nén céc axit lam pha huy men rang, v€ 1au dai s€ gay ra
tinh trang sau rang va viém nha chu. D€ bao v¢ sttc khoe rang miéng vui dén mua xuan,
ching ta can:

- An du cac nhom chat dé gitip mé nha chu, niém mac khoe manh.

- An thtc dn c6 gluxit trong bita dn giup tiét ra nhiéu nudc bot hon trong bira an. Piéu nay
gilp giam tac dong cua viéc san xuat axit va lam sach cac mau thirc dn khoi miéng.

- Han ché an vat gifta cac bita an chinh. Néu mudn thém an vit, hay chon thir gi do6 bo
dudng. Sau d6 nhai keo cao su khong duong dé tang luu lugng nude bot va rira sach thirc
an va axit.

- Ubng nhiéu nude hon gitip ngan ngira sau rang. Néu c6 thé hiy dung nuéc dong chai co
florua.

- Vé sinh ring miéng t6t. Panh ring k¥ hai 1an mot ngay (sau khi an tdi thiéu 20-30 phut).

- Dung chi nha khoa mo1 ngay mot 1an. Ngoai ra, khong sir dung tam xia rang hodc cac vat
dung khéc c6 thé lam ton thuong nudu ring va tao diéu kién cho vi khuan xam nhép.
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