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Pé gwong mit thém hong hao

Thiéu mdu 1am cho da ctia ban xin mau, khé va gip vo s6 vin d& nhu mun, da khong déu mau... moi tham
hon va téc khdng con vé 6ng a.

M7 pham chi c6 thé la ctru canh tam thoi, tim cich bd sung lwgng mau va chat dinh dudng dé da va téc
khoe dep tir bén trong mdi 1a khoa hoc. Hay cting tim hi€u nhé!

Hay thtr lam 1 trac nghiém nho, ban dang gap phai cic van d€ nhtic dau nao trong cac van dé sau:

1. Da xin mau, tai nhot, moi sdm mau, méng tay chuyén mau tring, khong béng.

2. Ban hay chéng mat khong rd tai sao.

3. Thuong cam thay hdi hop, tim dap nhanh.

4. Mat ngi thuong xuyén.

5. Thuong hay bi té tay té chan.

6. Kinh nguyét khong déu.

Néu ban ¢6 3 trong 6 hién tuong trén, tirc 1a ban dang bi thiéu mau. Vay lam thé nao dé bd sung lai dudng
chat d¢ khoe khoan va hong hao hon?

1. Ché do an udng



Ban nén in thém nhiéu thyc phim giau chit dam va khodng chat nhu sit, axit folic va vitamin B12 nhu: hat
sen, nhan, gan, tiét heo, duong do, tdo tau, trimg... va cac loai rau xanh, hoa qua tuoi cé tac dung thic day
Iuu thong mau.

Dbic biét vdi chi em phy nit khi sau khi sinh em bé va dang cho con bt, nén bd sung vién sét theo chi dinh
cua béc s¥, boi phu nit ¢ giai doan nay rat dé bi thiéu mau do thicu sat.

2. Cham van dong

Tap thé duc vira stc 1a cdch 1am co dién dé ¢6 1 co thé khoe manh. Hay lya chon cdc moén thé thao khong
doi hoi cuong d6 luyén tap cao nhu Yoga, thai cuc quyén, aerobic...

Dic biét néu ban 12 nhan vién vin phong phai ngdi lau truéc mdy vi tinh, nén thudng xuyén nghi ngoi vai
phuit sau moi gio d€ mat dugce thu gidn va tép cac bai tdp bo trg d€ 1am diu céc co trén mat, c6 thé tham

khao tai day.

3. St dung cdc vi thubc dong y



Céc vi thude bd tir Péng y lanh tinh va bd sung mau rat hi¢u nghiém. Céc vi thudc nhu duong quy, hong
hoa, hat ki tir, long nhan...

Nhitng vi thudc bd méu trong Pong y phin nhiéu c6 tinh vi cam “ngot”, 6n hodc cam binh.

Chu yéu thich hop véi céc chimg do tam gan huyét hu sinh ra sic mét vang ai, mdi nhat tring, hoa mét, u
tai, tim dap ron rang, mét ngu, hay quén hoic kinh nguyét khong ding ky, luong it mau nhat, tham chi bé
kinh, mach nho yéu.

Ban nén dén kham va ding thudc theo sy ké don cua cac phong kham Dong Y uy tin va chat lugng, khong
nén dung theo kinh nghi€m hay sy méch bdo, truyén tai.
Theo Xinhxinh



