NHUNG DIEU CAN BIET KHI UONG TRA

-Khong nén udng tra khi dé6i bung, tra s& nhap vao
phé phu, lam lanh ti vi. Oang ba ta c6 cau "Bat am
khong tam tra";

Khong udng tra khi trong rudt khong cé gi.

-Khoéng nén udng tra qua nong. Nudc tra qua nong
s& kich thich manh dén hong, thuc quéan, da day.
Theo mot nghién ctru, udng tra vuot qua 62 do C,
vach da day dé bi chiung dau bao tir. Nén ubng tra
duai 56 d6 C.

-Khéng nén ubng tra ngudi. Tra nong lam cho tinh
than san khodi, to tai, to mat. Tra ngudi c6 tac dung
phu nhu han, tu dom, khong tdt.

-Khéng udng tra qua dic. Tra dic co nhiéu cafein
va theocin, kich thich kha manh, dé lam dau dau va
mat ngu.

-Khong udng tra pha thoi gian qua dai vi chat ma,
phenon tra, chit thom co thé ty dong dc-xy-hoa,
khong nhimng tra bién sic ma giam vitamin C,
vitamin P, acid amin va so vi sinh vat (vi khuan)
tang, anh hudng v¢ sinh.

-Khong nén udng tra pha nhiéu nuédc. Pha dén 3-4
nude thi khong con chat ché nira va c6 thé lam cho
nhirng nguyén to vi lugng c6 hai trong 14 tra tan ra.

-Khong udng tra trude e an com vi tra c6 thé lam
giam dich vi, c6 thé giam chirc nang tiéu hoa, thu
hat anbumin.

-Khong nén udng tra ngay sau khi an com. Trong
tra co chit tannice acide c6 thé phat sinh dong két
v6i anbumin va chat sat trong thic dn, anh hudng
dén su hép thu anbumin va chat sat.

-Khong nén udng tra cach dém, chat duong va
anbumin trong tra ¢6 thé trd thanh chit nudi dudng
t6t cho vi khuan va nam phat trién. Tuy nhién, tra
cach dém, néu chua bién chat, co chit chua, chét flo
c6 thé ngan chin xut huyét dng mao té nhu bi viém
xoang, dau ludi, ra mau chan ring, xuat huyét dudi
da...

Mit thuong xuét hién tia mau hay chay nudc mit,
hing ngdy rira mat bang tra cach dém sé& thay ngay
hiéu qua. Moi sang trudc khi danh ring hoic sau
khi an sang, ngdm stc nudc tra cach dém may lan,
d3 sach miéng con 1am chic ring.

-Khong nén dung tra udng thudc. Trong tra cd chat
tantic, c6 thé phan giai thanh tantic acid khi két hop
v6i nhiéu loai thudc 1am trd ngai hé hip va anh
huong dén hiéu qua cia thudc. Tuc ngit co ciu
"Nudc tra giai thude " 1a vay.
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