Bat dau ngay maéi 5 chiéc tra
thao duoc uy tin giup tinh ménh

Bat dau mét ngay mdi bang viéc thudng thic cac loai tra thdo dugc ngoai
viéc cho ban cam giac sdng khodai va day nang s6 lugng, ma con mang lai
rat nhiéu lan tién lgi stiic khde dang gia. Hay cong phong kham Hung Thinh
kham phé xem 5 dong tra thdo dugc chat lugng gilp sic khde, véi dén
huong vi thom ngon va su tuci mdi gilp moét ngay mai bat dau trong bai
viét sau day nhé!

Viéc bat dau 1 ngay mai véi mét tach tra thao dugc ngoai viéc cho tuén
thu tdng nang lugng ma con dem dén rat nhiéu lan tién Igi cho tinh ménh
cla ban. Nhat la, dung cac loai tra nay khi co thé dang trong trang thai
khong can véi cé khd nang gitp tang cuong thoi ky hap thu dudng chat
hoat chat tu tra, tir &y ché tao day da chat va nang luong dé bat dau 1
ngay lao dong lgi ich tot.

Tra gung tuoi bo tro sic khée duong rudt

BuGi sang la thoi diém |y tuéng dé thudng thic tra gung tuci va cdc mau
tra thdo dugc. Tra gung tuci dugc biét dén véi khd nang dac biét trong van
dé bb tro tiéu hda hiéu qua. Viéc sir dung tra guing tuoi téi ban sdng khéng
chi gitp kich thich liéu trinh tiéu héa ma con han ché cadc cam gidc moét
non, mat khac cai thién tinh mang téng thé clda dang rudt. Ging con cé
tdc dung gia tang kha nang hap thu hoat chat dinh dudng ctia co thé. Chi



can thiét ngam vai ba lat ging tuagi vao nudc so6i trong khodng thoi diém
tlr 5 dén 10 phut. Ban cé thé thém mat ong dé€ thuc hién dju vi cay cla
gung tuagi hay qua chanh dé tao thém vi chua thanh la da gay nén mét cai
do st&r dung sang khodi va mang lai nang lugng gilp ca ngay.

Pia chi kham phu khoa uy tin & Ha Noi
Dau hiéu cta bénh lau

Cat tuyén mo hoi ndch mat bao nhiéu tién
Kham phu khoa gia bao nhiéu

Than duong vat néi mun gay ngua

Cat tri 6 dau tét nhat

Pai tién ra mau kham é dau

e Cach chira yéu sinh ly

e Chira viém 16 tuyén cé ti cung é dau tot

Tra qua chanh cho giam lo lang

Tra qua chanh la thic dung tuong déi quen thudéc mang tat ca nha, sé hiu
huong vi nhe nhang clGa chanh, la mot lya tim hiéu qua dé bat dau ngay
mdi. Do bdi kha nang thuc hanh diu cang thang, tang cudng tdm trang ma
tra chanh mang lai cho co thé. N6 cling gilp thidc day su thu gian va gia
tang tinh than. D& chudn mac phai, ban chi can thiét gidp mét thia nudc
c6t chanh va 1 tui tra hay dé dang hon la tra chanh tuagi c6 san 1én nuéc
s0i, ngam trong tdm 5 - 10 phut d€ chiét ra huong vi va nhitng chat dudng
chat tur tra qua chanh. Dudi dd, ban cé thé thém 1 14t chanh dén dudng
miéng cdc dé tuan thu nang cao thém huong vi tuci mat.

Tra bac ha ho tro tinh ménh tiéu hdéa

Tra bac ha khéng chi mang téi huong vi mat lanh, sang khodi ma con cé
nhiéu lan tién lgi vugt troi gidp sic khoe tiéu hda. Nghe néi téi véi kha
nang tuan tha diu va lam theo giam sut nhitng thac mac vi du day hoi va
kho tiéu, cai tra thdo dugc nay la chon mua s dung cac bién phap an
toan dé khai dau 1 ban sang thu gian va day nang so lugng. D€ thuédng
thirc tra bac ha, ban cé thé bat dau bang giadi phdp ngédm vai la bac ha
tuoi trong nudc séi khodng 5 phut dé€ chiét ra huong vi va cac dudng chat
dinh dudng tir 13 tra. Huong thom khi khéng clda bac ha sé mang lai cdm
giac sang khodi va thu gian. Ban cé kha nang pha thém mét thia mat ong
téi tach tra dé€ dé udng hon.
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Tra xanh cho bao vé co thé triét dé lo lang

Tra xanh dugc biét t&i s hiru nhiéu lan tién Igi tinh ménh, phan Ién nho
hai dudng chat EGCG (Epigallocatechin-3-gallate) va L-theanine. EGCG la
1 dudng chat ngan chan oxy hdéa manh mé gilp giam thiéu thuong tén
oxy hda trong té€ bao va cai thién kha nang co thé va ndo bd. L-theanine la
1 cai axit amin déng vai tro cap thiét trong viéc gay nén huong vi ro rang
cla tra xanh cling nhu la cé tac dung thu gian. Theo tim hié€u, nhiing
nguoi udng bon tach tra xanh moi ngay it cé xac suat cdm thay lo lang va
lo 1dng hon. Tra xanh chd y sy san sinh serotonin va dopamine, cac hda
chat c6 vai tro quan trong trong van dé déi phé sé hitu tram cadm, lo lang
va lo 1dng, bén canh dé cai thién tinh ménh toan dién cla co thé.

Tra xanh, mang ham lugng catechin cao - Chat chéng oxy héa manh mé,
c6 xac suat ngan chan lai stress oxy hda, cho suy gidam kha nang mac
nhitng bénh man tinh thi du bénh tim mach va ung thu. S& dung tra xanh
thoi gian bung déi cé Igi cho co thé vi do trong thai gian nay, ca ché hap
thu dudng chat chat cta co thé dugc kich hoat manh mé hon. D€ chuan
mac phai mot tach tra xanh, don gian chi can phai cho 1 nam 14 tra xanh
hay mot tui tra téi trong nuéc s6i (khdng dun sbi) va ngam trong khodng 2
- 3 phut dé cé dugc huong vi thom ngon. Ban cé kha nang thém téi mot
miéng qua chanh dé lam dju vi dang nhe cla tra hay mét it mat ong dé
nang cao thém su ngot ngao.

Tra thao duoc hoa cuc giup an than

TU 1au tra hoa clc da ting dugc hay gap trong van dé tri lo lang, lo lang
va roi loan giac ngu. N6 dugc biét téi do la 1 thic si dung tuan thd diu hé
than kinh, thu gidn co bap va cai thién giac nga truong hgp st dung trudc
thai gian di ngl.Thirc dung nay cé kha nang gilp tang cuong san xuat
hormone serotonin va melatonin trong co thé&, cho suy giam lo lang va
mang lai cdm thay hanh phuic. Bon gian chi can ngam moét thia hoa clc
kh6 hoac 1 tui tra téi trong nudc sbéi khoang 5 phat dé chiét chdy huaong
thom va nhiing dinh duéng t&r hoa clc. Gid du ban thich, ban cé kha nang
thém 1 chit méat ong dé tang thém vi ngot khi khong. Pay sé la mot
phuong phap dé bat dau ngay mdi véi 1 tdm trang thu thai va san sang
cho da sé cong viéc.

Trong bai viét nay, ching ta ting kham bd 1 bién phap uy tin tét cho tinh
mang Vv4i gidi phdp bat dau ngay méi 5 céi tra thao dugc chat lugng tét
cho tinh ménh. Mang tra girng kich thich tiéu héa va tang cudng nang so



lugng, tra qua chanh sang khoai suy giam lo 1ang, tra bac ha lam theo diu
dudng rudt, tra xanh bao vé co thé khéi cang thang, cudi céng la tra hoa
clc sé hitu dén su binh yén. Hy vong ban doc sé lua tdu dugc dong tra
khoa hoc dé bat dau ngay méi day nang lugng.



