13 thir ban nhat quyét nén virt bo khi don nha dén Tét

Nhitng ngdy nay 1a nhitng ngay cudi cing trude Tét va ban nén nhanh chéng don
nha trude Tét di 1a vira. Hiy ciing chung tdi loc ra 13 thir ban nhat quyét nén vt
b6 khi don nha dén Tét nhé!

1. HOp nhua cii

Khi don nha, hiy bé hop dung cimg mau trong sudt co ghi sb 7 hodc chir “PC”
(viét tat ctia polycarbonate). Nhitng loai hop dung nay c6 nguy co chira BPA giy
ung thu. Ban cling nén vt cdc hop dung da bién dang hodc c6 diu hiéu nit vo.
Ngoai ra, ban khong nén dung bat ky loai dd nhya nao trong 10 vi séng vi chét doc
tir nhwra c6 thé ngdm ra thirc dn. Dung chai lo thily tinh van an toan hon.

2. Nudrc hoa xit phong

Mot sé cong ty cam két giam dan phthalates (héa chat gitip luu huong lau hon)
trong cac san phidm tao mui thom. Song trén thyc t& nhidu san pham lam thom
phong (dang rin, xit, chdt cam) van co phthalates. Nguoi hit phai chat nay véi lidu

lugng 16m co thé gay vo sinh, cham phat trién tri tué.
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3. Xa phong khang khuan

Xa phong khang khuan khong c¢6 kha ning tiéu diét vi khuan vuot trdi hon so véi
cac loai xa phong thong thuong. Mat khéac, ching khong an toan voi nguoi su
dung. Triclosan, thanh phan hoat chét trong chét tay rira diét khuan, da duoc ching
minh ¢6 thé 1am rdi loan sy diéu chinh hormone & dong vat, tham chi gay phan
g khang thudc khang sinh.

4. Giay thé thao bi mon

Khi gidy thé thao mon s& giam kha niang chéng d& luc tac dong tao ra tir mdi budc
chan, do d6 lyc sé tac dong manh hon 1én cac co, xuong, gan, lam gia taing nguy
co chan thuong. Trong truong hop ban khong thudng xuyén chay bd, cic chuyén
gia khuyén céo nén thay giay 6 thang mot 1an hodc bat ctr khi ndo ban nhan thiy
ching da mon di.

5. Ban chai danh rang da som

Long ban chai bat ¢ddu mon sau khoang 2 thang st dung. Do d6, ngudi ding nén

thay thé ban chai it nhat 3 thang mot 1an. Ngoai ra, ban chai mon ciing lam giam
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hi€u qua cua viéc lam sach rang va chong sau rang.
6. Quan a0 khong mic nira

Hiy ngam qua ti quan 4o cia ban va kiém xem nhitng thr ndo minh khong dung
t6i trong nhiéu nim qua. Viéc nhin thay nhitng thir ndy mdi ngay c6 thé gy cing

thang cho ban.
7. Thirc an thira con sét lai trong tu lanh

Dbi voi thuc pham dé hu hong c6 chira thanh phan dong vat, cach tot nhat 1a an
ngay hodc virt bo, cung 1am 1 bao quan dong lanh chi trong vong 3 ngay. Pic biét
vi khuan hinh que c6 thé gdy viém mang néo, say thai, tham chi tir vong, n6 co thé

sinh s61 ra dén hang triéu con khi ¢ trong tu lanh 3 tuan.

8. Po trang diém cii

Mascara cii

Do trang diém dang 1ong, ké cd mascara, c6 thé chtra rat nhiéu vi trung. Thyc te,

cac chuyén gia khuyén nén bo d6 trang diém dang long sau khi khui tir 2 dén 3
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thang. Nhung hiém c6 ai c6 thé thuc hién dugc didu nay.

Son cii

Bit ctr thir gi duoc sir dung quanh vanh méi cta ban ciing ¢6 thé thu hat nhiéu vi
khudn ngay lap tirc. Piéu nay lam ting nguy co bi nhiém tring néu méi ban c6 vét
xudc hay nit. Vi ly do nay, cac chuyén gia khuyén nén bo di nhitng thdi son bong
hodc son trang diém qua sau thang sau khi ban mé no ra. Bac biét can xem ky han
sir dung clia san pham.

Hgp dung kinh dp trong bi bin

Hop dung kinh sat trong ban 1a mot trong nhitng nguyén nhan chinh gay ra nhiém
tring mat. Chuyén gia khuyén nén thay thé hop dung kinh mat it nhat 3 thang mot
lan, bén canh d6 can lam sach, phoi kho va vé€ sinh hop dung hang ngay.

9. Giavicil

Céc loai gia vi da duogc treo trong tu cta ban sudt nhiéu nam c6 thé khong lam cho
ban bi bénh, nhung ching sé khong con tdc dung tang huong vi cho mén an nira.
Hay vat bo nhitng loai gia vi cil, ddy 1a nguyén tic quan trong khi mudn nau

nhitng mén an lanh manh ma khéng chtra qua nhiéu calo hay chat béo.
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10. Bd loc khong khi bi moc

Nhitng ngudi bi di tng hodc hen suyén, c¢6 nguy co ning thém boi byi, nAm méc
va vi khuan trong khong khi. Mot hé thong loc khi tot vé lau dai s& giup ban giam
thiéu nhirng nguy co nay. Pung quén thay bo loc thuong xuyén, néu khong ban
dang tao diéu kién cho nidm va vi khuan sinh so6i dong thoi thoi chat gay 6 nhiém
tr lai vao khong khi trong nha. Thoi gian thay bo loc tiy thudce vao loai san pham
ban dang sir dung. M{t d4u hiéu canh bdo ban nén thay méi b loc 1a n6 c6 mui
moc.

11. Ao nguec bi giéin

Do dan hoi trong 4o nguc s& giam dan theo thoi gian, gidt 4o bang may giit cang
day nhanh hon qua trinh 130 héa nay. Hay virt bo chiéc 40 nguc bat ctr khi ndo cam
thiy khong con thoai mai khi mic. Tuan thu diéu nay s& gitp giam nguy co dau
lung & nhitng ngudi phu nit hoi ddy dan, 1am cham qua trinh 130 héa tu nhién cia
cac mo vu.

12. Vit bé miéng rira chén cii

V 2

» -

Nghién ctru cho thiy nhitng miéng rira chén 1a tht chtra nhiéu vi sinh vat doc hai

nhat trong cac gia dinh. Ban c6 thé sdy bot bién trong 10 vi song dé diét khuan,
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nhung tot nhat 13 viit bé han nhitng d6 vat nay sau mot thoi gian st dung.
13. Khong dung thét nhua

Thai thirc an s& d¢ lai nhitng vét 1an trén bé mat thot. Mot khi vi khuan xam nhap
vao cac rinh nho va bit dau phat trién va tao thanh 6 vi khuan trén thdt cua ban.
Chuyén gia khuyén cac gia dinh nén chuyén sang dung loai thdt gb co chtra thanh

phan nhya ty nhién giup khang khuan dé bao vé tét nhat cho sirc khoe.
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