1. Sau khi thirc diy nén uéng mét tich tra thanh dam

Vi sau mot dém dai co thé da tiéu hao mot luong nudc dang ké, uéng mot tach tra
thanh dam vao budi sang, khong nhirng kip thoi bd sung luong nude ma con co thé
ha huyét ap. Nhat 12 ngudi cao tudi, sau khi thire ddy vao sang sém, udng mot tach
tra thanh dam, s€ c6 191 cho suc khoe. Ly do phai pha tra thanh dam, 1a dé tranh
mang 16t da day bi ton hai.

2. Sau khi an nhiéu dau m& nén uong tra

Protein trong nhiing thirc an nhiéu dau md thuong rat phong phu, thoi gian tiéu hoa
cham khoang bdn tiéng dong ho, vi thé sau khi an s&  khong thay do6i. Thirc a an ton
tai qua 1au trong da day, s& 1am cho ching ta cam thay khat nudc. Liic ndy udng tra
dam s€ cd lgi trong vi¢c nhanh chong dua thic an vao duong rudt, lam cho da day
dé chiu hon. Nén udng tra néng va khong qua nhiéu, néu khong s& 1am lodng dich
da day, anh huong dén tiéu hoa.

3. Sau khi in min nén udng tra

An min khong c6 lo1 cho strc khéde, nén nhanh chong uéng tra dé loi tiéu, bai tiét
luong mudi du thira. UoOng tra, nhat 1a loai tra xanh c6 ham lugng catechins cao, cé
thé rc ché su hinh thanh nhitng chat dan dén ung thu, taing cuong kha ndng mién

dich.

4. Sau khi ra nhiéu mo hoi nén uong tra



Lao dong thé lyc qua stre va lam vi€e trong nhiét do cao, s& tiét ra luong mo hoi rat
lon, luc nay udng tra co6 thé nhanh chong bd sung luong nude cho co thé, giam
ndéng do ctia mau va su dau nhoi cta bép thit, tirng budc loai trir cam giac mét moi.

5. Lam viéc trong hoan canh birc xa nén uong tra

Cong nhan khai thac quang mo, bac si y ta lam viéc trong b phan chup X quang,
nguoi lam viéc thuong xuyén trudc may tinh hay ngéi xem tivi trong mot thot gian
dai va nhirng ai lam viéc v6i may photocopy nén uéng tra. Vi nhirng cong viéc trén
it nhiéu bi tac dung buic xa, tra ¢ tic dung chong birc xa nhit dinh, udng tra
thuong xuyén ¢ loi trong viéc phong ho.

6. Nhirng nguwoi lam viéc vé khuya va lao dong tri 6¢c nén uong tra

Trong tra c6 caffeine, giup cho dau dc tinh tio, vi thé nha van, hoc gia va nguoi
hoat dong tri 6¢ vao ban dém nén udng tra, s€ co loi cho hoat dong tu duy, tang
cuong tri nhg, nang cao hi¢u qua cong viéc.

7. Ca si va ngudi thuyét trinh nén udng tra

Lam viéc mot thoi gian dai voi ¢6 hong cia minh, nén nhip nhitng ngum tra dé
dudng co hong va thanh quan, ciing c6 thé phong chong bi khan giong va xay ra
tinh trang viém hong.

8. Ngudi hiit thudc nén udng tra

Nguo1 htt thudc nén thuong xuyén udng tra, chu yéu c6 bon 1o ich:

(1) Giam nguy co bi ung thu do hut thudc: Ham luong catechins trong tra c6 thé tic
ché chit Freeradical do thudc 14 gay ra, phong ngtra khoi u.

(2) Co thé giam nhe 0 nhiém birc xa do hit thudc: Chat catechins va lipoxygenase
trong tra c6 thé giam nhe sy gy hai ctia buc xa d6i voi co thé con ngudi, c6 tac
dung bao vé chirc ning tao mau. Két qua cta nhitng 1an thi nghiém cho thy, ding
tra dé tri bénh burc xa nhe do phong xa gy ra hiéu qua ctia n6 dat dén 90%.

(3) Phong chdng bach ndi chudng phat sinh do hat thude: Hat thude 13 ké thu 16n



trong viéc 1am ton hai mat, thiic ddy phat sinh bach noi chudng. Carrotere trong tra
cao hon gip nhiéu lan so voi rau cai va trai cdy thong thuong, Carrotere khong chi
c6 tac dung phong chéng bach ndi chudng va bao vé mat, dong thoi con co thé
ngira ung thu, giai doc thude 1a.

(4) B6 sung vitamin C bi tiéu hao khi hit thudce: Vitamin C trong tra kha phong
phu, nhét 13 tra xanh, nguoi hit thude udng tra xanh c6 thé hip thu luong vitamin
C thich hop, dic biét 13 khi ban kién tri dung tra xanh, hoan toan ¢ thé bd sung su
thiéu hut vitamin C do hut thudc gay ra, duy tri duoc trang thai can bang, loai trir
chét Freeradical, ting cudng kha nang dé khang cta co thé.

9. Nguoi bi bénh tiéu dwong nén thwdong xuyén udng tra

Triéu chimg ctia bénh tiéu duong la duong huyét qua cao, khat nudc, mét stc.
Ubng tra co thé ha dudng huyét mot cach hiéu ‘qua, co tac dung giai khat va tang
cuong thé luc. Bénh nhan thong thuong nén ubng tra xanh, luong tra c6 thé tang
dan mot it va pha uéng may lan trong mot ngay.

10. Khi thao da (tiéu chay) nén udng tra

Thao da rat d& lam cho co thé thiéu nudc, udng nhiéu tra dam, hoa chat hon hop
trong tra co thé kich thich mang 16t da day, gitp hap thu lugng nude nhanh hon so
voi uong nuée thong thudng, nham nhanh chéng bo sung lugng nude can thiét cho
co thé.



