KHUNG GIO VANG THAI POC CHO CO THE
Moi co quan sé c6 khung gio thai d.6c khac nhau. Vi vay, céac
chuyén gia y té thwong khuyén chung ta nén sinh hoat phu
hop véi dong ho sinh hoc cta co thé.
1. Khung gio vang thai d.6.c cua rudt gia (5-7 gio sang)
Khung gio tir 5-7 gio sang la khung gi¢r quan trong dé rudt
gia thai doc. Néu khong duwoc thai d.0c, co thé sé tich tu doc
t0 gay mun nhot noi trén da, thdm chi con gay ra ung thw dai
trang. Vi vay, ban nén thitc day trong khung gio nay dé di dai
tién déu dan, tranh d.0c to tich tu néu dé qué lau.
Néu bi tdo bén, ban nén an nhiéu thuc phdm giau chét xo
nhw: Bot yén mach, banh mi nguyén chéat....dé tiéu hoda tot
hon. Ngoai ra, viéc xoa bop kinh tuyén ruot gia cling giup
viéc dai tién, hoat dong cua ruot gia toét hon.
2. Khung gio vang thai d.0c cua da day (7-9 gio sang)
Da day la co quan tiéu hoa 16n nhat cua con nguoi v6i 3 chirc
nang chinh: Tiéu héa, van chuyén, lvu trir thirc an.
Moi sang, ban nén tap tw thé quy dé thé bung giup thic day
luu théng mau trong da day, tang trao déi chat va chitc nang
tiéu hoa hoat dong tot hon.
Ngoai ra, thuc don bita sdng can duoc thay doi thuwong xuyén,



nén wu tién nhitng thuc pham nhu: Pau phong, oc chd, ca rot,
tao...

P4y la nhimg thuc pham cé tdc dung nudi duong da day, giap
tang cuong chic nang tiéu hoa.

3. Khung gio thai d.0c cua cua tim (11-13 gio)

Tréi tim la b0 phén quan trong, hoat dong khong ngung dé
bom méu, dudng chéat 1én toan bo co thé. Ngoai ra, trai tim
con la by phéan diéu khién tat ca co quan trong co thé. Nhiing
thuc phdm nhw nhan, ... giup nudi dudng trai tim, 14 lach.
Khung gi¢ tir 11-13 gio la khung gio cao diém, tim dép nhanh
nhat nén ban can han ché tap thé duc vao buodi trwa. Thay
vao do, ban nén chop mat, nghi ngoi vao khoang thoi gian
nay. Piéu nay sé tot cho viéc thai d.oc tim.

4. Khung gio vang thai d.0c cua ctia bang quang va rudt non
(13-17 gi®)

Khoang thoi gian tir 13 dén 17 gio la thoi gian lam viéc cua:
Bang quang, ru6t non

Ruot non giup phan phéi chat dinh duéng duoc tiéu hoa, gui
chat long dén bang quang, chat dinh duong téi 14 lach, chat
thai téi ruot gia. Vi vay, ruot non la co quan dong vai tro quan
trong trong viéc hap thu chéat dinh duéng cta co thé.



Tat ca chat d.6c trong co thé déu phai qua bang quang roi
thai ra ngoai thong qua duong nudc tiéu.
Do d6, ban nén uéng nhiéu nuwéc dé tang cuong trao doi chat,
giup bang quang, rudt non hoat dong tét hon.
5. Khung gio vang thai d.0c cua than (tw 17-19 gio)
Thén bi tich tu nhiéu d.0c t6 khién mat bi phu, co thé bi tri
tré, mét mai. Do do, ban can tap thé duc dé kich thich théan,
tang toc do thai d.0c cua than. Nhiing dong tac van veo co
thé tac dong vung lung eo gitp massage, kich thich than hoat
dong tot hon.
6. Thoi gian thai d.0c mang ngoai tim (tir 19-21 gio)
Mang ngoai tim la tai chita chét 1ong bao quanh tim va ré cta
cac manh mau lén. Mang ngoai tim cling can thai d.0c hiéu
qua dé tranh gay nga ran, tic nguc, anh hudéng chat luong
giac ngu.
Ban cé thé vo vung vai, khuyu tay dé mang ngoai tim...
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