Cham so6c ban chan khi b0 bl nh dai thao di0ng - UGroup | UG Health
Tho t0, 24 Thang 3 2010 06:41

Khi m0 ¢ bl nh déi thdo di0ng, trd0c hOt, ngl0i b0 nh phiicé cach thay diillisOng gitp kil m
soat tit di0ng huyldt, huylt 4p va cholesterol mau 0 mic dd an toan. Khéng dung cac chit kich
thich, dic bilt la thulc la, dung thullc dung chl dl nh hi ng ngay. Riéng vil c cham séc ban
chan cin nhing I0uy sau day:
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Di b0 giup clithiln I0u thén'g- mOch mau rt t0t cho ngd0i b0 nh dai thao di0ng. OUnh: TL
Kilm tra ban chan hilng ngay: Nén chiln mit thdi di0 m thich hO p trong ngay di kilm tra ban
chan, thing la bulitdi va lam vil ¢ dé nh0 mit théi quen. ChOn ndidl anh sang d0 quan sat
kO ban chan va cac kil ngén chan, tim xem c6 cac vit nit trén da, cac vt phing rip, vOt tham,
cac nit chai chan va nhllng chl dau trén da. NO u khong thl cui xull ng dil nhin ban chéan dilc
rd, hay sl ding mit chilc gilng holc nhl nglOithan trong gia dinh hay biln bé giup do.

V0O sinh chan hilng ngay: COnthin rla siich chan viindOcOm va xa phong trung tinh, di ¢ bil t
la khol ng KO gil'a cac ngén chan. Khéng ngam chéan trong ni0c qua lau. Tr00 ¢ khi rda chan
hay t0m, nén kilm tra nhilt dl cOa n00c xem c6 qua nong khéng. Dung nhil't kI, mu ban tay
holc khuOu tay d0 kidm tra: nhidt d0 n00c khéng nén qua 370C. Sau khi rla, dung khan béng
mOm thO m khé chan, dic bilt cac ki ngén chan. NOu da chan khé c6 thl dung kem dil ng da
béi [én trén mu ban chan va dililong ban chan dl gil cho da dic 0m va trdn, nh0 ng khéng
bbi vao ki ngdn chan.

COt méng chan mOi tul n hol ¢ khi thO'y dai: Nén ct tla méng chan theo di0ng vong cla ngén.
Khéng d0 mdng dai, ctiing khéng clt méng qua ngln va khéng cllt sdu vao cac géc méng
(khée méng). NOu chan cé céac clc chai, khong dilc tl y cOt bl, cting khéng dung dao clo,
bang dinh hollc ddch IDng d0 lodi b0 vt chai.

Gil cho mich mau dilc I0u théng: Hay ditchéan 0 t0 th0 ngang khi ngdi. Khéng b0t chéo chan
trong thii gian dai. Khdong di t0t chi't, dan hii, c6 n0t chun 0 quanh cl chan. TOp c0 ding cac
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ngon chan trong khong 5 - 10 phut, vai I0n trong ngay. Cac hinh thi ¢ luyOn t0p nhO di b0, b0i
I0i hollc d0p xe la nhing baitOp thD dictltva dl cho ban chan vin ding, giup clithiln l0u
thong mO ch mau.

ChOn giay dép nhi th0 nao?

Luén mang giay dép thich hi'p d0 bl o v ban chan ki ¢ khi di I0i trong nha va Iuc lao di ng
ngoai tri. Mang t0t d0 gilm chln thO0ng, lo0it0t khdng cé chd nOi. Khi trdi I0nh chd mang t0t,
khéng dung cac chai nilI ¢ néng hollc cac vt nong diit Ién chan dl lam Om va cin thay t0t

hi ng ngay. Trong long giay dép nén cé midng 16t mOm. VOinhIng déi giay mOi, nén di thi 0
t0, mOi ngay khoOng 1 diin 2 gil trong mOt vaituln diu d0 ché&n dilc lam quen.

Lubn gill giay vatitsich sl khé rao di tranh nhil ng bl nh vl da.

Khéng nén a0 chan trin tilp xdc vOi bl mOt ndng nhi cat néng, b0 mit xi mang ngoai trli
ndng... ThOOng xuyén thay giay dép di trong ngay, nén cé hi'n 2 ddi di Ii trong ngay viikilu
dang khac nhau vi kil u giay dép khac nhau giup ban chan khéng ti dé mai0 mot vO tri. TuyOt
dii khéng dung giay cao gét va dung cac trang siic 0 ban chan.
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