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6 lwu y gilr gin strc khoe
ngay Tét

Tét 1a khoang th&i nhiéu ngwdi an qua
murc can thiét hodc mai mé véi khéng khi
sum vay ma khodng an ubng di chét. ..
Nhirng goi y sau sé giup chang ta vira gilr
strc khde ma van tan huwéng day di niém
vui ngay Tét cb truyén.

1. Cha y bé sung chat xo

Céac mon an ngay Tét thwdng nhidu dam
va tinh bt nhwng thiéu rau xanh. Rau
xanh 1a nguén cung cép chat xo' quan
trong va dbi dao nhét, gitp hé tiéu hoa
hoat déng khée manh va bd sung vitamin
cho co thé.

2. Ubng du nwéc

Ubng nuwéc gilp tang cuong trao dbi chét,
thanh thai ddc cho co thé va duy tri strc
sbng cua lan da. V@i lich trinh ban rdn cua
nhung ngay Tét, rat nhiéu ngwdi dé quén
V|ec udng nuwéc day da. Tuy nhién viéc
udng dd nwéc mbi ngay la viéc rat quan
trong dé gitp co thé duy tri sw sdng vi vay
can phai dwoc duy tri thuwéng xuyén.

3. Han ché d6 udng c6 cén



Niém vui ngay Tét khé co thé thiéu ly
rwou ly bia. Tuy vay day 1a nhirng do
udng co6 hai cho mét loat cac hé co quan
trong co’ thé nhw ndo, da day, gan, tim
mach, xwong khép, sinh san. Vi vay can
phai biét tr chdi, han ché cac nguy co vé
strc khée cho chinh minh.

4. Giam thiéu dé ngot

Cac loai banh mt keo vén rat déi dao
trong ngay Tét va luén dwoc mang ra moi
khach dén choi nha. Tuy nhién trong cac
loai d6 &n nay chra rat nhiéu duwong, tha
pham chinh thic d4y nhanh qua trinh 130
héa, lam tdng nguy co' mac cac bénh béo
phi, tiéu dwérng va tim mach. Do dé ching
ta cling nén han ché khi cé thé.

5. Khdong tw y mua thuéc néu co6 van dé
vé sirc khoe

Tam ly nhiéu ngwdi thwdng ngai di kham
bac si ma thich tw ra hiéu thubc hdi mua,
dac biét cang khéng mubn di kham trong
ngay Tét. Pay la théi quen cwe ki nguy
hiém vi cac |i do: ngwdi bénh chwa dwoc
chan doan day da dé dan dén mua nham
thudc do triéu chirng bénh dé& nham Ian,
khoéng nhirng khong khéi bénh lai cé nguy
co gay hai thém cho strc khoe;

Nhiéu ngwai lai thich ubng khang sinh
ngay ca khi mac bénh khéng gay ra bdi vi
khuén (sét virus, dau rang...), dan dén
tinh trang khang khang sinh, sau nay néu
mac bénh that sy gay ra b&i vi khuan sé
khé khan trong diéu tri.

6. Lwa chon thudc thao dwoc khi co
thé



Dya trén co s& diéu hoa kinh mach, khi
huyét, gitp co thé can bang dwoc nhirng
chuyén héa, thubc thao dwoc dung trong
Doéng y khdng chi chira bénh ma con co
tac dung toan than - khéng chi chira bénh
ma chira nguwdi bénh, chira mét bénh ma
khdi ludn mot sé bénh kém theo. Ngoai s&
trwéng chira bénh man tinh, mét sb thubc
y hoc ¢b truyén cling chira dwoc bénh
cép tinh, bénh nan y cé hiéu qua cao. Vi
vay day cing la phwong phap cham soc
strc khde va ngan ngtra bénh tat lanh tinh,
hiéu qua lau dai.

Chuyén ngay Tét

Nhirng phong tuc ngay Tét: Ngay Tét, dan
téc ta c6 nhiéu phong tuc hay nhw khai
but, khai canh, hai l6c, chuc Tét, du xuan,
murng tho.... Tl gia dén tré ai ciing biét,
ngay tét trong nha it nhéat cling phai cé
canh hoa, banh chwng, chai rvou...

Cudi nam quét don sach sé nha cira,
cung hang xom vé sinh nha thé, dwdng
xém, tdm giat, mua sdm quan 4o ma&i va
njoi thr thire an, van dung trong ngay
tét...

Nhiéu gia dinh nhac nhé, dan do con
chau tr phuat giao thira tré di, khong cai
co nhau, khéong virt rac bira bai, khong
nghich ngom, trach phat nhau.... Déi voi
hang xém lang giéng, trong ndm cii ¢
diéu gi khédng hay khéng phai déu xuy xoa



hét, tt cd moi nguwdi du la du quen, sau
phut giao thira déu niém n&, vui vé va
chudc nhau nhirng diéu tot lanh.

1. Hai l6c, xéng nha, chuc tét, mirng
tuoi

Ai cling hy vong mét nam méi tai 16c doi
dao, lam &n thinh vwong, manh khoé tién
bd, thanh dat hon nam ci. L&c tw nhién
dén cang s&m cang tét, nhwng nhiéu nha
chu tw di hai 16c (chi la mét canh non &
dinh chia, & chén nghiém trang vé nha),
tw minh xdng nha hoac dan trwéc nguwoi
“nhe via” ma minh thich dén xéng nha.

DPang 18 sang mdng mot ddng vui lai hoa
ra it khach, khéng ai dam di dén nha khac
sém, s¢ trong nam mai gia dinh nguoi ta
xay ra chuyén gi khéng hay lai d6 tai minh
“nang via”, vi tuc xdng nha chi tinh nguoi

dau tién dén nha, tr ngudi thiy hai tré di
khong tinh.

Sau giao thtra c6 tuc mirng tudi chuc tét.
Trwéc hét con chau mirng tudi 6ng ba,
cha me. 6ng ba, cha me ciing chuan bj
mot it tién dé mirng tudi cho con chau
trong nha va con chau hang xém lang
giéng, ban bé than thich, déng th&i chic
nhau nhirng I&i chuc tét dep. Ngwdi nao
thich diéu gi thi chic diéu do, chuc sirc
khoé la phd bién nhét, ludn huwéng téi sw
tét 1anh va kiéng néi t¢i nhirng diéu rdi ro
hodc x4u xa.

Quanh ndm lam &n vat va, it co diéu kién
qua lai hdi thdm nhau, nhan ngay & tét
dén chuc mirng nhau, gén bé tinh cam.
Nhiéu nha, hé dén chuc tét nhau nhét
thiét phai nang ly reou, ném vai mon thire



an gi dé chd méi vui long, nam mai tw
chdi so bj “ gidbng” ca nam.

2. Qua tét, 1é tét

Viéc biéu qua tét cé y nghia té an nghia
tinh cdm, con ré tét bé me vo, hoc tro tét
thay gido, bénh nhan tét thay thubc... Qua
biéu, qua tét do khdng danh gia theo gia

tri thi trwdng, nhuwng cling dieng nén go bo,
cau né sé& han ché tinh cdm: khéng ¢

qua ngai khéng dam dén.

3. Lé mirng tho

O cac nwéc Tay Au thwdng mirng tho vao
dip ky niém ngay sinh, & nuwd&c ta ngay
xwa it ai nhd chinh xac ngay sinh thang
dé nén vao dip dau xuan thuwong té chire
mrng tho luc tuan, that tuan, bat tuan,
ctru tuan.... tinh theo tudi mu. Ngay tét,

ngay xuan cing la dip moi ngw&i dang
réanh rdi, con chau tu tap déng vui.

Ciing vao dip dau xuan, ngudi co chirc
twéde khai 4n, hoc trd sé khai bat, nha
néng khai canh, tho thi céng khai cong,
nguw®i budn ban mé clra hang 1y ngay.
Sau ngay méng Mét, tt ca “ T dan bach
ngh&” déu chon ngay “khai nghé&”, néu
moéng M6t 1a ngay tét thi chiéu mdng mot
da bat dau, riéng khai but thi giao thiva
xong chon gi®& hoang dao thi bat dau.

4. Kiéng khong hot rac do di trong ba
ngay Tet

Tuc nay nguyén twr bén Tau, trong “ Swu
than ky” cé chuy@n nguwdi lai budn tén 13
An Minh duoc thuy than cho mét con hau
tén la Nhw Nguyét, dem vé nha duwoc vai
nam thi giau Ién. M6t hédm nhan ngay
moéng M6t tét, An Minh danh né, né chui



vao dbéng rac ma bién mét, tir d6 nha An
Minh lai nghéo di. Ké tir dé kiéng khoéng
hét rac ngay tét, ta bat chuwédce va dén nay
van nhiéu nguwdi theo tuc nay.

5. Cung giao thira ngoai tr&i

Dan tdc nao ciing coi phut giao thira la
thiéng liéng. Cac cu ta quan niém: Mai
nam Thién Dinh lai thay toan bé quan
quan trong nom thién ha dwéi ha gidi,
dirng dau 1a mét ngai co vj tri nhw quan
toan quyén. Va céac cu hinh dung phuat
giao thwra la luc ban giao cac quan quan
quan ha gi&i hét han kéo vé tr&i va quan
quan méi duoc clr thi ao at kéo xubng ha
gioi tiép quan thién ha.

Nhirng phut &y, cac gia dinh dwa xéi ga,
banh trai, hoa qua... ra ngoai tr&i cung,
v&i 16ng thanh tién dwa nguoi nha troi cai
quan minh nam ci va dén nguwoi nha troi

mé&i xubng lam nhiém vu cai quan ha gioi
nam t&i dé mong cac quan phu hé cho
mot nam maéi moi sw tot lanh.
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