Cach cuc don gian dé phong cam cim
Ting cwong mién dich
Kha ning ldy truyén cta virus ciim 12 vé ciing nhanh chéng va rit kho kiém soat. Vi thé, mot trong nhiing
phuong phéap phong ngtra cum hi¢u qua 1a tu tao ra cho co thé mot h¢ thong mien dich tot, giam thi¢u h¢ luy

xau bang cach:

* Duy tri théi quen ngu sém, ddy sém, ngi du gidc (trén 7 tiéng mdi dém véi ngudi trudng thanh),
thuong xuyén luyén tap theé duc, thé thao: chay bo, boi 101, dap xe, danh cau 16ng, da bong.

« Xay dung ché d) dinh dwdng lanh manh, han ché thyc phdm nhiéu chat béo va dam c6 hai, bd
sung thuc pham giau chat xo (rau xanh, trai cay, hat).

e Tang cuong vitamin C, nhat 1a khi giao mua, dé tang sirec dé khang va chong virus cam.

Zdroj: https://suckhoedoisong.vn/4-cach-cuc-don-gian-de-phong-cam-cum-1692411070912131.htm
(zkraceno)

CVICENI

a. Prelozte.

lay truyén

virus cum

ting cudong mién dich

ché d6 dinh dudng lanh manh
tang strc d¢ khang

b. Odpovézte.
Virus cum c6 kha nang gi?

a) Lay truyén nhanh va kho kiém soét
b) Chi lay truyén qua dong vat
c) Khong thé 14y lan gilta nguoi va nguoi

Bao nhiéu tiéng ng mdi dém duogc khuyén nghi cho ngudi truong thanh?

a)5 tiéng
b) 6 tiéng
c) 7 tiéng

Thuc phém nao nén han ché dé c6 strc khoe t6t?
a) Chat xo
b) Chéit béo va dam c6 hai
¢) Vitamin C

Vitamin nao dac biét quan trong khi giao mua?
a) Vitamin A
b) Vitamin C
¢) Vitamin D


https://suckhoedoisong.vn/4-cach-cuc-don-gian-de-phong-cam-cum-1692411070912131.htm

Vi sao méi ngudi nén quan tim va dau tw cho sirc khée cang sém cang tot?

Stre khée 1a tai san quy gia nhat, nhung nhi€u nguoi thuong phét 1o viéc dau tu. Trong tudi tré, udc mo va
muc tiéu dugc uvu ti€n, con suc khoe it dugc cht y. Bén khi co thé suy yéu, ta mdi nhan ra gia tri cua no.

DAu tw cho stre khée 12 Iya chon khong bao gio 13, vi stre khoe 1a nén tang dé tan hudng cudc séng, thé hién
nang luc va chinh phuc thanh cong. Quan tam dén strc khoe cling 1a trach nhiém véi gia dinh va xa hoi,

giup tranh trd thanh ganh nang.

Kli¢ova slova:

1. Strc khoe

2. Taisan quy gia
3. Phétlo

4. Pau tu

5. Trach nhiém

Thiét lap 16i sdng van dong
Ngay nay, con ngudi danh nhiéu thoi glan ng01 mot chd, 1am tang nguy co béo phi, thoai héa cot song, dai
thao dwdng va ung thw. Vi vay, duy tri 16i séng nang dong 1a diéu can thiét.

An u(”')ng khoa hoc
Dinh dudng déng vai tro quan trong. M6t ché do an khoa hec gitip co thé khée manh, tang stc dé khang.
Nguyén tac an uong lanh manh:

e Dam bdo 4 nhom dinh duwdng: dam, béo, bot duong, vitamin va khoang cht.
o Tu ndu an tai nha dé dam bao vé sinh.

« Han ché d6 dn min, thuc phim nhiéu duong, d6 chién ran.

o Khong bé bira, dic biét 1a bira sang.

« Tranh rwou bia va thudc l4.

« Ubng nhiéu nuwéc mdi ngay.

Zdroj:
https://www.prudential.com.vn/vi/blog-nhip-song-khoe/quan-tam-la-chua-du-chung-ta-can-hanh-dong-cho-
suc-khoe-ngay/ (zkraceno)

Najdéte v textu:

Nastavit aktivni Zivotni styl
Obezita

Cukrovka (con goi 13 tiéu dudng)
Rakovina

Zdravé télo

Zlepsit odolnost (téla)
Bilkoviny

Tuky

Sacharidy

Vitaminy a mineraly
Omezit sland jidla

Pit kazdy den hodné vody
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