Dmb du?ng étru’dc & sau t
Van dong

Ngu that ngon vao dém trudc khi tiém
Pay la diéu quan trong, giup hé théng mién
dich hoat dong tbi da

B6 sung du nudc trudc va sau tiém
Sau tiém, co thé cb thé bi s6t, dé gay mat
nudc. Nén uong tu tu, chia nhé lugng udng,
co thé bd sung nudc hoa qud: nudc chanh,
nudc cam dé cung cap thém vitamin C, A

An déy da va da dang thuc phdm
Nén an du cdc nhdm chat: thit, cd tring sira,
cdc loai ngll coc nguyén hat, thuc phdm
gidu chat xa: rau xanh, trdi cdy tuoi

An cdc thdéic adn mém, dé tiéu hda

Néu ban buén ndn va chdn an sau tiém,
ban nén an thdc dn mém, dé tiéu hda: sup
gd, chdo thit bdm vdéi ddu xanh ... va chia
nho bla an

Nghi ngai hodc tdp thé duc nhe nhang
Sau tiém, cd thé mét maoi do tdc dung phu,
nén nghi ngdi, cé thé tap thé duc nhe nhang
nhu: di bo cham...

iém vac-xin phong COVID-19

Ban khong can ché dé an uéng ddc biét dé tiém vac xin
Tuy nhién, cdc chuyén gia khuyén nén cé chién ludgc an uéng, nghi nggi hop ly

@) Henc

Pé bung dai trudc khi tiém

Nhin déi trudc tiém cd thé khién ban chdng
mat, ngdt xiu, ddc biét néu ban la ngudi sd
kim tiém

Uong rudu, bia trudc va sau tiém
Rudu, bia cé thé tic ché mién dich, gy mat
nudc, gidm khd ndng chéng nhiém trung,
tdng nguy cd bién chung; gdy khdé khdn khi
phdn biét phdn Ung cla rudu, bia va phadn
'ng clda vac xin

Uong nhiéu thuc phdm chia caffein
(tra, ca phé, nudc tang luc, ...)

trudc khi tiém

Caffein lam tdng tan so6 tim, tdng huyét dp
va roi loan nhip tim khi s dung qud nhiéu.
Diéu nay cd thé dnh hudng dén két quad
khdm sang loc, chi dinh tiém chung

An nhiéu chdt béo bdo hoa

Thic an nhanh, dé chién, nudng, chla nhiéu
chat béo bdo hoa lam tdng phdn Ung viém
trong cd thé, gday hai cho suc khoe
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