10 THOI QUEN KHIEN MAU CHET
10 THOI QUEN GIUP SONG LAU

Ban c6 biét nhirng théi quen xau sé lam giam tudi tho? Ban mudn séng
lau, song khoe song c6 ich hay song trong bénh tat? Dwéi day la 10 thoi
quen doan ménh va 10 thoéi quen trwwong tho di dworc thé gidi cong
nhan.

R4t nhiéu vi du thuc té da chirng minh rang théi quen séng khong tét
chinh la nguyén nhin giy ra cac bénh min tinh va ung thw. B&i vay, néu
tranh xa dwoc cac théi quen xau thi ciing cé thé tranh xa dwoc cac loai
bénh.

Ban muon sdng lau, song khoe sdng c6 ich hay song trong bénh tat? Piéu
nay phu thudc vao sw lwa chon ctia ban. Dwéi day xin chia sé téi cac ban
muwoi thoi quen doan ménh va mwoi théi quen treong tho da dwoc thé
gidi cong nhan.

Muwai théi quen cudc song Khién ban doan ménh
1. Lwoi van dong

Tap chi y Khoa hang dau thé gi¢i “The Lancet” di tirng c6 mét bai viét
rang, trong 10 ngwoi tir vong sé'm thi ¢6 1 ngwoi tir vong do thiéu van
dong. Ngoai ra con cé6 nhirng nghién ciru cho rang nhirng ngwdi mac
bénh tim mach, dét quy, u bwéru, tiéu dwong tuyp 2, cic bénh man tinh
€6 12%-19% nguyén nhan mac bénh la do kém van déng.



Nim 2013 t6 chikc y té thé gi¢i da tirng cong b6 “bénh lwoi vin dong” da
tré thanh nhan t6 c6 nguy co tir vong dirng thir 4 trén thé gidi. Theo
thong ké, trén toan thé gi¢i moi nam co6 3,2 triéu ngwoi chét do nguyén
nhan nay ma con sé nay dang ting 1én moi nam.

2. Ngoi vat chéo chan

Ban dang ng6i vat chéo chan hay ngdi ngay ngan ? Ban c6 biét ngdi vat
chéo chin rat nguy hiém khong ?

Khi mét chan cta ban vat chéo vao chan con lai sé gidy mat can bang cot
song, cac co mém xung quanh cdt song sé bi co rut lai, 1au din sé giy ra
cac bénh bié€n dang cot song, dau co’ va dau lwng.

Tw thé ngoi nay ciing Khién dau goi va cac tinh mach bi &c ché khién
mau lwu thong khoé va huyét ap tang cao dé gay ra cac bénh giin tinh
mach hay viém tinh mach nén.

Hai chan kep chat vao nhau con kKhién nhiét dé & ving xwong chiu ting
cao tao diéu Kién thuin loi cho vi Khuan sinh s6i anh hwéng dén sirc
khoe.

Poi véri nam gidi Khong chi lam giam sirc s6ng chia tinh tring ma con co
kha nang bi viém tuyén tién liét. P6i véi nir gidi sé c6 nguy co mac cac
bénh phu khoa. Ban con chin chir gi nira ma khéng mau ngoi ngay ngan
lai?

3. Ngoi lau trwdéc may tinh



Toi tin rang c6 rat nhiéu ngwoi dang mac phai diéu nay: ngéi lau trwéc
may tinh ma khong vian dong. Theo nhw mot nghién ciru cia trwong dai
hoc Queensland, Uc sw nguy hai ctia viéc ngéi i mot tiéng dong ho twong
dwong vai viéc hut hai diéu thuoc 13, diéu nay dong nghia véi viéc ban
bi giam “22 phut tudi tho méi gio”.

Ng6i lau trwré'c man hinh may tinh ma khong van dong Khién mat do
mau dong twong doi cao lau dan sé gay tinh trang dong mau dwdi chan,
khi van déng cac cuc mau dong sé bong ra roi di chuyén gy tic nghén
mach phoéi, nghiém trong coé thé giay dot tir.

Ng6i lau trwéc may tinh véi mot tw thé khong ddi con giy cang thang
do6t séng co chén ép diy thian kinh va mach mau, nhin liu vao man hinh
may vi tinh con khién mat khé va dé, anh hwéng téi da va tri nio.

4. Uong it nwéc
Uong nwoérc la chuyén nhé nhwng udng it nwaérc lai 1a chuyén lén.

Khi ban cdm thiy Khat nwéc tirc 1a lwong nwwéc trong co thé ban da bi
mat di 1% so véi trong lwong co thé, cac co quan trong co thé da bat
dau bi anh hwéng.

Khi lre'ng nwérc mat di dat mirc 2% trong lwong co’ thé thi viéc van
dong cua co thé sé bi can tré déng thdi cam thay bi trc ché va chan an.

Néu dat mirc 4%-8% sé xuat hién cac triéu chirng nhw khoé da, khan
giong, mit sirc... nghiém trong hon sé giy nguy hiém dén tinh mang.

5. Dung sirc qua manh khi di vé sinh



Bi tdo bon Kkhi dai tién néu nhw dung sirc qua manh cé thé khién co tim
bi Kich thich giy ra cac bié€n c6 dot quy nghiém trong hon con cé nguy
co’ bi nhoi mau co’ tim cap tinh hoac tai bién mach mau nao.

Piéu nay thwong gip & ngwoi trung tudi va ngwoi gia dac biét 1a nhivng
ngwoi huyét ap cao, xo vira dong mach, bénh tim, bénh tiéu dwong...

6. Thich uéng nwéc ngot wop da

Ngwoi gia ma thwong xuyén uong nwoc ngot wop da véei mot lwong 1on
vo cung nguy hiém. Do thwc quan nam sau tim, da ddy nam ¢ dwdi tim,
vi vy néu nhw uéng mét lwong 16n nwérc ngot wép da dé gay co that
mach vanh va dé dan téi dot tir.

7. Str dung dién thoai khi di vé sinh
Ban c6 thé6i quen mang theo dién thoai vao nha vé sinh khong ?

Vira di vé sinh vira xem dién thoai dé gdy phan tdn mAit tip trung, dang
1é chi cAn mit miy phut dé di vé sinh thé nhwng vi chu tim vao dién
thoai ma phai mat dén nira ti€éng dong h6 ma van chwa giai quyét xong
khién chat thai tic nghén lau trong hiu mén kich thich mach mau gay tu
mau, lau dan sé khién tuin hoan mau tic nghén giy ra bénh tri.

8. Cui lwng bé vac do6 nang
Bé vac vat nang ma tw thé khong dung rat hai cho lwng.

Cui gap lwng dé bé vac vat nang khién dia dém xwong séng cua that lwng
dot nhién phai chiu sirc ép 16'n dé gay thoat vi dia dém, rat nhiéu ngwoi
dau lwng bi nang hon la do viéc khom lwng bé vac vat nang khong ding
tw thé.



Hay c6 gang dé tranh viéc khom lwng bé vac niang hay xoay ngwoi véi
d6. Néu mudn bé vac vat ning hay nén ngdi han xudng thip chan va
thang lwng, dé€ vat ning twa vao co thé minh hoic cac dung cu tro lwc.
Néu nhw bat dac di phai khom lwng thi nén dé tay dé hai bén cuia vat thé
dé giam trong tai cho lwng cta ban.

9. Tram lang it néi, dé néi néng va cau gian

Khi cong viéc khong dwoc thuan lori, quan hé xi hoi khong dworc tot
nhwng lai khong thé thé 16 véi ai, dé bi y lai va dwa dam vao ngwoi than
nhwng néu ngwoi thin Khong hi€u hoac it tho 16 sé cam thiy bi bat lwec,
bé tic. Thir hoi néu nhw ap lwc bi don nén lau ngay trong ngwi thi liéu
ban c6 thé khée manh dwo'c khong?

Strc ép, uat irc khién tam ly bi réi loan khién sirc dé khang va mién dich
bi giam stt tao co héi cho cac té€ bao ung thw dé dang xAm nhap vao
trong co thé.

10. Khdng chi trong t&i nhirng tin hiéu bat thwong trong co thé

Theo nhw mét bao cido nghién ctru nam gi¢i & dd tudi trung nién c6 hon
70% ngwdi mac mot hodc nhiéu loai bénh chi yéu lién quan téi co quan
sinh san va dwong rudt. Nhwng 80% trong sod do xuat hién triéu chirng
bénh ma Khong lap tikc diéu tri, doi cho téi khi “khéng thé chiu dwng
dwoc nira” méi tim dén bac sy, 18% ngwoi trong s6 d6 khi chan doan
chinh xac da phai tién hanh phau thuat gip, s6 it con lai da 1a giai doan
cudi hoac roi vao tinh trang nghiém trong.



C6 bénh phai Kkip thoi tim bac sy diéu tri néu khong sé khién bénh tinh
ngay cang toi té. C6 biét bao nhiéu ngwoi vi nghi bénh nhe ma khong di
Kkham dei téi Khi phat trién thanh bénh ning c6 mudn ciru chira ciing
khong Kip. Trén doi nay khong c6 thudc hdi han, mét khi da tré thanh
bénh nang thi chi con nwéc cho’ chét ma thoi.

Muwaoi théi quen séng giup ban trwong tho
1..An rau qua
Viéc nay nghe thi dé thé nhwng lai c6 rit nhiéu ngwoi khong lam dworc.

An rau qua khong chi gitup bé sung vitamin va cac khoang chat cé loii cho
strc Khde, phong chong bénh ung thw ma con giup cai thién trang thai
tam ly giap phong chdng cac loai bénh tat.

2. Ngu trwra hang ngay

Hoc vién sirc Khde cong dong Harvard da tirng nghién ctiru 24,000 ngwoi
va phat hién ra rang, so v&i nhirng ngw¢i khong ngu trwa thi ti 1é nhirng
ngwoi nga trwra tir vong do bénh tim mach it hon 40%. Co thé ngoai viéc
ngu vao budi téi thi ban ngay ciing cin phai dwoc ngu.

Thei gian ngu trwa ly twéng nhat la khoang 15 phit va tét nhiat Khong
nén vwrg't qua 30 phut.

3.Pibg it nhat 7 gior/1 tuan

Tap chi Nature cia My da tirng dwa tin nhirng ngwoi tir 60 tudi tré 1én
néu kién tri mét tuin 3 ngay di bo it nhit 45 phiat/ngay c6 thé phong
tranh bénh dang tri tudi gia. 1 tuin di b it nhat la 7 gior c6 thé giam
thiéu 20% ty 1é mac bénh ung thw vi.



Peo mot doi giay thé thao nhe nhang va tién lori, mo6i budi sang t6i hang
ngay di b vai vong, hai chan bwéc déu hai tay cing van dong sé rat co
loi cho strc khée va hé tim mach.

4, Moi tudn an mot con ca

An ca c6 tac dung gi ? Trong thit ca c6 chira mot lwong 16n Omega-3 c6
tac dung quan trong trong viéc cai thién sirc khée niao bo tang cwwong tri
nhé. Véi nhirng ngwdi 16n tudi an ca gitp phong ngira mac cac bénh
dang tri. Lwu y Khong nén ran hoac chién ca ma hay ché bién cang thanh
dam cang tot.

5. it An thit mau dé sim

Tap chi y khoa cia Anh mé&i diang mét bai nghién ciru phat hién ra rang
cang an nhiéu thit c6 mau doé sam thi dé c6 nguy co: mac cac bénh nhu:
ung thw, bénh tim mach, bénh vé dwong ho hip, tai bién, ti€u dwong,
hoi trirng bénh mat tri, bénh gan thin...

Ghi nhé: Moi ngay chi nén an 80-150 g thit va tot nhit 1a nén thai soi,
thai lat roi ham hoac hap chin.

6. Cho'i cac tro choi thir thach tri nho

Thwong xuyén choi cac tro cheoi thiy thach tri nhé giap lam cham qua
trinh 1ao héa ctia b6 niao nhw doan chir, danh c¢, hoc thém mot mon
ngoai ngir, hoc thém mot diéu nhay méi...déu coé thé giup bo nio dwoc
b6 sung va cung cip nhiéu mau va chat dinh dwérng hon. Diéu nay sé
giup tang cwong tri nhé va lam cham qua trinh ldo héa.

7.Nang lam viéc nha



Lam viéc nha ciing c6 rat nhiéu lgi ich ma ban khong ngo téi. Mot bai
luan van dai hoc & Hong-Kong c6 cho rang : 1am viéc nha c6 thé giam
nguy co tir vong.

Don dep nha ctra: C6 thé ngan chan tai phat bénh tim.
Lau chui nha bép: Giup giam can

Trong cay: Giup giam thiéu nguy co: mac bénh tram cam
Rira bat: Gigp giam thiéu cam giac lo au.

Don dep giwong nga: Nang cao hiéu qua cong viéc

Hon nira lam t6t viéc nha con chirng té Kha nang quy hoach thong ké
cua nao bd la rat tot, thu gon d6 dac gitp lam cham qua trinh suy thoai
tri nhé rat cé loi trong viéc tha l1éng va rén luyén nio bd.

8. An cacloai qua hach kho

So v&i nhirng ngwoi khong an hodc it an cac loai qua hach khé thi nhirng
ngwoi hang tuin déu an loai qua nay c6 nguy co’ tir vong thap hon. Cac
loai qua hach c6 ham lwo'ng chat chong 6-xi hoa, chat xo’ va a-xit béo
khéong bio hoa phong phu, né c6 tac dung gidm nguy co mac cac bénh vé
tim mach. Pay la loai qua c6 nhiét lwong twong d6i cao moi Ian ian
khong nén vrot qua 28g.

9. No6i chuyén nhiéu véi moi ngwoi xung quanh



N6i chuyén co don gian khong? Vira don gian ma lai ciing khong hé don
gian. Ngay ca viéc noi chuyén phiém théi ciing 1a mot cach dé rén luyén
thé lwc va tri lwc. N6i chuyén la mot qua trinh can phai déong néo 1a cach
dé rén luyén kha nang phan trng va kha nang ngoén ngir cia bd nio.

10. Thwd'ng xuyén tam nang

Anh ning mit trori khong chi 1a chat hoat hoa vitamin D ma con 1a mot
liéu thuéc bé mién phi, thudc ha huyét 4p mién phi va thudc yéu doi
mién phi. Ngwdi ta néi mat troi cé thé chiva bach bénh 1a béi cac chirc
nang cua “luc phu ngii tang” trong co’ thé déu phai dwa vao dwong Khi,
dwong khi déi dao sé gitap co thé khang dwoc bach bénh.

Néu thei tiét tét Khuyén ban ra ngoai tam nang vao lic 9-10 gid sang
hodc 3-4 gidr chiéu, moi Ian khoang 15-30 l1a dwoc. Tét nhat nén chon
nhirng noi cé nhiéu cidy xanh hoac khong khi trong lanh dé thwéng thirc
nhirng l¢i ich to 1&'n ma 4nh ning mit troi mang lai.
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