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LS| KHUYEN
DANH CHO MOI NGUCI

Trdn trong sic khoe!

Tdn hudng sitc khoe!

Sdng tao sitc khoe!

Néu ban con tré, va mong muén dugc séng vui vé va khée
manh, hdy doc quyén sdch nay!

Néu ban da gia, va mong muén séng khde séng ldu, hday
doc quyén sdch nay!

Néu ban nghéo khd, khéng du siic mua thuéc men gid ddt,
hdy doc quyén sdch nay!

Néu ban giau cé, nhung lai kém sitc khée va kém vui, hday
doc quyén sdch nay!

Chi can trich 4 gio it 6i doc kj quyén sdch nay, né sé mang
lai 36.000 ngay thu hoach qui gid cho cd cuéc doi ban!



6 CACH LAM TANG
sUC SONG

M3&i ngay, ndng Iugng cua ban tiéu hao cho nhiéu viéc,
c6 ich I4n vé ich. Lam thé ndo dé ngudn Iuc Gy luén
ddi dao? Cdch tét nhat Ia hay tim ra nguyén nhén
khién ban phdi tiéu hao nhiéu nang Iugng, tit dé mdi
c6 gidi phdp thich hop.

Cé6 nhitng lic ban thdy minh chdng khéc nao chiéc may
giat bi qua tdi. Bao nhiéu ap luc dén dén cung lic: ric réi tit
gia dinh, céng viéc, ban be, ho hang, lang giéng... Lam thé
nao dé cé di nang lugng cho bén bé ap lyc nhu thé? Nga u?
Ciing dudc, nhung khéng phdi lic nao ban ciing c6 nhiéu thdi
gian dé ngt. Thong thudng, nhitng ngudi ban ron nén ap dung
6 cach sau:

1) Chg 6m dom

Day la th6i quen cia khéng it ngudi, trd thanh ban tinh khé
stta. Cung lic, ban mudn hoan thanh moi viéc d cong ty, via
mudn la ngudi vg, ngudi me chu toan trong gia dinh... Qua
nhiéu thi dén dén cling mét thai di€m, ban s& khong c6 da
ning lugng dé hoan thanh.



Gidi phdp: Hay tu chu va biét n6i khéng ding hic. Khi néi
khong vdi ngudi khac hoac mot viéc nao do, cé nghia la ban da
noi cé vdi chinh minh. Ban cdm thdy khé 1am dugc nhu thé?
Hay bdt dau ti viéc nhé, dan dan ban sé c6 théi quen biét tit
chdi diing vdi ca nhitng viéc cé vé quan trong,

2) Diing cd chitng t6 minh

Day la 1y do khién ban mat nhiéu nang lugng nhat. Viéc
c6 ching té xuat phat tit nhiéu nguyén nhan, trong dé cé su
anh hudng bdi nhitng udc md tit thud bé: 16n 1én sé lam co
gido, phi cong, bac si hoac trd thanh 6ng b6, ba me mau muyc...

Gidi phdp: Hay viét ra gidy nhitng diéu ban mong muon vé
ban than va ké hoach, thdi gian dé thuc hién nhitng diéu dé.
Trong khi chd dgi hoan thanh ting diéu mét, theo thi tu 15
rang, ban ditng qué lo ldng vé nhitng diéu ngudi khéc néi va
mong dgi vé minh, bdi ban da cé ké& hoach riéng rat rd rang.

Ditng quén giip minh luén &n tugng mdi ngay béing nhitng
diéu nho nhé nhung khé hiéu qua nhu: &n mac dep theo s&
thich, phong cach, trang di€ém nhe nhang, lich su, c6 nhitng
ngudi ban tdt va théi quen c6 1gi cho sitc khde...

3) Quén di lo lang

Lo lang la nhitng suy nghi tiéu cifc quan quanh trong tdm
tri ban, c6 thé deo dudi dén trong ca gidc ngu, bién thanh ac
mong. Han ban da biét it nhiéu vé tac hai do diu nay gay ra:
mét moéi, lo 14ng, budn phién, khé chiu, dé cau git va trd nén



thiéu tu tin. TAt nhién, day ciing la nguyén nhan khién chiing
ta mat kha nhiéu nang lugng mét cach vé ich.

Gidi phdp: Ban can tap théi quen suy nghi lac quan theo
hudng tich cic. Tt nhat la tim ra gidi phép thay vi cit ngdi
mot chd suy doan, ddn dén lo ldng. Khi moi thit déu dugc
phoi bay ra anh sang, ban s& hiéu ré ngon ngudn va khong
con phai vudng ban.

Dé lam dudc nhu thé, ban can dit khodt gat moi y nghi
tiéu cuc, khong c6 can ci va chua ro rang khi chiing vita chém
xam nhap vao dau éc.

4) Luén ngan ndp

Ban lam viéc ctia ban bita bon véi du thit gidy tg, van phong
phdm, thic an, déi lic con 14n ca réc thai... Xuéng bép, bén
ria chén bat ngap chim bao loai xoong ndi, bat dia, bao nylon
dung thic phdm. Vao phong tdm, trén mic day quan 4o bén,
da dén giai doan b6c mui 4m méc sau mdy ngay chua giat.
Stress la phai!

Gidi phdp: Hay bt tay vao lam thong thoang moi thi, dau
6c ban mdi dugc gidi téa. Pitng vdi nén vi khong biét giai
quyét viéc nao trudc. Ban nén uvu tién theo thi tu trudc sau
hoic trong ngoai va chia nhé cong viéc, gidi quyét tu tur.

5) Tinh ghen ty
Khi so sanh minh vdi nguoi khac la ban da ty lam hai minh.
Mdi ngudi c6 mot cude séng, cong viéc, tinh cach, hoan canh



va nhitng m6i quan hé khéac nhau. Vi thé, ban ditng mat thai
gian va cong stic d€ ghen ty, buén phién.

Gidi phdp: Ban can biét ring méi ngudi déu c6 thé téa sdng
bang mot thit 4nh sdng riéng. H6m nay 12 moét ngudi ban hoac
déng nghiép nao dé, nhung ngay mai cé thé la chinh ban dugc
moi ngudi hoan nghénh.

Hay dep bé tam ly dé ky, théi quen so s4nh minh véi nhiing
ngudi xung quanh. Pay c6 thé la c6i ngudn lam nay sinh nhitng
tat xdu khéc, khién ban khong cdn dugc yéu mén, tén trong.
Hay lubn s6ng bdng su vui vé, trdi tim vé tu.

6) An uéng hgp ly

Saumdt ngay lam viéc, tit khodng 16 gio 30 trd di la lic ban
lai d6i mat véi nhiéu dp luc khéac: bon tré di hoc vé, chudn
bi bita an t6i cho gia dinh, don dep nha cita... Sy héi ha, an
uéng voi vang, khong di cdc dudng ch4t can thiét sé khién
ban thi€u rat nhiéu nang lugng.
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7 THOI QUEN SINH HOAT
NGUY HIEM

BSp, kéo, bé khdp ngdn tay, ngén chén sé thGt dé chiu
khi ban cdm th@y mét mdi, ra rdi dang khéng? Tuy nhién,
I khi lam thudng xuyén sé khién ddy chdng va cd gan bj
“rdo*, IGu ngdy dan tdi vj tri cla khdp bién dang,

dé ga@y viém khdp.

1) Bo bita sing

Theo céc chuyén gia y t&, bd bita sang 1a mot viéc lam thiéu
khoa hoc nhat. M6t bita séng nhé du chi 1a m&u banh mi, céc
sifa ciing t6t hon van lan dé bung “rdng”.

B bita sang khong chi dnh hudng dén tri nhg, lam gidm
nang sudt lao dong ctia ban ma con khié€n ban c6 nguy ca bi
dau da day.

2) An qua néng, qua lanh

An thdc an qud néng, qua lanh déu khéng tét cho rang
miéng cua ban.

Thic dn quéd n6ng khong chi lam dnh hudéng téi rang, lam

bdng niém mac khoang miéng ma con cé nguy cd gy ung thu
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HINH NHU MINH
DA QUEN MAT
BUA AN SANG

BO BUA SANG LA MOT VIEC LAM THIEU KHOA HOC

thuc quan. Ngoai ra, thitc an néng qua con cé thé pha hoai ¢
mic d6 nhat dinh nhitng t€ bao va céng nang ciia dudng tiéu
héa.

Con an qué lanh thi sao? Ban ci thit uéng nudc da trong
ti lanh thi biét. C6 thé ban cdm thay rat “da” nhung lién sau
dé la cdm gidc giat giat 1én tan thai duong va ngay ca hong
cia ban nita. R4t dé bi viém hong day!

12



3) Viia uéng bia rugu vira hdt thudc la

Day la mét théi quen cuc xau nhung lai c6 § da phan nhitng
ngudi nghién thudc va rugu. Khong tin, ban hay thi dé y ho,
bao gio ciing la vita nh4u vita hit thudc 4.

Khi dé, chat nicotine trong thudc 14 hoa tan trong rugu di
vao co thé. K&t qud la ban cdm thdy rdt hung phdn nhung
thuc ra 1a mao mach dang bi pha hdy rat nhanh. Ma gia tang
su phéa huy cia mao mach chinh la mét nguyén nhan co ban
din dén tai bi&n mach m4u d4y ban a.

4) Chay b lic déi

Ban nghi chay bé khi déi cang nhanh gidm can? D6 chic
chdn la mét sai lam. Vi khi dang d6i bung ma chay bd sé dnh
hudng khéng nhé dén siic khde, dac biét  ngusi 16n tudi.

Khi déi, chay b6 s& lam tang ganh nang cho phéi, dé gay
hién tugng tim dap khéng déu, tham chi c6 thé gay dot td vdi
nhitng ngudi cé tién st bénh tim mach. Con véi ngudi cao tudi
ma chay bd lic déi, nguy co dot ti cang 1én.

5) Khéng danh rang truéc khi di ngu

Day khéong chi 1a mgt théi quen mat vé sinh ma con la téc
nhan gay nhiéu bénh vé rang lgi.

Khéng vé sinh rang miéng trudc khi di ngu, thic &n con
bam & chan rang la nguyén nhén gay cdc bénh xuat huyét rang
lgi, viém nha chu, sau rang dan tdi rung rang...

13



6) Thich an d6 quay nuéng, hun khéi, an man

D6 quay nuéng thudng lam ban cdm thay ngon miéng, dé
an hon nhung day cing la loai thidc an cé nguy cd gay ung
thu rat cao.

Ngoai ra, nhitng thiic &n quay nudng, hun khéi do giau mg,
ch&t dam nén rat dé bi 6 nhiém, nhanh 6i thiu, din dén nguy
cd ban bi ngé déc thyc phdm cao.

7) Nhin tiéu tién

Théi quen nay sé dnh hudng khong tét téi bang quang va
c6 nguy cd bi sdi than. Néu tin s nhin tiéu tién ngay cang
tang, ban s& rat dé bi viém bang quang, séi than.
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8 Bi MAT CUA CO THE

CO thé con ngudi Ia mét cé mdy hodn hdo. Cac phdn Ung
hoa sinh luén xdy ra va djch nhdy luén Iuu chuyén cang nhu
hoa trén vao nhau. Trong vé van phuc tap Gy, co nhing
hién tugng tudng ching khéng thé tén tai nhung Il hién
hién nhu diéu ky diéu cda céd mdy séng ndy.

1) Dich da day - chat doc nguy hiém

Cé6 thé khdng dinh réing khong vat chat nao an toan trudc
acid chlorhydric HCL, mét héa chat 4n mon dung dé xit 1y kim
loai trong linh vic c6ng nghiép. Véi ndng d6 dam dic, acid
nay cé thé tdy sach ri sét kim loai. Thé nhung, cac té bao da
day lai binh an v6 sy trudc né, tham chi mang nhay ciia thanh
da day con giit lai loai héa chat déc nay dé phan b khap hé
tiéu héa nhadm phan héa thitc an.

2) Xuong giy la dé can bing khoang chat

La hé thong nang d3 va hé trg cac cd quan va co bip, bd
xuong ddm nhiém chitc nang diéu chinh mudc calcium trong
cd thé. Thanh phan sinh héa cia xudng cé ca phosphor va
calcium, nhitng cha't sau d6 s& dugc chuyén héa, can cho hé
théng cd bdp va than kinh. D6 1a 1y do khi lugng calcium thiéu
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hut, mdt sd hormone chic nang sé gay ra phdn dng gion x6p
va dé gay clia xuong, nham tap trung lugng calcium cédn thiét
cho toan cd thé. Chi dén khi mic khoang chat trong t& bao dat
dugc ham lugng tuong déi thi tinh trang xuong sé dan 6n dinh.

3) An dé€ ti€p oxy cho nio

Mic dii chi chi€m 2% thé trong
nhung néo cin tdi 20% oxy va nang
lugng toan than. D€ giit cho nao
luon da dinh dudng du trt, ba mach
mau chinh ctia nao b lién tuc bom
ti€p oxy. Bat cit mot truc trac nhé
nao ¢ cdc mach mau nay nhu tic
nghén hay rach vé ciing déu bé déi

t& bao ndo, von rat can cho hoat dong
ki€m so4t va chinh stta cac chiic nang
khu vyc. Két cuc 1a xay ra mét con dot quy

4) Lang phi tring

Trung binh mét bé gai & tudi day thi c6 khodng 34.000 nang
tring chua chin, nhung chi khodng 350 trong s6 d6 chin rung
cho dén tudi man kinh, méi thang 1 tridng. Khi mét phu nit
budc vao dé tudi cudi 40 ddu 50, hai budng tritng sdn xuat it
oestrogen hon; nhitng nang tring chua chin bdt dau hu hao
va khong phéng thich dugc xudéng tit cung nhu trudc. Ching
sé tu huy.

16



5) Tai l6n méi c6 rang khon

Su tién héa qua thuc khéng hoan hdo, néu khéng chiing
ta sé c6 d6i canh thay vi nhiing chi€c rang khén. Thé nhung
cdc cd quan v6 dung nay lai lu6n bam theo nhiéu loai, don
gidn chi vi chiing vé hai. Kha lau trudc khi loai nguoi tién
héa hoan toan, nhing chiéc rang khén cé tac dung nhu bo
nhai, gidp nghién nat thic an. Nhung khi nao bs phat trién,
cdu tric xuong ham ciing thay d6i, d4n dén xu4t hién thém
nhitng chiéc rang cudi cung nhu phan qua khuyén mai khong
mong ddi.

6) Cudi va ngap dé lay

Chi can nhin ai d6 ngap, l4p tic ciing cé thé xuat hién phan
ing tuong tu noi ban.

Cudi ciing vdy. M6t bang chitng khoa hoc méi day cho thay
hanh vi nay 1a mét kiéu b4t chudc mang tinh xa héi. Chi cn
nghe moét tiéng cudi gion ciing dua kich thich khu vic nio b
lam chuyén déng cd mat, khién ban cudi theo. Hanh dong bat
chuéc nay déong mét vai trdo quan trong trong tudng giao xa hai.

Cac phan ing nhu hit hai, cudi, khéc va ngdp déu mang
tinh day chuyén nhu cdch tao méi lién hé xa hoi manh mé.

7) Bon mau da trén co thé

Cdc mach mdu gin bé méat da luén bé sung sdc t6 dé va
két hgp clung véi sdc té ndu vang d€ tao ra do sang t&i riéng
cho tirng khu vyc. Khi sic td ndu den hinh thanh sau phdn
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ltng véi tia cic tim, mot bé mat da rong s& chuyén sang mau
den. Chinh bén mau sic nay trén 14n vdi ty 1é khac nhau dé
tao ra nhilng sdc dé riéng trén cd thé ciing nhu mau da cia
cac chung tdc.

8) Khong gian kich thich by nhé

Ban khéong thé nhé ngay sinh ctia ba me? Hay cung kinh
va lam dong tac tang hoa. Tri nhd cta ban chiu tac déng cua
cac gidc quan, mdt canh tugng hay 4m thanh than quen ciing
c6 thé ggi 1én nhiing tinh tiét xa xam nao dé tir thud du tho.

Theo mot nghién citu thi tiéng chudéng xe dap cé thé lam
ching ta nhd lai quang dudng ngay xua dén truong. Ky tc hién
vé nhanh hon va ré rang hon khi chi thé dang & hoan cdnh
tudng tu nhu trudc dé.

18



5 DIEU BAN NEN
NOI V3I BAC Sl

Néu ban dang dung thuéc bé va thdo dugc, nén ndi voi
bdc si bdi ching cé thé dnh hudng dén tdc dung
cula cdc loqi tén dugdc ma bdc si ké cho ban.

Béc s1 la ngudi biét 16 nhitng gi ban dang can dé gia tang
sttc khée. Tuy nhién, c6 5 diéu ma nhiéu phu nit thudng quén
néi véi thay thudc:

1) Ban mudn mang thai

Viéc mang thai ngoai y muén c6 thé tdc dong manh dén
sttc khée ctia chinh ban va dia con trong bung. Néu nhu co thé
ban quéa yéu, thiéu acid folic, con ban s& d6i mat vdi nguy ca
bi tat & 6ng than kinh nhu niit c6t séng. Ban can khoang 400 [t
g acid folic méi ngay trong ba thang lién trudc khi mang thai.

Hay chia sé nhitng k& hoach nay vdi béac si chuyén khoa.
Ngoai ra, can kiém tra trong lugng hién tai ctia ban néu muén
c6 con vi sit qué can sé gia tdng nguy cd bénh tiéu dugng va

cao huyét ap.
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6 NEN KET HQP
VG1 CAC CHAT
BY sune?

CAC CHAT BO SUNG VA THAO
DUGC CO THE ANH HUONG
DEN HIEU QUA TiCH cUC CUA
THUOC KHAC TRONG QUA
TRINH KE TOA VA PIEU TR/
CUA BAC SI.

2) Ban dang dung cac chat bg sung va thao dugc

Theo cdc chuyén gia y khoa, nhitng sén phdm trén c6 thé
anh hudng dén hiéu qua tich cuc cia thuéc khéc trong qua
trinh ké toa va diéu tri. Chang han, calcium cé thé lam gidm
quéa trinh hdp thu mét s6 loai thudc, bao gdm cd hormone
tuyén gidp va thudc khdng sinh tetracycline.

Mot loai thudc tit thdo méc diéu tri trdm cdm thudng gidm
hiéu qua cia thudc trdnh thai va cé thé gay hai khi két hgp
vdi cdc thudc chong trdm cdm va tri chitng dau nita dau.

3) Ban la ngudi nghién thuéc la
Khi béc si biét ban hit thudc 14, ho sé cdnh bdo ngay la
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ban dang gap cac nguy cd nhu cao huyét 4p va bénh viém phé
quén do chat nicotine tich tu vao thanh mach mau. Ban gai
hiit tir 2 dén 3 diéu thudc mot tuan rat dé roi vao tinh trang
sttc khde nay, nhat 1a ¢ nhitng ngudi con tré tudi. Thuéc 14
chita dén 50 y&u to gay ung thu, trong dé ung thu phéi la khé
tranh khoi nhat.

4) Pau khi quan hé tinh duc

Nhitng con dau khi quan hé tinh duc 1a mét trong cdc van
dé ma da s6 phu nit khéng muén néi vdi bat ky ai, vi ho cit
nghi ring day 1a chuyén binh thudng. C6 nhiéu nguyén nhan
gay dau dén nhung bac si rat khé chdn dodn trit phi ban néi
ra sy that vé nhitng gi ban dang cdm thay. Chdng han, nhitng
cdn dau & viing sau trong 4m dao cé thé do lac néi mac ti cung
ho#c viém khung chau. Néu ban cdm thay dau gin cita vao 4am
dao thi cé thé do nhiém khu&n hoéc tiét dich trong qua trinh
giao hgp, gdy nén nhitng thay d6i hormone.

5) Nghi ngo minh bi ung thu vi

Chup nhii dnh lan ddu tién cé thé dugc chi dinh bdi
bac si phu khoa, va cé thé dua ra mét s6 badn dudng gia
(cac hinh dnh khién ngudi ta tin c6 mot khdi u). PE khdng
dinh, khi c6 két qua duong tinh, ban nén di khdm. Bdc si
sé cho lam sinh thiét va dem né phdn tich dugdi kinh
hién vi. D6i véi cdc khéi u so thdy dudc, ban chi mat thai
gian khodng vai phiit, va cé két qué trong vong chua day
1 gid.
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10 LOI SONG TU SAT

Cang bj stress, co thé ban cang yéu dil

Né&u ban dang m4c phdi nhitng “tat” dudi day, hay diéu
chinh ngay!

1) Thic khuya

Viéc thi€u ngt thudng xuyén, tic ngu it hon 7 - 8 tiéng mébi
dém sé dan tdi nhiéu vAn dé vé sic khée: tit béo phi, tiéu
dudng cho dén ung thu...

Tinh thAn mét méi ciing 1a nguyén nhéan gép phan gay ra
tai nan giao thong, tuong tu nhu cac loai thitc uéng cé cén.

2) Khong thém kham bénh

Viéc thd o v4i ban than, khong kham sic khée dinh ky méi
nam c6 thé so sdnh véi viéc... ban dang ty gdn qua bom nd
cham vao cd thé.

Hau hét cac chuyén gia y t& déu déng y ring, khong cé
ching bénh nao 1a thyc sy trdm kha ma chi do phat hién bénh
tré, dac biét 1a cac dang ung thu... Viéc chdn doan sém bénh

tat va dugc tu van y t& ding lic sé khong chi cho ban ca hdi
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song khoe ma con gitp cac béc si cé gidi phdp chia tri hiéu
qua khi ban méi chém bénh.

3) Ludi doc

Alzheimer - cdn bénh 1i 14n & ngudi gia 1a hau qua tit viéc
ludi hoat dong nao bd khi con tré. Tuy ching bénh do thoai
héa nao bd nay khang chita b4t ci ai khi cang 16n tudi nhung
viéc doc sach bdo, gidi 6 chit va xt tri tro chdi tinh huéng...
sé gitp gitt ndo bé khée manh, nhu mét cdch phong ngira
hiéu qua.

BAN DANG O DINH CAO, NHUNG HAY LUON DE PHONG CAN
BENH ALZHEIMER O PHIA SAU LUNG BAN.
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4) Tinh duc thai qua

Tinh duc tu né khéng phai la diéu xau, cé chang chi la do
cach ching ta thuc hién; néu biét khai thac né, tinh duc sé
mang lai v s6 ldi ich cho cd thé. Thé nhung, khéng it ngudi
“di€c khong sd siing” lai coi thudng tat ca, tit viéc khong diéu
d6 trong chuyén gdi chan, cho dén quan hé tinh duc khéng
an toan hay lam ngo lich st bénh (tinh duc) cia ban tinh va
khéng kiém tra sitc khée dinh ky.

Theo théng ké ctia Bo Y t&€ Hoa Ky thi mdi nam lai c6 thém
khoang 12 triéu bénh nhan mac bénh lay nhiém qua dudng
tinh duc, khong it trong d6 sé bi v6 sinh. Va, hanh déng nay
khéng chi déng nghia véi viéc ty cam két di theo than chét
AIDS, ma con giy hau qua cho cé thé hé va xa héi tuong lai.

LUA TINH DANG BUNG CHAY, NHUNG PUNG QUEN:
“AN TOAN LA BAN".
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5) Khoai toc do

Néu ban muén song khée, song lau thi nén di du lich nhiéu.
Diéu nay da dudc céc nghién citu khoa hoc ghi nhan. Tuy
nhién, di nhiéu khéc véi di téc do béi diéunay dé din dén tit
vong nhiéu hon bat ci nguyén nhén nao.

Con sb nay hoan toan cé thé gidm dén t6i thi€u néu moi
ngudsi chi 8 nha. Nhung nhu thé sé buén... chét, nén ngudi ta
phai ra phd, song lai quén gidi han téc do, hay téi té han la
vita lai xe vita nghe dién thoai...

6) Khoai nhau

Uéng rudu bia, ddc biét 1a rugu vang, rdt cé 1gi cho suc
khée! Tuy nhién, néu ban tu cho phép minh “tdi bén” hay
“da” 2 - 3 tran mbi ngay, thi qua that tai hai.

Bén canh nguy cd gay nghién, viéc uéng nhiéu chat con sé
lam tdn thuong gan, gy ti€u dudng va ciing 1a nguyén nhan
ctia khodng 100.000 c4i chét lién quan méi nam...

7) Hay gian dir

Cang bj stress, cd thé ban cang yé&u di! Vi khi bi stress kinh
nién, cac tuyén noi tiét trong cd thé chiing ta, dac biét la tuyén
thugng than, sé chiu 4p luc hoat dong thai qua, cudi cung dua
dén kiét siic, kéo theo sut kém hiéu qua ctia hé mién dich, do
dé bénh tat sé xuat hién.

Va viéc qua cang thing, lo 4u ciing s& 1am cho hé théng
cac cd quan trong cd thé bi r6i loan: tiéu héa khong hiéu qua,
huyét 4p tang, mat ngd, &n khéng ngon...
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8) “Nghién” tivi

Khéng thé phd nhén vai tro thong tin va gidi trf cda tivi,
nhung viéc ddn mat trudc man hinh c6 thé 1am cho ban cham
chap, thu dong va... xdu tinh hon.

Trung binh mét ngudi My mat khodng 9 nam trong ddi chi
dé€ xem tivi. Sao khéng danh thdi gian nay cho nhiing hoat
dong thé chat ngoai trdi khac, c6 1gi hon cho sitc khée?

Tivi 1a “mén &n tinh than” khéng thé thiéu nhung ditng
“4n” qud nhiéu dén mdc thanh “nghién”, ty hiy hoai tinh
than va thé ch4t, va gép phan thdi bung “dai dich” béo phi...

TIVI LA “MON AN TINH
THAN", NHUNG DUNG NEN
“AN" QUA NHIEU.
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9) Hat thudc la

Con dugc goi 1a “que ung thu” hay “kh&u sting khéi”, thuéc
14 1a nguyén nhan ctia hang loat van dé suc khée, 1a ké tha
ac tht hai tai cac qudc gia. Tuy nhién, cac ching bénh nay
lai hoan hoan cé thé phong tranh dugc.

Né&u muén hiy hoai sitc khée, hay cit dé6t thudc; vi chi cdn
mot diéu théi ciing da lam tang huyét 4p va gidm dang ké tudi
tho. Piéu gi s& xdy dén khi ban dét cd géi mdi ngay?

10) An qua vit

Theo mot khdo sat mdi day, cé it nhat 400.000 ngudi My
dugc coi 1a “tu sat” khi dua trén tiéu chf an uéng. Mac du chiu
anh hudng mot phan ti di truyén, nhung chinh cac van dé
vé an udng - nhu thich céc loai thic an nhanh, qua vat nhiéu
dudng va giau béo - da gdy ra bénh tim mach, 1a ké tha 4c s6
mét hién nay tai nhiéu quéc gia giau c6.
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MOT NGHE THUAT NGU

C6 ngudi néi thdi gian ngd chiém mdt phan ba cuéc ddi,
uéng phi qud! Bing ngu thi Igi hon! Nhung Igi dau khéng
th@y chi thdy mét ngd val ba dém thi ddu 6¢ khéng sdng
khodi dé lam viéc, ndng sudt thdp. mat ngd Iau dal hon thi
daén t3i bénh tam than va cudi cing thi thay vi cuéc séng
dai ra Igi bj rit ngdn di mét cdch ddng tiéc!

C6 mot s6 nguyén tdc va mot nghé thuat... nga nhu sau:

Khi nao budn ngt thi di ngt ngay. Khong rang. Rang thi
khé dé lai gidc ngit! Ciing nhu khi nao méc thi di ngay. Nin thi
thanh bén. Chua budn ngu thi ké né, viéc gi phai ngi. Cd thé
sé biét cach ngu bu! Ti€ng Viét ta thiét hay. Khéng néi mic
ngl ma néi budn ngi? Vi buén méi dé ngi. Vui khé ngh. Vui
la kich thich, hao hing, rén ra, tha gdp, tim dap nhanh, huyét
4p ting. Budn, moi thd xiu xuéng, gidm kich thich, thd cham,
tim dap cham va huyét 4p ciing gidm. Cho nén céach dé gidc
ngu t6t nhat la ky thuat tdch “than xdc” ra khéi “than hoi”.
Budng xa toan bg than xac, nhura né ra, xi né xudéng, lam cho
né xep lép, hét cang.

Dat tay chan trong tu thé tu nhién khéng go ép, mién 1a dé
chiu. Khi “than xdc” da xep 1ép, liing ld nhu vay réi thi tap
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trung chi y téi “than hoi”, tic la hoi thd cda ta. Khéng can
phdi c6 gdng diéu khién, rang sic diéu hoa chi ca. Bdi con
rdng, con cd ging thi con cang, khéng goi 1a buéng xa dugc!
Ct dé€ “thdn hoi” tu nhién, né sé biét lic nao vao lic naora,
liic nao nhiéu lic nao it. N6 cé co ché diéu chinh tu déng tuy
ndng dé khi oxygen va khi carbon dioxide tac dong 1én trung
khu hé hdp & hanh tdy. Vay la ta roi vao... gidc ngi lic nao
khéng hay!

Cai kho lic mdi tap la ta thudng dé bi tran ngap bdi nhitng
y tudng nay no, nhitng tinh todn, nhing gian hon, nhing lo
ldng... lam ta s6i 1én. Ma da séi 1én thi c6 trdi mdi nga dugc!
Lic dé néu ta biét cach dung than hai “du” than xac, bing
cdch theo d6i xem than hdi dang gid tro gi, xi xop ra sao,
nhanh cham, nhiéu it ra sao mét lic ta sé cdt dit dugc dong
nghi tudng. Than kinh cda ta cung lic khéng thé nghi hai viéc.
D4 nghi viéc nay thi quén viéc kia. Khi ta nghi dén than hdi,

NGU DUNG LUC, DO LA MOT NGHE THUAT... NGU !
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quan sat né, thi ta da danh lac hudng nhiing céi nghi tudng
khéc.

Da c6 ngudi khuyén nén dé gidc ngt bing cach dém sao
trén troi hodc nghi dén mot dong séng tudi tho, mot bai bién
vang ngudi... That ra d€m sao ciing con cang thdng, mat cong
nhd s6; nghi dén dong séng tudi tho thi nhé chuyén tdm &
truéng... Cd chuyén nay dit chuyén kia mai khong ngdt. Chi
c6 cach tim mot cdi gi dé that trung tinh, khong tao kich thich
thi cdch quan sat than hoi 1a t6t nhat.

Thén hoi sdn c6, khong phai tim kiém dau xa, ciing khéng
doi nghi tudng. Bdi ta phai thd bt cit lic nao, & dau. Thé &
trong ta ma ngd, nhu § ngoai ta, chdng cin ta, chang cé ta.
Thit hit mo6t hoi that dai, that manh, that sdu xem sao? Chi
mot lic 1a ddu vang mat hoa, phai ti dong thd ra ngay, khong
muén khéng duge. Thit thd ra mét hai thiét dai, thiét manh,
thiét lau xem sao! Chi mét lic la né tu déng thd vao, khéng
mudn khong dudc. N6i cach khac, cai “than hoi” d6 né tu v,
tu dong. Do d6, ta c6 thé dung than hgi nhu mot cong cu dé...
du than thé quén di tat cd nhitng chuyén khac. Ma da quén
thi hét cang, hét cang thi xiu, xiu thi... budn, budn thi... nga.

bing qua lo khi mat ngi! Chinh céi lo mat ngd lam mat
ngu trdm trong hon! Né tao cang thdng, tiéu tén nang lugng
lam cho ta bai hodi, duéi sitc. Khi ta c6c can ngti, ngii sé cidn
ta. Ngi sé tim dén ta. Mudn khong ngt ciing khong dugc. Trai
lai, chay theo né, sg mat né thi né bé di. Cit y nhu chuyén
tinh yéu vay!

Theo BS PO HONG NGOG
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7 THOI QUEN cO iCH

Ban dung hy vong mét chiéc xe ch@y 100.000km

ma khéng thay nhdt. V@y tai sao ban Iqi nghi réng co thé
ban luén khde manh ma khéng cdn chdm sé¢?

Do dé., ban hdy tdp cho minh nhing théi quen tét

deé tu bdo vé suc khde.

1) Udng 8 ly nuéc mdi ngay

S6 lugng nay chi la trung binh. Néu ban tap thé duc hoac
lam nhitng cong viéc d6 nhiéu mé héi thi ban cin phai udng
rat nhiéu nudc. Uong nhiéu nudc gitp diéu hoa than nhiét,
loai bé céc chat ba, van chuyén oxy va ch4t dinh dudng dén
té bao.

2) An 10 serving rau va trai ciy méi ngay

Mot serving tudng duong véi mot trai tdo, mot trai chudi...
to vira phdi. 10 serving rau va trdi cay chi tuong dudng vdi
khodng 5 tach nudc ép. Mot nghién citu & Pai hoc Harvard
cho biét nhitng nguoi &n tit 5 dén 8 serving rau va trai cay
mot ngay cé thé gidm 30% nguy cd dau tim. An nhiéu rau va
trai cdy gitip ban cé thém nang lugng, duy tri mét thé trang
binh thudng.
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DI BO 30 PHUT MOI
NGAY CO THE TANG
1,3 NAM TUGI THO.

3) Di b$ 30 phiat méi ngay

B4t ky mot cdi may nao ciing sé xudng cap khi ban st dung.
Co thé chiing ta ciing giong nhu mét cdi mady. Do dé, néu ban
thudng xuyén t4p thé duc, ban s& cdm thay khde hon.

Di bo c6 1é 1a théi quen cham séc sic khée dé thuc hién
nh4t. Di bé gitp tdng sttc khde tim mach va tang tudi tho.
Theo nghién cifu vao nam 2005 cia Erasmus MC (University
Medical Center Rotterdam) & Ha Lan cho biét, di bd 30 phut
mdi ngay cé thé ting 1,3 nam tudi tho.

4) Giai lao ba lan mot ngay

Gidi lao mot vai lan trong mot ngay lam viéc gidp gidm
cang thing va bao vé siic khde. Nhu chiing ta biét, cong viéc
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1a nguyén nhan gy ra cang thang, va khi ban bi cang thang thi
ndng do Cortisol trong mau tang cao (Cortisol 1a mét hormone
gy ra cang thang). Néu ban thyc sy cang thdng, co thé ban sé
tiét ra Adrenaline (mot loai hormone) lam tang huyét dp va
nhip tim. Cortisol va Adrenaline qua muc sé& rat nguy hiém
cho sittc khée. Nhitng liic cang thing ban nén nghi ngoi va hit
thd khong khi trong lanh, ban sé cdm thdy thodi mai hon.

AP LUC CONG VIEC LAM BAN TRG NEN CANG THANG,
VI VAY GIAI LAO LA PHUONG THUOC TOT NHAT GIUP GIAM
CANG THANG VA BAO VE SUC KHOE.
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5) An mét cai banh quy méi ngay

Néu ban ua thich d6 ngot, cé g&ng gidm bét. Pudng rat giau
calorie va né gay ra béo phi. Thém vao d6, néu &n dudng qua
muc c6 thé ddn dén nhitng bénh nguy hiém, hau qua nghiém
trong. Néu ban thich &n banh thi chi nén &n moét cai sau bita
an trua.

6) Udng mot chai soda méi tuan

Nhiéu ngudi cé théi quen uéng soda thay cho nudc dun séi
dé ngudi. Soda cé anh hudng nguy hiém dén sitc khée néu ta
uéng mdi ngay. Th nhat, soda la loai thic uong khéng chita
chét dinh dudng. Thit hai, hdu hét soda chia xi-ré fructoza
cao (High-fructose corn syrup), né lam tang lugng duong trong
mau va gay tdc dong mach, lam tén thuong ADN.

7) Panh rang hai lan mot ngay

Diéu do sé gitip giif rang lau hon. Vi khuédn trong miéng cé
thé 1a nguyén nhan gay bénh tim. Ti 1& vi khudn cang cao thi
ti 1& bénh tim mach ciing tang cao. Do dé6, diéu t6t nhat nén
lam la giit rang luén trdng béng.
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10 PHUT THU GIAN CGO THE

Ban hday danh khodng 10 phit méi ngdy trong lic tédm
dé massage cd thé vai vadi giot tinh ddu odi huong

hay ddu hoa cam. biéu nay gidp gidi tda tinh trang cang
cd va giup Iuu théng mdu trong co thé, gidm stress.

Hay bdt dau vdi huyét ¢ hai bén thai duong. Ban dung cac
dau ngén tay day tron viing huyét dé trong vong hai phit, mdt
nham lai va tha 16ng co thé, tAm trang thodi mai.

Tiép dén, ban chuyén xudng hai vai, huyét ndm giao véi
gdy, noi sic ép tich luy nhiéu nhat dudi vung cé nay. Ciing
dung nhitng ddu ngén tay day tron ving huyét, dién tich day
dan dan dudc md rong. An chic tay nhung chi nén nhe nhang,
ciing trong thdi gian hai phuit.

Dé tha 1éng sy cang cd va cdm giac mét méi luu lai trén
hai canh tay, ban dung cé ban tay déi dién xoa bop cho bip
tay bén kia. Xoa bép tit khuyu tay 1én tdi ba vai theo titng
nhat mot.

Téi vung eo, dung ban tay déi dién véo nhe titng nhat thit
trén vung eo bén kia. V4i ving bung, ban dung hai ban tay
luan phién nhau xoa tron theo chiéu kim dong hé. Dong tac
nay ban ciing thuc hién trong vong hai phut.
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TAP YOGA LA PHUONG PHAP HUU HIEU GIUP NGAN NGUA STRESS.

Dé ndi 16ng su cang cd & chan, ban diing ndm d4&m d4m nhe
doc hai bén bdp dui theo mét duding trdn trong vong hai phiit.

Chii y: Hai ban tay xoa b6p phadi giit sach va &m. Trudc khi
thuc hién, ban c6 thé xoa tron hai ban tay vao nhau dé tao
d6 4m cho tay.

Ngoai ra, mdi ngay sau khi di lam vé ban hay nang chan
1én 10 phit. Lic ldc ngén chan va xoay ¢6 chan. LAm nhu vay
dé mau luu théng t6t va cé thé ngan ngita dau lung dudi, ddu
g0i va hong. DAy la cach hiéu qua dé kiém soét tinh mach.
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7 HORMONE QUAN TRONG
TRONG CG THE

B6i khi ban cdm thdy ué odi va@ chdn ndn. B6 cé thé
do sy thiéu thifa mét s& loal hormone trong co thé

va sy mat can bdng ndy khéng chi gay rél logn
tuyén noi tiét ma con gay ra stress, cdm cum,

chan d&n, ngqi hogt déng.

Luu y dén 7 loai hormone dudi ddy sé giap ban xdy dung
ché d6 an uéng phu hgp vdi sitc khoe.

1) Estrogen (hay Oestrogen)

D4y la hormone sinh duc ni. Hormone nay san sinh trong
budng triing, gitp cdc mach mau hoat dong hiéu qua, gitip da
dan hdi va mém mai, gitip hé than kinh gidm moi cang thing.

Dé giit mitc d6 hormone binh thudng trong cd thé, ban can
cung c4p di vitamin E (c6 trong dau thuc vat, cic loai cay ho
dau), vitamin K (rau bina, bi dd, gan, long dé tring), acid folic
(rau mui, bp cai).
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2) Testosterone

Hormone sinh duc nam biéu tugng cho sitc manh va sy ham
mudn. Khi lugng hormone testosterone trong cd thé khéng du,
dan 6ng sé dé ndi néng, gidm trudng luc trong co thé, gidm tri
nhd va kha nang lam viéc.

Dé gitip qua trinh sdn xu4t hormone testosterone dugc 6n
dinh, ban c4n cung c4p cho cd thé nhiing thyc phdm giau chat
kém (thit bo, thit lgn nac, c4 bién). N&u uéng nhiéu hon 0,5
lit bia méi ngay, lugng hormone testosterone trong cd thé sé
giam.

3) Oxytocin

Day chinh la hormone tinh yéu va su quan tdm. Lugng
hormone oxytocin mat nhiéu nhat déi vdi phu nit vai thang
d4u sau sinh, d6i véi nam gidi sau qué trinh giao hgp.

Thi&u lugng hormone nay trong cd thé sé gay ra chan nan
va dé buc bai.

Dé hormone oxytocin dugc san xuat nhidu hon, khéng nén
kim nén cdm xtc. Viéc sdn sinh ra cdc hormone nay phu thuc
vao tinh yéu va sy du yém. S6 cé la, chudi, bd va mét s loai
thuc ph&m nhu qué bau, rau can tay rat cdn cho qua trinh san
xuat hormone oxytocin.

4) Thyroxine

Day la hormone cta tri tué. Hormone nay dugc san sinh bai
tuyén giap, gidp qud trinh trao ddi chat, phéi hgp hoat dong.
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Qua thita hormone thyroxine sé lam mat kha nang hoat dong
cla cd bap, thi€u hormone nay sé din dén béo phi. Mat can
bing hormone thyroxine sé gay ra mat ngy, tim dap manh va
hay lo lang.

Dé ddm bao di lugng hormone trong cd thé, ban can cung
cap thém iod (cé trong dé bién, mudi, banh mi va sa).

5) Noradrenaline (Norepinephrine)

Day la loai hormone tu bao vé. Hormone nay gitp béo vé co
thé khéi bi viém nhiém, kich thich kha ndng mién dich. Nhg
c6 loai hormone nay, ma cia ban luén tng hong khde manh.

Dé ca thé tiét ra nhiéu hormone noradrenaline chéng stress,
hay an sita chua hang ngay. Ngoai ra, ban cé thé kich thich
san xuat hormone nay bang cach bg sung thém beta carotene
(c6 trong ca rat).

6) Insulin

DPay chinh 1a hormone ngot ngao do tuyén tuy tiét ra.
Hormone nay gitip phan gidi lugng dudng ban da an va chuyén
chiing thanh nang lugng. R6i loan insulin sé ddn dén phat
trién bénh tiéu dudng, pha hiy hé tuan hoan.

Nhitng carbohydrate “xdu” (badnh ngot, banh mi sita) sé
giam hiéu qué qua trinh trao d6i insulin, nhiing carbohydrate
“t6t” (dudng ndu, r<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>