THOI QUEN KHONG NGO DE GAY BENH TIM

V& sinh réing miéng khéng tét, hay ndi néng, thuong xuyén tiép xic véi khéng khi 6 nhiém, thigu
ngU... déu c6 thé lam téing nguy co méc bénh tim cda ban.

Trdi tim I& mét trong nhiing bd phdn co the phdi lam viéc vét vé nhét. Né bom mdu chia oxy cho
t8t cd cdc co quan cla co thé cba ching ta. Ste khde tim mach rdt quan trong dé duy tri sc khde
tng thé. C6 rdt nhiéu théi quen gédy ra bénh tim, trong dé bao gém hit thudc, udng ruou, ludi vén
déng, &@n thyc phdm chia cholesterol xdu, khéng &@n rau xanh gidu chét xo hodc trdi cay, thuong
xuyén &n thyc pham ché bién sén... Ngodi nhiing diéu nay, mét s6 théi quen ban khéng ngo ¢é
the &nh hudng dén stc khde tim mach cia minh.

Mai ban tham khéo nhiing yéu 18 sau ddy va cach dé gitr cho tréi tim khde manh ty nhién:

Khéng cham séc stc khde rang miéng

Diéu ndy c6 thé lam ban ngac nhién nhung stc khde tim mach ¢6 lién quan dén sic khde rdng
miéng cda ban. Réng cia ban déng mét vai trd quan trong véi sire khde t8ng the hon & ban nghi.
Viéc dénh réng va dung chi nha khoa thuong xuyén gitp lam sach khoang miéng va réng cda
ban. Ch&m séc rdng miéng bdo vé ban khdi vi khuan géy nhiém trung trong miéng cé thé xam
nhép vdo trdi tim. Vivdy, hdy duy trivé sinh réing miéng thich hop cho mét trai tim khée manh.
Thiéu ngu

Thigu ngu & mét trong nhirng théi quen gay ra bénh tim. Ngd qud nhiéu hay qud it c6 thé édnh
hudng nghiém trong dén sic khde cia ban. Mét nghién cu da chi ra rang ngu khéng dd hodic
ngU qud nhiéu ¢6 thé dnh hudng dén viéc sdn xudt hodc mén trong co thé ban. Sy mdt can bang
hoéc mén trong co thé cé thé tré thanh mét méi de doa nghiém trong dén sic khde cia ban,
chdng han nhu bénh tim, béo phiva dét quy. Ban cén ngd 8 tiéng mdi dém.
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Ngai di khém bdc st

Day |a mét trong nhirng théi quen nguy hiém nhét gdy ra bénh tim. Mét s6 ngudi thuang khong
bao gior dén gap béc si khi ho gdp mét s& triéu chirng khé chiu. Ho tim kiém nhiing l&i khuyén t
ban bé hodic gia dinh khi g&p céc véin dé sic khde. Ho ty di mua thuée vé udng. Déay khéng phai
la mét théi quen 18t cho sire khde cla ban. Nhiéu bénh tim cé nhiing triéu ching rdt nhe va cé thé
khéng dugc chi y. Vivdy, hdy quan tam dén nhiing gi co thé ban dang néi va dén gdp bdc s dé
duoc kiém tra ky ludng.

Hay ndi néng

Caing thdng va gian dir cing gdy hai cho trdi tim ban. Mét nghién c&u cho thdy nhiing nguoi hay
ndi néng va gian dir d& méc bénh tim. Hay thi thy gidn va lam div cdm xdc cda ban thuong
xuyén d& bdo vé trdi tim. N&i néng va gién dir & mét trong nhitng nguyén nhan gdy ra con dau
tim va dét quy.

O nhiém khéng khi héing ngay

Dsi khi ban khéng ngd nhitng héa chét var cac loai khi doc hai, dac biét la & céc thanh phé déng
dic c6 thé gy hai cho tim. O nhiém tir 618, khu céng nghiép va dun cdi trong nha ¢6 thé la méi
nguy hai cho tim ban. Nhirng bénh viém nhiém gdy ra do hit phdi cdc chét nay ¢ thé gay nén céc
véin dé vé tim mach nghiém trong. O nhi&m la mét trong nhiing diéu cén trénh cho trdi tim khde
manh.

Bi quan



Bi quan la mét trong nhiing y&u 16 c6 thé gay ra bénh tim. Stc manh cda nhivng suy nght tich cyc
c6 nhiéu loi ich véi co thé ban. Cac nghién cdu gén day da khéng dinh mai lién hé gita I5i suy
nghf tich cyc véi mét trdi tim khde manh va viéc gidm nguy co mdc bénh. C8 géng gitr thai d6 lac
quan, nhét la vé st khde. Diéu nay s& khién ban cé cude séng hanh phic va khde manh hon.

Lam duyng steroid

Lam dung steroid géy nhiéu tdc dyng phu. Steroid cé hai cho tim, xuvong, thén va cho bénh nhén
tigu duong. Ban can phdi ngirng ngay viéc lam dung steroid. Ching lam thay d&i ni tiét & va céc
qud trinh ty nhién cda co thé ban. Steroid ¢ thé lam téng stc manh co bép nhung déng thoi
ching cing lam suy y&u trdi tim cda ban.

Ngui khéi thudc la

Ngui khéi thusc 16 c6 thé géy ra nhiéu mdi nguy cho sic khde hon la hit thude cht déng. Ban nén
tranh xa nhiing ngudi dang hot thude. Trong khéi thuée 16, c6 hon 7000 héa chét, hang trém
trong s& dé c6 tinh chét déc hai cé thé gay tén thét cho st khde cia ban.

Bién chiing khi mang thai

Bén than viéc mang thai da c6 thé gdy céing thdng va nguy hiém cho nhiéu phy n&r. Mét s8 chi em
tng bi hén mé hodc co giédt trong thoi gian mang thai con ¢6 nguy co méc mét s& bénh tim cao
gdp doi. Hay chd y dén nhitng van dé ban gép trong qué trinh mang thai va dén gdp béc si dé
dugc chdm séc phu hop cho du ban c6 nguy co g&p céc van dé vé tim trong tuong lai hay khéng.
Mét s& bénh mié&n dich ty mién

Bénh ty mién nghia la khi hé théng mién dich bét déu tén céng lai chinh co thé ban. Binh thuong,
hé théng mién dich lam viéc chéng lai céc vét la xam nhép vao co thé. N6 s& chéng lai nhirng vat
la ndry va bdo vé sic khde cla ban. Cé mét s8 bénh ty mién c6 khd nang gép phén géy bénh tim,
mdc du bdn thén ching cé thé khdng lién quan dén tim. Mai lién quan gira cdc van dé vé ty mién
va st khde tim hién chua duoc cdc nghién cdu y khoa xac dinh 18 rang nhung cac chuyén gia
cho rdng né c6 thé cach dép lai véi phdn tng viém cba co thé.



