18 B MAT BE SONG LAU

Ngu trua déu dain, chon ban khén ngoan, 1&p gia dinh, tao théi quen déi mi bdo hiém va thét day
an todn khi 1én xe... l& viéc ban dé thyuc hién dé kéo dai tudi tho.

>>> 7 nguyén tac vang gilp sdng lau

Mét ché dé an lanh manh va tap thé duc déu ddn chéc chdn la gitp néng cao tudi tho nhung
ngodi ra cé nhirng yéu 3 khdc, it duoc chi y, cing gitp kéo dai tudi doi cho ban. Hay khém pha
nhiing bi quyét duéi day:

Bdo vé& ngudn ADN cda ban

Khi ching ta gia di, tan cung cba cdc nhidm séc thé, goi | telomere - trd nén ngdn hon. Diéu nay
khién con nguoi dé mdc bénh. Ban nghi réing minh chéng thé lam gi dé thay dai diéu nay nhung
mdt nghién cdu méi déy lai cho théy diéu nguoc lai. Mét nghién cu mé& déu cho théy, 16i séng
thay d&i thic ddy mét logi men lam téng dé dai ca dau mai nhiém séc the. Mét nghién cou khac
ciing thdly ch& dé &n va tap thé duc c6 thé bdo vé& cdc ddu méi nay. Vi vay, céc théi quen lanh
manh ¢ thé lam cham sy G0 héa & mic d6 1€ bao.

Séng dic d6

Mat nghién cu kéo dai 80 ném cho thdy mét trong nhiing céch dy béo tusi tho t6t nhét la nhin
vao nhén cach dic dé cda mét ngudi. Cac nha nghién cdu do céc thude tinh nhu quan tam dén
nhirng diéu t man va sy kién tri. Ho thdy rdng ngudi 6 luong tém lam nhiéu viéc hon dé béo vé
stc khde cia minh va ¢6 nhitng lya chon di dén cac méi quan hé viing bén va nghé nghiép 6t
hon.

Két ban

Khoa hoc cho ban thém mét ly do dé bigt on nhiing nguai ban cia minh - ho ¢6 thé gip ban séng
ldu hon. Céc nha nghién ctu Australia khdng dinh, nhitng nguoi gia cé nhiéu ban bé it c6 khé
nang chét trong khodng thdi gian 10 ném so véi nhitng ngudi it ban nhéat. Céc phén tich vé két
qué tr 148 nghién cu cing Ung hd mdi lién quan gitra nhiéu mdi quan hé xa hdi va tudi tho.

Anh minh hoa: Mccartanandcompany.com

Chon ban khén ngoan

"Gan myc thi den gan dén thi sang" ding trong truong hop nay. Khi ban choi véi nhitng nguoi ¢6
|5i s&ng lanh manh, ban ciing dé& lay. Céc nghién ctu chi ra rdng béo phila mét dang truyén
nhiém céng déng - khd nding mét ngudi tré nén béo phi ting lén khodng 57% néu ¢6 ban la ngusi
béo phi. HGt thudc lé cling la mét théi quen dé lay lan qua cdc méi quan hé ban bé nhung mét tin
16t la viéc bd thudc ciing d& cé &nh hudng qua lai.

B4 thudc l4

Chdng cé gi ddng ngac nhién vé viéc bd thudc & c6 thé kéo dai tudi tho clia ban nhung lvong tudi
bao nhiéu & tirng do tudi bd thusc khign ban bdt ngo. Theo mét nghién ctu kéo dai 50 nam tai
Anh, bd thudc & do tusi 30 cé thé gitp ting tudi tho cda ban [én t6i tron mét thép ky. BS thuse &
do tudi 40, 50 hay 60 gitp ban sdng thém tvong tng 9 - 6 - 3 ném.

Néng niu giéic ngu trua

Da c6 bang ching khoa hoc cho thdy ngd trua déu déin gitp ban séng lau hon. Mét nghién ctu
gén déy véi 24.000 ngudi tham gia cho thdy nhiing ngudi thuong xuyén ngu trua thi khd néng
chét do bénh tim thép hon 37% so véi nhiing ngudi it ngu trua. Cac nha nghién ctu cho rdng gidc
ngl ngdn ndy cé thé gitp ich cho tim bang céch gidm hodc mén céing thdng xuéng.



Thyc hién ché& dé &n kiéu Dia Trung Hai

Ché do &n kiéu Dia Trung Hdi la ché dé @n gidu rau, qud, ngii cdc nguyén hat, ddu olive va cd.
Mét phén tich 50 nghién cu véi hon mét nua triéu ngudi cho thély loi ich dn tuong cda ché dé an
ndy. K&t qud cho thdly né ha déng ké nguy co méc héi chimg chuyén héa - mét sy két hop cda béo
phi, lvong dudng trong méu cao, téing huyét ép va mét sé yéu 16 khéc lam téng nguy co méc bénh
fim va tiéu duong.

An nhu nguoi Okinawa (Nhét Ban)

Cu dan cta Okinawa, Nhat Bén ting cé tudi tho trung binh cao nhét trén the gisi. Cdc nha nghién
cu cho rdng mét frong nhitng nguyén nhan la ché dé &n truyén théng & khu vyc nay, véi luong
rau mau xanh va vang cao, it calo. Mét s8 ngudi Okinawa cé théi quen chi dn 80% thire &n trong
dia cda ho. Khi nhirng ngudi tré khong con &n udng theo truyén thdng nay, tudi tho & Okinawa
giém hén.

K&t hén

Mét s& nghién ctu cho thdy, nhiing ngudi két hén thudng séng lau hon ngudi séng déc than.
Trong khi nhiing ngudi dang c6 vo, chéng dat dugc loi ich nay cao nhét thi nhivng ai dé ly hén
hodc géa bya & miéc trung binh, con thap nhét la nhing ngudi chua két hén bao gie.

Gidm cén

N&u ban thira can, gidm can cé thé bdo vé ban chdng lai bénh tidu duong, bénh tim va mét s&
bénh tat khdc vén rit ngén tudi tho cda ban. M& byng déic bigt nguy hiém, vivéy nén cho y gidm
béo ving ndy. Mét nghién ctu kéo dai 5 ndm véi ngudi Hispanis (ngudi My géc Latin) va ngudi
My g8c Phi cho thdy &n nhiéu chét xo va tép thé dyc déu ddn la nhitng céch higu qué dé gidm béo
bung.

Vén déng nhiéu

Cé bdng chiing thuyét phuc cho viéc nay - nhitng ngudi cham tép the duc cé tudi tho trung binh
cao hon nhiing ngudi khéng tap luyén gi. Theo hang chuc nghién céu, hoat déng thé chat thuong
xuyén gidm nguy co méc bénh tim, dét quy, tiéu duong va mét sé logi ung thu, trém cdm. Tap thé
duc thém chi c6 thé gitp ban cé tinh thadn manh mé& khi buéc vao tusi gia. Ban cé thé tép luyén
cuong dé cao 10 phdt méi ngay hodc tap luyén vai ngay mét ldn, mién la da 2,5 tiéng tép thé duc
vira phdi méi tuén.

U8ng ruou vira phdi

Bénh tim it gdp hon & nhiing ngudi udng ruou diéu dé so véi nhiing ngudi khdng udng chit nao.
Nhung hdy nhé la udng qud nhiéu ruou lam tang m& bung, téing huyét dp va cé thé gay mét s&
van dé vé sic khde khac. Hiép hai tim My khuyén cdo, néu ban hay uéng rugu, thi chi nén giéi
han m&i ngay mét chén nhé khodng 44 ml véi phy ni va 2 chén nhé véi nam gigi. Néu ban khéng
udng ruou, ding tap udng. Cé vé s8 cach givp ban bdo vé tim, ngodi viéc udng diéu dé.

Huéng t6i tam linh

Nghién cu cho thdy nhirng ngudi tham gia cac hoat déng t6n gido thudng séng tho hon nhiing
ngudi khéng bao gi& tham gia. Trong mét nghién ctu kéo dai 12 ném véi nhitng ngudi trén 65
tudi, nhiing nguai tham dy céc nghi 1 t8n gido nhiéu hon mét 1an mai tudn cé hé thdng mién dich
t8t hon ban bé ho - nhiing nguai khéng tham dy lan nao. Ty & t& vong cda ho ciing it déng ké
trong sudt giai doan nghién ctu duoc thyc hién. Hé théng quan hé xa hsi manh mé phét trién
gitra nhiing ngudi cling t6n kinh mét dtrc tin ndio dé c6 thé Ia nguyén nhén tgo nén diéu nay.

Tha the

BS qua nhitng hén thu ¢6 ich loi ddng ngac nhién cho stc khde. Tic gidn kinh nién lién quan dén



viéc tdng ung thu phdi, bénh tim, dét quy va nhitng bénh tat khéc. Sy tha thi s& gidm lo du, ha
thdp huyét dp va giop ban dé thd hon. Nhitng loi ich nay cé xu huéng téing lén khi ban gia di.

St dyng mi, déy bdo hiém

Tai nan |& nguyén nhén t vong hay gép tho 5 & My va la nguyén nhan géy chét hang déu véi
nhiing nguoi & do tudi 1-24. Déi mi bdo hiém, thét déy an todn la céch don gidn dé ting co hoi
sdng tho cho ban. Chéng han, trong mét tai nan xe co gidi, thét day an todan gidm nguy co chét
hay chén thuong nghiém trong khodng 50%. Trong céc tai nan xe mdy, xe dap, hdu hét cac
truomg hop 1 vong do chéin thuong déu, vivay, hay luén déi mi béo hiém.

Uu tién gidc ngd

Ngu dU, ngu sdu cé thé gidm nguy co béo phi, tiéu dudng, bénh tim va céc réi loan lo du. Ngi dd
cling giop ban phuc héi séc khde nhanh hon khi bi dau 8m. M&t khéc, thic d8m mang 16i nhiéu
nguy co nghiém trong cho stc khde. Ngu it hon 5 tiéng méi dém lam tdng nguy co chét sém, vi
vay hay vu tién cho gidic ngu.

Kiém sodt stress

Bdc s Dean Ornish (My) dé ddng tdi nghién cGu cho thdy viéc thay déi I8i séng, bao gom kigm
sodt stress khong chi gitp ngén nglra bénh tim ma con thyc sy lam ddi chiéu bénh nay. Tranh
céng thdng duang nhu la vige bét khd thi véi hdu hét moi ngudi nhung véin ¢é nhiing céch higu
qud dé kiém sodt né. Tap yoga, thién, hit thd sdu... tham chi chi la vai phot méi ngay ciing ¢6 thé
tao nén su khac biét.

Duy tri mét cude séng ddy y nghia

Tim kiém nhiing thd vui va hoat déng cé y nghiia véi ban ¢6 thé gép phén kéo dai cude séng. Céc
nha nghién cu Nhét Bén thdy rdéng, nam giéi ¢é myc dich séng manh mé it bi chét vi dot quy,
bénh tim va céc bénh tat khdc hon 13 n&m so véi nhitng ngudi khéng cé myc dich séng rd rang.
Mét nghién cu khéc tai Trung tam y khoa Dai hoc Rush (My) chi ra réng cé mét muc dich séng
cao dep lién quan dén viéc gidm nguy co méc bénh Alzheimer.



