MEO GIUP DAN VAN PHONG NGOI LAU MA VAN KHOE

Di bs nhe nhang tir 3 hodic 5 phit c6 thé logi bd nhirng téc hai gay ra cho déng mach chan trong
3 gio lién tyc.

>>> Tranh xa mét mdi va bénh tat do ngéi léau

Ngdi nhiéu c6 thé lam téing mét s6 nguy co st khde de doa dén cude séng gdm hsi chirng chuyén
héa, dau tim, dét quy va t& vong. Khi ngdi nhiéu gi lién, ban cé thé bi co thét tudn hoan, cham
trao dai chét va thém chi la mdt hét nang luong. Dudéi day la 5 théi quen lanh manh cé thé gitp
ban han ché nhiing tac déng tigu cyc cla ngdi nhiéu trong khi van dém bdo céng viéc ban gidy:

1. S& dung ghé dau hodic béng tap khi ngdi

Mét chiéc ghé& van phong cé tya d& lung mang lai sy thodi méi cho méng va lung nhung ciing ¢6
thé tao cho ban tu thé ngdi khéng t6t. Hay si dung mét chiéc gh& ddu hodc mét qué béng yoga dé
gip ban c6 tu the ngdi ding va khéng bi phy thudc vao ghé tya. Sy co dudi co thuong xuyén
trong ngdly c6 thé gilp gidm nguy co bi bénh chuyén héa. Mét qué béng tap s& gitp luyén tdp co
bung va co lung trong khi cdi thién sy théing bdng cda ban.

2. Ban ding

Cé rét nhiéu tai liéu néi vé loi ich cda ban lam viéc ding. Ban hay két hop ding, di di lai lai va
hoat déng thé chat bang céch ding & ban lam viéc mét vai gio trong ngay. Céc hoat déng nhu
ding trén duong thang, di bé t6i co quan va lam viéc nha ¢6 thé lam téing lugng calo bi dét chay
trong ngdy. Diéu ndy la ddc biét cé loi vi mét nghién cdu duoc déing trén t& American Institute for
Cancer Research ndm 2011 chi ra réng ngdi nhiéu cé thé la nguyén nhan cia 49.000 truong hop
ung thu vi, 43.000 truong hop ung thu dai trang méi ndm & My.

Anh: Dealpharmarx

3. Luyén t&p tai ban

Cdc bai tap tai ban nhe nhang cé thé gitp ban hoat déng tich cyc va giir véc déng trong khi vén
dép ng duoc thoi han céng viéc. Ban c6 thé chay tai ban bdng céch ding tai chd. Derith Cass,
mdt hudn luyén vién cé nhdn & Houston, Texas cho biét trong gi& lam viéc, ban nén danh nhiing
khodng thoi gian sau 45 phdt lam viéc lai ¢6 15 gidy thy gid@n bdng cach trong khi ngdi, ban cé
thé nang chan 1én va ha xudng nhu thé ban dang chay va dénh tay cung lic. Diéu nay sé& gitp
nhip tim t&ing [&n va thém chi giop dét chdy duoc mét it calo.

4. Cé thai gian nghi trua thyc sy

Gid nghi truva dang bat dau tré nén ngén hon va tham chi gan nhu khéng t6n tai. Mét khéo sat
nam 2012 duoc thyc hién bdi Right Management, mét nhém tu véin vé noi lam viée cho thay chi
¢4 1/5 nhén vién van phong bdo cdo cé gidr nghi trua thyc sy roi khdi ban lam viée. Nghi trua, du
chi 15 t6i 20 phat khong ngéi tai ban lam viéc, cé thé givp ban téing mic dé tp trung va bd sung
nding lugng cho cd ngay. Khéng nghi ngoi thyc sy c6 the gidm khé néing sdng tao cda ban.

5. Di bd ngén

Thuong xuyén di bd cé thé gitp gidm vong eo cla ban, chdng lai nhitng dnh hudng tidu cyc cia
ngdi nhiéu, cdi thién sic khde chung. Mét nghién cu méi déy duoc cong bé trén t& Medicine &
Science in Sports & Exercise thdy rang di bo nhe nhang thém chi la cham tir 3 hodic 5 phit c6 the
thuc sy logi bd nhitng téc hai géy ra cho déng mach chén trong 3 gi¢ lién tuc, gidm 50% gidn nd
déng mach so véi loc dau. Téc dé lvu thdng méu ciing tang [én.

Tiéu dé da duoc khoahoc.tv dat lai.






