SUC KHOE “TIEU PIEU” VI THOI QUEN AN MAN, AN NHAT

An bao nhigu musi thi tt cho stc khde?

An qué méin

An qud mén s& khién sic khde cia ban bi de doa bdi nguy co téing huyét ép. Nguyén nhan la do
chét natri s& hit nuéc tir thanh déng mach vao mach mdu, lam cho déng mach bi thu hep, trong
khi lvong nuéc va ép sudt tang lén. Ngoai viéc mdc phdi bénh cao huyét ap, diéu nay con dén
dén mét s& cdn bénh rat nguy hiém nhu bénh than, dau tim, xuét huyét néio, dét quy... D6 déu la
nhirng bénh de doa nghiém trong t6i tinh mang.

Ngodi nhitng dnh hudng xdu 16i stc khde, &n qué mén ciing téc dong t6i tam ly, & thd pham géy
stress. Luong mudi vuot qué mic can thiét s& lam téng s6 luong 1€ bao ndo nhén hormone
norepinephrine — mét logi hormone cda hé than kinh. N&u lvong mudi trong co thé cang ting,
luong hormone ndy sdn sinh ra cang nhiéu va hé qué la gy ra cdm gidc lo ldng, dé hodng so va
céu gét.

Khéng chi thg, &n qué mén cling gy ra rdt nhiéu véin dé déng luu tam vé nhan sdc cda ban. Diéu
ndry c6 thé la nguyén nhdn cda tinh trang mdt sung pht do ri loan qué trinh chuyén héa nuéc, téc
rung hodic khé cing do réi loan trao déi chét, xudt hién tan nhang, cdc d8m néu trén khudn mdat,
lam mat nuéce khién lan da khé, nhan nheo...

An qud nhat

Musi la chét khdng thé thigu cho sy phdt trién cda co thé. An qud it mudi c6 the géy nén mét s&
phdn Gng phu. Luong mudi khong do s& khién ép sudt tham thdu trong va ngodii 1 bdo co thé mat
di sy can bang, dan dén tinh trang nuéc ngdm vao & bao, géy phu ndo. Céc triéu ching thuong
gdp la mét mdi, hay budn ngu, tham chi con c6 the gay hén mé.

An nhiéu musi géy ra cao huyét dp nhung qud it musi sé dan dén tut huyét ép, huyét dp ha qué
théip. Khéng chi thé, néu tinh trang thigu mudi dién ra trong thoi gian dai sé gdy nén céc hién
tvong nhu chén &n, suy nhuoc, tam than... Nghiém trong hon, ban con cé thé xudt hién céc tridu
ching chdn &n trédm trong, budn nén, nén, nhip tim nhanh, mach yéu, co rot co bép, mét mo,
phdn xa chém... Bay duoc goi la héi ching natri thap.

Luong mudi cén thiét cho co thé

Co thé ching ta khéng thé thiu mudi. D& c6 mét sic khde t6t, ban cling cén chd y 16i viéc cung
cdp lvong mudi can thiét cho co thé. Theo loi khuyén cla céc béc s7, ching ta nén &n khodng 4 -
6g mudi mdi ngdy. Con 58 nay da bao gém cd lvong mudi cé sén trong cdc thyc phdm, vithé, céc
ban cén cén nhdc 16i viéc ndu nuéng, ché bién cdc mén aén.

Véi nhitng ngudi cao huyét dp, ching ta can han ché lvong mudi so véi nhitng ngudi ¢6 stre khde
t6t. Lvong mudi dé ép dung cho ngudi cao huyét ép la khodng 2 — 4g méi ngay.



