10 THOI QUEN KHI HOI HOP ANH HUGNG XAU BEN SUC KHOE

Khi céing thdng hay lo ldng, nhiéu nguoi thuong l&p di ldp lai mét s& théi quen tudng ching nhy
v hai ma khéng hay biét ching téc déng xdu dén sic khde. Vay dé la nhirng théi quen nao? Cac
chuyén gia My da “diém mat” va phan tich t

Khi céing thdng hay lo ldng, nhiéu nguoi thuong l&p di ldp lai mét s& théi quen tudng ching nhy
v hai ma khéng hay biét ching téc déng xdu dén sic khde. Vay dé la nhirng théi quen nao? Cac
chuyén gia My da “diém mé&t” va phan tich tac hai cda 10 “tt” ma nhiéu nguoi hay méc phdi sau
déy:

1. Cén méng tay

béy & hanh déng vé thirc ma nhiéu ngudi méc phdi khi suy nght hodic roi vao trang théi lo léng,
s¢ hai. Khéng chi lam hu héng, bién dang méng tay va phén da xung quanh, t&t x8u ndy con ¢
the &y truyén vi khuan tr da dén miéng gdy nhiém tring nuéu, réng, & hong va nguoc lai - Tién
sT Michael Shapiro, mét chuyén gia da liéu & New York cho biét. Chi em c6 thé ngdn chan hanh vi
cén méng tay bdng céch don gidn la...son méng tay.

2. Xodén hodic gidt téc

Cung véi cdn méng tay, gidt téc cling la mét trong nhitng réi logn &m dnh ép budc — nhitng hanh
vi lap di lap lai d&i véi co thé. Theo Tién si Ariel Ostad, hanh déng dung ngén tay xodn téc vé lau
dai s& gay t8n hai chan téc, tham chi khién téc & ving da ddu chiu téc déng bi rung tam thai hodic
vinh vién. Ddng lvu y la hanh déng vé thic nay c6 the dan dén hai ching nghién gidat téc
(trichotillomania) phéi diéu tri bdng thusc va ligu phép tam ly.

3. Bé khép ¢

Hanh vi nay cé thé gitp ban gidi tda sy mdi mét & mét vai khép cd va cdm thdy thodi méi trong
gidy lat nhung néu kéo dai s& dan dén hai ching hypermobile (dau lgp di l&ip lai & mét s& khép)
va lam t8n thuong cdc day chdng xung quanh. Chuyén gia phdu thudt chinh hinh, Tién st Michael
Gleiber & Dai hoc Florida Atlantic, cho bigt bé khép ¢& nhigu cé the lam mon khép va gdy viém
khép. Trong mét s& truong hop, théi quen ndy con c6 thé dan dén dot qui.

4. S& mat hodc ndn myn

Theo chuyén gia da lidu Jessica Krant & Trung tam Y t& Downstate thuéc Dai hoc New York,
thuong xuyén cham tay [én mdt hodc ndn myn cé thé lam tén thuong lép mang méng bdo vé da.
“Néu dé chdy mdu, ban cé thé bi seo vinh vién. Ding cham tay vao ving da bi nga hodic néi
muyn trén mét. Hay x ly ching bang kem bsi da va dugng @m” - Tién si Krant khuyén céo.

5. Nghién rang

Cén hodc nghién réing khi dang céing thdng déng nghia ban dang hdy hogi ham réng cda minh.
Tét xdu ndy ¢6 thé lam nit, mé thén réing hodic chén réing, tham chi gay hai cho khép xuong ham
duéi dén dén ching réi loan khép thai duong ham.

6. Nhai keo cing

Mét trong nhiing téc hai dé thdy nhdt cda viéc nhai keo cing thudng xuyén la sau rdng va mé
rang. Do dé, Chu tich Hoc vién Nha khoa Thdm my cda My Jack Ringer khuyén nhiing ngudi c6
théi quen ndy nén dung keo it duong va it axit d& han ché tac hai cho rdng.

7. Liém hodc cdn méi



Hanh vi nay tao diéu kién cho céc enzyme tiéu héa thém vao da méi, gay viém da hogic khién méi
bi khé va nit né.

8. Can bén cia ma

Déy ciing la mét trong nhitng théi quen thuong gdp khi ching ta lo ldng. Thudng thi phén thit bén
trong mé bi sung lén, khign ching ta lai d& cén vao né. Théi quen ndy néu kéo dai cé thé déan dén
chirng viém man tinh, chdy mdu va dé lai seo.

9. Nhai keo cao su

Viéc nhai v théi keo cao su khéng chi géy phién cho nguai khdc ma con khién ban dé bj rdi logn
khép thai duong ham. Ngodi ra, chét tao ngot nhén tao trong keo con dén dén cac bénh tiéu héa.
Thém vao dé, hit nhiéu khéng khi trong khi nhai, théi cing khién da day bi day hoi.

10. Ngém bot

Théi quen ndy c6 thé khién ban méc mét s6 bénh néu phén dusi viét chiva vi tring, tvong ty nhirng
noi dn ndu khéc cba vi khudn nhy ban phim méy tinh hodic dién thoai. Khéng chi vay, ngam viét

con lam hu réng ciing nhu t8n thvong phdn mé mém va nuéu réng.



