NHING THOI QUEN KHONG NGO KHIEN BAN NHANH GIA

Nhiéu théi quen tudng chirng vé hai nhu nghién an dudng, it thoi gian cho ban bé... dang ém
thdm lam ching ta ldo héa méi ngay.

1. Thuong xuyén céng thdng

Ching ta khong thé thodt khdi cdng thdng, nhung c6 thé c8 géng kiém ché cdm gidc qué lo léng.
Lo l&ng khéng chi lam cho ching ta khéng hanh phdc, s6t rudt va mét mdi, ma con thyc sy khién
ban gia di. Viéc lién tuc tiét ra cortisol, norepinephrine va adrenaline s& khién co thé suy gidm hé
mién dich, tdng huyét ép, dnh hudng dén gidic ng, tri nhé va tém trang.

Nhing giban ¢6 thé lam: Xua tan lo léng béng nhitng quan digm tich cyc. M&i khi lo ldng, hay hit
thd that sau. Hay tham gia mét vai hoat dong thé chét nhu di bs hodc mét vai tv the yoga. Ngébi
thién ciing la rdt hru ich. Ding dé cdm gidc lo léng bédm dudi ban.

2. Khéng dung kem chéng ndng

Chdc chén ban nhé dung kem chdng ndng khi di dén bai bién, nhung khi lgi xe di lam, dét ché di
dao hay di lam viéc vét, c6 thé ban da quén. Thuong xuyén tiép xtc véi dnh ndng mét troi 6 the
gay ldo héa sém mét céch déng ké. Céc nha nghién ctu tai Australia gén déy trong mét khdo sét
c6 900 ngudi tham gia dé chi ra rdng nhitng nguai s dung kem chdng ndng hang ngay ¢é lan
da dep, min mang va tuoi tré hon. Vivdy, bd qua kem chéng ndng hang ngay khéng nhiing lam
t&dng nguy co ung thu da mda con lam suy y8u cdc t& bao va lam da ching ta d& bam tim, ton
thuong.

Anh: Health

Nhiing gi ban ¢6 thé lam: Hay tim mét kem chdng ndng phé bién cé thé béo vé da ban chéng lai
tia UVA va UVB véi SPF it nhat la 15, 18t hon la & mac 30. S& dung mét déng xu dé dan déu kem
chdng ndng trén guong mét ban va cd ving da dé tiép xtc véi énh néng méi ngay. Khi si dung
kem ché&ng néng da tr& thanh mét théi quen, m&i ngay ban chi mét vai phit dé tré ra dén 5 tusi.

3. Nghién &n duong

Ching ta biét duong cé nhiéu lgi ich khdc nhau, nhung céc chuyén gia y t& hién nay tin rdéng
duong dang am thdm lam ching ta ldo héa. Duang lam tn thuong da cda ching ta bdng cach
lam khé céc collagen va elastin ty nhién dén dén da xdu di, nhén nheo, chdy x& va dé hinh thanh
nép nhan. Qué trinh ndy cling géy ra quéng thadm va bong mdt, khién ching ta gia di. Nhng
triéu chimg nay bét déu lc khodng 35 tudi va nhanh chéng téng lén sau dé.

Nhirng gi ban cé thé lam: Rat khé khén dé logi bd duong mét cach hoan toan nhung ban hay c8
géng tiéu thy duong & muc t3i thidu. Hay d&t ra myc dich tigu thy khéng qué 10% luong calo
hang ngdy cé nguén géc tr dudng. Doc nhén higu va c8 gdng han ché &n duong.

4. Ban nghi tap thé duc chi d& gidm can

Cho du ban cén phdi gidm can hay khéng, tap thé duc s& gip ban tré ra. Tap thé duc, tham chi
thuong xuyén nhét hay don gidn chi la 30 phit di b méi ngay c6 thé lam gidm viém, ha huyét dp,
cdi thién tri nhé va sy tp trung, éing truong lyc co, trén hét Ia lam gidm déng ké céng thdng méan
tinh. Thém vaio dé, tap thé duc thudang xuyén sé gidp trénh xa tdng can, bdo vé co bdp va mat dé
xuong cua ban.

Nhing gi ban c6 thé lam: Di dao hang ngdy véi mét nguoi ban hodc thi cung, héy tham gia mét
mén thé thao véi mét nhém ban hodc 16p hoc. C6 mét nguoi ban dé cung tép thé duc hodc tim mot
sy kién thé thao dé tham gia. Nhing diéu dé c6 thé lam téing cdm hing dé ban tap thé dyc méi



ngdy va khién ban tr& nén néng déng.

5. Gian dir hodic thu hén

Gitr mot mai han thu hay gian dir khéng chi gay t6n hai cho st khde tinh thén cda ban, ma con
khign ban gia di nhanh chéng. N&u cé the dé moi thi ra di, ban s& tré ra mét vai ndm tudi. Nghién
cu da chi ra mi lién hé gita sy tha thi va sie khde thé chdt. Mét nghién ctu duoc cong bé trén
"Tap chi'y hoc hanh vi" cho thdy thi€u sy bao dung lam gidm chét luvgng gidc ngd, tang kich thich
t8 cdng thdng, ting huyét ép cling nhy luong duong trong mdu, dan dén téing cén va téing khé
nding cdn thudc. Trong thai gian ngén, hdy hoc céch cho di, va ban ¢6 thé séng lau hon.

Nhing gi ban cé thé lam: Nhan thie duoc rang han tht va odn gién lam tn thuong ban nhiéu
hon ngudi khéc. Sy tha thi khéng cé nghia la ban céin tré thanh mét nan nhén hodic vi mét niém
tin khéng chdc chdn. Cho di va ban cé thé hanh phic va séng lau hon. Va dé ciing la sy trd thu
cao thuong nhét.

6. Ban danh qué it thi gian cho ban be

Khi con tré, ban bé cé thé |a vu tién trong lich sinh hoat cia ban, nhung khi ching ta cé nhiéu
trach nhiém hon, y&u cau céng viéc, cac déi tdc, nudi day con céi va nghia vy véi gia dinh s& lay
di cGa ban rdt nhiéu thai gian. Ban nén danh thoi gian cho ban bé. Céc nghién ctu da chi ra rdng
tinh ban bén virng la y&u t6 dy bdo tich cyc vé tudi tho cao hon va gia dinh. Tinh ban dep va bén
chét c6 thé gitp lam gidm bét trém cdm va céng thdng tinh than, ciing nhu lam gidm nguy co méc
nhiéu bénh mén tinh, tat ca déu khién ching ta gia di.

Nhing gi ban cé thé lam: Danh thai gian & bén ban bé thuang xuyén hon, it nhdt la mét [an mot
tudn. Lién lac qua céc phuong tién lién lac hién dai néu ban khong thé lam gi hon. Hay tham hdi
véi mét ngudi ban b va ndi ti€p mét tinh ban lau dai.

7. Dinh chgt 18y chiéc diéu khién

Nghién cdu 11.000 nguai lén trén "Tap chi'y hoc thé thao” da phdt hién ra rdng méi gio ngdi
truée TV dé rit ngén tusi tho cla ban 22 phdt, tham chi nhiéu hon. Nhiing ngudi xem TV hon 6
ti&ng mdi ngdy ¢6 tusi tho thép hon trung binh 5 ném so véi nhitng ngudi khong xem TV. Va trong
khi ban khéng thé thay d&i mét cong viéc it van dong, ban cé thé kiém sodt thai gian xem TV cla
minh.

Nhiing gi ban ¢6 thé lam: Gidi phép don gidn nhét chi don gidn Ia xem TV it hon. Cé mét 6 thd
thudt ban c6 thé mudn thi. C8 gdng ding day va di bd xung quanh trong nhiing dip cudi tuén.

8. Ban ludi “yéu”

Tinh dyc khéng nhirng khién ban cédm thdy hanh phic ma con mang lai nhiing loi ich tuyét vai cho
sirc khde. Nghién cu cho thdy mét doi séng tinh dyc tich cyc ¢6 thé gidp ting cuong hé thdng
mién dich cba ban, ha huyét dp, gidm dau, gidm trém cdm. Tap chi cda Higp hdi Y khoa My con
nhdn manh “y&u” tham chi cé thé gidm nguy co mét s logi ung thu. Trong khi “y&u”, cdc héa chét
nhu endorphin, serotonin va cdc chdt mién dich gitp thic ddy tam trang khéng chi gidp ban khde
manh v& hanh phic hon, ma con cé thé khién ban tréng tré hon tudi.

Nhirng gi ban c6 thé lam: Ngd nhiéu hon va tap thé duc cé thé lam tang ham muén tinh dyc va
ndng luong. Ngodi ra, ban cé thé thi doc tai ligu khiéu dam hodc ldng man, hay thay déi trang
phuc d& c6 duoc cdm hing. Cét bét chuong trinh truyén hinh yéu thich dé c6 thém thoi gian cho
tinh yéu.






