Bi QUYET GIT TRAI TIM KHOE MANH

Trdi tim duy tri sy séng cda ban, vay ban dé lam gi dé bdo vé stc khde cia tim. Hay tham khdo
céc bi quyét dusi day dé git trdi tim khde manh:

1. Tap luyén

Ching ta thuong cho rdng tap thé duc nhiéu va nhanh hon la t6t hon. Nhung thyc t& khéng phdi
nhu vdy. Nghién cdu méi tir Vién St khde qudc gia Hoa Ky chi ra réng tap luyén cuong dé thap
hon la ¢6 loi cho stc khde hon so véi tap luyén céing thding va cuang dé cao. Nghién ciu chi ra
rdng cdc van déng vién tdp luyén qué mic cé thé gdy t8n hai cho tim theo thoi gian.

2. Hoa minh vao thién nhién

Céing théng khéng 16t cho tim. it nhét mét Idn m&i ngay, néu 6 thé, ban héy ra ngodi trai hit tha
sdu va hda minh vao thién nhién. Nhiing hoat déng ngoai troi nhu di bs, ngdi choi trong céng
vién lam gidm ddng k& hormone stress va gidm huyét ép, c6 loi cho tim va tinh thén cda ban.

3. An cdc logi thyc pham c6 loi cho tim

Nhirng logi thyc pham chia acid béo omega-3 va céc chét béo lanh manh khéc, céc vitamin va
khodng chét thiét yéu, chdt xo va dinh dudng thyc vét gitp bdo vé cac mé tim. Duéi déy la mét
phdn danh sdch céc logi thyc phdm ban nén @n nhiéu: cé héi, hat lanh, chéo bét y&n mach, déu
den, hanh nhén va qué éc ché the, gao néu. Trong rét nhiéu cdc loai trdi cdy tuoi va rau xanh cé
loi cho tim, ¢6 nhitng logi ddc biét c6 loi nhu céc logi rau mau cam, rau bina, sop lo xanh, ca
chua, mang tdy, cam quyt va viét quat.

4. Ngu 6-8 gior mbi ngay

Mét nghién ctu cong bé trén t& Journal of the American College of Cardiology chi ra rdng ngu
qué it hay qué nhiéu déu ¢6 hai cho tim, gia t&ing nguy co bénh tim. Ngodi ra con mét ly do khdc
khién ban nén ngd dd gidic dé la gidic ngd ludn ludn logi bd nhiing tigu cyc tr ngay hém truée va
gitp ban duoc nap ddy néing lvong, sén sang cho ngdy méi. Trén thyc &, ding la moi réc réi tré
nén dé gidi quyét hon sau khi ban c6 mét gidic ngd ngon.

5. Vui vé, lac quan

Céc nha khoa hoc dé tim thdy bdng ching vé loi ich cla sy vui vé va lac quan trong cudc chién
chdng lai bénh tat. Thyc hién nhitng hoat déng khién ban cdm thdy hanh phic la céch t6t nhét dé
gidm céing thdng va cdi thién tinh than ciing nhu stc khde tim. Hay thi diéu nay, ban s& thdy né
thét sy t6t cho tim.



