10 BIEN PHAP TU NHIEN GIAM NGUY CO BOT QUY

Ngu hon 10 tiéng m&i dém c6 thé lam tang nguy co dét quy lén 63%. Udng it nhét 5 ly nudc méi
ngdy c6 thé lam gidm nguy co dét quy xudng 53%.

Dét quy la cdn bénh rét dang so vi cé thé xdy ra véi bét ¢ ai va bat c& loc ndo. Dt quy thuong
xudt hién dét ngét, nhung khéng cé nghia la khong the ngdn chén. Trén thyc t&, 80% con dét quy
c6 thé duoc ngédin chén.

Ban c6 thé giTr cho trdi tim minh khde manh va trénh nguy co dét quy bang nhitng buéc don gidn
sau:

1. Do huyét ap thudng xuyén

Cén kiém tra huyét dp dé biét tinh trang cla minh. Huyét dp cao la y8u t6 lén nhét trong nhiing
nguyén nhdn cda dét quy, vithé can gitr né & mic én dinh.

2. Kiém tra nhip tim

Nhip tim bat thuong cé thé lam t&ng nguy co dét quy lén dén 500%. Nén tham khéo y kién béc si
néu nhip tim cda ban ¢6 bét c& diéu gibat thuong.

3. Ngung hot thudce va udng ruou

C4 hai thé nay déu ¢6 hai cho sic khde va lam t&ng nguy co dét quy gép hai lan. Néu khéng phai
ld ngudi hit thude, ban cing nén tranh xa nhiing nguoi hot thude l& béi vi nghién ctu tr PH
Auckland cho thay hit thuse thy déng c6 nguy co dét quy cao gép 82%.

4. Trénh céng théng

Mét nguyén nhan nira cia dét quy la cdng thdng va trdm cdm. Né&u bét ddu cdm thdy lo léng va
céing thdng, ban phdi ngay lap téc tim cach gidi tda nhu nghe nhac, di b, hodic lam nhiing viéc
c6 thé khién cho tam tri cda ban trd nén thodi méi.

5. Han ché& uéng nuéc gidi khét c6 ga

N&u c6 thién huéng dung nhiéu nuéc soda, ban nén ¢8 géng gidm thiéu né. DS udng cé ga ciing
c6 thé lam téing luong duong trong méu va dan dén bénh tim va dot quy.

Nuéc udng cé ga lam ting nguy co dét quy. (Anh: huffpost)

6. Tap thé dyc thuong xuyén

Thira cén la mét trong nhirng yéu 16 6 the dan dén dot quy. Tap thé dyc thuong xuyén cé thé lam
gidm cholesterol trong mdu, gidm huyét dp va gidm nguy co déng méu. Ban cé thé chay, di bo
nhe nhang, hodic di xe dap...

7. Cho y d&n ham lugng cholesterol trong mau

N&u mic do cholesterol dat dén 200, ban phdi ngay lap tic di khdm béc st va kiém tra cdn than.
8. Ngu it nhét 7 gi&, nhung khéng qua 10 gio méi ngay

Theo mét nghién ctu tai DPH Harvard, ngd hon 10 gior mdi dém c¢6 thé lam téng nguy co dét quy
|&n 63%. Néu ngdy to, ban phdi ngay lap tc tham khéo y kién béc si. B&i vi nhiing ngudi ngdy to
c6 nhiéu khd ndng bi dét quy, tiéu duang va bénh tim.

9. Udng nhiéu nuéc

Nghién ctu tai PH Loma Linda phét hién rdng uéng it nhét 5 ly nuéc méi ngdy cé thé lam gidm
nguy co dét quy xudng 53%. Nuéc lam loding mdu, ngéin nglra méu déng géy ra bénh tim va dét
quy. Udng it nudc cling c6 thé lam tang nguy co bénh tigu duong va mét s6 bénh khéc.

10. An nhiéu ca chua, nho, chusi va khoai lang

Nhiing thyc phém chia kali nhy ca chua, nho, chudi, khodai lang... ¢6 thé lam gidm nguy co dét
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quy xudng 20%. Kali c¢on ¢é trong rau, cd, va cdc sén phém tr stra. Ngodi ra, ndu &n véi déu sliu

ciing c6 thé lam gidm nguy co dét quy va dau tim.



