NHING TAC NHAN KHIEN BAN TON THO

C6 khong it hoat dong va sy kién trong cude séng, thoat nhin la binh thuong, nhung c6 the gay
anh hudng xdu cho stc khde.

Khéng tim duoc tinh yéu

Nghién ctu cda Truong Y Harvard (My) cho thdy nhitng céng déng c6 ty 1& nam - nir chénh léch
déng k& c6 tudi tho ngdn hon so véi mic binh thuong. Tham chi viéc sinh hoat lau dai trong mét
céng déng chi c6 mét gidi, chdng han nhu hoc tap & truang chi c6 nam hodc niv sinh, ciing dnh
hudng xdu dén tudi tho. Mét nghién cu khéc cho thdy viéc séng déc thén cé the lam tang 32%
nguy co chét sém va cé thé rot ngén tudi tho dén 10 nam.

Khéng c6 viéc lam

Qua phén tich di liéu tr hon 20 triéu ngudi & 15 nuéce trong 40 ném, céce chuyén gia Canada
phdt hién that nghiép cé thé lam téing nguy co chét sém cia mét cé nhan dén 63%. Trong khi do,
céc nghién cdu vé ty 1é to vong cla phy ni¥ My cho thdy 2 yéu t& ¢6 lién hé chat ché véi nguy co
chét sém la hot thuse la va thét nghigp. Mét nghién ctu khdc cho thdy tudi tho cda nhitng nguei bi
mdt viéc trong thai ky suy thodi gidm khodng 3 ném.

Méit nhiéu thai gian di chuyén

Thoi gian di lai kéo dai khodng 1 gi& lam gia téing stress va gy ra nhitng téc déng tiéu cyc gidng
nhu ngéi lau. Diéu nay phd bign & nguai di lam bang xe buyt, tau dién hodc xe hoi. Viéc mat
nhiéu thoi gian di chuyén déng nghia véi viéc ban khéng con thoi gian cho cdc hoat déng khéc 6
loi cho sic khde. Theo céc chuyén gia Dai hoc Umea (Thyy Dién), nguy co chét sém, méc bénh
béo phiva mét ngu téing cao & nhirng phy n& mét nhiéu thai gian ngdi xe di lam.

Ngdi lam viéc nhiéu gio

Cac chuyén gia Uc cho biét ngdi lam viéc hon 3 gié m&i ngay c6 the gdm mén 2 nam 1udi tho cia
ban. Nghién ctu dang trén chuyén san British Medical Journal cho thdy viéc tap thé dyc thuong
xuyén ciing khong thé ngédin chdn téc dong tiéu cuc cda viéc ngdi lau. Con theo nghién ctu dang
trén chuyén san JAMA Internal Medicine, ngudi ngdi hon 11 gie méi ngdy cé nguy co t vong
trong 3 ndm tiép theo cao hon 40% so véi ngudi ngdi duéi 4 gic mdi ngay.

Khan hiém ban bé

Qua phén tich 148 cudc nghién cdu khdc nhau, cac chuyén gia thude Dai hoc Brigham Young va
Dai hoc North Carolina (My), nhirng ngudi c6 quan hé xa héi han hep ¢é ty |é t& vong cao hon
nhiéu so véi nhitng nguoi khéc, va tinh trang don déc kéo dai géy hai cho tudi tho tvong duong
véi viéc hot 15 digu thudc mdi ngdy. Trong khi dé, nghién ctu phét hién ngudi gia cé nhiéu ban
bé c6 nguy co t vong thdp hon 22% so véi nguai it ban, dé la chua k& quan hé xa hsi réng con
gilp ting cudng st khde tri ndio & nguoi l6n tudi.

Ding nhiu nuéc ngot, théc an nhanh, nhidu dédu mé&... khéng 18t cho sic khde - (Anh:
smartmoney.bg)

Thyc pham khéng lanh manh

Pidu nay duoc canh béo thudng xuyén nhung thyc 1 1a véin ¢6 nhiéu ngudi khéng quan tam. O
My, nhiéu bang nhv Texas va Virginia duoc ménh danh “vanh dai dét quy” chéng lan véi “vanh
dai ti€u duong” ma nguyén nhan chinh la do s dung thyc phdm khéng lanh manh, chédng han
nhu théc &n nhanh va dé &n nhiéu déu ma. Theo cdc chuyén gia, &n nhiéu thit d3 c6 thé rit ngén
tudi tho di 20%.



Tivi

Céc chuyén gia thudc Dai hoc Harvard (My) phét hién xem ti vi qué nhiéu déan dén nguy co chét
sém, méc bénh tim va tiéu duong loai 2. Téc dong tiéu cuc cla viée xem ti vi nhiéu cling tvong ty
viéc ngdi qud lau, va lam trém trong thém tdc déng tidu cyc cla théi quen nay. Gidi nghién cdu
My gén ddy canh bdo rdng méi gior xem ti vi cda nhirng ngudi trén 25 tusi 6 thé khién ho t6n tho
21,8 phot.

NgU qué it hodc qué nhiéu

Mt nghién céu cda Truong Y Harvard cho thdy tudi tho gidm ddng k& & nhitng ngui ngd it hon 5
gio hodic nhiéu hon 9 gio méi dém. Thigu ngu c6 thé dan dén nguy co méc cdc bénh tim mach,
tigu duong, ung thu, mét tri nhé, suy gidm nhan thic, tdng can va chét sém; trong khi céc nghién
ctu khdc cho thdy ngu qud nhiéu ciing dan dén nguy co bi nhitng véin dé stc khde néi trén. Theo
céc chuyén gia, moi ngudi nén ngu trung binh 8 gio méi dém.



