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Gidm thigu s dung céc chét nhiéu calo, thyc phém it dinh dudng nhu banh nuéng, khoai tay
chién, céc logi ng cdc cé duong déng hép. Hoc céch quan ly, kiém sodt céing thdng...

Bénh tim mach la mét bénh phd bién, gay énh hudng xdu dén cude séng va tusi tho cda ching fa.
Ba yéu t& nguy co chinh l& nghién hit thudc l&, huyét ép cao va cdc chirng viém. Duéi déay la mét
58 loi khuyén gitp ban cé thé ngén ngira céc van dé lién quan dén tim mach. Ngay cd khi ba me
cba ban ¢6 cholesterol cao hodc bi tim bam sinh, ban cting cé thé trénh khdi hodic it nhét cé the
lam cham phét trién nhiing dnh hudng mét cdch chi déng bang 18i séng lanh manh.

1. Kiém sodt cén ndng, b hot thudc

Duy tri trong luong ly tudng cia ban cang én dinh cang t6t. N&u ban hit thudc 16 thi hay lam moi
cdch c6 the dé tr bé né.

2. Gidm lugng chét béo déng vét

Gidm thiéu tiéu thy m& dong vét, ddc biét la cdc sén phdm bo stra qud nhiéu. N6 s& lam téng
cholesterol nhiéu hon céc thyc phaim khéc. Tat cd cée chét béo c6 thé lam téng tinh trang viém
nhiém, déy la mét trong nhiing nguyén nhéan chinh cia bénh tim mach va céc bénh khéc, ciing
nhu lam téing cd cholesterol toan phén 1an cholesterol ¢4 hai LDL.

Ché ds &n hop ly gép phén ngéin ngra bénh tim mach. (Anh: thenutritionpost)

3. Han ché thyc pham gidu néng luong, it dinh dudng

Gidm thiéu st dung céc chét nhiéu calo, thyc pham it dinh dudng nhu banh nuéng, khoai tay
chién, céc logi ngl cdc c6 duong déng hép, thuc phdm ché bién khéc, ciing nhu cdc logi dé &n
nhe tUr khoai tay chién dén thit vép mudi. Nhirng logi nay géy ra bénh béo phi, mét méi de doa
d&i v&i bénh tim mach. Tranh tiép xtc véi héa chédt cang nhiéu cang t6t, s& lam gidm kich thich
mach mdu, duoc cho la xudt phét diém chinh cda sy hinh méng xo vira déng mach va céc mach
mdu, tr dé gdy ra bénh tim mach.

4. C6 chuong trinh tdp thé dyc hop ly

Tdp thé dyc thuong xuyén véi mét chuong trinh cén bdng bao gém sy kéo dai linh hoat, tap thé
duc nhip diéu tao stc chiu dung, sy déo dai. Diéu nay gitp gidm trong lvong co thé, huyét dp va
cholesterol. Tap thé duc ciing lam gidm luong cholesterol cé hai LDL v lam téng lvong cholesterol
t8t HDL cho co thé. Hon niva tép thé duc con mang lai mét tinh thdn minh mén, mét trdi tim khde
manbh.

5. Tang cuong thyc phdm nhiéu xo, it calo

An thyc phdm gidau dinh dudng, nhiéu chét xo va it calo nhu rau xanh, ngi c8c nguyén hat, céc
loi ddu va trdi cay. Ché do an udng ndy cé thé gitp ban sdng lau hon.

6. Khuyén khich céc logi hat

Cung cdp cho co thé loai déu chét luong 18t bdng cdch @n céc loai hat (khéng vép mudi, hivu co)
nhu hanh nhén, qué éc ché, hat huéng duong, hat bi ngd, céng véi bo ciing nhu omega-3 ¢6
trong c& nhu cé héi, c& moi (16t hon khi &n véi cdi xanh). Su dung déu 6 liv nhu mét logi déu &n.
7. Cho trong céc vitamin ¢é loi tim mach

BS sung dinh dudng duoc cho la ngdn nglra bénh tim mach bao gém vitamin C, E, D; axit béo
omega-3 va céc vitamin nhém B ( déc biét B3, B6, B12 va folic axit) dé€ duy tri sy trao déi chat
cholesterol mét céch binh thuong va gidm thiu méc dé homocysteine.

8. Tap trung cdc chét dinh duang dac biét



Chét dinh dudng déic biét ¢ thé ngén nglra var diéu tri bénh sém la L-carnitine, Coenzyme Q-10,
Chromium, Niacin.

9. Kiém sodt céing thdng

Hoc cdch qudn ly, kiém sodt cdng thdng cia minh, hay dé s téc gian, thdt vong tréi qua va truyén
dat cdm xdc mét cach tinh téo, khdng tidu cyc. Hay tap tha thi va huéng vé phia truéc va ludn y
thic vé nhirng gi ban da hoc duoc tir kinh nghiém cudc séng dé trénh nhitng sai lam Igp lai.

10. Phét trién mai quan hé

Phat trién nhiing méi quan hé than thiét ma ban cé thé dya vao khi cdn hé tro. Lusn mé réng long
minh, sdn sang cho di va nhan lai nhirng yéu thuong.



