10 PIEU KHONG NGO LAM BAN GIA TRUSC TUSI

M3i git xem ti vi l8y di cda ban 22 phot séng; tap the dyc qud it qué nhiéu déu khign ban gia
nhanh hay udng nuéc théng qua ng hot s& lam nép nhan trén mat nhiéu hon, khién ban gia di
trong thdy...

L&o héa la mét phan tét y&u cda cudce séng nhung qué trinh dé nhanh hay chém con tuy thudc vao
nhing yéu 16 khéc nhau. Ching ta biét nhiéu nguyén nhén dén téi ldo héa sém nhung cé khéng it
nhitng nguyén nhéan khéc dién ra hang ngay tuéng nhu vé hai lai géy ra léio héa nhanh. Hay xem
va trénh:

1. Xem ti vi

Mét nghién céu cda céc nha khoa hoc & Dai hoc Queensland (Australia) cho thdy c& mét gier xem
truyén hinh s& rit ngén cudc séng cda ban 22 phit. Truyén hinh khéng chi lam x&u vong eo, né
con rt ngdn tudi tho cda ban va con lam téng nguy co phét trign bénh Alzheimer.

2. Udng bang éng hut

Ching ta chi thudng nght d6 ung ndio nap vaio ngudi s& &nh hudng dén sic khde ma khéng nge
rang céch thic udng cling la nguyén nhan &nh hudng dén sy ldo héa. Trong thyc 1€, viéc dung
&ng hot duoc ly gidi lam téing sy l&o héa la do né lam cho nép nhan hinh thanh xung quanh miéng
- gidng ngudi hot thude. Cac chuyén gia khuyén hay uéng tryc tiép khéng qua 6ng hut.

3. Tap thé duc qué it hay qué nhiéu

Khéng thé ké hét nhirng loi ich tir viéc tap thé dyc. Nhd né ma ban thdy minh tré trung, déy sinh
lyc, ludn tinh téo, duoc bdo vé khéi bénh Alzheimer. Hon niva lvu lvgng méu dé&n da nhiéu lam
cho da tvoi sdng va tran tré sic sdng. Khi khong tap thé duc hay tap nia voi s& rit ngén cudce
s3ng cla ban, lam téng nguy co béo phi, tim... Tuy nhién, tap thé duc qud nhiéu s& lam cing
khép, t&ng nguy co viém khép va cing lam ban di dén sy do héa nhanh hon.

4. biéu hoa

Nhiéu nguoi danh khé nhiéu céng stc va tién cda vao cdc sdn phdm chdm séc da ma khong hé
nhdn thic t8c dé lao héa tang 1én do diéu hoa. Diéu hoa &m va hé théng diéu hoa théng thuong
c6 thé lam kho da, déan dén lao héa sém va nép nhdn. DE givp da tré trung va mém mai hay ha
thdp nhiét do, méc &m, gitr mét ly nuéc canh noi lam viéc dé ting dé @m va bsi kem duang am dé
gidm khé da.

5. buong

An qud nhiéu duong s& lam tang m& byng. Thém vao dé duong cing énh néing mét troi va hot
thusc la 3 nguyén nhan chinh dén téi nép nhén. Mét khi néng dé dudng trong méu cao sé gay dot
gdy cdc collagen duéi da. Méi lan dit gdy, sy dan héi cda collagen bi cing di, dan dén da 6
nép nhan va chdy sé.

6. Peo tai nghe

Nghe kém & mét trong ddu hiéu cla sy l&io héa nhung nhiéu nguoi cé thé suy gidm thinh gidc vi
dung tai nghe. Mét nghién ctu da chi ra dung tai nghe trong mét gier cé thé tam thai dnh hudng
dén thinh gidc ngudi nghe. Trong khi mét nghién cdu khac chi ra nghe véi ém luong cao nhét cé
the dat thinh gidic vao nguy co t8n thuong vinh vién. Do vdy, it nghe qua tai nghe va nghe véi ém
luong vira phdi dé& bdo vé chinh minh.



7. Cong viéc

Céng viéc la can thiét cho tat cd ching ta, nhung danh qua nhiéu théi gian, céng ste viné chi
khién ching ta nhanh gia hon. Céc nghién céu da chi ra, stress trong cong viéc cé thé lam téng
nguy co bénh tim, téing t6c d6 ldo héa t&€ bao. Dung qud nhiéu thai gian cho céng viéc dong nghia
véi viée thoi gian dé thé dyc, dn udng, ngu nghi s& it di. D& gidm sy l&o héa, trénh lam viéc nhiéu
gio ma hay ding lén di lai. Danh budi t8i va ngdy cudi tuén dé thy gidin.

8. Xa béng

Cudc s8ng cta ching ta dang bi bao véy bdi cac logi xa béng, sira tdm, nuéc hoa. Ching ta nght
né can thiét cho da nhung thyc t& khong phdi vay. Da cén mét 16p vé axit d& lam hang rao béo vé
ty nhién, khi réa baing xa phong ¢6 tinh kiém c6 thé logi mét [6p bdo vé nay, dan dén nép nhan.
Céc chuyén gia khuyén, hay tim logi x& phong ¢é dé pH trung tinh.

9. Géi bong

N&u khi ngu ban chi ném nghiéng mét tu thé thi khudn mat ban s& bi ép va chiéc gdi bong c6 thé
gdy nép nhan trén da. D& tranh ldo héa sém hay chuyén sang ndm ngia hay dung géi lya, satin
c6 thé gidm nép nhdn va duy tri dé am cho da.

10. Ché d6 an it chat béo

Nhiéu nguoi kiéng &n chdt béo dé gidm can ma khong bigt réing thiéu cdc chét béo nhu omega 3
c6 thé dnh hudng dén t8c dé Ido héa cia ban. Omega 3 6 nhiéu trong ddu cd, quéd éc ché, hanh
nhdn ludn cén thiét cho ching ta va gidp ta tré lau. Né khéng chi gitr cho lan da cang béng, it nép
nhan, t&ing cuong st khde cho néio, tim ma con téng tudi tho cho ban.



