CAN MONG TAY, G HOL... CO LOI CHO SUC KHOE

T khi con nhd, ching ta da duoc day phdi logi bd nhirng théi quen xdu, chédng han nhu khac
nhé, ¢ hoi, ... Vivédy, ban c6 thé ngac nhién khi bigt ring mét vai trong s8 nhirng théi quen bij coi
la "x&u" nay lai ¢6 loi cho sic khde, theo céc nghién ciu khoa h
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Cén méng tay

Day la théi quen ma nhiing nguoi méc phdi ludn phdi chét vat ri bd, nhung né cé thé thyc sy 16t
cho ban, theo tién si Hilary Longhurst, chuyén gia tu véin mién dich thuéc Quy Bart’s NHS Trust.
"Trr khi tay ban do dédy, céc vi tring ching ta tiép xtc khi cdn méng tay cé thé téng cuong hé
mién dich cda ching ta", ba Longhurst néi.

Diéu nay la vi, hé mién dich cda ching ta cé ky Gc, ghi nhé cach chién ddu véi mét logi vi tring
ndo dé ma né ting géip phdi. Khi tiép xdc vi trung lan thi hai, hé mién dich s& lyc loi tri nhé va
tung ra v khi goi la cdc & bao lympho tri nhé cé khé néing chdc chdn danh bai ké xam nhép.

Tién si Longhurst nhén dinh, s& thich cdn méng tay c6 thé la mét ddu tich ca tién héa. "Vao thoi
thuong ¢, con ngudi khdng cé kéo, do dé cdn méng tay la céch t6t nhét dé gitr lam ngdn méng
tay, ngan ching gédy thuong tich cho thén chy".

O hoi

Céc nha khoa hoc phét hién, nhitng tiéng o hoi to, méic du gy khé chiu cho nguoi khéc, thyc sy
c6 thé givp bdo vé ban khdi sy 18n hai do axit trong da day géy ra. Am thanh bét nguén tir sy dén
& khi khi né di qua van trong thyc quén & phia duéi ¢8 hong. Chiéc van ndy - co vong thyc quén
trén - sau dé s& rung Ién, theo tién s Nick Read, chuyén gia tu vén da day - rudt cho quy t thién
IBS Network.

Khi ¢ ra dugc hinh thanh tr mét hén hop chét, bao gém khéng khi ching ta nuét vao khi ngén
ngdu thic &n va cé carbon dioxite. Né dugc sén sinh ra trong da day khi axit trén 1&n véi dich mat
mang tinh kiém.

Mat s8 thyc phdm gidu chét béo, chdng han nhu khoai tay chién hay nuéc sét kem, ruou v thude
| c6 the lam tang qué mic qué trinh nay, dan dén hién tvong trao nguoc da day - ruét. Viéc gidi
phéng khi ty nhién nhu trén - o hoi - I mét phén binh thudng cda qué trinh tigu héa va ngan chan
né gy ra céc van dé.

"Né&u ban khong o hoi va khi van ndm trong da day thi né ¢ thé khién van ngdn céch thyc quén
va da day gidin ra, cho phép axit trong da day bén tée vao thyc quén, gdy ra chimg o néng", éng
Read gidi thich. N6 cling c6 thé khién phén phia duéi cda thyc qudn co thét, gay dau & gita
ngyec.

M&c du ¢ hoi la binh thudng trong qua trinh tiéu héa nhung cé mét s6 tinh trang bénh nhat dinh
c6 thé khién mét ngudi o hoi nhiéu bét thuong, chdng han nhy viém loét da day hodc viém té
trang hay thyc quén (hién tuong cé thé bét ngudn tir viéc udng aspirin hodc rugu).

Trung tién

Cung véi viéc o hoi, diéu quan trong la ching ta phdi "xd" khi. Hau hét khi théi ra ngodi co the



qua qud trinh trung tién la két qué cda sy |én men cda protein va carbon hydrat. Qua trinh nay
thuong dién ra khodng 6 tiéng déng hé sau khi &n.

"N&u ban &n loc 7 gio t6i, dén khodng 2 gior séng hém sau ban s& cdm thay s6i & bung duéi va cb
thé bét ddu xd khi. Ban tham chi c6 thé cdm nhan duoc rudt cda minh, ddc biét la doan ruét tit
(phdn déu tién cia rust gia) bat ddu né réng vé phia duéi, bén tay phdi bung minh", tién st Read
cho hay.

Gidi phéng khi gitp gidm bét con dau va déy bung, dac biét la néu ban sé htu hé théng rust
nhay cdm, thudng xuyén bi sung phéng.

Bé khép ngén tay

Hdu hét moi ngudi s& chau may khi nghe ai dé bé khép ngén tay méic du tiéng déng tao ra chéng
&nh hudng 16i séc khde cia céc khéop tay.

Theo tién s Chris Edwards, bdc si chuyén diéu tri thap khép tai Bénh vién Southampton (Anh),
ngudi ta thuong truyén tai nhau kinh nghiém dén gia rdng bé khép ngén tay khéng ¢é loi va lam
y&u céc khép. Tuy nhién, cdc nghién cu khoa hoc da béc bé diéu dé. Tieng déng phét ra tr cu
chi nay duoc cho la bat ngudn tir céc toi khi hinh thanh trong chét hogt dich bao quanh méi khép
bi né do dp lyc cda viec bé khép.

Viéc bé khép c6 thé khién cac khép cdm thdy linh hogt hon va dé chiu hon. Diéu nay ¢ the la vi
né gitp kéo caing céc khép va giop khép cé géc dé cv déng lén hon.

Khac nhd

Khac nhé bira bai c6 thé la tat xdu, nhung khi ban tap luyén the duc thé thao, hanh vi dé c6 thé
giop ban hit thé dé& dang hon.

Tién si John Dickinson, gidng vién khoa sinh ly hoc véin déng thuéc Dai hoc Kent, ly gidi: "Théng
thuong, ching ta hit thé bang mii. Hoat dong nay lam dm khong khi va khién khang khi @m uét
hon, cho phép co thé hdp thy oxy hiéu qué hon. Tuy nhién, khi tdp luyén the duc thé thao, ching
ta cé xu huéng thd sdu hon théng qua miéng nham hit cang nhiéu khéng khi vaio co thé cang 16t
Ddu vay, khong khi ldy vao kigu nay khong duoc lam @m va é@m. Va khi khong khi lanh va khé
cham dén phia sau ¢8 hong, cdc t& bao s& c8 gdng bdo vé ban than ching bdng cach tao ra sy
kich thich".

Mac du khéng ¢ hai, nhung sy kich thich nay c6 thé khign céc 18 bao che chdn hong sén sinh ra
mdt lép nude bot bdo vé ching truéc khi lanh. Theo tién st Dickinson, nhitng ngudi dang chay ¢6
thé thdly nuéc bot tich ty va cdn tré viéc thd clia ho nén ho mudn khac nhé né ra ngodi.



