POAN BENH QUA NGOAI HINH

Héi ddu c6 nguy co mdc bénh tim cao, chan ngdn nguy co méc bénh gan, khiu gidc kém d& méc
bénh Parkinson... dé la nhiing bigu hién stc khde tvong lai duoc dy dodn qua vé bé ngodi cla
mét ngudi, theo Mirror.

Héi déu va bénh tim

Céc nha khoa hoc Nhét Bdn nhan thdy rdng nam giéi héi ddu sém thi rdi ro méc bénh tim cang
cao.

Nghién cdu ndy duoc xudt ban trén chuyén san Y hoc BMJ (Anh), c6 37.000 déi tvong tham gia
trong 6 cudc nghién ctu.

Vay lam gi dé c6 thé gidm nguy co rii ro méc bénh nay khi bj héi dau sém? Tién si Hilary Jone,
bdc st chuyén trang chdm séc stc khde Healthexpress.co.uk cho biét tap thé duc, duy tri trong
lvong khde manh va ché dé &n udng céin bang lanh manh s& gitp ching ta kiém sodt tim mach.
Ngodi ra, trénh udng ruou va hit thudce - hai nguyén nhén chinh géy ra bénh tim.

Héi ddu c6 thé I bigu hién cda bénh tim - (Anh: Shutterstock)

Ngén tré ngdn va viém xuong khép

Khi ngén tré ngdn hon ngén deo nhan, phy nir c6 géip déi khé néing phdt trién bénh viém xvong
khépd déu géi.

Mét nghién ctu khéc duoc xudt bdn ndm 2008 trén tap chi Arthritis & Rheumatism con tiét 15,
nhitng ngudimic do estrogen thdp, chl y8u & nam gidi, c6 thé d& mdc bénh viém xuong khép.
"Cé rdt nhiéu suy dodn vé méi lién hé gitra hodc mén va bénh viém xuvong khép. Tuy nhién, hdu
hét cdc bdc st s& tu van céch gidm thiu mdc bénh bang céch trénh chén thuong va duy tri sic
khoe t&t", tién st Hilary noéi.

Hay c6 ché& do an ung cdn bdng, cham séc khép xwong va duy tritrong luong thich hop.

Chan ngén va bénh gan

Mét nghién cru ném 2008 cda Dai hoc Bristol (Anh) cho thdy phy n véi déi chén tir 50,8-73,6 cn
c6 thé ¢ nguy co mdc bénh gan.

Nghién ctu cho thdly c6 mét méi lién hé gitra chét béo va chire néing gan.

Gan la mét co quan quan trong. Mét ché dé &n udng lanh manh va it udng ruou sé cé ich cho
gan, tién si Hilary néi.

Khdu gidc kém va bénh Parkinson

Khéng thé xéc dinh duoc mui huong cda qué, chudi va chanh thinhiéu khé néng nguoi dé dé méc
bénh Parkinson gdp 5 lan, theo mét nghién ctu duoc déng trén tap chi Neurology.

Vung ndo phdn biét mui cé thé la mét trong nhitng khu vuc déu tién bi dnh hudng béi bénh
Parkinson. Bénh Parkinson phdn Ién la lién quan dén dé tudi cong véi mét sé rdi ro khéc.

Céin duy tri stc khde, théi quen séng lanh manh, gidm tiép xic véi chét déc va tiéu thy céc vitamin
nhém B, theo tién si Hilary.

Pui gy ciing l& mét trong nhing bigu hién dy dodn bénh tidu dudng - (Anh: Shutterstock)

Dui gay va bénh tigu duong

Dui nhd ¢6 thé lam téng nguy co c6 van dé v& mach vanh, theo mét nghién cdu tr Dan Mach.

Cdc nha khoa hoc ly gidi réing khéi lvong co qué it cé thé dan dén bénh tigu duong loagi 2 va suy
tim.

Mét ché dé @n udng lanh manh véi déu cd va tap thé duc thuong xuyén cé thé gitp tim khde



manh, tién si Hilary néi.

Cénh tay ngdn va bénh Alzheimer

Phy ni v6i cénh tay ngén, nhiéu khé néing tiép tuc phdt trién bénh Alzheimer, theo mét nghién cu
dugc xudt ban trén tap chi Neurology.

Duy tri bé ndo nang déng rét quan trong. An céc loai thyc phdm c6 loi cho ndo nhu qua mong,
trdi cdy, rau, déu cd va axit folic, tién si Hilary néi.

N&p nhan thuy tai va bénh tim

N&p nhén & thuy tai cé thé la déu higu sém cba bénh tim. Theo Tap chi Y hoc My, nép géip & mét
thuy tai tdng nguy co g&p bénh tim mach dén 33% va nép gdp trén cd hai thuy tai téing 77% nguy
co mdc bénh nay.

Cdc chuyén gia nghi ngd rding mdt dan héi cé thé gdy ra cdic nép gdp va xo cing dong mach.
Nhiing thay déi I8i sdng don gidn cé thé c6 tdc dong lén dén sie khde tim mach, tién st Hilary cho
biét thém.

Chiéu cao va khd néng ung thu budng tring

Phy ni¥ c6 chiéu cao dugc cho lé cé nguy co mdc bénh ung thu budng triing cao hon nhiting nguei
thap.

Céc nha khoa hoc Dai hoc Oxford tim thély méi lién quan gitra chiéu cao va ung thu budng tring
sau khi tién hanh 47 cudc nghién cu véi hon 100.000 phy ni.

Nghién ctu cho thdy mét nguoi phy n cao 1m52 ¢é 1,6% nguy co phdt trién ung thu buéng
trimg, trong khi nguy co nay téing 2% déi véi phy ni cao 1mé7. Ngodi ra, ¢t téing thém 5 cm
chiéu cao, thity |& bénh tang lén 7%.

Day la nghién cu déu tién cho thay chiéu cao lién quan dén nguy co ung thu, tién si Hilary néi.
Tuy nhién, chiéu cao s& it quan trong hon so véi cac yéu t6 da duoc chirng minh khéc nhu béo
phi,tiép xUc véi tia cyc tim, virus, hot thudc va doc 18 méi truong.

Nguc to va ung thu vi

Phy ni ngyc to c6 thé cé nhiéu khd ndng phdt trién ung thu va. Mét nghién cu trén 16.000 phy
ni cho thdy céc dot bign di truyén, trong dé c6 lién quan dén néi tiét t8 nir estrogen, cé thé kich
hogt sy téing trudng cda nguc va cac khéi u.

Méc du khoa hoc chua tim ra nguyén nhén ung thu vi. Tuy nhién, nhd nhiing tién bd khoa hoc,
ung thu vitrd thanh mét trong nhiing bénh ung thu ¢6 thé diéu tri.

Théi quen séng lanh manh ciing la chia khéa quan trong nhét cho sic khde. Mot goi y duoc fién si
Hilary dua ra la cho con bi ¢6 thé gitp gidm nguy co ung thu.



