8 CACH DON GIAN GIUP SONG THO

M&t s& nam gisi cho rdng, Idy vo khién ho gidm tudi tho vi lam viéc vét vé dé lo toan cho gia dinh.
Tuy nhién, cdc nha khoa hoc lai chi ra rdéng, nam giéi ldy vo trung binh séng tho hon 10 ném so
véi ngudi khéng két hén.

Duéi déy trang Foxnews dua ra 8 goi y don gidn gitp ban kéo dai tudi tho ma khéng qué t8n
kém:

1. Logi bd cdng thing

Stress c6 thé dan dén dau tim, huyét ép cao, téng cén, sic khoé tinh than suy sup va trén hét la né
c6 thé rit ngdn tudi tho cla ban. Véay céch 18t nhét dé logi bd céing thédng la gi2 D6 la ¢6 géng
danh thoi gian dé€ duoc thy gidn, tham chi du chi la trong thoi gian ngén. Vao ngay cusi tudn,
ban c6 thé thuc hign mét chuyén dé ngoai hodic lam bat ¢ thi gi minh thich.

2. Cham séc vat nudi

Day cling la mét céch giop ban kéo dai tudi tho. Nhiéu nghién ctu da chi ra rang tinh yéu khéng
diéu kién va sy phuc ting ma nhirng con véit nudi danh cho chd cda minh ciing la mét sy néng d&
vé tinh than tuyét voi sau mét ngay lam viéc vét va hodic sau khi mét mat ngudi thén. Viéc dan mét
chd ché di dao cing la mét céch luyén tap higu qua.

3. Quan hé tinh duc

Ban cé tin rding tinh dyc cling c6 thé gitp ban séng tho hon? Diéu nay thyc sv ding. Quan hé tinh
dyc gidi phéng mét vai hoéc mén va endorphin trong co thé, khign ban théy hung phén va chdng

lai bénh tat. N& cing lam téng sy thén mét va méi lién két, chéng trém cam.

4. Di choi véi ban bé

Mt nghién cdru ndm 2005 cba Australia duoc thyc hign véi 1.500 nguoi, & do tudi hon 70 trong
10 n&m. K&t quéd cho thay, nhitng ngudi ¢ nhiéu ban bé thudng cé khd néng séng dén hét cuée
nghién ctu cao hon nhitng ngudi chi ¢é it ban bé. Ngodi ra, nhirng ngudi c¢6 mét tinh ban thén
thiét, bén chat cting séng léu hon.

5. Ngu du gidc

Cdc nghién c@u chi ra rdng, nhiing nguoi khéng ngu du gidc ¢ nguy co cao bi béo phi, huyét ép
cao va dau tim. Va nhy thé, cuée sdng cia ban khéng thé kéo dai duoc. Hon thé niva, viée ngu du
gidic cling cho phép co thé ¢6 thai gian ty hdi phuc nhiing & bao bi t8n thuong va téing cuong hé
thdng mién dich.

Tuy nhién ngd bao nhigu lau thila di2 O mi nghién cou thei gian lai khéc nhau. Pa s chi ra
rdng ngd hon 8 tiéng hodc it hon 6 tiéng m&i dém déu khéng 16t cho stc khoé cda ban. Céc nha
hoc khuyén céo, ban nén ngl tir 7 dén 8 tiéng moi dém.

6. Kham stc khoé dinh ky

DU & nam hay n@, ban cting nén hinh thanh théi quen khém sie khoé dinh ky. Ngodi ra véi phuy
nir bét ddu budc vao tusi 40 cén lam chup tuyén vi dinh ky. Nam giéi khi buéce vao dé tudi nay
ciing can di kham dé bigt ligu c6 can dinh ky di kiém tra tuyén tién liét hay khéng. Chia khod dé
dénh bai bét ci bénh tat gi, déic biét véi bénh ung thy, 1a phét hién bénh that sém.

7. Suy nghf lac quan

Nghe c6 vé khong thyc t& nhung rét nhiéu nghién ctu da chi ra réing néu ban ¢é cdi nhin tich cyc
thi ban s& sdng tho va gitp ban chdng choi véi bénh tat t8t hon la c& sudt ngdy cdin nhdn, than



van. Diéu nay ciing gidng nhu khi ban dugc cho mét qua chanh, thay vi kéu ca la né chua qua
ban hay thy lam mét c6c nuéce chanh.

8. Lap gia dinh

Mt nghién cu ndm 2006 do cdc nha nghién céu Dai hoc Chicago (My) thyc hién da chi ra rang,
nhiing nguai két hon sng tho hon nhiing ai chon séng déc than. Nghién c&u chi ra réing nam giéi
l&y vo trung binh séng tho hon 10 ném so véi ngudi khéng lap gia dinh. Tuong ty, chi em lay
chéng cing séng tho hon khodng 4 ndm so véi nhiing ngudi chon cach séng ¢é don.

Ly do la vi khi I8y vo, nam giéi thudng cé cuée séng lanh manh hon. Con chi em thi nhdn duoc sy
an todn vé tai chinh do hén nhén.



