GIEO THOI QUEN, GAT SUC KHOE

Méi ngay chi cén b ra mét chit it thai gian cho 10 viéc duéi déy thiloi ich sic khde s& 1én hon
mong doi cda ching ta rét nhiéu.

Cudi to sdng khodi - tuéin hoan mdu téng 21%

Mét nghién cru méi déy nhét cia trudng PH Texas (My) chird, tuén hodn méu cda nhirng ngudi
bat cuoi hét c& khi xem phim téng 21%, déng thoi higu qué c6 the duy trilaudén24 gio. Nhung
néu xem phim budn hogc bi thuong, t6c dé tuéin hoan méu gidm 18%. Vivay, hay luén c& gdng
phdt hién nhiing “géc cudi” frong cude séng.

Dénh rang — gidm 80% nguy co ung thu déu <8

Mét nghién ctu cda TT Nghién cu Ung thuy & NewYork (My) chi r3, dau réing trong thoi gian daii
s& lam taing t&i 80% nguy co ung thu phan ddu va c8.

Céch phong ngura rét don gidn, chi can dénh rang dinh ky 3 lan/ngay déng th&i dung chi nha
khoa dé& lam sach céc ké réng la duoc.

Udng tra - gidm 20% dét quy

Nghién clu cda truong PH California chi r3, nhirng ngudi méi ngdly udng trén 3 tach tra, nguy co
bi dét quy it hon 20% so véi nhiing ngudi udng it tra hon hodic khéng udng. Bét ké la tra xanh hay
tra hdng, chdt axit amin va poliphenol trong tra déu ¢ thé bdo vé rét 18t cho huyét quén va dong

mach.

Viét thuv cdm on — hé mién dich manh thém 20%

N&u mudn théhién sy cdm on chan thanh dén mét nguoi ndo dé thinén lap tic viét ngay mét bic
thu cdm on. Diéu nay t6t hon rét nhiéu so véi cdm on miéng. Nghién ciu cda truong PH Kent cda
My phét hién, cdm on bdng “vén ban” lam cho ¢ hai bén thdy vui vé hon, hé mién dich manh lén
trong khi huyét dp gidm, gitr cho co thé duoc gon gang, sdn chéc.

Ghi chép - tang 29% tri nhé

Nhing ngudi dung bot viét nhirn diéu minh nghe s& ghi nhé 16t hon t6i 29% so véi nhitng ngui
chi dung mdy ghi @m. Tam ly hoc tng dung gidi thich rdng dé la vi ghi am s& khién nguoi ngdi
hop it t&p trung hon nhitng nguei lay bot gidy ra ghi chép.

Cém tay ngudi yéu thuvong - gidm 1 nua ép luc

Mét nghién cu cda higp héi Than kinh hoc My cho thdy mét cdi 6m dp vé vé, mét cdi ndm tay cla
ngudi minh yéu déu la nhitng cdch gitp gidm bét ép luc higu qué. Dac biét la o ban céing théng,



hay ndm chét tay ngudi ban yéu thuong, nhu thé cé thé gidm bét huyét ép, nhip tim dép ron rang
hon va lam cho ban dugc thy gidn, dp lyc dugc gidi tda.

Luyén t&p Yoga - gidm 56% dau lung

Nghién cu cda DH West Virginia cho thdly, nhitng nguai bi dau lung & méc dé nhe hodic vira,méi
tudn tdp 2 lén Yoga, mdi lan khoding 90 pht s& gitpgidm dau lung t6i 56%, gidm céing thdng t6i
60%.

N&u khong cé diéu kién tap Yoga, thi nén ndm ngua, thé [dng nguoi, d& cho méi vi tri cla co thé
déu tiép xUc véi mét givong, nhu the ciing ¢6 thé gidm bét duoc dau lung.

An cd nuéng vao bira t8i - gidm 19% nguy co mét tri
g g guy

Mat nghién cGu trén 150.000 nguoi the hién rd, nhiing ngudi &n cd hon 1 1dn/tuén thi nguy co bi
mét tri s& thdp hon so véi nhitng ngudi binh thudng khéng an, dac biét la chat axit béo omega 3
trong cé bién sdu con cé tdc dung bdo vé t& bao than kinh.
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Uéng sitra budi séng - gidm cén

DPem nhiét lugng cda bira séng va bira t8i phén phsi cho bra séng, vi dy nhu bira sdng no né roi
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nhung cling nén udng mét ly stra, nhu thé cé thé gidm duoc 2kg trong vong 1 ném. Bdi stra lam
cho ching ta cé cdm gidc no, tr d6 bét thém cac mén khéc.

Uéng ly vang dé - tho thém 5 ndm

Mét nghién ctu kéo dai 40 ndm véi trén 1.300 nam sinh Ha Lan cho thdy nhitng ngui udng nua
ly vang dé m&i ngdy s& ¢ tudi tho trung binh tang thém 5 tudi so véi nhiing nguoi khéng udng.
Trong ruou vang dd c¢6 rét nhiéu logi chat phenol cé chic ndng bdo vé tim rét t8t va mét phan nhé
chdt cén con ¢ thé giop ting lugng cholesterol 18t dong thoi gitp danh dusdi nhitng “céin ba” &
trong huy&t quén. M&i ngdly udng nua cdc dén 2 céc la luong thich hop nhét.



