BO THUSC LA, NEU BAN MUON...

Thuéc l& khéng chi tiéu t8n cda ban mét khodn tién 16n ma con khién ban ¢ rét nhiéu nguy co
mdc cdc loai bénh tat, lam gidm tusi tho hay gdp phdi cdc vén dé nguy hiém trong cudc séng...

1. Ngu ngon hon
Thuéc l& khéng chi tiéu tn cda ban mét khodn tién 16n ma con khién ban ¢ rét nhiéu nguy co
mdc cdc loai bénh tat, lam gidm tusi tho hay gdp phdi cdc vén dé nguy hiém trong cudc sdng...

1. Ngu ngon hon

B4 thudc la khéng chi gitp ban tiét kiém tién ma con gidp ban ngd ngon hon.

Hot thude & nhiéu s& khién cho gidic ngd cia ban khéng dat duoc dd séu va ngon gidc. Béy chinh
lad nguyén nhan khién cho ban cdm thdy céing thdng, mét mdi. Nicotin trong thudc l& chinh la
nguyén nhan khién cho gidic ngd cda ban bj réi logn.

2. C6 mét bd xwong chéc khée

N&u mét phy n hot mét bao thuse méi ngdy trong khodng thoi gian & 10 ném thi dé chéc cda
xuong s& bi gidm tr 2,3-3,3%. Hau quéd ndy con cé thé cao hon niva tuy theo s8 luong thudc hit
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va thé trang cda mdi ngudi.
3. Véit nudi cba ban s& khde manh

Hot thudc & khéng chi dnh hudng dén sie khde cda nhitng ngudi xung quanh ban (dac biét la tré
em) md con gdy nhirng tac dong nhét dinh dén sic khde vét nudi trong gia dinh. Mét s& nghién
c@u cho thdy rdng hot thudc & ¢6 thé gay ra bénh ung thuy miéng & meéo, ung thu phdi, mii & ché
hay ung thu phéi & logi chim.

4. Can nha cia ban s& it nguy co bi “cham lva” béi chinh ban

Mat nghién cu da cho thdy raing nhirng ngdi nha ¢é nhiéu nguai hit thuse s& cé khé ndng xdy ra
hda hogn cao hon 6,6 1an so véi nhitng ngdi nha khéng cé ngudi hit thuse. Theo mét nghién ciu
khdc thi thuéc l& la nguyén nhén cia 55% cac vy hda hoan gia dinh cé ngudi t vong. Néi mét
céch khéc, thusc lé la nguyén nhén gay t& vong hang déu trong cdc vy chdy nha é.

5. Khéng cén phdi udng nhiéu ca phé

Co thé cba nhirng nguoi hit thude si dung mét luong caffeine nhiéu hon khodng 56% so véi
ngudi khéng hit thude. Néu b thudce, ban s& cét gidm dugc lugng caffeine nay. Hodic ban s& phai

d&i mat véi tinh trang mét ngd hay nhirng héi chirng bénh tét khé chiu khéc.

6. Khd néing chiva lanh céc vét thuong co thé s& cao hon



M&t s8 nghién cu da phdt hién ra rdng khd néing téi tao vét thuong cda nhirng nguai hot thude la
kém hon so véi nhitng ngui khéng hit thuc, nhét la cée vét thuong sau khi phéu thuét.

7. An it hon

Mdc du, ¢6 rdt nhiéu nguai hit thude 1é dé gitr cho trong luong clia minh 8n dinh hodic gidm can.
Tuy nhién, trén thyc t&, bén canh viéc lam mét di cdm gide ngon miéng lgi mang dén cam gidc
thém d@n riéng cda né. N6 khién co thé ban hép thy mét lvong calo 1én hon, déc biét la cdc chat
béo béio hoa va cholesterol trong cdc thyc phém cao.

8. Cac dang may rdu s& s& htru nhirng tinh binh khde manh

Cdc nghién ctu da chi ra rdng, s8 luong tinh tring cba nhiing ngudi dan éng hat thude thuong it
y&u hodc thay d&i that thuang hon so véi nhitng nguai dain 6ng khéng hot thuse.

9. S& an toan hon khi so dung thudc tranh thai & nir gisi

N&u ban dang st dung thudc tranh thai trong khi hit thudc thi ban nén ngung sv dung mét trong
hai tht hodc t8t nhét la bd cd hai. Ban khéng nén su dung thudc tranh thai trong khi hit thude béi
thudc tranh thai cé thé gay nén cdc con dau tim hodic dét quy. Nhiing nguy co ndy tdng cao khi
ban hot nhiéu thuéc.

10. Bénh vdy nén s& it “ghé tham” ban

Céc nha khoa hoc da nghién cu va dua ra két luén rang hot thude hang ngay sé tao nén cdéc
mdm méng dé bénh vdy nén phdt trién. N&u ban hot thudce 1d cang nhiéu (trén 20 digu méi ngay)
thi nguy co mdc logi bénh khé chiva nay s& cang cao.

11. S& hiru mét mai téc dep

Nhing ngudi hot thuse 1 c6 nguy co bi téc bac sém cao hon tir 3 dén 6 lan so véi nhiing ngudi
khéng hot thude 1a. Khé néing bi héi & nhitng ngudi dan éng hit thude 1a ciing cao gdp déi so véi
ngudi khéng hit thuse.

12. Tan hudng huong vi tuyét voi cba chocolate

Trong mét nghién cu méi da chi ra rdng nhitng nguai hit thude 1é cdm nhén duoc it hon hvong
vi ngon ngot cda socola hon ngudi khéng hit thuse.

13. Khéng bi man kinh sém

Viéc hit thudc 1a c6 thé khién viéc mén kinh cda ngudi phu nir xudt hién sém hon mét vai ném so

véi chu ki théng thudng.



14. Ty tin hon trong phong ngd

HGt thudc la &nh hudng khéng 18t dén qué trinh luu théng méu trong co thé ban. Va khi céc co
quan sinh dyc nhén dugc lvu lvgng mau it thi viée kich thich khé hon véi cd nam giéi — n giéi.
Do d6, sy hirng thi va tin ty trong chuyén chan géi ciing bi gidm sot.

15. C6 mét ham rdng tréng déu

Thuéc lé khéng chi khién cho hoi thé ban c¢6 mui ma né cé khién cho réing ban ¢6 nhirng vét &
khdm mau. Do vdy, ngodi mét khodn tién cho viéc mua thudc, ban s& con can phdi bd ra mét
khodn chi phi d& lam réng tréng.

16. Nguy co bi tai nan giao théng s& duoc gidm thiéu

Theo mét nghién ctu duoc xudt ban nam 1990 cda Tap chi Y & Canada thi nhitng ngudi hot
thudc | c6 nguy co dung xe cao hon 1,5 lén so véi nhitng ngudi khéng hit thuée.

17. Bdo vé thi lyc cia ban

Tigp xtc véi khéi thudc 1é nhiéu sé ting géip déi nguy co thodi héa diém vang — mét trong nhirng
nguyén nhan hang déu géy ra mu mét & ngudi.

18. Gidm nguy co méc cdc bénh vé rust

HGt thudc la khién cho nguy co bi méc cdc bénh vé rudt cao hon géip 4 1én so véi ngudi khéng hot
thusc l6. Ngodi ra, ngudi hit thudc con cé nguy co phdi phdu thuéit ruét rét coo.

19. Lan da séng va it vé&t nhan

Thudc l& ddy nhanh qué trinh l&io héa cda da. Thudce lé va cée thanh phdn trong né khign cho céc
mach méu trén da bi thu hep, lam t8n hai dén céc md, lam mét di dé khde va tinh dan héi cla da.

Bé&n canh dd, lan da cling s& tr& nén thé rap, vang sam néu nhu ban hdt thude l& nhiéu va l&u nam.

20. Gidm duoc nguy co méc céc bénh vé tim mach

B4 thudc ld s& givp ban gidm duoc nguy co mdc cdc bénh vé tim mach. Céc nha khoa hoc dé chi
ra rdng, nguoi hot thude cé nguy co méc cdc bénh vé tim mach cao hon tir 2 dén 4 lan so véi
ngudi khéng hit thuée.

Nhirng ngudi dd méc bénh tim mach ma con hit thuéc thi cé nguy co dét to cao hon niva. Béi hit
thudc lam gidm luong oxy duoc chuyén dén tim, tdng nguy co xo vira déng mach hodic lam déng
cing doéng mach. Day ciing chinh la mét trong nhitng nguyén nhan lam cho tudi tho cba ban gidm
dang ké.



21. Séng lau hon

Theo céc nha nghién ciu tai Dai hoc Bristol, Anh, thi mi mét digu thusc 16 s& lam gidm cda ban di
11 phit tudi tho. Diéu dé cé nghia la néu ban hit 10 digu thuse lé mét ngay trong khodng thoi
gian la 10 n&m thiban da ty danh mét di 9 théng cuéc séng cia minh.



