LAM SAO BE 'THO Ti NAM SON'2

Séng lau la mét nguyén vong cda con ngudi. Trong 161 chic cda bét c& dén t6c ndo, nhét la nhiing
ngdly ndm méi, ngudi ta déu nhéc dén sdng lau. Véay lam thé ndo dé truong tho?

Mét ly ruou nho hodic mét céc bia cé thé lam gidm tri nhé cla mét phy nir & tudi &ldquo
Séng lau la mét nguyén vong cda con ngudi. Trong 161 chic cda bét c& dén t6c ndo, nhét la nhirng
ngdy ndm méi, ngudi ta déu nhéc dén séng lau. Véay lam thé ndo dé truong tho?

Mét ly reou nho hodc mét céc bia cé thé lam gidm tri nhé cda mét phy nr & tudi “thét thép <8 lai
hy” dén 20%. Tugi tho trung binh cda mét ngudi Nga la 67,5 tusi (phy ni 72 va nam giéi la 59).
Sy khdc bigt dé dang gidi thich. Dan 6ng Nga udng qud nhiéu ruou, hit qué nhiéu thudce 14, trdi
qua qud nhiéu stress vi cude sdng con khé khdn va khong chiu kiém tra s khde thuong xuyén.

Tré em do cdc ba me tré sinh ra hién nay cé nhiéu co hsi dé séng lau trém tudi. Néu mét nguai
phy n@ sinh con khi chuva dén 25, dta tré cé thé séng lau hon nhitng em bé khdc, ra doi khi me

l&n tudi hon.

Nhirng cdp vo chéng hén nhau méi sdng, cé thé séng lau hon 5 ndm so véi cdc cdp vo chéng
khéng thyc hién diéu don gidn nay. D6 la diéu ma cde nha tam ly hoc Anh va Dic da t8ng két.

Nhing ngudi cé gia dinh séng lau hon nhiing ngudi séng doc than. Ho &n uéng cé diéu dé hon,
duoc quan tam dén sic khde nhiéu hon va duoc vo hodic chéng thudng xuyén chém séc.

Nhét la nuéc cé s8 ngudi séng tho nhét the gidi. Vao nam 2050, dy bdo c6 mét triéu ngudi séng
vuot qué tudi 100.

Nhirng phy nir chén dai séng lau hon nhitng ngudi chén ngdn.

Hang ngdy xem TV diéu db, theo dai nhitng bd phim dai tép kigu nhiing bo phim Nam My luén
ludn két thic c6 hdu, cé thé cong thém 10 ném vao tudi tho.

M3i séng (hodic chiéu cting duoc) tap thé duc séng thém duoc 2 ném.

Cé nhiéu y&u 18 ty nhién hodc I6i séng gip ta kéo dai tudi tho. Nhirng y&u 18 cé y nghia nhét |a
gi6i tinh, gen di truyén, quan tam kiém tra stc khde, vé sinh, &n kiéng, tap the dyc...

Mét vaii con s8 V& tudi tho & mdt 8 nudc:
Cdc nudc phdt trién: 77 dén 83. Thé gidi th ba: 35 dén 60.
Nhung néi chung, bét c& & nuéc ndo tudi tho cling c& tang dan. Vi dy Tay Ban Nha la 80,02 vao

n&m 2002 tang lén 82,31 nam 2005; tvong Gng & Ao la 80 va 80,39; & ltalia 79,25 va 79,68; &
Phdp la 79,05 va 79,60; & Boc la 77,78 va 78,65; & Anh la 77,99 va 78,4; & My la 77,4 va



77,7.

Cudc s8ng sung tic ciing khdng phdi la nguyén nhén kéo dai tusi tho viné kém theo nhiéu bénh
tat do 18i sdng mang lai vi du bénh béo phi, tigu duang, huyét ép cao, céc bénh tim mach, dét

quy...

Cho nén, viéc kéo dai tudi tho phdi gdn lién véi viéc khéc phuc nhitng bénh thuong gdp & nuéc
phdt trién.



