7 DOI TUONG CO SUC BE KHANG KEM NHAT

Cdc chuyén gia st khde hang dédu Hoa Ky da tdng két ra 7 nhém dai tuong cé ste dé khéng, khé
ndng mién dich kém nhéat. Nguyén nhdn khéng chi do bam sinh thé chdt méi ngusi ma con chiu
téc dong cia cdc nhén 16 bén ngodi méi tr

Cdc chuyén gia st khde hang dédu Hoa Ky da tdng két ra 7 nhém dai tuong cé ste dé khéng, khé
ndng mién dich kém nhéat. Nguyén nhdn khéng chi do bam sinh thé chdt méi ngudi ma con chiu
tdc déng cla cdc nhén 16 bén ngodi méi trudng séng.

1. It gico tiép, séng thu minh

Tiép xUc véi thyc t& xa hdi, nhiéu logi ngudi, nhiéu kiu mai truong la mét trong nhirng “liéu

thudc” tdng cuong st dé khéing cho co thé.

Nghién ctu cho thdy, mét nguoi cang it giao thiép ban bé bao nhigu thi co thé cang dé sinh bénh
bdy nhiéu, thém chi dnh hudng nghiém trong dén tudi tho. Cy thé, néu ct két ban véi 6 nguai,
thudng xuyén giao thiép réng rdi trong moi hoan cdnh, méi truong thi stc dé khang chéng lai

chiéng cdm com duoc ndng cao hon 5 lan.

2. Ngdy cang “cét xén” thdi gian ngu

Ngdy cang cdt gidm thai gian ngu khién cdc &€ bdo mién dich trong co thé gidm manh, tham chi
ching con” luai” sinh sdn, khign co thé ludn roi vao trang thdi mét mdi, thiu st séng va nguy co
mdc cdc bénh truyén nhiém cao.

Nghién ctu cda trudng dai hoc Chicago cho théy, nhitng ngui ¢é thai gian ngd khéng qua 4
tigng / ngay, t8c do sdn sinh ra céc t& bao khéng thé cim chi bang 50% so véi nhitng ngudi ngu
dd 7-8 tieng/ ngay.

3. Tém trang bi quan, tiéu cyc

Nghién céu cba dai hoc California cho théy, tam trang bi quan tiéu cyc la nhan 18 géy cén tré co
thé san sinh céc t& bao khang khuén cho co thé.

Ngodi ra, né la tdc nhén gidn tigp khign co thé phdi “hing chiv” hdu qué do ruou bia, thusc 14,
théi quen &n ngu khéng hop ly, ludi van déng... dem lai.

4. Ludi van déng
Cubc sdng hién dai khign nhiéu ngui khéng cé théi quen di b luyén tap thé thao. Bdt ci di dau,
gdn hay xa déu y lai vao xe ¢6. Nghién céu cho thdy, nhitng ngudi ludi véin déng cé thoi gian

sinh bénh dai hon gép 3 lan, stc dé khang thdp hon nhiéu so véi ngudi thich véan déng.

5. Cé ban la ngudi “mé” thuéc la



Maic du khéng hit thude nhung lai thuong xuyén 1iép xdc véi nhitng ngudi nghién thuéc 16 ciing la
téc nhén géy hai sic khde, thdm chi con hai hon nhiing ngudi tryc tiép hat thusc 4.

Ddc biét la tré nhd, khé néing mién dich vén da kém, néu chiu dnh huéng qud lén cia khéi thude
cang khién co thé suy yéu, d& dang méc bénh, thém chi coi coc, khé phdt trién toan dién.

6. Qué y lai vao thudc khang sinh

Hé thdy triéu ching sét, dau hong la usng ngay thudc khéng sinh ma khéng ngén ngai tinh dén
hau qud.

Ngodi ra, vi nhanh chéng muén co thé duoc khde dep nén lam dung céc thyc pham chic
ndng(ddc biét la d&i tvong nir gisi), diéu nay ciing khién stc dé khéng ty nhién cia co thé bi yéu
dén, thay vao dé la sy phy thudc vao céc duoc pham, thyc pham chic néng.

7. "Tiét kidm” nu cudi
Nghién ctu cda Hoc vién duoc phdm Loma Linda, California cho thdy, nu cudi ¢é téc dung lam

gidm dp lyc, ting cudng s6 luong cdc t& bao mién dich cho co the. Dong thoi day la nhén 8 quan
trong gép phdn lam cham qué trinh ldo héa va tang tudi tho.



