THOI QUEN XAU CONG CO LGOI CHO SUC KHOE?

Téc giéin cé hai cho sic khde, an néi tyc fiu mét lich sy, khéng lam viéc nha bi coi la ludi nhac.
Nhung cdc nha khoa hoc méi déy phdt higén nhirng théi quen x&u nay khong hédn dang so nhu
moi ngudi tng nght, trdi lai ¢6 thé ¢6 lo

Vi dy nhu tic giéin c6 the gidm bét dp lyc, &n néi tyc fiu cé ich cho viéc gidm dau nhic co bép va
céc ba vo luoi nhdc khong lam viéc nha ¢6 the tranh khdi di tng, nhiing nguoi hay ¢6 dong téc
nhd khéng dé bi béo phi.

1. Téc gién giop gidm ép lyc:

Truéce dédy moi ngudi déu cho rdng, tic gian s& lam cho huyét dp téng cao, khéng loi cho sic
khde. Nhung trong nhitng nghién ctu méi day cho thdy, khi ding truéc nhitng ép luc, toc gién
chinh l& mét cach lam gidm bét dp luc.

Trong s6 92 sinh vién trudng Dai hoc Carnegie Mellon My da tham gia nhiing thi nghiém lién
quan. Cdc nha nghién céu da phét hién, trong méi trudng ép lyc cao khién cho con ngudi buén
chén, toc gidn khéng hé lam cho huyét dp cia ngudi tang cao, ma trdi lai khi so sanh véi nhiing
ngudi ding truéc dp lyc cdm thdy so hai hay nhrng ngudi kim nén tam trang that cda minh, thi
chi s& dp lyc méu cla nhiing ngudi tic gidn va luong stress hormone déu tvong dai thép.

2. Néi tyc fiu c6 thé gidm bét dau nhic

Cé nghién cu cho thdy, nhitng ngudi khi cdm thély ngra ngdy lién mé miéng la méng, néi nhirng
|&i tyc fiu thi s& chiu dyng trong thoi gian ngén hon so véi nhitng nguai chi kéu dau nhung khéng
dém néi nhiing cdu tyc fiu.

Trong qué trinh nghién ciu, Richard Stephens - nha tam ly hoc thuéc truong Dai hoc Keele Anh
yéu cdu 64 ngudi tinh nguyén bé tay vao trong nuéc lanh. K&t qué cho thdy, nhitng ngudi tinh
nguyén lién tyc chi méng cé thé chiu dyng lau hon nhitng nguoi kia la 40 gidy; khi duoc hdi vé
mic d6 dau nhic, ho cling cé cdm gidc trong thoi gian ngén hon.

3. Ludi ¢6 thé ting tudi tho

Gido sv Exeter - chuyén gia y t&€ céng cong cho rdng, nhitng nguoi vira ngt day da lam viéc, cd
ngdy bén rén s& sém phdi buéc sang thé gisi bén kia.

Exeter khuyén moi nguoi phdi biét st dung thoi gian lang phi hgp ly. Cé nghién cGu cho théy,
nhirng nguoi 50 tudi néu thuong xuyén tap chay dai sé tiéu hao di khd néing ra lénh thay déi &
bao va khé ndng chéng lai bénh tat.

4. Lam it viéc nha tranh khéi di tng

Ngay nay, nhiing ngudi méc phdi cdc cén bénh di tng nhu Suyén ngdy cang nhiéu. Cé chuyén
gia cho rdng cuéc séng hién dai da st dung qué nhiéu dé dung sach va tigu déc, séng trong mét
the gidi qué sach sé.

N&m ngodi, hai trudng Dai hoc Anh da phéi hop tién hanh diéu tra, phy ni trong thi gian mang
thai hay sau khi sinh bé so dung qué nhiéu dé dung sach trong nha s& lam cho tré ¢6 nguy co méc
phdi Suyén.

Nghién ctu nay da dugc tién hanh véi 3000 tré em. K&t qud cho théy: nhirng dira bé sém tigp xic
véi nhitng d6 dung héa chdt ndy ¢ nguy co méc phdi bénh Suyén téing 41%, bdi vi céc dé vat
héa chat kich thich dén khi quan cda tré nhé.

5. Nhirng déng tdc nhé gitp gidm béo



Nhirng ngudi ¢é déng téc ty do nhu l&c déu, ding ngéi théip thdm, l6c dudi chén, khi thi ngép thi
lai s& givp cho ho gitr dugc thén hinh thon thd. Néi chung, nhitng ngudi nhu vay mét ngay lai c6
the van déng nhiéu hon nhiing nguai béo phila 2 tiéng déng hd.

Nghién cu con phdt hién ra, nhitng déng tdc vén duoc coi la dong téc thira cda co thé lai ¢ the
tigu hao 350kcal/ngdy. Nha khoa hoc nghién ciu My James Levine cho rdng, nhitng ngudi mudn
gidm béo hay chd déng lam thu nhitng déng téc nhé nay.

6. Khong géip chdn cé thé chéng duoc bénh Suyén

Tré em ng0 ddy khéng gdp chan, thuong bi phy huynh cho la théi quen xdu. Nhung cac nha
nghién ctu trudng Dai hoc Kingston Anh phét hién, nhiing tré em khéng gép chan thudng khéng
mdc phdi bénh Suyén.

Mat bui hdt thanh phén nuéc trong khéng khi dé sinh séng. N&u sau khi ngd day dé& nguyén chan
g6i nhu ct, nhu vay khi @m cda chén, dém givong va ga tréi givong s& bi kho, khign cho mat byi
mat nudce chét di.

Nhung néu xép chdn gon gang, vay thi mat byi lai c6 thé sdng nho vao khi dm trong khong khi
gdy bénh Suyén & #ré.



