6 BUOC DPON GIAN GIUP KHOE MANH

Ban khong thé quyét dinh duoc gien cia minh, nhung cé nhiéu y&u 18 &nh hudng dén sic khde ma
ban c6 thé kiém sodt tt duoc. Dudi day la 6 phuong phép don gidn nhung rét higu qué dé cdi
thién stc khde cia ban va gia dinh.

Chay hodic di bb réit t8t cho sic khde. Anh: hitchsafe

1. Ha&p thy nhiéu vitamin D

Mét trong nhitng chd dé y hoc néng nhdt hién nay la vitamin D, cha dé cia bé mén thé duc nhip
diéu Kenneth Cooper cho biét. Theo trich déin cia Tap chi Y hoc New England, thiéu vitamin D la
y&u 18 chinh gay lodng xuong. Ong Cooper dy bdo s& c6 nhiéu phy nii t vong vi bién ching
loding xwong héng hon la ung thy vi, va ban khéng thé chi udng canxi d& ngdn ngtra loding
xuvong trir khi ban c6 dd vitamin D. Thiéu vitamin D r& rang ¢6 lién quan dén ung thu ruét két, va

con c6 thé lién quan dén ung thu tuyén tién liét, budng tring va vo.

Vitamin D hién dién v&i ham luong cao trong cé héi, cé nglr, cd moi, dau gan cd tuyét va stra. Mét
trong nhitng ly do khién nhiéu ngui tiép nhan it vitamin D la do sv dung qud nhiéu kem chéng
ndng, khién énh ndng mdt troi vén t8ng hop vitamin D & da khéng tiép xtc da duoc.

2. Ngu nhiéu... va gidm cén

M&t s6 nghién cu phdt hién ra rdng nhiing nguoi ngd nhiéu it ¢6 khé néng bi thira can. Qua theo
dai 785 hoc sinh 16p 3 trong thoi gian 3 ndm cho thély nhiing da tré ngd nhiéu c6 khé néng bi
thira cén khi [én 16p 6 thdp hon so véi nhém déi ching. Trong khi d6, mét nghién céu khéc duoc
tién hanh déi véi 68.000 phy ni cho thdy nhitng ngudi ngd 5 gid/dém trong thai gian 16 ném ¢6
khé nang tang 13,6 kg cao hon 30% so véi chi em ngud 7 gid/dém. Nguyén nhan don gidn la do
ban khéng thé &n trong loc ngd. Theo céc nha khoa hoc, nhitng ngudi it chop mét khé tranh khéi
t&ing can do thi€u ngu lam tang lvong ghrelin — hormone cho ching ta biét khi co thé déi, va gidm
tigt leptin — hormone cho ching ta biét khi co thé no. Trong 40 ném qua, thoi gian ngd trung binh
cda mdi ngudi dd gidm gén 2 gid, céc nha nghién cu thude Dai hoc Chicago (My) néi.



3. Tap thé yoga

Hit séu va thd ra cham cham, hit vao phinh byng, thé ra thét bung la mét phuong phdp thu gidan
tuyét voi. Thyc hanh phuong phép théd séu chdm rai nay tai l6p yoga hang tuan hodc ty tap vai
phUt véi vai lan/tudn cho t6i khi ndo ban cé thé thyc hién duoc mét céch dé dang. Ban ciing c6
thé s dung bai tap hit thé nay dé thu gidin cd vé tinh than 1an thé chét, va chi cdn mét vai phdt tap
trung vdio hit thd yoga cé thé gitp ddi phé véi céing thding (stress). Con néu ban lo ldng didu gi dé
khéng ngl duoc, thi hay tap trung hit thd mét vai phot cé thé gitp ban thy gidn va trit bé hét
nhiing gi ban dang lo lang.

4. Trénh chét béo chuyén héa

“Chat béo chuyén héa c6 téc dung kéo dai han dung cda thyc phdm nhung vong doi cda ban thi
ngdn lai”, 6ng Cooper néi. Theo 6ng, nén doc ky céc nhén hiéu in trén tét cd cdc loai thyc pham
da duogc ché bién va chi mua nhitng logi khéng chira chét béo bao hoa. Chat béo bao hoa la tac
nhén lam t&ang ham luong cholesterol “x&u” LDL va gidm cholesterol “t6t” HDL, déng thoi lam téng
vong hai cda ban.

5. Day tré tap thé duc

Ty lé tré béo phi dang ngdy cang gia téng, vivéy nén khuyén khich tré ¢ théi quen van déng dé
givp ngdn ngtra béo phi. Hoat dong thé lyc I mét trong nhiing yéu 18 gitp tré tranh bj thira can,
trong dé nhiing bai tdp thé duc don gidn nhu di bd va chay xe dap c6 hiéu qud rét cao. Mét trong
nhirng mén qua t&t nhat danh cho tré trong ngdly nghi la may dém budc chan. Khuyén khich tré
ghi lai s6 buéc ching di duoc va ¢8 géng dé tré di bs 10.000 buéc/ngay.

6. Rén luyén ndo dé cdi thién khd néng tv duy

Theo mét nghién ctu déng trén Tap chi cba Higp hdi Y hoc My, nhitng ngudi cao tudi tham gia
trong céic chuong trinh “tap thé duc” ndo thét sv cdi thién duoc nhén thic. Nghién cdu duoc tién
hanh ngdu nhién dai véi 2.832 nguoi & do tusi trung binh 74 thudc 4 nhém: luyén tri nhé, luyén
khd néng lap luén, luyén x& ly nhanh va nhém khéng tép luyén gi cd. Nhitng nguoi tham gia tép
luyén cho thdy khé néing tu duy cu thé cla ho duoc cdi thién tic thi, va khd ndng nay tham chi con
duy tri sau 5 ném. Cdc nghién ctu khéc cling cho thdy rdang ban khéng cén tham gia céc budi tap
luyén c6 t6 chie d& duy tritri 6c linh hoat. Ban cé thé choi cdc tro choi tri tué thich hop tai nha nhu
choi c&, choi bai bridge, trd choi Sudoku, gidi & chtr hodic cing ban bé tham gia mét s6 hoat déng
x& hoi.



