D6 Tudi Nao Dé Sinh Bénh Nhat?

Dé truwdng tho gitr gin co thé trong 10 nam tir 70 dén 79 tudi rat quan trong! Cac nha khoa hoc & Israel da
phat hién ra diéu dé. Tudi 70-79 la giai doan téi nguy hiém. Trong I(ra tudi nay, nhiéu co quan khac nhau cla
co thé bj suy gidm nhanh chéng. Day la mét thoi ky co thé ngudi ta hay méc cac bénh gia khac nhau, dé bj
tang huyét ap, xo cirng déng mach, va tiéu dworng. Sau khi bwédc vao dd tudi 80, nhirng cdn bénh trén sé gidm
di, strc khde tinh than va thé chat nguoi ta co thé tré lai & dd 60-69 tudi.

Vi vay tudi tir 70 dén 79 tudi dwoc goi 1a "muirc tudi nguy hiém”. Khi vé gia moi nguwdi mubn cdé mot cude sbng
khde manh. Ho nhan ra rang "Strc khde |a ctia cai”. Viéc chdm séc strc khde 10 nam tir 70 dén 79 tudi 1a rét
quan trong. Dwéi day 1a mot sb diéu don gidn mang tén "mwoi diéu nén lam méi ngay” dé vuot qua giai
doan "nguy hiém” ctia cudc ddi minh.

1. Nwéc

Nwéc 1a "thirc ubng tét nhat va ré nhat cho strc khée”.
C6 3 thoi diém quan trong nén dé y udng 1 ly nwéc:

e Ly dau tién: Sau khi ra khéi giweng. Ban c6 thé udng mét ly nwéc trong khi bung r6ng Ngay ca khi
chung ta khéng cadm thay khat nwéc sau khi thire day, mau & trang thai bi dac do thiéu nwéc. Do do,
sau khi ra khéi giwdng, ban phai bé sung nwéc cang sém cang tot.

e Ly th hai: Sau khi tap thé duc. M6t bai tap thé duc phu hop la mét trong nhirng nén tang ctia sw
trwong tho. Tuy nhién, sau khi tap thé duc, d&c biét chl y can phai udng nuwéc. Dac biét 1a véi ngudi
cao tuoi.

e Ly th® ba: Trwdc khi di ng ubng mét ly nwéc dé lam gidm d6 nhét clia mau: mét cach hiéu qua 1am
cham qua trinh ld0 héa, chéng cac con dau that ngwe, nhdéi mau co tim va cac bénh khéac.

2. Chéo

China Daily Online da cong bd mot nghién ctru 14 nam do bai hoc Harvard thwe hién trén 100,000 ngu’m
Nghién ctru chi ra rang néu ta &n moi ngay mot bat chao ngi cbc nguyén hat khodng 28 gram thi sé giam 5%
dén 9% nguy co tir vong va gidm co hdi méc bénh tim mach. Cac loai ngii cdc nguyén hat nhw gao 1(t, bap va
cac loai mach dwong nhw da giup con ngwoi tranh duoc tat ca cac bénh, dac biét 1a bénh tim.

3. Mét ly siva

Stra dwoc goi la "huyét trang " va c6 trong co’ thé con ngudi. Gia tri dinh duwdng clia né dugc biét dén vai rat
nhiéu canxi, chat béo va protein. Stra va cac san pham tlr siva dwoc khuyén khich dung c& 300 gam moi
ngay. Ta ciing dwoc khuyén khich ubng mét hodc hai binh sira 200 ml ho&c géi siva mdi ngay.

4. Mot qua trirng

Trirng c6 thé noi 1 loai thue pham thong dung nhat cta con ngwdi. Ty 16 hap thu protein tring cia co' thé co
thé cao hon 98 %.

5. Mot qua tao

Nghién ctru chi ra réng tao c6 tac dung ha m& mau, giam can, ngan ngtra ung thw, ngan ngira ldo hoa, ting
cwdng tri nhé, va lam cho da min mang va mém mai.
Loi ich strc khée tuy thudc vao cac trai tdo cé mau khac nhau:

T4o dd c6 tac dung ha lipid mau va l[am mém mach mau

Téo xanh c6 tac dung dwdng gan va gidi ddc, chdng trdm cdm nén thich hop hon cho nguoi tré.

T&o vang co tac dung tot trong viéc bao vé thj giac.



6. Mot ca hanh

Hanh c6 gia tri dinh dwéng rat cao va cé nhiéu cong dung bao gom viéc glup ha dwong huyet giam m& mau,
ngdn ngtra ung thw, bdo vé tim mach va cac bénh vé ndo, va chdng vi khuan, ngan ngira cdm cum, bd sung
canxi va xwong. Hanh tay nén dwgc an it nhét ba hodc bdn 1an mét tuan.

7. M6t miéng ca

Cac nha dinh duong hoc cling da canh bao rang &n thwc pham lam tir stc vatbdn chan” con té hon Ia loai
“hai chan”, &n “hai chan” con toi té hon an “khong c6 chan”.

Thuat tw "Khong c6 chan” chii yéu am chi dén ca va nhiéu loai rau khac nhau. Cac protein chira trong ca dé
dang dwoc tiéu hda va hap thu. Lwong axit béo khdng bao hoa trong chét béo, dac biét 1a axit béo da nang,

twong dbi tét cho co' thé.
8. Bwdc di nhe nhang

Viéc nay co tac dung chéng |do0 hoéa than ky Khi nguwoi cao tudi di bd (khoang 1 km hodc it hon) déu dan trong
hon 12 tuan, co thé sé dat dwoc hiéu qua vé dang dap va vong eo, co thé cling tré nén déo dai va khéng dé
bi mét méi. Ngoai ra, tap thé duc bang cach di bd ciing cé lgi cho viéc chiva dau dau, dau lwng, dau vai., va co
thé thuc day giac ngd. Cac chuyén gia tin rang di bd 30 phat méi ngay co thé thoat khdi nguy hiém cuia "bénh
ngwdi cao tudi”. Nhirng nguwdi di 10,000 bwdc mdt ngay sé gidm nguy co mac cac bénh vé tim mach va mach
mau néo.

9. Mét sé thich

C6 mét s& thich, du la trong hoa, nudi chim, swu tam tem, cau ca, hay Vvé tranh, hat, choi ¢, va du lich, déu
co thé gilp ngu i gia duy tri sy tiep xuc rong réi voi xa hoi va thién nhién. Dieu nay lam md rong nhirng tha vi
clia nguwoi gia. Ho sé yéu va tran trong cudéc song.

10. Tam trang vui vé

Nguwdi gia nén duy tri cdm xtc tét vi nhixng diéu nay cwe ky quan trong dbi véi strc khde clia ho. Cac bénh
man tinh thworng gép anh huédng dén ngudi gia cé lién quan chat ché dén nhirng cdm xuc tiéu cuc cla nguoi
gia:

Nhiéu bénh nhan mac bénh tim, mach vanh, bi nhéi mau co tim do kich thich cac cdm xtc bét lgi dan dén
tlr vong dot ngot;

Tinh néng la diéu "xau" dan dén huyét ap cao. Trong trwdng hop kéo dai va nghiém trong sé co thé gay ra
dét quy, suy tim, t&r vong dot ngét,.

Cac cadm xuc tiéu cuc nhw tire gian, lo 1ang va dau budn cé thé khién lwong dwdng huyét tang 1&n, gay rdi
loan chuyén héa trong co thé.



