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Khéng it ngi0i du kU dUi dil n n6i ngay, ndi thd ng thi ng vO n khéng... hil u!

C6 10 cing vi thO ma con ngl0i it khi ghi nh n dung luc va dung mic diu hilu bao ding cla cl
th0 . Theo cac nha nghién ciu 0 Hoa KO, cin 10u y t0ithiDu t0i mO0i d0u hiDu bado ding d00i day
vi khD nang l0cIDarlt cao

1.- BPau ham khéng hi n luc nao cing dinh dang diln ham rang. NO u c0 n dau di kem co thOt
vung di0i x00ng 0c va nhi ¢ d0u thi nén coi chi ng tinh trd ng thilu mau cO tim hay viém mang
tim!

2.- Khilu giac cé thi suy gilm hay thim chi m0t hOn sau mOt d0t b0i nhidm, cOm I0nh. Cang cé
th0 do thilu kO'm vi tuyOn th00ng thon hoOt d0 ng c00ng dil u trong tinh hull ng stress. Nhi ng

di ng xem thd 0 ng tinh trd ng khéng hit ngli d00 ¢ mui vi khéng it tri0ng hOp I0i [a bilu hiDn sOm
cla ung bl 0u trong ndo bl hay nhuyln n&o.

3.- Théong thiOng c00m mOt la ly do khiln mOt ¢0 viOng nhilu chOm den tr00c mOt nh0 b0i bay
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du trli trong sang. Nhi ng trén thd ¢ t0 d6 thI0ng la trilu chl ng cho thdy mich mau x0 vOa vi
tang chit m0 trong mau, ngay cl khi b0 nh nhan khéng thull c nhém béo phi!

4.- Khong it bl nh nhan hit hol ng tim d0n thOy thuO c vi cOn dau ngdc nhd dao dam, nhit |a
vao bulli sdng sUm. Phi'n 0ng nh0 th0 la dung, nhit la khi c0 n dau di kem cO'm giac bulln nén,
nglp thO, v mO h6i, sU chit... vi nguy cO khé 100ng cOa nhli mau cl tim. Nhd ng khéng it
tr00ng hOp I0i chd 1a hu qud cOa bl nh thoai hda clt sing!

5.- HOu nhO ai cting rl ng toc it nhilu n0 u phi d0 ng hanh thO 0ng xuyén vOi stress, hay gl p Iuc
rdilo0n nditi0tt0 nhO trong giai dol n man kinh hoU ¢ sai I0m trong chl d0 dinh d0ng. NhO ng
ndu r ng toc kéo dai nhil u tul n lién t0 ¢ vOi khuynh hi'0ng ngay cang nhilu, I0i di kem cO'm giac
sU I0nh thi r0t c6 thO do thil u nang tuyl n giap.

6.- Ai ciing t00ng mOt mOi kinh nién la hOu quO cOa lao tam lao I0c. ChO dung khéng hi n 30%.
ThoOng gdp hin nhilu la do thilu sOt, nhit 1a khi di kém thidu mau va béo phi, nhi 0 ngl0i man
kinh hay ngd i con trl nhi ng rong kinh.

7.- Rang nlu hO, n00u rang nOu viém thi khii néi déng dai cting hilu chl nhan kho chi u thi
nao. Nhi ng dlng vi th0 ma ¢ bam tr0 0 rang ri xem th0 0 ng vil ¢ phat hil n b0 nh dai thao
di0ng hay ung thD mau, vi cl hai bl nh nay dl u lam rang dau tr0 0 c khi xuOt hin.

8.- Ai blt ngl u tai tlt nhién nén coi chl ng hlu qul cla viém tai. Nhi ng ddng quén khong do0i
25% bl nh nhan cao huylt ap khéng cé tril u chi ng nao ban dilu ngoli tr0 tai bl ng kéu o o,
nhOt 1a khi n0m ngd!

9.- MODi ngdOi khan tid ng thi hO't tam lo s b0 nh gi dé ghé gdm, chi ng hi n ung thO thanh qul n.
bang tidc vi trén thi ¢ t0 chd dung khéng hin 3% ! NgOUi hay khan til ng, nhit la khi kém v
cln ho gilla dém khuya khil'n mOt ngQ, thO0ng vi n00c chua di day trong b0 nh viém loét d day
trao nglOc Ién ¢l hOng trong t0 thD n0m dlu qué thO p. Bang lo hI n nhilu cho sO dli t00ng nay
la ung thO thOc quln vi tac di ng céng pha cla ddch vO khi trao ngdlc.

10.- Khong dii 60% ngl Ui dau d0u kinh nién th0Ong di0c chi n doan thoai héa clt sing cl,
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nhOt 1a khi tri0u chd ng cang ré rang khi ngli lau, khi thay dii t0 thO. Trén thO c t0 nguyén nhéan
gay bl nh IDi ndp kin trong ham rang! BOng ching la nhidu ng00it0n thly tOn thulc d0 kiJu do
r0i b0 nh b0 ng thuyén gil m sau khi tinh c0 chCa rang!

NOu trdch ¢ thO vi qua quanh co, thay vi la lang cho sO'm khi0 n gia chd khO than do tr0 tay
khong kO p thi khéng cong bl ng! CO th0 tr00c¢ dé bao gil ctng cln rang trong luc ¢l ging tim
cach di0 u chi nh, khi chl'ng d0 ng d0ng mOi danh 1én ti0 ng kéu th0 0 ng. Bang til c nhilu ni n

nhan ngdng tai nghe chi cho xa khi ngay trong cl thl dang thIn thOc cl chuli am thanh th0t
gin!
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