
13 thoùi quen coù haïi cho söùc khoeû 
BS.  NGUYEÃN ÑÖÙC LEÂ 

 
Trong cuoäc soáng thöôøng nhaät, coù nhieàu ngöôøi bieát taïo cho mình thoùi quen coù lôïi cho söùc khoûe, nhöng cuõng coù khoâng ít ngöôøi taïo 
cho mình thoùi quen coù haïi cho söùc khoûe.  Töø thöïc teá ñoù, caùc nhaø nghieân cöùu ñaõ toång keát vaø cho bieát coù 13 loaïi thoùi quen coù haïi 
cho söùc khoûe maø moïi ngöôøi caàn nhaän bieát ñeå phoøng traùnh. 
1. Khoâng aên saùng:   AÊn saùng coù yù nghóa raát quan troïng ñoái vôùi söùc khoûe moãi ngöôøi.  Böõa aên saùng ñaày ñuû chaát seõ taïo cho cô theå 
coù ñöôïc tinh löïc doài daøo, naâng cao hieäu quaû coâng taùc vaø hoïc taäp.  Caùc chuyeân gia y teá khuyeân raèng:  Khoâng aên saùng seõ xaûy ra 
nhieàu ñieàu haïi, gaây caûm giaùc khoù chòu trong buïng.  AÊn uoáng coù taùc duïng thuùc ñaåy quaù trình trao ñoåi chaát trong cô theå, neáu khoâng 
aên saùng seõ gaây caûm giaùc ñoùi, khieán cho cô theå deã meät moûi, nhöùc ñaàu, daãn ñeán ñöôøng huyeát thaáp.  Neáu  khoâng aên saùng keùo daøi deã 
gaây neân beänh maõn tính nhö: vieâm daï daøy, thieáu maùu, cô theå khoâng ñuû chaát dinh döôõng, mau laõo hoùa. 
2. AÊn no xong, uoáng nhieàu nöôùc:  Moät soá ngöôøi luùc bình thöôøng khoâng nghó ñeán uoáng nöôùc, ñôïi sau khi aên xong môùi uoáng nöôùc 
vaø uoáng raát nhieàu moät luùc, thoùi quen ñoù khoâng coù lôïi, aûnh höôûng tieâu hoùa, laâu ngaøy seõ aûnh höôûng ñeán söùc khoûe. 
3. AÊn no quaù:  AÊn no quaù, seõ laøm cho daï daøy caêng quaù möùc, nhu ñoäng co boùp chaäm laïi, dòch tieâu hoùa tieát ra khoâng ñuû, thöùc aên 
khoâng ñöôïc tieâu hoùa heát gaây trôû ngaïi cho chöùc naêng tieâu hoùa, daãn ñeán laõo hoùa. 
4. Uoáng traø quaù ñaëc:  Traø ñaëc laøm cho nieâm maïc daï daøy co laïi, chaát protein bò keát tuûa, ñoàng thôøi laøm loaõng dòch vò, aûnh höôûng 
tieâu hoùa vaø vieäc haáp thuï chaát saét cho cô theå.  Ngoaøi ra traø ñaëc coøn gaây maát nguû. 
5. Uoáng röôïu quaù lieàu löôïng:   Uoáng röôïu quaù lieàu löôïng seõ laøm toån thöông ñeán gan, daï daøy; neáu uoáng röôïu quaù thöôøng xuyeân 
coøn laøm cho chaát coàn tích tuï trong cô theå gaây ngoä ñoäc maõn tính, laøm teâ lieät thaàn kinh, gaây roái loaïn trong heä thoáng trao ñoåi chaát 
trong cô theå taêng nhanh söï laõo hoùa. 
6. Thöùc aên soáng, chín ñeå laãn loän:  Moät soá ngöôøi saùng ra ñi chôï boû caû baùnh mì, baùnh bao vaø caùc ñoà ñieåm taâm vaøo gioû ñeå loän vôùi 
rau, caù, thòt soáng ñem veà nhaø, laøm nhö vaäy khoâng hôïp veä sinh chuùt naøo, bôûi leõ trong gioû ñöïng coù raát nhieàu vi khuaån vaø caùc loaïi vi 
sinh vaät, chuùng seõ laây nhieãm ñan xen giöõa thöùc aên soáng vaø chín, raát nhieàu loaïi beänh truyeàn nhieãm ñöôøng ruoät nhö vieâm gan, kieát 
lî... ñeàu töø ñoù maø ra. Ñeå traùnh bò oâ nhieãm nhö vaäy, tröôùc khi mua ñoà aên, baïn caàn phaûi chuaån bò rieâng ñoà ñöïng thöùc aên chín. 
7. Nguû quaù nhieàu:  Nguû quaù nhieàu seõ taêng gaùnh naëng cho trung khu nguû cuûa ñaïi naõo, laøm cho söï trao ñoåi sinh lyù giaûm xuoáng möùc 
thaáp nhaát, ñoàng thôøi coøn laøm suy giaûm caùc chöùc naêng caûm giaùc, giaûm ñoä caêng cô xöông vaø khaû naêng mieãn dòch, gaây neân haøng 
loaït beänh, ñaëc bieät laø tuaàn hoaøn maùu chaäm seõ gaây beänh tim ñoät phaùt hoaëc tai bieán maïch maùu naõo. 
8. Ñaùnh raêng quaù laâu:  Ñaùnh raêng coù taùc duïng laøm saïch raêng vaø khoang mieäng phoøng ngöøa beänh saâu raêng vaø vieâm khoang 
mieäng, traùnh ñöôïc beänh vieâm khôùp, vieâm thaän... Tuy nhieân ñaùnh raêng quaù laâu seõ laøm toån thöông chaân raêng, khoâng coù lôïi cho söï 
phaùt trieån cuûa raêng, thaäm chí coøn gaây neân beänh vieâm chaân raêng. 
9. Röûa maët quaù nhieàu:  Röûa maët quaù nhieàu seõ laøm lôùp maøng baûo veä da maët bò phaù huûy thöôøng xuyeân, khieán cho da bò kích thích 
nhieàu hôn, deã bò laõo hoùa. Haøng ngaøy chæ neân röûa maët 3 laàn vaøo caùc buoåi: saùng, tröa, toái neân duøng ít xaø phoøng thôm. 
10. Kyø coï quaù maïnh khi taém:  Khi taém maø kyø coï quaù maïnh seõ laøm toån thöông lôùp da. Lôùp da cuûa teá baøo bieåu moâ naøy chæ daøy coù 
0,1mm ñaây laø phoøng tuyeán baûo veä töï nhieân ngaên caûn vi khuaån gaây beänh vaø caùc tia gaây haïi cho cô theå.  Khi taém kyø coï quaù maïnh 
laøm toån thöông lôùp da ñoù, vi truøng vaø caùc tia coù haïi deã xaâm nhaäp gaây neân beänh vieâm da, thaäm chí bò lôû loeùt vaø nhieãm truøng maùu. 
11. Duøng ñoà chung:  Moät soá gia ñình caû nhaø duøng chung moät khaên maët, coác uoáng nöôùc, moät chaäu röûa... Vieäc söû duïng chung ñoà 
nhö vaäy khoâng hôïp veä sinh; neáu moät ngöôøi bò ñau maét ñoû thì caû nhaø cuõng bò, moät ngöôøi bò vieâm gan seõ laây ra caû nhaø. 
12. Ñi boä quaù nhieàu:  Khi ñi boä gan baøn chaân phaûi giöõ ñoä cao vaø tröông löïc nhaát ñònh, neáu thôøi gian ñi boä laâu quaù gan baøn chaân 
bò co xuoáng laøm cho xöông ngoùn chaân gia taêng gaùnh naëng deã bò gaõy xöông. 
13. Ñi giaøy (guoác) goùt quaù cao:  Ñi giaøy (guoác) goùt quaù cao seõ laøm cho baøn chaân vaø ngoùn chaân chòu taûi troïng quaù möùc, cô theå 
nghieâng veà phía tröôùc, phaàn ngöïc vaø löng öôõn veà phía sau laøm toån thöông daây chaèng cô löng, deã sinh ra leäch ngoùn chaân, sai leäch 
khôùp coå chaân. 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


