13 théi quen c6 hai cho sic khoé

BS. NGUYEN PUC LE

Trong cudc séng thudng nhat, cé nhiéu ngudi biét tao cho minh théi quen c6 1di cho sitc khde, nhung ciing c6 khong it ngudi tao
cho minh théi quen c6 hai cho sifc khde. Tir thyc t& d6, cdc nha nghién ctiu da tdng k&t va cho bi€t ¢6 13 loai théi quen c6 hai
cho sttc khde ma moi ngudi can nhin biét d€ phong tranh.

1. Khong #n sdng: An sing c6 y nghia rt quan trong d6i vdi siic khée mdi ngudi. Bifa in sing ddy di chat sé& tao cho cd thé
¢6 dugc tinh luc ddi dio, ning cao hiéu qua cong tic va hoc tAip. Cdc chuyén gia y t& khuyén ring: Khéng in sing s& x3y ra
nhiéu diéu hai, gdy cdm gidc khé chiu trong bung. An udng cé tic dung thiic ddy qué trinh trao ddi chit trong cd thé, néu khong
in sdng s& giy cam gidc d6i, khi€n cho co thé d& mét mdi, nhiic diu, din d€n dudng huyét thip. N&u khong in sdng kéo dai d&
gdy nén bénh min tinh nhu: viém da day, thi€u méu, co thé khéng dii chat dinh dudng, mau lio héa.

2. An no xong, uéng nhiéu nuée: Mot s6 ngudi lic binh thudng khong nghi d&€n udng nudc, dgi sau khi dn xong mdi udng nudc
va udng rat nhiéu mot Iiic, théi quen d6 khong cé 16, 4nh hudng tiéu héa, 1du ngay s& 4nh hudng dén stic khde.

3. Anno qua: An no qué, s& lam cho da day cing qui mic, nhu dong co bép chiam lai, dich tiéu héa tiét ra khong du, thic in
khong dudc tiéu héa hét gdy trd ngai cho chifc ning tiéu héa, din dén ldo héa.

4. Udng tra qua diic: Tra dic 1am cho niém mac da day co lai, chat protein bi két tiia, ddng thdi 1am lodng dich vi, 4nh hudng
tiéu héa va viéc hap thu cht sit cho co thé. Ngoiira tra dic con gy mat ngi.

5. Udng rugu qu4 lidu lugng: U6ng rudu qué liéu lugng sé 1am tdn thudng dén gan, da day; néu udng rugu qua thudng xuyén
con 1am cho chét cdn tich tu trong co thé gdy ngd déc min tinh, 1am té liét thin kinh, giy rdi loan trong hé thong trao d6i chat
trong cd thé ting nhanh sy 130 héa.

6. Thifc iin séng, chin d€ 1dn 1on: Mot s6 ngudi sang ra di chg bd ci banh mi, banh bao va cdc db di€ém tAm vio gid d€ 16n véi
rau, cd, thit séng dem vé nha, lam nhu viy khong hop vé sinh chiit nio, bdi 1& trong gid dung c6 rat nhiéu vi khuin va cic loai vi
sinh vat, chiing s& 1dy nhiém dan xen giita thifc in séng va chin, rit nhiéu loai bénh truyén nhiém dudng rudt nhu viém gan, kiét
ly... d8u tir 46 ma ra. D€ trdnh bi 6 nhiém nhu viy, trudc khi mua d6 in, ban cin phai chuin bi riéng db dung thic dn chin.

7. Ngti qua nhiéu: Ngi qui nhiéu sé& ting gdnh ning cho trung khu ngii ctia dai ndo, 1am cho sy trao d8i sinh 1y gidm xudng miic
thap nhit, dong thdi con 1am suy gidm cdc chic ning cim gidc, gidm dd cing co xuong va kha ning mién dich, gdy nén hang
loat bénh, dic biét 13 tuAn hoan mau chim s& giy bénh tim dot phit hoic tai bi€n mach miu nio.

8. Panh ring qua ldu: DPdnh ring c6 tic dung lam sach ring va khoang mié€ng phong nglra bénh sidu ring va viém khoang
miéng, tranh dugc bénh viém khdp, viém than... Tuy nhién danh ring qud lau s& 1am tSn thuong chin ring, khong cé 16i cho su
phit trién cdia ring, thim chi con gdy nén bénh viém chin ring.

9. Rita miit qua nhiéu: Rira mit qud nhiéu sé 1am 16p mang bio vé da mit bi phd hdy thudng xuyén, khi€n cho da bi kich thich
nhiéu hon, dé& bi 1o héa. Hang ngay chi nén rita mit 3 1an vao cdc budi: sing, trua, tdi nén diing it x3 phong thom.

10. Ky co qua manh khi tim: Khi tim ma k¥ co qud manh s& Iam tSn thuong 16p da. LSp da ciia t&€ bao bi€u md nay chi day cé
0,Imm diy 13 phong tuyé€n bio vé tu nhién ngin can vi khuin giy bénh va cdc tia giy hai cho cd thé. Khi tim k¥ co qua manh
lam t6n thuong 16p da dé, vi tring va cdc tia c6 hai d& xAm nhip giy nén bénh viém da, thAm chi bi 18 loét va nhiém tring mau.
11. Ding d6 chung: Mot s& gia dinh cd nha diing chung mot khin mit, cc udng nudc, mot chiu ria... Viée sit dung chung d6
nhu vay khdng hdp vé sinh; néu mot ngudi bi dau mit dé thi cd nha cling bi, mot ngudi bi viém gan sé& 1dy ra c4 nha.

12. Pi b qua nhiéu: Khi di bd gan ban chan phai giit 6 cao va truong Iuc nhit dinh, néu thdi gian di bd 14u qui gan ban chin
bi co xudng 1am cho xuong ngén chin gia ting ganh ning dé bi gdy xuong.

13. Pi giay (guéc) got qua cao: DPi gidy (gudc) got qud cao s& lam cho ban chan va ngén chan chiu tdi trong qui mic, co thé
nghiéng vé& phia trudc, phin nguc va lung udn vé& phia sau lam t&n thuong ddy chiing co lung, d& sinh ra 1éch ngén chan, sai léch
khép c8 chan.
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