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T6i sé chinh stta cho ban ti nim diém:
Dang ngudi, ché do &n ué‘ng, ch&m séc da,

thai hoan hao cho r1eng ban

PHAN DANG
NGUOI:

Ban nghi rang minh bi gl lung, udn
nguc, trong kém sang la do thdéi quen
xau? Thuc ra van dé 16n hon dén tu
cdm xUc cta ban. Méi khi ban tu ti, 4p
luc, tidu cuc, co thé ban sé& & tu thé
phong thu, né sé khéng ngung lam
tram trong thém van dé dau nghiéng
vé phia trudc, vai tron va gu lung. Giai
phép la gi? Thi nhat, ting cudng su tu
tin, dung cdi dau, udn nguc khi gip
nguoi khdc. Thi hai, tdng cuong suc
manh lung, diéu chinh cich thé. Thu
ba, gidm cam xudc tiéu cuc, dung séng
tiéu cyc, dung lam viéc qua stc, day la
diéu quan trong nhat. Co thé ban da
tién gan hon mot budc dén trang thai
hoan hao.
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PHAN CHE PO
AN UONG:

Khi co thé ban thudng xuyén &
trang thdi ntta déi, kha néang
chéng choi véi &p luc ctia ban sé
gidm xuéng, lo ldng va suy nghi
tiéu cuc sé nay sinh. Thyc pham
gidu duong gitp ban choéng lai
nhiing cdm xd4c nay, cbé thé
dung mét cadch vua phai. Qua
nhiéu sé& khién cdm xtc cta ban
khéng 6n dinh, dé cdu git va
trAm cdm. P6 udng nhu tra sia,
badnh ngot nén in udng ding
gis gidc, theo quy dinh cta
insulin la 7 gio sdng, 12 gic trua,
7 gid t6i, cong tru mot tiéng.
Tuan theo quy ludt &n udng
nay, co thé ban da tién gan hon
moét budc dén trang thai hoan
hao.
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PHAN CHAM
SOC DA:

Ban cé thuc sy hiéu lan da cua
minh khéng? Ngay ca khi hiéu, ban
cé biét cdch diéu tri ding ching
khéng? Trudc tién, ban phdi xac
dinh loai da ctia minh. Bay gio hay
riza mit, lau khd, dé yén trong nita
gig. Luc nay, c6 nguoi sé khoéng
cam thay gi, vay thi ban thudc loai
da trung tinh, thudng biéu hién 13
khéng dé bi ndi mun, da dan héi
t6t, khéng khoé cling khéng nhdn.
Da ctia nhiéu nam gidi la nhu vay,
rat bén, du khéng dung m¥{ pham,
da van rat tét. C6 ngudi sé cam
thdy da mat khé khoé va cing, téi
khuyén ban nén thoa mot it nudéc
hoa héng va sta dudng sau khi lau
khé. C6 ngudi sé thdy da mit nhon,
dli lam cdch nao cling khéng hét
nhon. Cach tri nhon téi sé dé &
phan cudi. Pady déu la nhing loai
da phd bién, t6i sé day cdc ban mét
bé phuong phdp rua maiat. Ban
ngay, c6 ging khéong dung sita ria
mait, rita mit bang nudc lanh, dung
khin lau khé. Budi tdi, rta mait
bang nudc dm, nhéd rua tay trudc
khi rita madt, dung sta rita mat
thoa déu lén mit theo hinh vong
tron. Sau d6, dung khin tham khé
nudc 1a cé thé chdm séc da. Péi véi
da diu, khéng phai dung sdn pham
tot dén dau dé loai bd dau ma la
duy tri ché dé sinh hoat diéu 46, &n
uéng thanh dam, khdéng thuc
khuya qud nhiéu va lam sach da,
nhd han ché s¢ tay 1én mit. Nhu
vay ban di tién gadn hon mét budc
dén trang thai hoan hao.
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PHAN NGHI
NGOI:

Bay gid moi ngudi thuong khé ngu, ché dd sinh hoat khéng déu din
thudng din dén co thé va tinh thdn khéng dugc tét. Tai sao ban khé
ngu? Thyc ra nguyén nhan 1én 13 do ban d4 nham 13n khdéi niém vé
giudng. Bdi vi chi can ban lam nhiing viéc thudng ngay nhu in com,
choi game, ludt dién thoai trén giudng, ndo sé& dé hinh thanh phan xa cé
diéu kién. Ban can lam 13 thiét 1ap méi lién hé véi giudng, dé phan xa cé
diéu kién tré thanh giudng = ngt. Pung viua choi dién thoai vita tu nhu
con bao lau nta thi ngu. 20 phat trude khi ngu khéng nén cham vao
dién thoai. Choi game va xem video déu cé co ché gay nghién, né sé
khién ndo ban hung phan, hon nita 4nh sdng cta dién thoai cling sé
khién ban tinh tdo. Trudc khi ngt c6 thé nghe nhac, nhung phai dit hen
gid, phét cA dém sé khién ban ngti khéng ngon gidc. Chi can duy tri gidc
ngl déu dan trong thdi gian dai, ché dd sinh hoat ctia ban sé lanh manh.
Tiéu chudn clia viéc thic khuya 13 thdi gian ngta it hon 7 tiéng va chu
ky gidc ngti khéng déu dan. Pam bao nghi ngoi t6t méi cé thé gitp ban
cd du thé luc va tinh than, co thé ban di tién gadn hon mdt budc dén
trang thai hoan hdo.
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PHAN VAN bONG:

Khi co thé & trang thai khéng van ddng trong thdi gian dai, tdm
trang thudng trd nén ué oai, lo 1Ang, nhay cadm, khé cbé dugc niém
vui, da cling trd nén xin mau, chdy xé, hon nita co thé rat dé béo.
Vay 1am thé ndo dé van ddng hgp 1y? Méi tudn it nhat phai hoan
thanh 150 phat dén 300 phut van ddng aerobic cudng dd trung
binh dén cao, bao gdm chay bd cham, boi 18, leo cau thang, dap xe,
v.v., cling nén két hgp véi mét sd bai tap stic manh, ching han
nhu ta va mot s6 thiét bi tdp thé duc. Khi vaAn d6ng day du, tdm
trang sé tré nén lac quan, tinh than cting tré nén déo dai hon, lan
da cling sé& dep hon. Néu ban thudng xuyén khéng thich &n rau ct
qud, khéng thich vAn ddng, thudng xuyén thitc khuya, nén bd
sung mot vién vitamin C méi ngay. Van déng khéng chi thay déi
ngoai hinh ma con cé tadc déng 16n dén noéi tAm. Chi cAn ndm ving
nam diém t6i da ndi, co thé ban sé dat dén trang thai hoan hao.

Tiép theo sé xay dung ban ti 5 diém: tim, gan, 14 lach, da day,
than, &€ khéi phuc co thé ban vé trang thai hoan hao.
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PHAN TIM:

Tim 14 mot trong nhiing ¢6 quan quan trong nhat trong co thé
con ngudi, ddm nhiém chitc ndng quan trong cta hé tuan hoan.
Stic khoe cta tim cé Anh huéng rat quan trong dén stc khoe ctia
con ngudi, vi vay viéc tim hiéu kién thitc vé stic khée tim mach
13 diéu ma méi ngudi phai coi trong. Sau day, téi sé gidi thiéu
cho cic ban mot sb kién thiic vé stic khoée tim mach.

1. Duy tri théi quen &n udng lanh manh: Sttc khoée tim mach cé
moi lién hé chit ché vdi théi quen &n udng. Thyc phdm nhiéu
dau ma, cholesterol cao va nhiéu calo 1a "ké giét ngudi" ctia stc
khée tim mach. Néu &n uéng khéng ding cdch sé gay ra cidc van
dé nhu m3 mdu cao, huyét dp cao, dudng huyét khéng én dinh,
dan dén bénh tim mach. Vi vay, chling ta can han ché téi da viéc
d&n cac loai thyc phadm nhiéu dau ma, cholesterol cao va nhiéu
calo, &n nhiéu trdi cay, rau cq, ci, cic loai hat... gidu chat dinh
dudng tét cho sitc khoe.

2. Duy tri théi quen van déng déu
dan: Van déng thé thao vita phai cé
thé tdng cudng chic ning tim phdi,
nang cao suc khoe tim mach. Van
ddng aerobic 150 phut mdi tuan cé
thé gidm nguy co mic bénh tim.
Chung ta c6 thé lya chon cdc mén
van dong cuong dé thap nhu di bo,
chay bd cham, boi 16i... tu tu tang
dan cudng ddé va sb lan van 4ong,
nhung can cin cd vao tinh trang
sttc khde cuia badn than dé dan dan
thich nghi.
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3. Kiém soidt m& mau: M8 mdu cao 12 mdt yéu té nguy hiém 16n
ctia bénh tim. M3 méu qué cao sé dan dén xo ciing ddéng mach,
lam cho mach mdu bi hep, chait lugng mach mau kém di, tu dé
gay ra cic van dé vé stc khée tim mach. Chiing ta can kiém soat
ché @6 &n udng, lya chon thuc pham it béo, it cholesterol, 4éng
thdi ¢6 gdng tdng cudng van ddng, trdnh ngdi 1du mét chd, gay
ra m3 mau cao.
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4. Cai thudéc 14 va rugu: Hut
thuéc va udng rugu déu
khéng tot cho stic khée tim
mach. Nicotin va rugu déu
cé tdc hai d6i véi tim va
mach mdau. Sau khi hut
thudéc va udng rugu, nhip
tim va huyét 4p sé ting lén,
déng mach vanh co lai, tu dé
lam tdng sUc cadn, gay ra
ting tdi cho tim, dan dén
bénh tim.

5. Kién tri kiém tra sttc khoe
tim mach: Kham stic khoe
dinh ky hang nam cé thé
phat hién kip thdi cdc van
dé vé stc khode tim mach
nhu: Cao huyét ap, réi loan
nhip tim, x0 cuing d&béng
mach, v.v. Néu cé céc yéu to
nguy co cao nhu tién st gia
dinh m&c bénh tim, 4p luc
cong viéc 16n, sinh hoat
khéng diéu d9, can ting
cudng kiém tra hang nim.



PHAN GAN:

Gan dudgc goi la co quan ndi tang
16n nhat, bAn rén nhat va duy
nhat cé thé tai tao ctia co thé con
ngudi. Gan cé téng céng hon 500
chtic nang, cdc chiic nidng phd
bién bao gdm chiic ning giai ddc,
chic nang téng hgp, chlc ning
chuyén hda, chlic ning tai tao,
v.v. N6éi mot cach don gian, cac
ddéc td dugc tao ra trong co thé
con ngudi déu phai dugc gan
gidi ddc, vi du nhu rugu sau khi
dugc gan xu ly, cubdi cung sé
bién thanh nudc va carbon
dioxide, va céc yéu té déng mau,
protein miu ma ching ta can
déu do gan téng hgp. So véi ty 1é
mac bénh ung thu gan 13 0,01%
trén toan cau, ty 1& mic bénh
gan nhiém md & ngudi trudng
thanh trong nuéc ta 1én téi
29,9%. CAc phuong phép diéu tri
bénh gan chu yéu la diéu tri
bang thudc, diéu tri bing gan
nhdn tao va ghép gan, chi phi
diéu tri cho mdi phuong phéap
déu rat tén kém. Mudn cé moét 14
gan khde manh, nhat dinh phai
diéu chinh tit ba khia canh &n
uéng, van dong, tam ly, tuyét déi
khéng &n 46 nudéng vao dém
khuya va tidt cd cic loai thuc
phdm nhiéu dau m3d, nhiéu
mudi, khéng thuc khuya. Diéu
chinh tam ly, van déng vua phai,
ban sé ludén c6 mot 14 gan tot, co
thé ban 43 tién gan hon mot
budc dén trang thai hoan hao.
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PHAN LA
LLACH:

L4 lach 13 co quan bach huyét
16n nhat trong co thé con
ngudi. Bach huyét dudc tao
thanh tu cic té bao lympho va
dich bach huyét, phan bd khip
co thé, 14 thanh phan quan
trong cdu tao nén hé théng
mién dich. Do dé, 14 lach ciling
12 mét co quan rat quan trong
cé chitic nidng mién dich cta co
thé con ngudi.

Lam thé nao dé diéu hoa la
lAch?

1. Chu vy git &m: Y hoc ¢d truyén Trung Qudéc cho rang hau hét cac
bénh tat déu 14 do Am duong mat cAn bang, phong thap ta khi xam
nhap vao co thé gay ra, hdu hét cAdc bénh tat déu 1a do khéng thuc
hién t6t cAc bién phdp git &m. VAo mua xuan, nhiét dé chénh léch
16n gitta sdng va toi, lai ci bé quan 4o day qué sém, dan dén thap
td xam nhap vao co thé. Khi lanh 4m rat cé hai cho 14 lach, chiing
sé tich tu trong 14 14ch, dAn dén khé tiéu, dau da day, viém da day
rudt, v.v. Hang ngay phai gitt &m t6t, chd ¥ dén su thay ddi nhiét
dd, dac biét 13 gitt &m vung bung.

2. Mat xa viua phai: Thudng xuyén mat xa bung cling cé thé cd tac
dung kién ty, dit hai tay gan rén, xoa nhe theo chiéu kim d6ng hé
va ngugc chiéu kim d6ng ho, mbi bén 60 1an, chd ¥ luc khéng nén
qud manh, thoi gian mat xa cing khong nén qua dai. Thuong ngay
khi ndm trén giudng ciing cé thé mat xa huyét Tic tam 1y, cling c6
thé dat dugc hiéu qud diéu hoa ty vi.
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3. Duy tri cdm xuc tich cuc, lac quan: CAm xuc tich cuc cé thé
khién con ngudi khde manh cd vé thé chat 1an tinh than, cling
cé thé diéu hoa am duong, cadn bang khi huyét, khién khi huyét
luu théng, tinh thAn minh min, 14 mét yéu t6 quan trong dé duy
trl sic khée. Y hoc da ching minh, tdm trang tich cyc, lac quan
cé thé kich thich hé than kinh trung uong, sy hung phan cta hé
than kinh trung uong cé thé ting cudng tadc dung diéu tiét ctia
nao d6i vdéi co thé. Qud trinh tiéu hda, hap thuy, bai tiét va bai
xudt trong co thé con ngudi déu bi &nh hudng bdi tdm trang. Vi
vay, duy tri tdm 1y tich cuc, lac quan cé thé cai thién tinh trang
ty hu.

4, Van dong thich hgp: Su séng ndm & su van déng, van ddéng cé
nhiéu hinh thitc, ching han nhu: Chay bd, leo nui, leo d4, di bd
nhanh, yoga, v.v. Thudng xuyén tham gia vin déng thé thao cé
thé kich thich nhu déng rudt hiéu qua, nang cao kha ning tiéu
héa va hap thu. Pong thdi, cling cé thé ting cudng qud trinh trao
ddi chat trong co thé, bai tru déc td. Pong thdi, vAn ddng cb thé
dady nhanh qué trinh can bang khi huyét cta co thé, gitip diéu
hoa ty hu.
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5. Théi quen dn udéng khoa hoc: Cai thién cic triéu chiing ty hu
can dn uéng d4ng gig, ding blta mdi ngay, ddm bao két hgp thit
va rau, dinh dudng can bang, két hop thé va min, khéng kén an,
khéng &n kiéng, ngoai cdc mén an chinh, nén &n nhiéu rau ct
qud, nhu vay cé thé hd trg tiéu héa. Cling c6 thé bé sung vitamin
va cidc nguyén td vi lugng. Thudng ngay nén an it 46 &n séng
lanh. Khéng nén dn qud nhiéu d6 chién rdn, 46 &n séng lanh.
Nhu vay, trang thai hoan hdo ctia co thé ban lai tién thém moét
budc.

PHAN DA DAY:

Da day cé hé théong than kinh hoan
toan doc lap, vi vay né dugc goi la bd
ndo thd hai ctia con ngudi. Vi vay,
cam xuc tiéu cyc hang ngay cta ban
sé anh hudéng dén da day cta ban.
Nhitng ngudi lam viéc cang thang
thuong bi trao ngugc axit da day,
ngoai viéc di khdm kip thdi, day cing
13 16i cdnh bdo clia co thé ddi véi
ching ta. Vay khi lo lang, tram cam,
ching ta nén lam gi? Trudc hét phai
gidm bdét nang lugng tiéu cuc trong
cudc sbng. Mot mdi trudng séng tot
thudng sé khién ban cé tdm trang tot,
va moét khudén maét va véc dang dep
cling sé lam tdng dang ké sy tu tin
cta ban. Hay nhg, dung bao gis phu
nhan ban than, dé ban than chim
trong cam xuc tiéu cyc, hang ngay
phdi trdnh xa nhiing nguoci va viéc
tiéu cuc, nhat dinh phai cé théi quen
chay bd duong dai, né sé gitip ban duy
tri tAm 1y t6t va can dam déi mat véi
khé khan. COn mét diéu nia la nhat
dinh phai &n it thyc pham ché bién
sdn. Lam dugc nhiing diéu nay, ban
nhit dinh sé c6 mot da day tot, trang
thai hoan hdo cta co thé ban lai tién
thém maot budc.
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PHAN THAN:

Mot qua than té6t mang lai diéu gi? Than cht xuong, sinh tay,
tliy nay chi tiy xuong va tay séng. Tuy sdéng théng véi nao, Ly
Thoi Trdn da néi, ndo la pha ctia nguyén than, thdn cé anh
hudng nhat dinh dén tu duy, tri nhd, su chi ¥ ctia ban. Than
khai khiéu ra tai, ngudi c¢6 than tét thudng nghe rat rd, coOn nghe
kém, U tai déu 14 nhiing 16i cdnh bdo d6i véi ban. Stic khoée cua
than thé hién & téc, ngudi cé thdn khée manh, téc thudng den
mugt, khéng dé rung. Khi than du thi tinh than déi dao, dic biét
13 sau khi nghi ngoi cang tran day ning lugng. Vay lam thé nao
dé bdo vé than ctia ching ta? Trudc hét phai ddm bao lugng
nudc uéng hang ngady, han ché lugng mudi, cé thé chon mudi
bién, gitt & mlc khodng 6 gam, hing ngay khéng nén nhin tiéu.
Vé mit van ddng, td6i khuyén ban nén tap bai tap Kegel, né thuc
su rat t6t cho ban. Vé mit &n uéng, cé thé an mét s6 thuc phadm
mau den nhu ciu ky tit den, viing den, dau tidm den, v.v. S& hitu
moét qua than khée manh, co thé ban 43 tién gdn hon mdt budce
dén trang thai hoan hao.
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