PO tudi nguy hiém nhat?..

Dé cé dwoc trwong tho, trong 10 nim tiv 70 dén 79 tu69i thdt la quan trong!
Hoc gia Israel da phat hién ra diéu d670-79 tuoi la glal doan nguy hiém.
Trong giai doan nay, nhiéu co quan khac nhau cua co thé giam nhanh chong.
Day la mét thoi ky thwong xuyén mdc cdc bénh lio khoa khdc nhau, va théong
thwong dé bi ting huyét ap, xo vira dong mach, tang huyét ap va tiéu duwong.
Sau khi buwéc vio dp tuoi 80, nhitng cin bénh trén sé giam di, sirc khée tinh
than va thé chit cé thé tré lai & dj 60-69 tuoi. Vi vdy, tuéi tiv 70 dén 79 tudi
duoc goi la ""'nhom tuéi nguy hiém". Khi vé gia moi nguwoi muén cé mot cugdc
séng khoe manh. Ho nhdn ra r&ng ""Strc khoe la cua cai”. Viéc cham soc suc
khée 10 nam tir 70 dén 79 tuoi la rit quan trong.

Diéu nay sé giup ban vuot qua giai doan "'nhom tuéi nguy hiém"' ciia cujc doi
minh.

1. Nuoc

Nuwéc la ""thirc udng tét nhit va ré nhit cho sivc khée". 3 thoi diém quan trong
v6i méi lin 1 ly nwéc:

Céc ddu tién: Sau khi ra khéi giwong. Ban co thé u6’ng mot ly nwoc trong mot
cdi bung réng. Ngay cd khi chiing ta khong cam thdy khdt nwéc sau khi thirc
ddy, mdu ¢ trang thdi bi dic do thiéu nwéc. Do dé, sau khi ra khéi giwong, ban
phai tur tor bé SUng nwoc cang som cang tot.

Céc thir hai: Sau khi tip thé duc. Mét bai tap thé duc phit hop la mét trong
nhitng nén tang cua truwong tho. Tuy nhién, sau khi tap thé duc, dac biét chu y
can phdi bo sung va thay thé nwéc. Diéu nay dwe biét khuyén khich doi véi
nguoi gia.

Céc thir ba: Truwdc khi di ngi. Mot coc nwde trwde khi di ngii cé thé lam giam
do nhot cua mau mot cach hiéu qua va lam chdm qua trinh ldo hoa. Giup
chong lai dau thit ngwce, nhoi mdu co tim va cdc bénh khdc

2. Chao

Trung Quéc Daily Online di céng bé mot nghién ciru 14 nam do Dai hoc
Harvard thwe hién trén 100,000 nguoi. T. hay rang moéi ngay mot bdt chdo ngii
coc nguyén hat khodng 28 gram giam 5% dén 9% tir vong va giam co hdi mic
bénh tim mach. Cdc logi ngii céc nguyén hat nhw gao list, ngé va tam gidc
mach dwong nhw da tranh dwoc tit cd cdc bénh, dac biét la bénh tim.

3. Mt coc sira

Sira dwoc goi la "huyet trang "'va co trong co thé con nguwoi. Gia tri dinh
duwong cua no dwoc biét dén véi rit nhiéu canxi, chit béo va protein. Sita va



cdc san pham tir siva dwoc khuyén nghi diing hang ngay la 300 gam. Khuyén
nghi uong m@t hodac hai binh sita 200 ml hodc goi sira moi ngay.

4. Mot qua trieng
Trirng co thé noi la loai thuc phdm thong dung nhat cua con nguwoi. Ty l¢ hap
thu protein trirng cuia co thé co thé cao hon 98 %.

5. Mot qua tao

Nghién citu hi¢n dai tin rang tdo cé tic dung ha mé mdu, giam cén, ngin
ngwa ung thu, ngan nguwa lao hoa, ting cwong tri nhd, va lam cho da min
mang va mém mai. Loi ich sitc khée ciia tio mau khic nhau:Tdo dé cé tdc
dung ha lipid mau va lam mém mach mdu Tdo xanh cé tic dung dwong gan va
gidi dpc, chong tram cam nén thich hop hon cho ngwoi tré. Tdo vang cé tdc
dung tot trong viéc bao vé thi gidc.

6. Mot cu hanh

Hanh co gia tri dinh duwong rit cao va c6 nhiéu chire nang, bao go“‘m viéc giup
ha dwong huyét, giam mo mdu, ngan nguwa ung thu, bdao v¢ tim mach va cdac
bénh vé nao, va chong vi khuan, ngan ngua cam cum, bé sung canxi va xwong.
An hanh tay it nhit ba hodac bén lin mot tudn.

7. Mgt miéng cd

Cac nha dinh duwong Trung Qu6’c da canh bao rcing an “bon chéin” con té hon
dan “hai chdn”, an “hai chin” con t6i té hon dn “khong cé chan”.

""Khong co chan chii yéu dé cap dén cd va nhiéu loai rau khdc nhau. Cdc
protein chiva trong cd dé dang dwoc tiéu héa va hd’p thu. Lwong axit béo
khong bdo hoa trong chit béo, dic bi¢t l axit béo da ning, twong doi tot cho
co the.

8. Buoc di nhe nhdng

Day co tac dung chong lio héa thin ky. Khi nguwoi cao tuéi di bo (khodng 1 km
hodc it hon) déu din trong hon 12 tudn, sé dat dwoc hi¢u qud vé ding va vong
eo, va co thé tré nén déo dai va khong dé bi mét méi. Ngodi ra, tgp thé duc
biing cach di bo ciing co lgi cho viéc chita dau ddu, dau lung, dau vai., va co
thé thiic ddy gidc ngii. Cic chuyén gia tin rang di b 30 phiit méi ngay cé thé
thodt khéi nguy hiém ciia "bénh ngwoi cao tuéi". Nhitng ngwoi di 10,000
budc mot ngay sé giam nguy co mdc cdc bénh vé tim mach va mach mau nao.

9. Mot so thich
Co mot so thich, du la trong hoa, nuoi chim, suu tam tem, cdu ca, hay vé tranh,
hat, choi co, va du lich, déu co thé giup ngwoi gia duy tri sw tlep xuc rong rai



voi xd hoi va thién nhién. Diéu nay lam mo rong nhitng thu vi cua ngwoi gia.
Ho sé yéu va tran trong cudc song.

10. Tam trang vui vé

Ngwoi gia nén duy tri cam xuc tot vi nhitng diéu nay cwc ky quan trong doi véi
stec khde ciia ho. Cdc bénh man tinh thwong gdp dnh hwéng dén ngwoi gia cé
lien quan chdt ché dén nhitng cam xiic tiéu cwe ciia ngwoi gia: Nhiéu bénh
nhén mdc bénh tim, mach vanh, bi nhéi mdau co tim do kich thich cdc cam xiic
bdt lpi din dén tir vong dot ngot; Tinh nong la diéu ''xdu' din dén huyét dp
cao. Trong trwong hop kéo dai va nghiém trong sé cé thé gay ra dot quy, suy
tim, tw vong dot ngot,.; Cac cam xuc tiéu cwe nhw tirc gian, lo lang va dau buon
c6 thé khién lwgng dwong huyet ting lén, gdy réi loan chuyén héa trong co thé.
Diéu nay cho thdy tam trang toi quan trong nhw thé nao!
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