Bi quyét song khoé sudt nim theo WHO

1. Siéng hoat ddng thé luc

Hoat dong thé lyc khong du 13 mot trong mudi yéu td nguy co hang dau giy
tir vong trén thé gidi, d6 ciing 13 yéu t6 nguy co chinh din dén nhitng bénh khong
lay nhiém nhu bénh tim mach, ung thu, tiéu duong. “Hoat dong thé luc”, theo
WHO, khong chi 1 “tap luyén” ma con 1a nhitng van dong co thé doi hoi tiéu ton
nang luong nhu hoat dong khi lam viéc tai cong s¢, choi dua, lam viéc nha... DPoi
v6o1 nguoi 18 — 64 tudi, mdi tudn ho phai hoat dong thé luc it nhat 150 phut & muc
dd trung binh hodc 75 phut & mirc d§ manh mé.

2. An uéng lanh manh

Ché d6 dinh dudng lanh manh giip chéng lai moi hinh thirc suy dinh dudng
ciing nhu cac bénh khong 14y nhiém gom tiéu duong, tim mach, dot quy va ung
thu. Nang lugng nhan vao phai céan bang v6i nang luong tiéu hao. Poi véi nguoi
16n, mot ché dd an lanh manh bao gom. trai cay, rau qua, cac loai hat; it nhét 400¢g
(5 phan) trai cdy va rau qua mdi ngay; dudi 10% tong ning luong thu nhan tir
duong tu do (twong duong 50g); dudi 30% tong ning lugng thu nhdn tir chat béo
trong d6 chat béo khong no (cé trong ¢4, hat, trai bo, dau 6liu...) tot hon chit béo
no (thit béo, bo, dau dura, phomat...); tranh xa chét béo trans cong nghiép (co trong
thuce pham ché b1en san, thic an nhanh, margarine...); dung it hon 5g muéi (1
mudng caphé) mdi ngay va nén dung mubi idt.

3. B6 thudc 14

Nhitng hiéu qua trudec mét va lau dai cua bo thude 14 gdm: trong vong 20
phut, giam dugc nhip tim va huyet ap; trong 12 gio lugng khi CO trong mau ve
mirc binh thudng; trong 2 — 12 tuln, tuan hoan dugc cai thién va chirc nang phdi
ting 1én; trong 1 — 9 thang, giam ho va thd ngin; trong mot ndm, nguy co bénh
mach vanh giam con mét nira so voi nguo1 hut thudc; trong nim nam, nguy co dot
quy giam xudng nhu nguoi khong hut thudc; trong muoi nim, nguy co ung thu
phoi giam mot ntra so v&i nguoi hut thude va giam duge nguy co ung thu miéng,
hong, thuc quan, bang quang, tuy, to cung; trong 15 nam, nguy co bénh mach vanh
chi tuong duong ngudi khong hut thude.

4. Tranh hoac giam st dung rwgu, bia

Tai nhiéu quéc gia, uéng ruou, bia la diéu khong thé thiéu trong nhiing cudc
gap g& xa hoi. Tuy nhién, dung ruou, bia tao ra nhiéu hau qua cho sitc khoé va xa
ho1 lién quan den vige ngd doc va 1¢ thudc. Ngoai nhirng bénh man tinh c6 thé phat
trién & ngudi udng nhidu rugu, bia trong nhiéu nim, sir dung ruou, bia cling lam
tang nguy co cac tinh trang sitc khoé cap tinh nhu chin thuong, tai nan giao thong.
25% trudng hop tir vong tir 20 — 39 tudi c6 dinh dang dén viée st dung ruou, bia.

5. Chich ngwa

Chich ngira c¢6 thé ngin chian 2 — 3 triéu cai chét mdi nam; tuy nhién, 1,5
triéu cai chét ciing c6 thé tranh dugc néu thé gidi cai thién duoc viée bao phu
vacxin. Ngdy nay, gan mot trong ndm tré trén hanh tinh van bo 15 viéc chich ngira
cic mili vicxin thong thuong nhu so1, bach hau, ho ga, udn van. Bén canh do, hang



triéu nguoi 16n khong duge bao vé€ chong lai nhitng thu pham giét nguoi nhu viém
gan siéu vi. Ban va cac thanh vién trong gia dinh da chich ngtra du c4c vacxin can
thi€t chua?

6. Thuc hanh tinh duc an toan

O nam gidi, viéc thuc hanh nay bao gdm viée sir dung bao cao su dé phong
nglra nhirg bénh lay truyén qua dudng tinh duc (STIs) va HIV. M&i ngay toan thé
giéi c6 hon 1 triéu ca STIs tao thanh ganh ning 16n va anh hudng tiéu cuc dén sic
khoé con nguoi trén hanh tinh. Chlamydia, 1au va giang mai la ba bénh STIs c6 thé
dugc diéu tri bang khang sinh, tuy nhién do thuong bj bo sot chan doan va khang
khang sinh, ching ngay cang trd nén bét tri.

7. Kiém soat stress

Can nhan dién nhitng yéu té gy stress va tim kiém su hd tro tir ngudi than
trong gia dinh, be ban va nhiing chuyén vién y té. Stress gy nhiéu tac hai hon
nguoi ta nghi, anh huong dén ndo, tim, ph01 da day, mat, dau co va lam giam chat
lugng song. Lau dai, stress lam giam hé mién dich, gy tram cam, lo lang, bénh tim
mach, cao huyét ap, tiéu dudng.

8. Lai xe an toan

Ludn ddi nén bao hiém khi di xe gan mdy, thit day an toan néu di xe hoi va
khong bao gio 1ai xe sau khi udng ruou, bia. Mdi nim ca thé gigi c6 khoang 1,25
triéu ca tr vong do tai nan giao thong, phan 16n ¢ nhitng nudc thu nhap thap. Pa sb
ca tir vong khi di xe mdy 13 do chin thuong dau. Vi thé doi nén bao hiém dung
cach co thé lam giam 40% nguy co tir vong, giam 70% nguy co chan thuong
nghiém trong. Trong khi d6, néu thit day an toan s& lam giam 50% nguy co chin
thuong nang cho ngudi ngdi trudc va 75% cho ngudi ngdi sau.

9. Thuc hanh v¢ sinh tot

Bao vé minh chéng lai cac bénh nhlem trung bang cach lam sach tay thuong
xuyén. Rura tay bang xa phong va nudc roi 1am kho. Str dung nude rira tay co con
néu ban khong c¢6 xa phong va nudc.



