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Song khée khi tudi gia
Tai sao khong?

A. Kién thirc chung

Tam 1y chung ctia hau hét moi nguoi 1a nghi ngoi khi dén tudi vé huu. Hau hét déu da mét moi
vo1 chang duong da qua, va muon budng tha tat ca cho nhirng nguoi con tré.

V6i nhiing két qua nghién ctru moi, gio day nguol ta da phai nhin lai cach suy nghi do. Cac nha
nghién cutru da di dén két luan 13, mot cudc séng ning dong, tich cuc, chang nhiing gitp hoan
thién rat nhiéu cho st khoe ctia ngudi gia, ma con c6 tic dung kéo dai tudi tho nira.

Mot trong cac két qua. duge cong bd lam moi ngudi ngac nhién 1a: phan 16n tién trinh 130 hoa
cua con nguoi la mot tién trinh tam 1y. N6i mot cach dé hiéu hon, vi ban luén nghi rang minh da
gia yeu nén tt ca moi hoat dong ctia co thé ban phai dan dan suy yéu theo voi tam ly do. Nhung
thuc té khong phai vay. Cac nha nghién ctru gio day dong ¥ ¥ v6i nhau rang, ban c6 thé khoi
phuc va duy tri 1au dai hon nhiéu ning lyc hoat dong cua tudi tré, thay vi budéng xudi cho ching
thoi hoa di. Pé lam dugc diéu do, ban can thuc hién thudng xuyén nhitng hoat dong vira sirc, va
mot tam 1y tich cuc, yéu doi, nang dong.

Nghién ctru dugc thuc hién véi céc déi tuong co6 do tudi tir 86 dén 96. Sau mot giai doan 8 tudn
1€ tham gia vao chuong trinh rén luyén thé lyc thich hop, tat ca nhitng nguoi nay déu cé dau hi¢u
khoi phuc 1o rét sttc manh cua céc co bap.

Diéu khong may xay ra cho hau hét ching ta 13, trude khi nhan ra sy suy yéu thuc sy cia co thé,



chung ta thuong khong miy quan tim dén viéc rén luyén thé lyc. Cho dén khi budc vao do tudi
50, nhiéu su thoai hoa di tré nén trﬁm trong, khé long khoi phuc hoan toan, nhu suy dinh dudng
kéo dai, lodng xwong va sy suy yéu chung cua hau hét cac chuc ‘nang trong co thé. Piéu can phai
biét 13, sy khoi phuc lai nhitng suy thoai nay kho khian hon rat nhiéu so véi viéc phong ngira
trudc hodc ngan chin ching.

Mic du vay, khong bao gid 1 qua tré dé thay dé_i van dé. Trong hoan canh sirc khoe t6i té nhét,
ncu ban bat dau nhitng chuong trinh rén luyén thé luc thich hgp, ban van s€ c6 dugc nhiing hoan
thién dang ké.

Phai thira nhan 1 khong ai c¢6 thé day lui hoan toan tién trinh suy thodi ty nhién lac tudi gia. Va
ban van c6 thé mac phai mot vai chirng bénh nao do vi suy yéu. Tuy nhién, ban hoan toan c6 thé
tranh dugc nhi€u cdn bénh thuong di voi tudi gia, nhu tieu dudng, cao huyét ap, cac bénh tim
mach.

Khi ban chon séng mot cach séng nang dong, tich cuc hon trong tudi gia, voi nhitng chuong
trinh rén luyén thé luc nhe nhang nhung thuong xuyén, ban sé hoan thién dang ké nhiing hoat
dong cua tim mach, va nho d6 tudi tho duoc kéo dai hon.

Khi chon lya cac hoat dong va chuong trinh rén luyén thé luc, ban can phai hét strc than trong.
Nhitng hoat dong trong tudi gia c6 thé 1a bat cir hoat dong nio ma ban wa thich, nhung phai gat
bo tit ca moi ap luc tdm 1y, moi sy lo léng vé hon thua, thanh bai. Léy vi dy, ban van ¢6 thé tham
gia cong viéc budn ban hang ngay trong cua hi¢u, nhung gido day do chi la mét hoat dong tiéu
khién, giup d& con cai. Khac véi trude day ban luén phai lo nghT vé doanh thu ciing nhu cac
khoan lai, 16. Va ban hoan toan c6 thé tu quyét thoi gian lam vi€c theo vdi strc khoe cua minh,
khong can phai gang strc thai qua. Dleu nay s& mang lai niém vui song va su hoan thién strc khoe
cho ban rat nhiéu, hon 1a chi viéc nam yén cho thoi gian ning né trdi qua.

Do muc tiéu ctia lam viéc trong luc ndy chi 1a duy tri strc khoe va niém vui séng, nén cong viéc
1y twéng nhat ma ban co6 thé chon 1am 1a cc hoat dong tir thién. Ban c6 thé lam bat ctr diéu gi d6
dé nham dén giup dd tré em md cdi, nguoi tan tat, ngudi nghéo kho... Va cac t6 chirc tir thién
luon san long huéng dﬁn cho ban nhiing phuong thue thich hop ma ban ¢6 thé tham gia. Déi véi
viéc luyén tap thé Iuc, t6t nhat 1a duy: tri mot s6 dong tac thé duc hang ngay vao budi sang som.
Cac dong tac phai vira strc, khong qua nang né, nhung phai du dé 81Uup cac co bap cua ban dugc
ren luyén dung mirc. Mot s6 ngudi gia tap 4 thoi quen chay bo vao budi sang. Diéu nay clng rat
t6t néu ban cam thay vira sic. Khéng nén an uong trude va sau budi tip mot gio. Va nhat thiét
phai danh thoi gian lam néng co thé trude budi tap, cling nhu nghi ngoi thu gidn sau budi tap.
Nhitng thoi gian nay giup cho ban khong co sy thay doi qua dot ngot vé huyét ap.

Pé dam bao an toan, ban nén tham khao y kién bac si trude khi chon lwa mot chuong trinh rén
luyén nao dé dé theo duoi lau dai. Va di€u quan trong nhat sau do 1a, ban phai c6 du kién nhan dé
thuong xuyén duy tri su reén luyén.

Van dé dinh dudng cling vo cung quan trong. Cung voi tudi gia, ban thuong giam di cam gidc
thém an. Vi thé, nhleu nguoi gia thuong an udng So Sai, qua loa, khong quan tdm nhiéu dén
luong dinh dudng can thiét cho co thé. Tt nhit, ban nén ¢6 su tinh toan mot ché do dinh dudng
thich hop, don gian nhung d4p tng. duoc nhu cau cia co thé. Viéc tuan thii ché d6 an ubng nay
s& gitip ban duy tri tét strc khoe, va khi d6 ban s& cam thay ngon miéng hon trong cac bira an.

Nhung ngugc lai, mot ché @6 dinh duong du thura calori cling khong tdt 1Am cho nguoi gia. Noi
mot cach dé hiéu hon, néu ban tinh toan mirc calori cung cap cho co thé hop 1y, ban s& co thé kéo
dai tudi tho hon so v&i viée an uéng qua du thtra. Thur nghiém trén co thé loai chudt da xac nhan
1& két qua ndy, va cac chuyén gia dinh dudng déu dong ¥ véi nhau vé loi ich ctia mot ché d6 dinh
dudng hop 1y.



Tuy nhién, gidam murc calori khong dong nghia véi mot ché do an thiéu dinh dudng. Cho nén, vé
van dé€ nay ban can c6 su giup do cua bac si hoac mdt chuyén gia dinh dudng.

B. Nhirng diéu nén lam

- Nguoi gia. can duoc sy quan tAm chim soc cua cac thanh vién khac trong gia dinh, dic biét 1a
van dé an udng hang ngay. Nén chon mét ché do a an hop ly, giam chét béo va dam dong vat, ting
luong vitamin va khoang chét bang cach cung cap nhibu rau cai, trai cdy... Nén nhé 1a nhimg
ngudi gia rat thudng cé triéu ching biéng an khong c6 1y do.

- Tap thé duc thuong xuyén mdi ngdy. Chon nhitng dong tic nhe nhang, vira sirc, va phai kién
nhan duy tri thuong xuyén.

- Kham va diéu tri ngay cac van dé bat thuong vé stre khoe. Thé lyc ngudi gia khong con manh
mé nhu trudc, nén stc dé khang ciing suy giam, can o su can thiép gitip do kip thoi tir bén
ngoai. Tt nhat 1a nguoi gia nén duoc kham strc khoe tong quat theo dinh ky, dé c6 thé phat hién
kip thoi nhitng chimg bénh can diéu tri ngay.

- Séng tich cuc, nang dong. Chon cho minh mét niém vui dé theo dudi. Co thé 1a giup d& con
chéu, tham gia cong viéc tur thién, hoac thdm chi mot mon gidi tri lanh manh nao do. Can loai bod
tam 1y budn nan hodc an phan véi tudi gid. Niém vui séng 1a mot liéu thude vo gia cho tudi gia
ma khong gi c6 thé thay thé duoc.

- Gat bo moi 4p luc tam ly trong doi song. Giao pho trach nhiém cu thé cho con chau, tranh gitr
lai trong long nhitng ndi lo ling 1au dai. Nguoi gia co thé 1am viéc tuy suc, cang nhiéu cang tot,
nhung khong nén 1am viéc vi bat cir mot ap lyc tdm 1y, mot sy lo lang nao. Hoat dong thé luc
vira strc gitip duy tri sy ning dong va sirc khoe, nhitng su lo ling, cing thang s& lam suy sup rat
nhanh.



