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SUC KHOE CUA QUY VI €O MOI LIEN HE.

BON HE THONG KHAC NHAU. MOT CO THE KHOE MANH.

Tim, than, stic khée trao d6i chat (cach co thé sit dung nang lugng) va nao bé déu hoat déng cling
nhau nhu mét do6i. Méi ca quan va hé théng trong ca thé quy vi déu cé mot vai trd dac biét.

Khi quy vi khde manh han, toan bo ca thé quy vi déu dugc hudng loi. Nhung khi mét hé théng khéng
khée manh, né sé khién cac hé théng con lai phai lam viéc vat va han. Bang cach cham séc tiing
cd quan va hé théng nay, quy vi c6 thé gidm nguy cé mac bénh tim, dét quy va suy tim.

Tim hiéu bén dugi ly do tai sao viéc giit cho méi hé théng khée manh lai quan trong.

e Gidm nguy co mac bénh tim,
dau tim, dot quy va suy tim

¢ Giam ganh nang cho than

* Gilf cho mach mau khée
manh

o Gidm nguy cd mac bénh tim

 Gidp tim hoat déng dé dang
hon

¢ Cai thién kha nang loc mau

ﬁ Bao vé mét phan. Ho trg toan dién. Hanh dong ngay

e Gidm nguy co mac cac

bénh man tinh nhu
huyét ap cao, dai thao
duong hoac bénh than
Giup tim va than hoat
dong dé dang hon

Giup cac té bao trong co
thé khée manh va hoat
dong dung cach

Giup nao bo luén minh
man va tap trung véi
kha nang tu duy, tri nhé
va su tap trung tét hon
Gitip bdo vé nao bé bang
cach giam nguy co dét
quy

Thuc day stic khée tinh
than

42%

ngudi truéng thanh 6 Hoa Ky mac

dé c6 siic khée tim mach, than va chuyén héa tot hon. it nht hai bénh man tinh nhu huyét

Khi quy vi cham s6c mot phan stic khde cia minh,
quy vi sé gitip cdc phan con lai dé dang hon.

ap cao, cholesterol bat thudng hoac
dai thao duong.’
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8 DIEU THIET YEU DE TANG CUGNG SUC KHOE CUA QUY V.

Hay thuc hién nhiing thdi quen hang ngay nay dé gitip moi hé thong trong co thé khée manh hon.

An uéng lanh manh e
bang cach chon thuc pham
nguyén chat lanh manh.

Van dong nhiéu hon
véi cac hoat ddng thé chit thuong
xuyén ma quy vi yéu thich.

Kiém soat can nang
vdi ché d6 an uéng lanh
manh va hoat déng thé chat

thudng xuyén. Ngﬁ du glé(
teee bang cach ngi tir 7-9 tiéng
moi dém.
Kiém soat cholesterol e

bang cach chon chat béo lanh manh.

Kiém soat duong huyét
bang cach an udng lanh manh, tap
thé duc va duy tri cdn nang hop ly.

Kiém soat huyét ap

béang cach giam lugng muéi an, eee
ngu du giac, duy tri can nang hop 9 Py
Iy va van dong thudng xuyén. Bo thuocla
bang cach ngirng st dung cac san
pham dua nicotine vao co thé qua
dudng hit, bao gom thudc la truyén
théng, thudcla dién ti va vaping.
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khée clia quy vi va dat cau hoi khi can thiét,
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