DINH DUGNG US
“B6 me toi bj bénh, lidu toi cé thoat dugc?” - Khoa hoc néi CO, va day 1a chia khéa
nam trong tay ban
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Ban da bao gﬁc_é]m thay lo lang khi dién vao td khai y t€ 8 muc “Tién st gia dinh”?
Su that vé “La bai” va “Ngudi choi”
Cong thirc “DPao nguoc sé phan”: Bon gian hon ban nght
Tam biét khéi thudc (Tuyét déi!)
Van dong: Chi can doi giay va 30 phit
Giac ngu la “Phong bao dudng”
An nhu mot “Nha suu tdm thuc vat”
Gilt can nang 6n dinh
Loi két: Cay but nam trong tay ban

Ban da bao gio cam thay lo lang khi dién
vao to khai y té€ & muc “Tién st gia dinh"?

* B6 bi cao huyét ap, me bj ti€u dudng, hay 6ng ba timg mac ung thu... C6 mot ndi so vo
hinh nhung rat that rang: “Gen ctda minh xdu, sé phédn minh da duoc dinh doat réi. Trudc
sau gi minh clng bi bénh théi.”

« Néu ban tung cé suy nghi dd, hay ding lai ngay!!!

e MOt nghién cltu chan dong vira dugc cong b6 trén tap chi y khoa danh tiéng BM) vao thang
12/2025 da mang dén mot tin vui khdng thé tuyét voi hon: Gen di truyén khong phai la
ban an chung than.

« Thuc té, ban dang nam trong tay quyén kiém soat t6i 64% tudi tho va siic khde cla chinh
minh.

Su that vé “La bai” va “Ngudi choi”

H&y tudng tugng co thé ban la mét van bai.

« Gen di truyén la nhirng |14 bai ban dugc chia ngau nhién khi sinh ra. C6 thé ban nhan dugc
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nhitng 13 bai khong dep (nguy co bénh tat cao). Ban khong thé dai bai.
« L6i song la cach ban chai nhing 13 bai do.

Nghién ctu madi nay, dua trén dir liéu khéng 16 theo déi hang chuc nghin ngudi, da ching
minh: M6t “tay chai” gidi (16i song lanh manh) cé thé thang mot van bai xau. Cu thé, ngay ca
khi ban mang trong minh b6 gen cé nguy co t& vong sém cao nhat, viéc duy tri 16i séng tot cé
thé kéo dai tudi tho thém tdi 5.2 nam so vdi nguoi budng xuoi.

5 nam khong chi la thai gian. D6 l1a 5 nam dé nhin con cai trudng thanh, 5 nam dé du lich, dé
yéu thuong va tan hudng cudc séng.

Cong thic “Dao ngugc s6 phan”: Bon gian
hon ban nghi
Ban khong can phai tré thanh van dong vién Olympic hay an uéng khé hanh nhu tu si d€ thay

d6i s6 phan gen cta minh. Cac nha khoa hoc d& dudc két ra “B6 5 Quyén Luc” - nhitng hanh
dong don gian nhung c6 sitc manh thay doi cau tric sinh hoc clta ban:

Tam biét khéi thudc (Tuyét doi!)

< n

 Pay la yéu t6 khong thé thuong lugng. Thudc |4 la “cong tac” kich hoat nhanh nhéat cac
gen bénh tat dang ngu yén trong nguoi ban. Tat né di!

Van dong: Chi can d6i giay va 30 phut

 Ban khéng can phong Gym dat tién. Di bé nhanh, dap xe, khiéu vi... bat cl thi gi khién
tim ban dap nhanh hon mot chiat. Hay coi van dong la liéu thudc “ré tién” nhat dé sia
chira DNA.
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Giac ngu la “Phong bao dudng”

« NgU du 7-8 tiéng moi dém khong phai la ludi biéng. D6 la lic co thé don dep rac thai trong
ndo bo va tai tao té bao. Dung cat xén thagi gian bao dudng nay.

An nhu mot “Nha suu tdm thuc vat”

« Hay nhin vao dia com cta ban. Néu né chi c6 mau nau cua thit va mau trang cta com,
hay coi chung. Hady thém mau xanh cua rau, do cla ca chua, tim cta bap cai... Ché do an
giau thuc vat chinh 13 14 chan bao vé té bao khéi su 130 hoa.

Gilr can nang on dinh

« Khdng can phai “minh day” nhu siéu mau, nhung hay gilr chi sé BMI trong khoang an toan
(18.5 - 24.9). M§ thlra, dac biét la m& bung, la mot 6 viém di dong tan cong co thé ban
moi ngay.

Loi két: Cay but nam trong tay ban

« Dling d6 16i cho bé me hay 6ng ba vé stic khde cla ban nita. Khoa hoc d& ching minh: Di
truyén chi la khau sing, con 16i song méi la th bdp co.

« Ngay hom nay, khi ban chon di cau thang bé thay vi thang may, khi ban chon mot dia
salad thay vi dé an nhanh, ban dang truc tiép viét lai kich ban cudc doi minh. Ban manh
mé hon ban nghi, va gen di truyén khong con la céi cé dé€ ban bd cudc.

« Hay bat dau “chai van bai” ca minh mot cach xuat sac nhat ngay tir hom nay!

Ban mudn biét cu thé thuc don nao gilp “stra 16i” gen di truyén hiéu qua nhat?

DE nhan thém nhiéu théng tin sc khoe va dinh dudng hu ich, hay dang ky thanh vién tai
https://dangky.dinhduongus.com
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