Có khi sống lành mạnh lại là dịp để nâng cao tuổi thọ mà chúng ta vẫn không biết
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Sống thọ và hạnh phúcluôn là ước nguyện của mọi người



Cali Today News - Ước mong “sống lâu trăm tuổi” là ước mong thầm kín của loài người, từ đông sang tây. Thậm chúa thời bạo chúa Tần Thủy Hoàng đã có ước muốn bất tử bằng thuật luyện linh đơn kỳ bí, nhưng chết vẫn hoàn chết, mà lại chết…không thọ.

Ngày nay các nhà khoa học dinh dưỡng có khẩu hiệu: “cứ sống khỏe, sẽ sống lâu”.

Theo lời Dr.Oz, nhận vật nổi tiếng của tuần báo Time với các lời khuyên giúp nâng cao sức khỏe cho đôïc giả, thì “không có lý do gì ngăn cản con người sống đến 100 tuổi, vì theo ông, tuổi thọ không có nghĩa phải luôn phòng bệnh mà chính là “sống vui sống mạnh”.

Dr.Oz cho là ‘nhận ra các lựa chọn tối ưu mà con người thu thập được qua nghiên cứu khoa học và các kinh nghiệm sống trên khắp thế giới là cánh cửa mở vào khả năng vô tâïn của sự trẻ hóa cơ thể’.

Theo ông có những cách căn bản sau: 

Đầu tiên là các hoạt động mạnh mẽ trong ngày vốn là hoạt động sẽ làm tăng sức mạnh cơ bắp và bộ xương. Tập thể dục, theo các ghi nhận khoa học, là cách thức mạnh mẽ nhất để gia tăng tuổi thọ. Nếu bạn không có khả năng đi bộ ¼ của 1 dặm trong 5 phút, khả năng qua đời trong 3 năm tới của bạn sẽ cao hơn 30% đối với những ai có khả năng này.

Dù ở độ tuổi nào, Dr.Oz cũng khuyên phải tập thể dục và “toát mồ hôi”, ít nhất phải thực hiện như thế 3 lần mỗi tuần, mỗi lần 30 phút. Ngoài ra người cao niên nên tập cử tạ nhẹ, đây là hình thức tốt nhất cho huấn luyện bắp thịt và xương cốt cho rắn chắc.

Hàng ngày phải cố gắng ra ngoài ánh nắng khoảng 15 phút (tương đương với việc tiêu tụ 1,000 IU của vitamin D) và phải tiêu thụ 1,000 IU calcium. Cần tránh táo bón đối với người có tuổi, bằng cách tiêu thụ thêm magnesium. Người dân Costa Rica có được các yếu tố này rất đầy đủ do khí hậu luôn đầy nắng ấm và họ ăn uống có nhiều rau cải và sữa nên lượng calcium rất dồi dào trong cơ thể.

Chính vì thiếu vitamin D nên theo Dr.Oz, đây là một trong các nguyên nhân khiến tỉ lệ bệnh ung thư, tim mạch và hệ thống miễn nhiễm bị suy yếu ở nhiều người dân Mỹ, nhất là những vùng đông giá, ít mặt trời. Bắt buộc bạn phải nghĩ tới việc dùng supplements cho vitamin D rồi.

Thực phẩm tươi sẽ kéo dài tuổi thọ (không phải thực phẩm cầu kỳ kiểu ‘nem công chả phụng’)vì các chất phytochemicals và micronutrients trong loại thực phẩm “tươi roi rói” như thế có khả năng làm trẻ các tế bào một cách tự nhiên.

Phải làm sao để biến thói quen lựa và tiêu thụ rau cải trái cây thật tươi như là một quán tính. Ngoài yếu tố di truyền, bị béo phì đa phần do ăn uống xấu và không chịu tập thể dục. Khi có tuổi, bạn đừng ăn nhiều và ăn quá no, có thể sửa soạn những “món nhai khỏe mạnh”(healthy snacks) giữa các bữa ăn để tránh tình trạng ăn quá nhiều ở các bữa chính.

Bạn cần phải ngủ ít nhất 7 giờ/ngày. Khoa học đã chứng minh là khi ngủ ngon, hormone tăng trưởng được kích thích. Ông bà ta quả có lý khi cứ bảo trẻ nhỏ là “phải ngủ nhiều chóng lớn”.

Hiện nay hơn 50% dân chúng Mỹ có giấc ngủ rất khó khăn, chuyện này chắc chắn sẽ ảnh hưởng đến tuổi thọ, nghĩa là họ “sẽ bị trừng phạt”. Để khuyến khích melatonin, hóa chất trong não tiết ra tự nhiên đưa bạn vào giấc ngủ say, cần phải có “vệ sinh giấc ngủ tối thiểu” như không dùng cà phê, trà đậm buổi tối, phòng ngủ nên chỉ có ánh sáng rất yếu, ra giường thật thẳng, đừng làm việc trí não ban đêm.vv…

Cuối cùng nên có mục tiêu làm gì thiết thực cho đời và cho người trong cuộc sống. Cái gì cũng tốt, như làm việc nuôi và dạy con cái nên người, phục vụ cộng đồng và tha nhân. Như thế sẽ “tự nhiên giúp bạn vui sống và hưởng thọ, nhiều hơn là chỉ có ý muốn sống lâu thuần túy”.

Dầu sao, Dr.Oz kết luận, bạn chỉ có 1 đời người đề sống, vì thế yêu đời và yêu người, bằng những cách thức khỏe mạnh và khôn ngoan, là cách hay nhất để kéo dài nó! 
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