Stc khoe la gi? Hiéu dung vé khai niém stc
khoe

Tinh ménh la gi thwong hay duoc khai niém mdt bién phép dé thuc hién, nhung ma thuc ra né phitc
tap cling nhuw da chiéu hon nhiéu so doi véi nhitng gi chiing ta nghi. Ngoai viéc ko bi bénh tat, tinh
ménh con la mic do can véi gilra stitc khoe, tinh tinh va chitc nang két néi xa hoi.

Dé dam bao tinh ménh, moi ca nhan nén hiéu ré nhimg chi tiét téc dong téi ban than chinh minh va
biét giai phéap diéu chinh trong doi song. Luc gay duoc Viéc do, sic khoe sé trd thanh tai san quy gia
gitp cho con co thé khong chi séng ma lai séng véi y nghia cung véi ndng luong.

binh nghia tinh ménh la gi?

Theo khéi niém chi yéu thitc tit WHO, thac mac stc khoe 1a gi dwoc tra 1oi véi qué trinh mo ta tong
thé vé giai doan két hop clia co thé, tinh tinh cling nhw tap thé. Khi 1 nguoi khong cé can bénh, song
lai khong du qué trinh 6n dinh vé tinh than hodc chitc ndng hoa nhap xa hoi, thi cling chua thé nhac
rang nguoi nay khoe manh. Co thé khée manh 1a nguoi thu duoc sw cn bang & ca ba yéu td nay.

binh nghia tinh mang duoc coi la 1 pham tru rong, boi vi ndé phan anh sy hai hoa giita cac Dong thoi
nhau trong doi song con nguoi. 1 ca nhan khée manh la nguoi ¢é kha nang tan dung tot nhat nhiing
chitc nang cta ban than, thich Gmg linh hoat véi mat can bang tir méi truong cling nhw duy tri doi
song hanh phic. Viéc nay cho rang stc khoe khong ngimg bién doi thanh cung véi nén qué trinh
cham séc vién man.

Rat nhiéu nguoi trong ching ta van chua ro tinh ménh la nhw thé nao
Khong it co thé trong ching ta van chua rd tinh ménh la nhw thé nao
Mot s6 loai sttc khoe

Khi k€ dén stic khde, ching ta khong thé chi quan sat vao toan thdn ma can xét téi rat nhiéu Pong
thoi. Bon kiéu sitc khoe quan trong bai viét nay chinh 1a nhiig yéu t6 gan bé nghiém ngat, b tro 1an
nhau dé tao thanh mot co s& séng cén voi.
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Tinh mang co thé

Thén xac chinh la tru cot trudce tién trong khai niém sitc khoe, phan anh hién tuwong hoat dong cta
toan bo hé théng sinh hoc trong co thé. Mot nguoi xem la khde manh lic né cé quéa trinh déo dai,
chitc nang tw phong tranh vé truéc bénh tat va sy hoi phuc nhanh sau moi 1an mét moi. Nguoi liéu cd
nén tang stc khoe ving vang lién tuc gilt duoc trong so lwong thich hop, sic dé khang khée khoan
cling nhw stc bén cho tat ca hoat dong song.
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D€ bao vé nén tang ddy, van dé an st dung can doéi, rén luyén thé thao déu dan cung véi nga nghi da
giac la céc chia khda quan trong. Khi bd qua mot nhan t6, co thé sé khong con su 6n dinh von liéu
6, khong kh6 dan dén moi mét va nhiéu van dé can bénh.

Tinh mang thé x4c thuong hay duoc biét dén da dang hon khi néi vé tinh ménh

Sttc khoe thé chat thuong hay nghe ndi dén nhiéu hon khi nhac vé tinh mang

Tinh ménh tinh than

Noi dén strc khde la nhu thé nao, ching ta chua thé téch roi yéu té tinh tinh, vi cdm xuc ciing nhu
tam ly tadc dong truc ti€p dén uy tin cudc séng. Mot sinh ly tét cho stc khoe giup ta nhin tat ca viéc
voi su lac quan, doi dién thir thach véi sw binh tinh cung v6i tan hudéng thda man niém vui séng. Néu
nhu tinh tinh thuong t6n, hé qua dé c6 cam gidc 1a su suy sup, cd don va mot s6 réi loan tdm 1y kéo
dai.

Tinh mang xa hoi

Tinh mang cdng dong thé hién kha nang doi dién, thiét 1ap sw lién quan cung vdi hoa nhap tap thé.
Co thé liéu cé tinh mang x& hdi t6t thuong cdm thay duoc lién két, liéu cé suw ho tro tir gia dinh cung
v6i ban be, Vi vay duy trl qué trinh 6n dinh trong doi séng. Néu thiéu di yéu t6 nay, con nguoi dé roi
vao cam nhéan c6 don, tach biét, gay chi phéi téi ca sinh ly va sitc khde.

Tinh ménh tam than

Qua trinh tién trién cla tap thé kéo theo khong it 4p luc lam cho con nguoi dé cé cdm giac kiét sirc,
lo lang va bién mat phuwong huéng. Lic tdm ly bi bao mon, chitc nang hoc tap, lam viéc va séng tao
déu mac chi phdi tiéu cuc. Nguy hiém nhéat ngay cd moét s6 niém vui bé trong cudc séng thuong ngay
cling khong dé duoc tan chi tra.

Thi du ly béi vi sao rat nhiéu nguoi lic khado sat tinh ménh la sao thuong hay nhén dién rang yéu to
tdm than chiém mot vi tri cap thiét khong thé khong du. Tinh tinh 6n dinh sé tao diéu kién dé ca
nhén thich nghi linh ddng, séng tao hon cung véi cé thé tan hudong da timg khoanh khac trong doi
song. Nho vay, con nguoi méi dat duwoc qué trinh can véi toan bo ma ai cling mong mudn.

Mot s6 nhan to tac dong téi tinh mang

D€ hiéu ro hon tinh mang 1a sao, can nhan dang rang hién twong khée manh khong chi toa lac & stc
khoe ma lai tuy thudc vao hang loat nhéan t6 bén ngoai. Mot s6 nhén t6 nay dan xen, chi phoi qua lai

va dinh hinh day du uy tin doi séng clia moéi nguoi. Cu thé bao goém co:

Dinh duéng: An s dung toan bd ciing véi can déi dinh dudmg gitp cho co thé giit néng s6 luong, téing
dé khang.

Vén dong: tap lién tiép tro giap tim mach khde, co bap déo dai, sinh ly tot dep.

Ngu nghi: Ngu khong thiéu gidc cling nhw sdu gitp phuc héi nang s6 luwong, 6n dinh cdm xtc va mién
dich.

Moi truong: ko khi trong lanh, it 6 nhiém tao co hoi cho sitc khoe tién trién tot.
Di truyén: nhan t6 bam sinh cling nhw gen anh hudéng dén kha nang bénh 1y va kha nang héi phuc.

Tam ly: lo lang kéo dai dé dan dén hai t6i tim mach, tiéu héa va hé mién dich.



Y té: Tiém chung cung v6i kham tinh ménh thuong xuyén gitp nhan thay va phong tranh cdn bénh
kip thoi.

Théi quen: Hut thudc, dung qua nhiéu ruou bia cling nhw chat gay nghién lam giam do bén.

Giao hop xa hoi: lién két cong dong tot gitp cho cung ¢6 qua trinh ty tin va tam ly.

Kinh té - x4 hoi: Thu nhap va nghé nghiép de doa khéng nhd dén do phuc vu tinh mang.

Hut thuoc lién tiép gay ra de doa khong co loi dén stc khoe

Hut thuoc lién tuc gay de doa khong t6t dén tinh mang

Lam gi dé c6 tinh ménh t6t?

Hiéu tinh ménh la gi giup cho ching ta nhéan dién rang van dé phuc vu ban than la mét hanh trinh
lién tiép, can dén qué trinh nhan lai cung véi tuyén lva ding dan trong sinh hoat trong ngay. Khong
chi tap trung dang nhap dinh duéng hay van dong, ma qud trinh can véi vé tinh tinh ciing nhu tap
thé cling la y&u t6 can thiét. Dudi day la cac phuong phap hiéu qua:

Tao lap thuc don lanh manh, da dang thitc an cling nhw tranh thitc an nhanh.

Giir hoat dong 1 ngay dé gia tang thé xac va strc bén.

Ngu ding gio cling nhu day da gidc dé bd ndo cung véi co thé duoc hoi phuc.

Kiém sodt stress vdi thién, nghe nhac hoac doc séch.

Chu dong kham tinh ménh theo chu ky.

Gitlr gin moéi quan hé tot dep, doi dién thuong xuyén.

X6a bo mot so thdi quen xau, thay véi thoi quen sinh hoat tot dep.

Rat hay gitt tinh than lac quan, dat muc dich séng y nghia dé nu6i duéng déng luc.

Thiét lap 10i song tot dep gitp bao vé tinh ménh bén lau

Thiét lap thoéi quen séng tich cuc giap cho bao vé tinh ménh vilng chac

Tinh ménh chinh la tai sn quy muc gid, la co s& dé moi co thé c6 kha nang tu dudng, tiép nhén
kham cung véi tan chi trd cudc séng thoa man. Hiéu rd stc khoe la nhw nao, phét hién céc nhén to
de doa cung véi 4p dung mot s6 phuong phép chadm sdéc chinh minh cha yéu 1a con duong dé ching
ta séng hanh phic va bén lau hon. Duy tri théi quen sinh hoat thich hop, can véi ca thé chat 1an tinh

than, ban sé xuat hién doi séng 1 ngay déu la thoi co dé phét trién cling nhu lan tda nang sé lwong
tot dep.



