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Y hoc 6 truvén va v hoc hién dai déu khdng dinh si thay
doi khi hdu bon mia c6 dnh hwong rdt lon toi hoat dong song
cia co thé. Y hoc hién dai cho rdang diéu kién khi hdau te nhién
nhie nhiét do khong khi. do dm, khi dp. lomg gié. toc do gio,
liomg nuca, vét den trén mdt ron, sue van dong cua than the... ¢é
anh hiemg tiy theo nuie do toi chie nang chuvén héa va noi tiét
trong co thé con ngui. Y hoc ¢ truvén thi cho rang van vt
trong tron dar khong ton 1ai riéng I¢. ¢6 lap, ma chung anh
hiomg qua lai. quan hé qua lai dé sinh ton, "con nguoi nhe khi
trai dat ma sinh. nhea phép bon mita ma thanh”.

Sw thay doi khi hau ne nhién cia bon miwa ¢6 anh hiong lon
dén co thé con ngueeri: anh hong tot hoat dong tinh than, heu
lwomg khi huvét. van hanh ciia neii tang. chuvén héa trao doi
chat... Bac biér la, sie phat sinh bénh tat theo mua khdac nhau,
va cung mot bénh thi biéu hién ndng nhe theo mua cting khdc
nhau. Diéu dé dan den viée phong bénh theo mia khac nhau.
chita tri ciing theo do ma ¢ sie van dung pha hop. Vi vay, con
ngwoi phai ndm va thich tmg voi quy ludt thay doi khi hau bon
mita dé duv tri hoat dong song, tang khd nang phong chita bénh.

* *

Mua ha tinh e thang te dén thang sdau am lich, nic la tr ngay
Ldp Ha dén ngav Lap Thu. Thon gian nav bao gom 6 tiét khi la



Ldp Ha. Ticu Mdn. Mang Chiing, Ha Chi. Tiéu Thit va Duai Tht.
Ddc diem tict mia ha la khi dwomg ha xuong., dia nhiét boc lén,
khi tren dat trén dien giao hoa. van vat ra hoa kér tri.

Miia ha la mia ¢ khi dicomg manh nhat. khi hdu nong bic
ma sinh co thinh vieong. Doi var con ngieon. dav ciing la quang
thoi gian sie thay cii doi man dién ra manh mé. khi dwemg phdt ra
ngoai. khi am phuc bén wrong. khi lwvét hae thong manh 16 ré ra
neodi.

Neuveén tac co han bao vé sice khoe mia ha la phong thie ta
va thap ta, chii ¥ bao vé ki domg cria co thé, dé phang viée vi
tranh nonge bicc ma tham mdt me. lam ton hai khi dieemg co the.
M ha nénge mee lam mo hoi toar ra. dan dén tam khi dé hao on.
cor the thdy i ri . nic ngee, khoé chiv, phicn muon. dé mac ménh
tam than. Picu nay dac biet lien quan den tim mach vi tim chu
than minh., than chi. Pong thoi, maa ha phai dac biét clue x sinh
hoat. an uong. van dong. phong bénh va chita benh dé' tranh cam
mao, chdn an. say nong. ron sdv, viem da. tieu chay...

D¢ gitip ban doc nam vimg nhinng nguveén e hdo v¢ sit
khoe, Nha xudt ban Quan doi nhan ddan 16 cliee bo sdach "Thieong
thite bao vé sice khoe”. rong dé cé cuon "Thuong thire bao ve
stec khoe maa ha''. Cuon sdach cung cap nhimg kién thiee chii véu
trén cde plieomyg dién an uong. van dong. sinh hoat, boi bo' siic
khie dé phong bénh. chita bénh miia ha. Mong muon lom nhdt la
thong qua cuon xdach nay gop phan giip ban doc dicla dang khoe
manh ciing hét sie i gin site khoe quy gia cia minh, guanh nam
hon mia.

Xin tredan trong gion thiéu cang ban doc.

NHA XUAT BAN
QUAN POI NHAN DAN



V& mua ha (tinh tir Lap Ha dén
Tiéu Thi¥) can dudng tim

Vé mua ha (chi tinh tir Lap Ha dén Tiéu Tho) la
mua chu cua tim, tam khi vé mua ha thinh vugng
nhat, dong thoi tim cang la mot trong nhung tang
khi yéu dudi nhat, vé mua nay dé phat sinh bénh
tim nhat. Thu (nong, nang) la chu khi ciia mua ha,
la khi hoa nhiét hoa phat rieng vé mua ha. Dong y
cho rdng mua ha la mua duong khi dat tdi cao
diém nhat, ma tim thi lai thuoc duong, nén mua ha
bao dudng tot tim la khau then chot. Thi la ta
duong, tinh cua no thang tan, dé hao khi thuong
tan (tan dich). Cung vdi mua ha vé, 6n khi cang
ngayv cang cao, thau ly khai nén ra nhiéu mé hoi,
lam cho dich trong co thé giam thiéu, moi ngudi
rat dé phién tao, ti khi ciing trd nén tao manh, nhu
vay rat bat loi doi vai tim. Cac cong trinh nghién
ctu v hoc phat hién co khoang trén dudi 10% so
ngudi xuat hién nhing khac thuong vé tam canh,
tam tu tinh cam, tam trang va hanh vi lam tam tinh
song dong 1én xudng rat dé anh hudng dén cong



nang cua co thé. Vi du nhing ngudi tudi trung
nién phat hda sé lam cho co tim thiéu mau, tim dap
that thudng, huyét ap 1én cao. Néu tén thuong tan
dich ngay cang nidng, vugt qua muc d6 lam thay
chic ning sinh ly sé ton thuong nguyén khi, khi
d6, c6 thé xuat hién hang loat nhing triéu ching
trung tha duong khi vuot ra ngoai nhu ngudi mét
mai ra rdi, thicu luc, ludi noi. Tir d6 co thé thay
viéc dé phong ndng, phong nong vé mua ha la hét
stc quan trong va can thiét.

1. Dudng tim vé mua ha trudc nhat phai dudng
than

Ba thang mua ha la mua duong khi thinh nhat
trong nam, khi hau viém nhi¢t nén sic song thinh
vugng, cac cay coi déu ra hoa két trai, van vat tot
tuoi, thanh ta dep dé, suc song bung bung. Daéi vai
co thé ngudi, d6 ciing la thai ky c6 su thay thé
chuyén hoa chat thinh vuong; khi duong khi thinh
vugng boc ra ngoai, cAn ngu muon, day sdm, lam
cho duong khi cta co thé tran tré, tinh luc, tinh chi
cua con ngudi ciing déi dao, boc 16 ra day da, duy tri
tam trang han hoan vui vé. Tam tinh thoai mai, than
khi hudng ngoai, duong khi dic than khong u uat,
khi huyét cda tang phua tu nhién an hoa. B6 than vé
mua ha cé nghia la thay d6i méi trudng nha d va noi
sinh song, di choi, ngdm phong canh, dn nhe, noi
chuyén vui ¢ nhiing noi mat me, tranh di du lich ¢



nhung vung nong. Dau ban lam viéc dit mot chau
hoa. Néu co diéu kién & trudc san nha hoac trén san
thuong trong mot bé hoa sen, hoa sting hodc chau
cay hoa danh danh.

2. Dudng khi vé mua ha la phai bao vé gitr gin
duong khi

Phai chu y tranh ndng, tranh nong nhung khong
lam cho co thé qua lanh, qua lam dung dé &n thuc
uong lanh, lam ton thuong duong khi trong co thé.
Khong nén ngu dém ngoai trdi hodc ngdm minh
trong nudc lanh dé lam cho ta thu nhiét va ta phong
han nhan luc cd thé hu nhuge ma xam nhap. St dung
mdy diéu hoa nhiét do cing khéng dé ¢ mirc qua
lanh, vi néu lam dung sé thic day than kinh giao
cam tiét ra lugng lon adrenin, vo hinh trung lam ting
thém ganh nang cho tim. Ma trong ly luan caa Dong y
hang nghin nam vé trudc da nhan thic dugc mua ha
can dudng tim, vi ngi tang (ng véi ngi thai, cu thé
la mua ha tuong ung vdi tim. Vé mua ha, moi nguoi
hoat d6ng ngoai troi nhiéu, lugng hoat dong cing
tuong doi tang, cong thém nua mua ha ngay dai dém
ngdn, khi trdi viém nhiét, nén thoi gian nga it hon
cac mua khac. Do d6 nang lugng tiéu hao trong co
thé tang lén, tudn hoan huyét dich tang nhanh, mé
hoi cang ra nhiéu. Diéu dé thay la vé mua nay ganh
nang cua tim rat 1dn, néu khong chu y bdo dudng tim



rat dé lam cho tim bi ton hai. Tir 46 c6 thé thay néu
moi ngudi tiép xuc nhiéu vai khi lanh sé rat bat loi
d6i vai tim. Vi tim thudc hda, ma ton thuong tim tuc
la ton thuong duong khi. Nhimg ngudi song lau
trong moéi truong lanh, nén khi méi truong tu nhién
viém nhiét, trong cd thé sé phat sinh hang loat phan
ung vé sinh ly. Ngoai than nhiét ting nhanh, da bét
dau ra mé hoi, ma da c6 mo hoi thudng co rat nhiéu
vi khuan. Loi dung lic 16 chan long md rong, vi
khuan tién vao trong cd thé néu hic do ta vao ngay
moi trudng lanh, da va huyét quan lap tuc thu co, tao
diéu kién cho vi khuan di sau vao trong co thé ma
sinh cam nhiém.

Céan cu vao tinh hinh trén, nhung ngay trdi qua
nong, moi ngudi cung khong nén lam dung khi
lanh, nudc lanh, than trong dé phong phat sinh
bénh do khi lanh gay nén. Bién phap tot nhat la dé
nhi¢t d6 chénh léch giva trong va ngoai nha khong
qua 1dn, chi dé duai 5d6 C, khi ngu tot nhat tit may
lanh. Trong phong c6 dat dicu hoa nhiét do khong
nén luc nao cung dong chat clra sO va cua ra vao, khi
co diéu kién phai luon lam cho khéng khi trong
phong luu thong vai bén ngoai. Néu trong phong
cam thay hai lanh, nhat dinh phai dung day hoat
dong than minh va chan tay d¢ tang nhanh tuan
hoan huyét dich.
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3. Viéc tap luyén vé mua hé

Thoi tiét viém nhiét lam cho ching ta ra nhiéu
mé hoi dé gay ton thuong tam huyét. Tap luyén vé
maa ha phai lay tinh 1a chd yéu, ap dung nhimg
phuong thuc tap luyén khong gay mét moi tinh than
va thé chat, khong ton thuong tan dich.

4. Diéu tri bang thitc an bd va thudc bo

Can chon nhing thic dn thanh dam va nhing
thudc co tac dung thanh tdm giai thu. Vé mua ha,
duong khi cia con nguoi thinh vugng, da khai tiét,
huyét mach tran day, méi hoi ra nhiéu, dé biéu hién
nhimg bién dai vé sinh ly "ha khi thong tam", nén
mua ha can chon nhimg thic an thanh luong (thanh
dam, mat). Mua ha khong khi nong nuc, do am cao,
dé mét moi ti, nén ngoai nhimg thuc an thanh luong
ra phai chu y hoa thap kién ti. Cac thic an va vi
thuéc co tac dung giai tha, hoac tac dung khai vi,
tang thém cam giac thém an, kién ti trg van nhu: ngo,
v di nhan (hat bo bo), d6 xanh, dua hau, dua chudt,
mudp cac loai, bi dao, qua ca cac loai...; cac vi thudc
bao gc‘im sam My, hat sen, kim ngan hoa, phuc linh..;
cac thudc Dong y ché sdn co thé dung Sam linh bach
trudt tan, Thu du hoan. .. Vé mua ha troi nong, ngudi
phién tdo, nhu cau thém an suy giam, co thé an nhiéu
nhimg thitc dn dudng tam an than nhu tdm hat sen
(vi tuy hdi ddng) nhung ¢ tac dung thanh tam hoa,
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kién ti vi, truc tiép pha nhu pha tra dé uéng hoac cho
vao chao dé an. O mai ciing c6 tac dung giai nhiét trir
phién. Vé mua ha cac mon qua vat an giua gio khi
lam viéc tai van phong tot nhat chuyén sang an loai 6
mai ngam duong phen.

May bai thuoc t6t dung trong mua ha:

Bai 1. Ging song 8g, son dugc 30g, gao té 150g.
Gimg va son dugc dem ria sach, thai lat mong xong
cho gao té vao niu chao dé an. C6 tac dung lam 4m da
day, hoa dam. C6 cong hiéu chura tiéu hoa khong tot.

Bai 2. Cu ca rot tuoi mdi 50g, hat dé 20g, gao té
200g. Ca rot rua sach thai miéng cho vao nau vdi hat
dé va gao té dé an. C6 tac dung kién ti hoa vi. Co
cong hi¢u chira bénh bung trudng tirc, nhu cau théem
n suy giam.

Bai 3. Dang sam 15-30g, linh chi 10g, tran bi 3g;
nau canh in, cé thé diéu tri dudc cac chung bénh ti
hu, cam giac thém an suy giam, co bdp chan tay thiéu
luc.

Bai 4. Sua bo tuoi 300ml cho thém 3-5mg nudc
gimg, hap lén an. Co thé diéu tri dugc ching bénh ti
vi kho chiu vé mua ha, c6 nhing biéu hién nhu dau
da day, non mua, nac ¢ nhiéu.

5. Sinh hoat phong the vé mua ha can than trong
dé€ tranh ching bénh "cdm mao ai tinh".
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Khi hdu mua ha viém nhiét, vg chéng ngu ban
dém noi chung mac quan o rat it, xic giac va thi
giac déu co lgi cho su kich phat ham muén duc tinh
cua ca hai vg chéng, tan suat "yéu" duong nhién sé
ting thém. Vi troi nong, rat nhiéu do6i vo chong déu
thich cho quat dién chay manh hodc dé may diéu hoa
nhiét d6 0 muc thip, két qua vira mdi tinh day
thudng xuat hién cac triéu ching cam mao nhu dau
dau, hit xi hoi, chay nudc mii, tic mii, tixc bénh
"cam mao ai tinh". Bénh cdm mao nay la do sau khi 16
chan 16ng mad rong bi nhiém lanh gay nén. Trong qua
trinh sinh hoat phong the, dac biét la sau khi co cao
trao tinh duc, vg chéng déu phat nong, d6 mé hai ra,
16 chan long toan than md rong, néu dot nhién bj
lanh sé gay nén bénh nay. Vi thé can chu y tranh
nhing diéu néu trén d€ dam bao sinh hoat phong the
trong mua ha sé khong bi bénh.

Vé mua ha kéo dai (tinh tur Tiéu
Thir @én Lap Thu) can dudng ti

Mua ha kéo dai (con goi la trudng ha) chi tinh tir
Tiéu Thir dén Lap Thu la mua cha cta ti - mot trong
nam tang cda co thé. Mua nay ti khi kéo dai thinh

13



vuong nhéat, dong thoi ti cang la tang khi yéu dudi
nhat. Mia ha dé phat sinh nhiéu bénh vé ti. Dac diém
I6n nhat cua mua ha kéo dai la thap khi rat ning. Dong
y cho ring thap l1a 4m ta, dé ton thuong duong khi cta
ti vi, lam cho kha ning tiéu hoa hap thu ha thap. Vi
tinh ctia né nang vé duc, dinh tré, nén dé trd ngai dén
hoat dong co ndng cua khi, bénh phan nhiéu kho khdi,
do 1a dic trung bénh ly cda ta thdp. Hon ntta ti thich
tdo, ghét thap, hé ti duong bi thap ta ngan can, c6 thé
gdy nén ti khi khong binh thudng dan dén hoat dong,
co nang cua khi khong thong thoat; trén 1am sang co
thé thay cac triéu chimg nhu bung trudng day, nhu cau
thém an suy giam, dai tién phan loang. Do d6, mua ha
kéo dai cAn dé phong ta xam pham vao cong nang cua
ti vi, din dén kha nang tiéu hoa hap thu ha thap.
Nghién ciru hién dai ching té d6 dm thich hop
véi cd thé 1a 40-60%, khi khi nong cao hon 25 do C,
d6 am tuong quan thich hgp la 30%. D6 1a nguyén
nhan vi sao khi trdi vé mua thu mat mé dé chiu, vi 46
am vira phai thi tinh than con ngudi tang lén gap boi.
Vé mua ha kéo dai, 46 &m tuong déi cao (trén 70%
tham chi c6 noi cao tdi trén 90%), cong vdi tac dung
cta nhiét dé cao va ap suat thap, mé hai trong co thé
kho bai xuat, sau khi ra mé hoi khoé béc bay di, vi thé
c6 thé lam cho ngudi phién tao, mét mai ra rdi, nhu

14



cau thém an suy giam, dé phat sinh r6i loan cong
ndng da day va ruét. Thoi tiét vé mua ha kéo dai do
khi tréi oi bic, trdi mua lién mién, khong khi am
thap, quan do va thirc an déu dé bi &m, tham chi mdoc,
[én men, moi ngudi déu cam thay kho chiu. Néu mac
quan 4o bi &m dé sinh cdm mao hoac dau khap. Néu
an cac thure an bi maoc, da bién chat sé lam cho da day
va ruét kho chiu, tham chi gay nén tring doc, nén vé
mua ha kéo dai nhat dinh phai coi trong viéc ngan
chan thap ta xam kich nhu trong moi trudng song
phai ky bi m uat: Ta thap lam tén thuong con ngudi
thudng bat dau tir bo phan dudi cua than thé, vi su
hinh thanh thap ta thudng c6 quan hé vai khi am tir
dat boc lén. Do vay trong phong ¢ vé mua ha kéo dai
nhat dinh phai lam thong gio, khong dé phong &m
udt, cach nhiét, dé phong gay tén thuong duong khi
cta co thé.

Dinh dudng hoc trong Dong y cho ring nguyén
tdc dn udng vé mua ha kéo dai can thanh dam, it &n
cac thuc dn béo, c6 nhiéu md, chu yéu la &n thic an
am, khong nén dn no qua hay dn nhimg thuc an qua
lanh. M6t s6 ngudi c6 thdi quen an Gt, vi no giup
thic ddy co thé ra mé hoi, trong méi trudng oi burc sé
lam ting thém cam giac sang khoai dé chiu. Ngoai ra,
thong qua an Gt c6 thé gitp tiéu hoa, ting thém cam
gidc thém an, lam cho co thé san sinh thém nhiéu

-
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nhiét lugng, gitip dé phong khi nhiét do, khi am cao
vi do 1a lic co thé nguoi co hién tugng giam thiéu
viéc tiét ra dich tiéu hoa, nhu dong cua da day va
rudt suy yéu.

Sau day la may bai thudc tot diéu dudng vé mua
nay:

Bai 1. Bi xanh (bi dao) 500g, son dugc 30g, dau co
ve 30g. Dem rua sach, thai nhd bi va son dugc cho
vao nau lan véi nudc, khi s6i dé nhé lua cho dén khi
chin nhtr thanh chao la an dugc. Co tac dung ich khi,
kién ti, trir thap, tiéu thur.

Bai 2. Ngo sen tudi mdéi 500g, bach hgp 15g, gao
té 200g. Dem rua sach ngo sen, thai nhd, cho vao néi
nau chdo cling véi gao té va bach hgp dé an. C6 cong
hiéu thanh nhiét, sinh tan, kién ti hoa vi.

Bai 3. Mudp dédng 300g, rira sach thai miéng, nau vdi
cac loai thuc phdm khac nhu c4, thit, trimg cing  mot
chit dau d¢€ an. C6 thé diéu tri dugc chimg bénh théem
&n suy giam, sic mt khong tuoi vé mua ha kéo dai.

Ngudi trung 130 nién can an nhiéu
thlrc an c6 tac dung bao vé tim

Tim la mé6t trong nhung khi quan quan trong
nhat trong co thé. Tim phai lam viéc lién tuc suét
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ngay dém khong nghi, luc nao ciing né luc lam viéc
tai dua huyeét dich giau oxy dén khdap moi noi trong
cd thé. Muén duy tri su khde manh cia tim phai dua
vao su cung cap huyét dich c6 chua o6xy. Khi
cholesterol qua cao trong huyét dich, trong mau tich
tu nhi¢u chat md, co bap cua tim phai co bop manh
hon, tham chi qua tai. Chu y 4n uéng la phuong
phap c6 hiéu qua nhat dé phong bénh vé tim va
dong mach. Diéu quan trong nua la thap ham lugng
md va acid béo bao hoa trong cac d6 an thuc uéng.
Néu ta hoan toan khong an thit chuyén sang an cac
thuc an chay thi lap tuc co thé dat duoc yéu cau ha
thap mé& dong vat. Tuy nhién d6i v6i ngudi binh
thuong mdi tuan nén an vai lang thit trong bua an,
hodc thay thit bang ca cac loai, dong thdi an thém
cac loai rau cu qua va trai cay.

Sau day la nhimg thic dn co tac dung bao vé tim
rat tot, moi ngudi trung lao nién nén chu y bo sung
trong cac bua an hang ngay:

1. An nhiéu ca: La phuong phap t6t bao vé tim, vi
trong thit ca chat md va acid béo bao hoa thap hon
rat nhiéu so vdi phan 10n cac loai thit.

2. Bao dam lugng hap thu chat protein trong dau
tuong: Chat protein loai thuc vat, nhat la protein trong
dau tuong cang co thé ha thap ham lugng cholesterol,
bao tri su thong thoat cua huyét quan tim. Trong
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protein cta dau tudng con an tang mot bi mat khac
nua do la estrogen thuc vat. Loai hormone nay co thé
ha thap ham lugng cholesterol, nhat la ham luong
lowdensity lipoprotein & mitc nguy hiém.

3. Chat khoang cung khong dugc it: Cac chat
khoang nhu canxi, kali, magié cung rat quan trong
d6i vdi su khde manh cua tim. Canxi la mot trong
nhimg thanh phan gitp cho chat protein lam 6n dinh
huyét ap. Kali co thé diéu tiét huyét ap, bao tri quy
luat dap cua tim. Magié la chat dinh dudng quan
trong ki¢n toan tim, co thé bao vé tim, déng thai giup
cho viéc khong ché huyét ap.

4. Vitamin nhém B rat quan trong, trong d6 quan
trong nhat la cac loai vitamin B6, B12, vitamin M
(folate) vi 5 loai chat dinh dudng nay déu ludn cong
kich moét loai chat goi la "homocysteine”. Chat nay
la moét loai amino acid trong huyét luu, khi tri s6
homocysteine qua cao co thé gay nén tic huyét
quan. Co nhimg cong trinh nghién ciu ching to
néu nhu vitamin nhom B hap thu trong an udng
khong du, tri s6 homocysteine sé 1én cao. Cho du
tri s6 nay duy tri binh thuong di nira nhung néu
thidu vitamin B6 thi van co thé ting cao nguy co bi
bénh tim.

Trong cac loai la mau xanh dam va thuc pham
loai d6 dau déu co chua sodium folate (chat hoa hop
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tu nhién do folate sinh thanh). Trong rat nhiéu thuc
pham chua qua gia cong xtt ly nhu ca, cac loai ngi
c6c toan phan, dau tuong, trai cay, cac loai rau cu qua
déu c6 chia vitamin B6 rat phong phu.

Trong sura bo co chura vitamin B12, dn loai stra bo
thap ma c6 thé c6 dudc nhiéu vitamin B12.

5. An nhiéu thic an c6 chia vitamin E: Day la
thuoc chéng Oxy hoa, né giong nhu "ngudi cong
nhan quét dudng" thanh trir hét cac chat oxy hoa do
chat md bién chat trong co thé. Déng thdi, vitamin E
co thé ngan chan trd tic dong mach do huyeét dich
von cuc gay nén. Vitamin E hap thu dugc trong
nhimg thic an lanh manh thap m& dé ha thap nguy
cd bi bénh tim & phu nir. Rat nhiéu thic dn 1a nguén
vitamin E rat tot, rat phong phu cho cd thé nhe mam
phoi tiéu mach, mang cau, mang lau, nhimng loai ngi
coc toan phan,...

6. An nhiéu hoa lan tay: Loai hoa nay thudc ho
hoa hinh dau + c6 tac dung chong ung thu. Ngoai ra
no co chira vitamin C va moét s6 chat co thé bao vé
duoc tim. Nhung chat nay ha thap cholesterol, ha
thap huyét ap, bao v¢ hé thong mién dich, cling co
thé ha thap xac suat bi bénh tiéu duong. Vitamin C
c6 thé bao tri tinh dan héi cia dong mach, ngan
chan mau vén cuc. Mot phan hoa lan tay co thé cung
cdp 97% vitamin C can thiét cho cd thé trong 1 ngay.
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Ngoai ra, hoa sup lo, rau cai bip, mam rau cai bap
ngot tim déu thudc ho hoa hinh dau +.

7. C tdi c6 thé bao vé tim: Tdi 6 tac dung giét
chét vi khuan, déng thdi con la loai gia vi khong thé
thiéu trong rat nhiéu mon an ngon thudc loai cao cap.
Nhing ndm gan day cac nha nghién ciru da phat
hién an tdi c6 thé ha thap cholesterol dong thdi c6 tac
dung lam thudc chéng 6xy hoa, co thé ngan chan
mau déng thanh cuc, bam vao thanh 6ng huyét quan,
c6 cong hiéu giong nhu thuoc Aspirin. Thi nghiém
trén dong vat cho thay tdi con dé phong dudgc bénh
ung thu da day. Néu can dé phong bénh tam huyét
quan tot nhat hang ngay déu an téi. An tdi song tdi
chin... déu c6 ich cho co thé.

8. An nhiéu com nau vdi 46 d6: Thanh phan kali
lugng vira phai c6 trong thic an ngoai viéc sé giip
cho ion natri trao d6i ra khéi t& bao d€ ha thap néng
d6 natri trong huyét dich. Ham lugng kali trong méi
100g 46 d6 16n gap khoang 10 lan sita bo. Pem tron
ldn 46 d6, 46 xanh giau chat kali vdi gao nau thanh
com dé an. Nhimg ngudi bi benh thdng phong (gout)
nén giam thiéu an loai thirc an nay.

9. Yén mach c6 thé ha thap cholesterol: Trong 1
bat chao yéh mach co6 chuaa 0,9g cellulose, c6 hiéu qué
hoa hoan dudng trong mau lén cao va ha thap
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cholesterol. Thudng xuyén an yén mach c6 thé ha
thap cholesterol trong cd thé.

10. An nhiéu mam rau cai bdp ngot tim: Chat
cellulose trong mam rau cai bap ngot tim, trong qua
ca cac loai (ca bat, ca phao, ca tim...) thudc tinh
khong tan trong nudc, c6 thé thic day nhu déng cua
rudt, ting thém su bai xuat cholic acid va cholesterol
ra khoi co thé. Trong méi 100g mam rau cai bip ngot
tim da ndu chin c6 cha 1,6g chat cellulose, gap
khoang 2 1an qua ca va mang tre.

11. An nhiéu tio dd: Trong 1 qua tao do loai
trung binh chua got vé c6 thé cung cap 3,5g chat
cellulose, co thé ha thap cholesterol, hoa hoan su tu
tap duong trong mau. Néu co diéu kién mdi ngay
nén an 1 qua tao dd, hon ntta ¢ vd qua téo co nhiéu
chat cellulose, t6t nhat nén rua that sach, an ca vo sé
tot hon.

May mén an ly tudng chita bénh
mach vanh cutia tim

Bai thudc 1. Thit bd ham vdi héng hoa.
Thanh phan: Thit bo 500g, héng hoa 10g, cu ca rot
2 cu, khoai tay 5 cu, hanh tay 1 cu, rau xanh 1-2 cay,
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nudc ca chua ntta coc, bo, mudi, hé tiéu, bot mi, méi
thit lugng vira du.

Cach lam: Thit bo thai thanh miéng, hong hoa
dem rtta sach, cho vao néi ndu soi 40 phiit, bd tiép ca
rot va khoai tdy da cao vo, rua sach, thai miéng va
hanh vao tiép tuc niu. g moét ndi khac cho bo, bot mi
vao rang vang, d6 nudc ca chua vao xao chin, dé day.
Khi thit bo ninh da nhir, d6 nudc bo, bot mi va ca
chua vao thanh mén sup roéi cho gia vi va rau xanh
vao nau soi la dugc. C6 cong hiéu hoat huyét, nhuan
tao, trir r. Chira bénh mach vanh cua tim.

Bai thudc 2. Ga ham dién that (tam that).

Thanh phan: Thit ga me 13g, tam that 15g, gitng
tuoi 20g; hanh, rugu tre“ing, mudi dn, mi chinh, mdi
th luong vira du.

Cach lam: Tam that rang kho, nghién thanh bot,
cho ga va gumg, hanh, rugu vao noéi dun to Ita, sau
khi s6i, van nhd lira hAm chin nhir cho bot tam that,
mudi, mi chinh vao tréon déu la dudc. Pem an ca
nudc 1an cai. Co cong hiéu b huyét ich khi, hoat
huyét tan w, chita bénh mach vanh cua tim.

Bai thudc 3. Nudc tam that, ngé sen ninh vdi
tring ga.

Thanh phan: Tring ga 1 qua, nudc ngo sen 30ml,
tam that 3g, dudng tréng lugng vira du.
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Cach lam: Tring ga (bo vo) cho vao bat khoa
tan, cho duong trdng hodc dudng phen vao tron déu
cung vdi nudc ngd sen va bot tam that nau chin
bing dun cach thuy dé an. C6 cong hiéu luong
huyét, chi huyét, hoat huyét, ich khi. Chira bénh
mach vanh cua tim.

Bai thudc 4. Xuyén khung, bach chi hdm vdi dau ca.

Thanh phan: Dau ca 1 cai, xuyén khung 3-5g,
bach chi 6-9g.

Cach lam: Goi xuyén khung, bach chi trong tui
vai x6 sach, cho vao nau lan vdi dau ca, cho dén chin
nhir ddu ca dé€ an. C6 cong hiéu so phong tan han,
hoat huyét hoa . Chira bénh mach vanh cua tim.

Bai thudc 5. Canh dao nhan, tiét bo.

Thanh phan: Dao nhan 10-12g, tiét bo 200g, luong
mudi va gia vi vira phai.

Cach lam: Tiét bo sau khi da dong dac lai, dem
thai thanh miéng, thém dao nhan cung véi nudc vao
ndu thanh canh, cho thém mudi va gia vi vao, an ca
nudc 1an cai. Co cong hiéu pha &, dan huyét, ly huyét
hoat huyét.

Bai thuoc 6. Thit lon, son tra.

Thanh phan: Thit chan sau lgn 200g, son tra thai
lat 100g, ma thay 30g, long trdng trimg ga 2 qua, tinh
bot 15g, bot mi 15¢, dudng trdng 120g, ma lon 15g,
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dau thuc vat 500g, mudi tinh, mi chinh lugng vira du,
cho chut nudc sach vao nau.

Cach lam: Son tra bo hat, nau xong vét ra, c6 dic
nudc son tra con 100ml. Thai thit thanh miéng dai
3cm, day 1cm, lay long tring trimg ga tron véi tinh
bot thanh vira, lai cho bot vao khudy déu (dé sau
dung). Ma thay thai thanh miéng day. Trong ndi cho
dau thuc vat vao dun, ldy nhing miéng thit da ngam
tron vao vira bot dé ran cho vang réi lay ra. Xong lai
cho vao néi thém chit nudc dé nau, cho tiép dudng
trang vao khuay déu, khi thay nudc duong dac sét lai
thi 46 nudc son tra va chit md lgn vao, tiép do cho
ma thay va cac miéng thit da ran vao nau tiép, lat di
lat lai miéng thit cho dén khi nhuém dam nudc vang
déu réi dun to lua mot lat 1a an duoc.

Co6 cong hiéu tu am, kién ti, khai vi, tiéu thuc,
hoat huyét, ha mg, dung dé chita cac chung bénh
nhu bénh mach vanh cuia tim, bénh ting huyét ap,
bénh cao mé mau.

Nhimg thuc pham phong chira
dugc bénh mach vanh cta tim

Qua nghién ciru, cac nha khoa hoc trong linh vuc
dinh dudng hoc va y dudc hoc cua Trung Quéc da
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phat hién: Cac loai thirc an bo dudng nhu mach nha,
dau tuong, ngo, tidu mach, toi, rau he, mang lau, moc
nhi den, khoai lang tréng, qué son tra, tao tau, qua’
dao khi (qua s6), hach dao, chanh, dua hau, thit g3,
thit tho, vimg, lac, hat hudng duong, cac loai tring,
cac loai sua, hai ddi, cac loai ca, mat ong,... déu co tac
dung phong va chita bénh d hé théng mach vanh cua
tim, nguoi bénh can thuong xuyén an. Lay thi du
nhu:

Hach dao c6 thé lam ha thap cholesterol trong
mau, do d6 o tac dung dé phong bénh d hé thong
mach vanh cua tim.

Theo d6 xac dinh, néu mot ngay mét ngudi an 3
qua hach dao, thi tri s6 cholesterol c6 thé ha th:
dugc 5%, nguy co mac bénh d hé thong mach vanh
cua tim sé giam bat di dugc 10%.

Tdi c6 thé lam giam cham nhip dap cua tim, ting
cudng sic co bop cua tim, md rong dau mit huyét
quan, ha thap huyét ap va md trong mau, co hiéu
qua phong chira rat t6t d6i vSi bénh d hé thong tam
huyét quan. Qua son tra co thé lam gian to dong
mach vanh, cai thién luu thong mau 0 co tim, ting
cudng sic co gian cua co tim, lam giam cham nhip
dap cuda tim, ha thap lugng tiéu hao 6xy d co tim, co
tac dung nhat dinh d6i véi viéc phong chira bénh ¢

mach vanh cta tim.
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Cac loai thit co rat nhiéu loai acid béo khong bao
hoa, nhat la chat gadoleic acid cé trong céc loai thit,
tac dung vao tiéu cau, lam cho tiéu cdu khé ngung tu
(d6ng lai), bao dam cho dudng huyét luu thong
thong thoat, do d6 dé phong dugc phat sinh ra bénh
d hé thong mach vanh cua tim.

Tac dung cda hanh, tdi trong
phong chita bénh tim mach

Cac nha y hoc da tung lam mét thi nghiém: Chon
ra 20 ngudi khde manh, méi ngay cho &n lugng dau
tdi nhat dinh. Sau 6 thang, qua xét nghiém phat hién
muc binh quan cholesterol trong huyét thanh da ha
xudng dugc 17%. Trong nghién ctru mét nhom khac,
cac nha y hoc dem phan chia 60 ngudi bénh mach
vanh cta tim thanh 2 nhém A va B. Nhom A méi
ngay an lugng dau toi nhat dinh. Nhom B thi khong
an. Sau 8 thang, bénh ctia ngudi d nhém A tuong doi
giam nhe, muc do xd cing dang nhao d6ng mach ha
xudng, chat highdensity lipoprotein trong huyét thanh
cO tac dung bao vé tim ting cao, mirc lowdensity
lipoprotein rat bat lgi d6i vdi tim ha xuéng. Con nhom B
thi hdu nhu khong c6 su thay d6i gi. Diéu nay da
chung té dau tdi (hodc tdi) co hiéu qua ddc biét trong
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diéu tri bénh mach vanh cua tim. Ban than dau tdi
khong c6 mui vi nhung toi tuoi co vi hang, cay. Néu
ngudi bénh thudng xuyén an toi thi trude khi an hay
ngam cu toi da boc rira sach vao nudc s6i may phut dé
cho 16i ¢t tdi néng bong réi hay &n, nhu vay sé giam
dugc mui vi héi cay cua toi.

Hanh c6 thé dé phong ¢ hiéu qua hinh thanh tac
mach mau. Nhing ndm gan day cac nha khoa hoc o
mot s& nude da phat hién hanh c6 thé giam bdt tich
lay cholesterol trong mach mau. Théng qua quan sat
lam sang da phat hién: Sau khi an thirc dn thuoc dau
md 2 gio lai an hanh thi co thé lam cho cholesterol
dang rat cao trong mach mau ha xuéng. Do d6, hanh
c6 tac dung phong bénh mach vanh cua tim.

Trong huyét thanh néu c¢6 qua nhiéu chat xo sé
lam cho huyét dich dan dan ngung két lai trong
huyét quan gay nén tic mach mau nghiém trong.
Hanh c6 thé pha hoai chat xo nay, tranh tinh trang
tic mach mau. Vi thé, ngudi bi bénh mach vanh cia
tim nén thuong xuyén an hanh, an lién tuc dai ngay.

Nhimg van dé can quan tam dé
bao vé tim

Tim con ngudi la mot khi quan doc ddo nhat cua
co thé. Khi ngt dai ndo c6 thé dugc nghi ngoi. Phéi
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va than tuy khéng ngimg lam viéc luc nao, nhung
thuc chat bén trong n6 c6 thé luan phién nhau nghi
ngoi. Da day va ruot khi khong tiéu hoa cé thé tam
ngimg lam viéc. Nhung tim lai khong thé, du c6 mdi
mét cling van phai kién tri lam viéc; du tim dang bi
bénh hay mét méi ma hoat dong trd nén kém stit,
nhung chi can sinh ménh con ton tai thi né con phai
kién tri lam viéc. Do d6, tim la khi quan gian kho, vat
va nhat trong co thé. Trang thai lam viéc cua tim tot
hay xdu tuong quan mat thiét véi sic khoe va sinh
ménh cua con ngudi.

Vi thé, trong cudc song hang ngay néu xuat hién
nhimg hién tugng sau day, nhat thiét phai di kham
kiém tra tim sém nhat d€ phat hién ra bénh & tim, tir
d6 ¢6 bién phap chua tri kip thdi co hiéu qua:

1. Khi hoat dong thé luc thay tim dap héi hop
that thudng, ngudi mét moi, thd gap gap hodc ho hap
kho khan.

2. Khi lao dong mét moi hodc cing thz';ng dot
nhién xuat hién dau nhirc d sau xuong nguc hodc c6
cam giac bi nén ép tic nguc.

3. Pau 6 nguc bén trai kém theo ra mé héi hoic
dau xuyén lén vai, canh tay va co.

4. Xuat hién mach dap qua nhanh, qua cham,
ngan ngui hodc khong theo quy tic.

5. Trong qua trinh ngu say hodc c6 ac mong dot
nhién tinh day, cam thay tim dap héi hop that thudng,
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nguc tuc, ho hap khong thong thoat, phai ngbi day
mot lat mdi co chuyén bién tot.

6. Khi sinh hoat tinh duc cam thay ho hap kho
khan, dau tuc nguc.

7. Khi &n no, bi lanh, hut thudc 14, xem phim anh
hoac vo tuyén cam thay tim dap héi hop that thudng,
dau ture nguc.

8. Khi d nhung noi déng ngudi hodc ¢ hoi
truong dé bi dau tac nguc, ho hap khong thong
thoat, cam thay ngot ngat thiéu khong khi hon
nhung noi khac.

9. Khi lén cau thang gac so vdi trudc day hodc so
véi nguoi khac tim dé bi dap hoi hop that thuong va
tho gap gap.

10. Dot nhién xuat hién cam giac tim dap hoi hop
that thuong, chong mat, trudc mét thay toi sam lai, co
cam giac choang vang nhu muén nga lin ra.

11. Sau khi bi cam mao néu lam mét s6 cong viéc
lao dong nhe 14t vit trong nha ciing cam thay tim
dap hoi hop that thuong, ngudi mét moi ra rdi, hoac
di hoi nhanh ciing cam thay thd gap gap.

12. Tu nhién thay kho chiu ¢ nguc va choang
vang nga lan ra nén nha hodc c6 cam giac nhu "sdp

chét" vay.
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13. Dém ngu khi goi dau thdp cam thay ho hap
kho khan, phai goi dau cao mdi dé thd.

14. Xuat hién phu chan.

15. Dau cudi cia ngén tay hodc ngon chan to map ra.

16. Mau sic mat, modi miéng va mong tay khac
thuong, nhu tim den, do tham lai.

17. Luc tinh tai cam thay tim dap thinh thich khac
thuong, hodc ndm ban tay lai dat trén thanh nguc o
vi tri tim c6 cam giac rung rung.

18. O thai ky mang thai xuat hién tim dap hoi
hop that thuong, chong mat, thd gap hodc phu.

19. Pau d vai trén lau ngay khong khoi.

Vi vay viéc thay déi phuong thic sinh hoat dé
phong bénh vé tim la rat can thict:

- Khong hut thudc lao thuoc la: vi rat doc hai doi
vdi t& bao mang trong cua tam huyét quan, ton hai
dén cong nang cua hé théng mang trong, co thé lam
cho cd tim phi dai, trd nén day, gay trd ngai dén hoat
dong co bop binh thudng cua tim.

- Udng rugu vura do (t6t nhat mdi ngay nén udng
1 chén con ruou bo hodc rugu nho chi khong nén
ngay uong nhiéu lan) gidp ha thap nguy co bi bénh
tim.

- Van dong nhiéu: Tap thanh thoi quen van dong
thuong xuyén vira suec, sé giup tang manh cong nang
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cua tam huyét quan, giam nhe ap luc va co thé ha
thap huyét ap, ting cao muc highdensity cholesterol.
Mobi ngay kién tri hoat dong khong dudi 30 phit,
(chia ra tap trong 1 lan hodc vai lan) nhu nhay day,
khiéu vi, di xe dap, di bo...

- Séng thoai mai, vui vé, vo lo nghi: Vi thuong
xuyén lo nghi, cing thing dau oc co thd kich thich
than kinh giao cam hung phan, dé lam cho tim dap
nhanh, huyét quan thu co, dong mach vanh cda tim
co giat, trd luc cia dong mach vanh tang lén, huyét
ap tang cao, mau chay giam thicu, tir d6 lam tang
ndng thém tinh trang thicu mau, thicu oxy d co tim,
ti 1¢ hoai tir cd tim so véi nhimg ngudi lac quan yéu
doi, tam long rong md cao hon khoang 70%. Do d6
hoc cach song vui ve thoai mai sé giup phong chita
dugc bénh tim c6 hiéu qua.

- Ngu tot: Ngu tot va ngd da c6 thé lam cho ho
hap va tim dap hoi cham lai, nhu cau d6i vdi mau va
Oxy cua ca tim giam thiéu, 1a mét bién phap hiéu qua
dé tu bao vé tim.

- An udng chinh xac: Thoi quen an udng tot cang
o thé ha thap rd rét nguy co mac bénh tim. Mot s
vitamin, chat khoang va chat dinh dudng nhu vitamin
PP, vitamin nhom B phuc hgp, vitamin E, magié,
potassium, acid béo co trong dau ca doi vdi tim va
dong mach co tac dung bao vé dac biét d6i voi tim.
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Nhimng thitc dn c6 lgi cho sitc khoe cua tim ¢o cac loai
dé dau, thic an loai xd sgi, thuc pham, hai san nhu
qua ca (ca phao, ca bat, ca tim...), toi, hanh tay, thit ga,
thit tho, hai ddi, ca, mat ong... Ngoai ra can an it cac
thuc an loai quay ran nudng, cac loai tobm, gan, long
d6 tring... ¢6 chira cao cholesterol. Méi ngay nén hap
thu mu6i an dudi 5g (bao gém ca nudc mam, xi dau,
tuong...), kién tri an hang ngay cac loai qua dua rau
xanh vdi lugng vira du.

Phu nit can quan tdm bao vé
tim cGia minh

Doi vdi phu nr nhu ngudi ta van thudng noi la bi
thiéu mau sudt ddi nén can phai dac biét chu y dén
thiéu mau va bé mau.

Pong y cho ring chi c6 day du mau thi mat mai
sang ro, mau da mdi non min héng tuoi. Rat nhiéu
bidu hién trong cd thé cho thdy chung ta co khée
manh hay khong. Vi du nhu moéi miéng hong tuoi
min mang thi chimg to ti vi khoe manh, khi huyét
day du. Sic mat héng tudi thi ching to cong nang
cua tim binh thuong, khi huyét thinh vuong, thong
thoat. Tinh huyét du thi lam cho l6ng toc moc tot
tuoi. Ngudi thiéu mau thi da vang ung, mau méi
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miéng nhat, 16ng toc khong ong mugt. Huyét «
thuong dan dén mau da, moéi miéng tham xam xit, da
va long toc kho tao. Huyét nhiét thi dan dén da nhon
tho rap, dé moc cac mun tring ca...

Do dac diém sinh 1y cda phu nit, hang thang hanh
kinh nén huyét dich bi tiéu hao lugng nhat dinh, cong
vGi nhig ngay hanh kinh thudng c6 nhimg bién d6i
vé tam trang, tam ly, su tiét ra estrogen trong cd thé ha
thap, tinh trang kinh nguyét réi loan, mat diéu hoa
ciing thuong hay phat sinh, cho nén can luén bé mau
hop ly.

Trong an udéng hang ngay can an nhiéu cc thitc an
giau protein uvu chat, nguyén t6 vi lugng (sét, doéng...),
folate va vitamin B12 nhu to tau, hat sen, long nhan,
hach dao, son tra, gan lon, tiét lon, luon, hai sam, thit
ga den, trung ga, rau chan vit, ca ca rét, moc nhi den,
ving den, tdm non, dudng do... Nhimg thic dn nay
déu giau chat dinh dudng, déng thdi c6 cong hiéu bd
mau, hoat huyét. Ngoai ra, trong nhimng thuoc Dong y
b6 mau c6 duong quy, xuyén khung, héng hoa, thuc
dia, dao nhan, dang sam, hoang ky, ha th 6, cau khdi
t, son dudc, a giao (cao da lira), dan sam, hoa héng. ..
Dung két hgp cac vi thuéc ndi trén vGi nhimg thuc
pham bd mau ché bién thanh cic mén &n ngon déu co
hiéu qua diéu tiét ndi tiét va dudng huyét rat tot.

Diéu phu nit can chd y khi bi thiéu mau thi tot
nhat khéng nén uéng nudc tra dac, sé lam ting nang
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thém triéu chuing thiéu mau. Vi chat sit trong thurc an
d6 uong di vao dudng tiéu héa dudi hinh thuc ion
hydroxide dang keo. Qua tac dung cua dich vi chat
high price iron chuyén bi¢n thanh low price iron mdi
c6 thé ducc co the hap thu. Nhung trong tra ¢6 chua
tanin, sau khi uéng vao dé hinh thanh ion tanin
khong hoa tan, tir d6 gay trd ngai dén su hap thu
chat sat. Thir hai 1a strta bo va mot s6 thudc trung hoa
vi toan cling gay trd ngai dén su hap thu chat sit, vi
vay khong nén dn cung udng lan vdi nhung thuc
pham c6 chua chat sat.

Vi van dong cang la mot khau diéu dudng co thé
khong thé thiéu dugc nén phu nir ¢6 thé luyén tap
nhimg mon van dong thu gian nhu yoga, thai cuc
quyén, khi cong... Ngoai ra d6i voi phu nu thuong
xuyén ngdi lam viéc trudc may tinh can dac biét chu
y dén dudng sinh mat, thinh thoang d¢€ cho mat nghi
ngoi, ngan chan st dung mat qua mic sé lam hao ton
khi huyét trong co thé.

Tam kiéng ky cha ngudi bénh
mach vanh tim

Ngudi bénh mach vanh tim can dic biét cha y
tam diéu kiéng ky sau:
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1. Kiéng hit thd sau: Ngudi bénh vi thidu oxy
cho co tim nén tao thanh dau that tim. Vi thé co
ngudi sai lam cho rang "thd hit sau" co thé lam
thuyén giam con dau that tim. Diéu nay da duogc
chung minh qua mot nha y hoc cua Lién X6 trudc
dav trong 16 nam nghién cuau thuc nghiém cung
nhimg cong trinh nghién cuvu nhimg nam gan day
da chung to tim, than binh quan can 7% khi carbon
dioxide, 2% khi 6xy. Nhu cau cta co thé gitta 2 khi
nay co ti 1é nhat dinh, khong thé pha va ti 1¢ nay
dugc, co nhu vay mot hinh thanh tan s6 ho hap
vua do cua con ngudi. Chung ta biét ham lugng
carbon dioxide trong khong khi chi co 0,5%, ma
oxy thi lai gap 10 lan carbon dioxide. Néu ¢6 hit
thd sau sé gay nén tinh trang ham lugng 6xy trong
co thé taing cao, lam cho chat co tinh acid ha
xuong, chat co tinh kiém tiang lén, nhu vay rat dé
gdy trung doc kiém. Hon nua lugng oxy cao sé
tang nang thém cac chung bénh co giat nhu co giat
dong mach vanh, co giat ¢ phé quan... rat bat lgi
cho ngudi bénh.

2. Kiéng van dong manh sau khi ngu day vira
mdi ra khdi givong: Nguoi bénh khi ngu day bai
tiét ra nhiéu nudc tidu, huyét dich dam dac, mau
chay cham chap, néu van dong manh ngay thi
huyét dich sé khong cung cap du lugng oxy da tiéu
hao dé gay dau thit tim hodc tdc nghén co tim. Vi

35



thé ngudi bénh budi sém ngu day can uéng coc
nudc s6i d€ am sau mdi van dong that nhe nhang.
Con tap luyén thé duc caa ngudi bénh tét nhat vao
gita budi sang va giua budi chiéu, tranh vao luc
sang sdm vita ngu day.

3. Kiéng ndm ngua khi ngu: Ngudi bénh khi ngu
ndm ngua thudng dé xuat hién hién tugng ho hap
tam ngimg ngat, c6 trudng hop bi mé mét kho tinh
day dugc. Nguyén nhan do tinh trang carbon
dioxide trong mau kho thai ra, tich dong nhiéu gay
hung phan vo dai ndo, ting thém ho hap co tinh
phan xa, thic ddy hé hap tai hién. Khi trong co thé
thidu 6xy co6 thé lam cho t& bao noi bi cua thanh
dong mach ting cao, chat md trong thanh huyét
quan tich dong lai, thuc de‘;y x0 cung déng mach,
lam cho ti lé phat bénh mach vanh cua tim tang cao,
gdy thiéu mau cung cap cho tim, lam tang thém
bénh. Bénh phat sinh vao luc 9 gid sang cao gap 3
lan vao luc 11 gio toi. Do 1a do tu thé nga ban dém
khong thoa dang gay nén thi€u 6xy cung cap cho
tim, khi ngu day lai ting thém hoat dong cua co tim
nén mdi sinh ra nhu vay.

4. Kiéng tim nudc lanh: Tdm nudc lanh rat tot doi
vdi ngudi khde manh vi nang cao sic chéng lanh cua
cd thé, c6 10i cho phong bénh cam mao; nhung lai rat
c6 hai d6i voi ngudi bénh mach vanh cua tim, vi sé
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lam cho déng mach nhd toan than co rut lai, trd luc
phut mau cua tim tang lén, tiéu hao oxy cang theo do
tang lén, ngudi bénh khong thé lam tang luu luong
mau ¢ mach vanh, gay tinh trang thiéu mau J co tim,
sinh dau thit tim.

5. Kiéng uong thoa thich cocacola: Néu nguoi
bénh uéng nhiéu d6 udng co ga nay dé gay kich thich
niém mac da day, sinh buén non, nén mua, tim dap
that thudng va loan nhip, vang dau, vi thé can coi
cocacola la d6 udng can kiéng ky d6i vai nguoi bénh
mach vanh cua tim.

6. Kiéng uong ruou luc déi: Uong chut it rugu rat
c6 ich d6i vdi ngudi bénh mach vanh cuda tim; nhung
néu udéng nhiéu, nhat la uéng luc doi thi rat co hai,
bdi vi chat rugu con gay ton hai d6i vdi hé thong
than kinh, hé théng tiéu hoa va hé théng tuan hoan
cua con ngudi. Ung rugu lic doi lugng hap thu chat
con gap may chuc lan uéng rugu lic binh thuong.
Khi d6, co thé dang & trang thai thap dudng trong
mau, sé khong co cach gi théa man dugc nhu cau
cung cdp mau & co thé, dé sinh nhimg con dau that
tim.

7. Kiéng &n nhiéu uéng 1dm mot luc: Vi sé ting
thém ganh nang cho tim. Néu kha ndng lam thay
chitc ndng cua co thé ngusi benh khong da, khong
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thich ung vdi phu tai nay s¢ lam ting nang thém
tinh trang bénh, tham chi co thé gay ti vong dot
ngot.

8. Kiéng an dai ngay qua lugng can thict thuc an
cao cholesterol: Chat mé trong mau lang dong ¢
mang trong dong mach la mot trong nhung nguveén
nhan sinh bénh ¢ mach vanh cua tim. Ngudoi bénh
nén tranh dn nhic¢u cac thue an cao cholesterol nhu
long do trung, noi tang dong vat, thit ma, trung ca,

. . 2 . N D g - N
ca chep... dé tranh lam cho bénh tro nén nang thém.

Tac dung cta chay cham duong
dai déi vai tim

Chay toc do tang dan tuy theo sie khoe caa ban
than trén duong dai voi toc do déu déu doi vai tim la
"Mot licu thuoce lam manh tim tot nhat". Li do that
don gian: Khi van dong nhu thé, co thé dudc cung
cap oxy va chat dinh dudng cang nhi¢u hon, tim s¢
co luc, méi 1an dap ¢o thé dua ra day du huyét dich
dan dén toan than. Mot nguoi thuong xuven chay
cham duong dai nhu vay, tim s¢ dap moi phut chi co
hon 50 lan. Van dong vien chay marathon 82 tuoi
nguoi Duc Rambete ndm 1973 chav dudce 10 trinh
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21km trong 1 gio 58 phat. Bac si kiém tra cong nang
tim cua 6ng giong y nhu tim cua nhung thanh nién
25 tudi.

Cac nha sinh ly hoc da sdm phat hién trén than
cua dong vat mot sd cac bi mat vé tim va su truong
tho. Cong nang tim cua dong vat khoe manh, tudi tho
cua no cing tuong d6i dai. Nhu tho rimg do di tim
kiém thuc dn, hoan canh song phai thuong xuyén
chay nén cong ning tim caa chung manh hon tho
nha nhicu, trong lugng so sanh cua tim tho ring
bang 3,2 lan tho nha, tuoi tho caa no la 15 nam, con
thd nha chi dudc co 4-5 nam. Trong lugng so sanh
cua tim cho san bﬁng 2,2 14n tim cua cho nha, tuoi tho
cua chung bang 2,1 lan cho nha. Nhing con khi vira
mdi bat d trén ndi xuong so vdi nhimg con khi nuoi
tur bé trong vuon dong vat, kha nang chiu dung dong
di¢én xung kich manh hon nhiéu.

Chay duong dai hodac chay cham thuong xuyén
déu dan co thé lam cho cd tim phi dai do duge cung
cap dinh dudng, sgi cd tim tang to lén, ham luong
protein tang 1én. Theo thong ké, trong s6 nhimg van
dong vién duong dai co khoang mot nua tam  that
trai phi dai (khong phai la phi dai co tinh bénh ly).
Chayv dudng dai con co thé lam cho tim duoc thanh
tru cac chat ban, dé phong dudc su tri tré, truc trac,
kéo dai duoc tudi tho; co thé thuc dé’_v su thay thé
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chuyén héa chat md, gidm bdt chat béo tich dong
trén thanh huyét quan, d6 1a mau chét cioa viéc
phong chita bénh mach vanh cua tim. Ham lugng céac
chat triglyceride va cholesterol trong mau ngudi chay
duong dai hodc chay cham thuong xuyén ha thap rat
nhiéu so vdi nhimg ngudi ciing lira tudi khong luyén
tap. Him lugng md trong mau thap, c6 thé dé phong
dugc cac bénh mach vanh cua tim, bénh ting huyét
ap. Trong cac sach va tai liéu vé y hoc tir xua dén nay
chua hé thay ghi chép nhimg van dong vién chay
marathon duong dai bi chét vi bénh tim, diéu d6 da
néi lén rat rd vé diém nay.

Cac van dong vién chay duong dai, chay cham,
tién trinh suy ldo tim c6 thé kéo cham lai 10-15 nim.
Dinh dudng cua tim toan dua vao su cung cip cua
dong mach vanh, khi rén luyén chay dudng dai,
lugng mau chay qua dong mach vanh tir 1-10 lan, c6
thé lam cho tim dugc cung cap cang nhiéu chat dinh
dudng va khi oxy.

Dé phong chita bénh mach vanh ctia tim, lam cho
tim khde, kéo dai dugc tudi tho, nhimg ngudi bi bénh
mach vanh cua tim can tham gia van déng chay
dudng dai véi téc d6 cham nhung, phai tuan tu tién
hanh timg budc tir thap dén cao, tit cham dén nhanh,
phai luong sitc cho that phit hgp mét cach khoa hoc
va phai kién tri lién tuc thuong xuyén.
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Ngl dung cd thé gidm thiéu
xac suat bi bénh tim

1. Ngu trua: Trong thdi gian lam viéc hang ngay
ngu truea dugc 30-45 phit c6 thé giam thiéu dugc
37% xac suat bi bénh tim, trong d6 anh hudng d6i vdi
tuoi tré cang thay ro rét.

Méi tuan it nhat phai ngu trua 4-5 lan, chi can
méi lan nga dugc 30-45 phut so vdi nhing ngudi
khong ngu trua thi xac suat s6 ngudi chét do bénh
tim gay nén sé giém thiéu duoc 37%. Hién nay, trong
cong viéc chung ta gap khong it nhung ap luc, vi vay
ngu trua ¢ thé ha thap dudc ap luc, ¢6 Igi cho tim.
Ngoai nga trua ra, an uéng theo "kiéu Dia Trung
Hai" chu yéu la trai cay, rau cu qua, dau tuong va
dau qua tram (dau oliu) cing c6 thé giam thiéu tan
suat phat bénh tim. Theo cac nha nghién ciru Hong
Kong gan day ciing thay rdng nhing ngudi nhiéu lan
di an & nha hang khach san hodc tiéc tung nhiéu, kha
nang bi bénh tim cao, nén néu vi diéu kién cong tac
khong thé tranh dugc tiéc tung nhiéu thi can phai
chu y nhai ky nuét cham, gidm thiéu t6c d6 an vao dé
tranh anh hudng dén sitc khde.

Nhu moi ngudi déu biét ngu la ngudn luc 16n
nhat mang lai khoe manh cho con nguoi. Lam thé
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nao co thé ngu dugc tot? Trude hét phai tap thanh
thoi quen tot ngu dung gid, thue day dung gio, hang
ngay can danh ra it nhat la 30 phut ngﬁ trua, tuan
theo quy luat khach quan luan luu thay doi gitta ngu
va thuc, sé giup ngﬁ on dinh, tranh gay mét moi qua
do daéi vai té bao lop vo dai ndo. Git dung ché do
lam viéc, nghx’ ngoi va ngl’J, diéu nay khong chi la su
dam bao cho lao dong, lam viée co tinh sang tao, ma
con co y nghia rat Ién doi vai qua trinh sinh ly giong
nhu ngu va thuc day vay.

2. Ngu toi: Trong doi nguoi 1/3 thdi gian la
trong giac ngu. Ngu tot, nga du co thé diéu tict cong
nang sinh ly, duy tri su can bang cda hé thong than
kinh, la mot khau quan trong trong sinh ménh. Ngu
ban dém khong tot, khong du, ngay hom sau s¢ lam
cho dau oc cang thz';ng mat tinh tao, toan than bai
hoai ra rdi.

Trudc khi ngu, can thuc hién "Ba nén, ba kiéng":

Ba nén: Mot la trudc khi nga, di tan bo khoang 1
nghin budc. Hai la truoe khi ngu ngam rua chan
bang nudc nong déng thdi xoa bop manh ban chan
trong 15-20 phut co tac dung han nhiéu thudc ngu,
giup cho mach mau ¢ chan md rong, thuc day tuan
hoan huyeét dich, lam cho chung ta dé di vao giac ngl}
ngon. Ba la trudc khi di nga phai danh rang.
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Ba kiéng: Mot la, kieng an no qua. Bua toi chi
nén an no dén 7-8 phan 10. Trudce khi ngu khong
nén an gi dé tranh tang ganh nang cho da day va
rudt. Hai 14, kiéng vui chdi qua d¢. Truoc khi ngu
khong nén xem nhung phim anh va nhing cudc thi
dau co nhung pha kich dong quyct lict, khong nén
noi dén nhang chuyén thuong cam dau long truoc
ddy hodc nhung su vice khang khiép lam cho
nguoi ta khiép s¢. Ba la, kiéng uong nuoc tra dac
hodc ca phé dé tranh vi ticu tien nhicu lan va hung
phan v¢é tinh than anh huong dén giac ngu. Ngoai
ra, phai chu v tao moi trudng hoan canh trong déem
dé chiu, phong ngu sach s¢, thoang dang, khong
khi luu thong dé co 1gi cho suc khoe noi chung va

£1ac ngu noi rieng,.

Co phai ngudi bénh tang huyét
ap va bénh mach vanh cua tim
khong nén udng slra bd?

Co rat nhicu nguoi cho rang néu bi bénh tang
at . . - N o8 -~ . - b .
huyét ap va bi bénh xo cung dong mach vanh cua
tim (goi tat la bénh mach vanh cua tim) thi khong

nén u({ng sua bo, vi trong sua bo ¢o chua tuong
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d6i nhiéu md (khoang 3,5%), hon nira da sé la acid
béo co6 tinh bao hoa va c6 ham lugng cholesterol
nhat dinh, lam cho thanh phan md trong mau nhat
la cholesterol trong mau ting cao, rat bat 1gi doi
véi nguoi bénh tang huyét ap va bi bénh mach
vanh cua tim. Vi suy nghi nhu vay nén rat nhiéu
ngudi bénh va nguoi gia e ngai khéng dam udng
sua bo.

Thuc ra nhan thitc nay phién dién va sai lam. Vi
cholesterol trong cd thé ngudi chi c6 khoang 30%
dugic hap thu tir thac an, tuyét dai bd phan cholesterol
la do su hop thanh cua gan ma c6. Nhung trong stra
bo c6 mét chat goi la orotic acid va mot hop chat hoa
hoc phan tir thap khéac chiu dugc nhiét, hai chat nay
déu co6 kha ning wc ché gan hgp thanh cholesterol.
Trong stra bo con ¢6 rat nhiéu chat canxi, c6 tac dung
giam thiéu cholesterol trong thuc an co thé ngudi hap
thu dugc. Mot s6 amino acid ¢6 chua trong sua bo
con c6 kha niang bao vé duy tri tinh dan hdi cua
huyét quan, ngan chin xo cimg huyét quan va thanh
trir mudi sodium qua lugng trong co thé. Cho nén c6
thé néi tuy trong sita bod c6 chita md va cholesterol,
nhung tac dong dic biét cua cac chat nhu orotic acid
va canxi cé trong sita bo ciing du d€ bu déap cho ché
thiéu hut di.
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Chat canxi phong phud hap thu duogc tir trong
thic an co thé gidp ha thap huyét ap, vé diém nay
da duoc dong dao gidi y hoc trén thé gidi thua
nhan. Con vi sao chét canxi hap thu dudc lai ha thap
huyét ap thi hién nay van chua c6 két luan xac dang.
Nhung qua tht nghiém trén nhimg con chuot cho
két qua néu cho chudt an cang nhiéu chat canxi thi
sodium trong nudc ticu thai ra cang nhiéu, diéu do
ching t6 bo sung canxi ¢ thé co tac dung giam
thiéu ham lugng muéi sodium trong co thé. Nhung
mudi sodium qua nhiéu trong co thé lai c6 maéi lién
hé mat thiét khong thé tach rdi véi bénh tang huyét
ap. Trong 100ml sua bo cé6 chua 0,12g canxi. Mot
cong trinh nghién ctru thuc nghiém caa Chu rhier-
khoa tim mach cua Bénh vién quéc lap Dazang
(Nhat Ban) la Heitianzhongchen da chimg to nhing
ngudi bi tang huyét ap moéi ngay udng 3 binh stta bo
(khoang 600ml) c6 thé lam cho huyét ap ha xudng
khoang 4%.

Tir 46 c6 thé thay nhing ngudi bi tang huyét ap
va bi bénh mach vanh cua tim uéng stta bo khong
nhung khong co hai gi, ma nguoc lai co 1oi lon.

Ngoai ra nhitng ndm gan day cac nha y hoc trén
thé gioi lai phat hién stta bo c6 kha nang dé phong
ung thu két trang va truc trang. Cac hoc gia do cho
rang diéu ndy c6 quan hé dén chat canxi co chia

45



trong sua bo. Chat canxi co thé doi khang va trung
hoa tac dung doc tinh cua cholic acid trong duong
rudt, ma cholic acid la chat gay nén ung thu két trang
va truc trang hién nay. Chat canxi trong sua bo con
co tac dung sinh ly thay thé¢ chuyén hoa canh tranh
d6i khang vai chat chi ¢o doc hai, tr do diéu tiét,
giém nhe tac dung doc tinh cua chat chi da6i vai co
thé. Do su 6 nhiém chat chi trong khong khi duoc
thai ra tir ong xa ¢ dudi 6 td6 ma ta thuong hit phai la
mot nhan to uy hiép suc khoe dang ton tai rong khap
trong moi truong hién nay va ngay cang nghiém
trong. Khi budc vao tudi gia, trong co thé thuong
thiéu canxi, dé gdy xuong, lai kho chua khoi. Trong
khi do, stra bo lai la thac an ly tudng bo sung cho
ngudi gia. Cho nén c6 thé noi stra bo la mot loai thue
an dinh dudng tot co rat nhiéu tac dung, bao vé surc
khoe cua con nguoi.

Heé vé sinh hoat, an uéng phai
thé nao?

Trong nhung ngay hé oi buc néu c6 thoi quen
sinh hoat an udng dicu d¢ giup cho ta cO moét suc
khde tot, giip co thé san sinh ra nhimg khang thé
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chong lai bénh tat. Do la mot néi dung quan trong
trong dudng sinh bao dam sirc khoe.

1. Dicu dudng trong sinh hoat hang ngay: Troi
nong buc oi n(fing, khi huyé't cua co thé co xu huong
tuon ra mat ngoai cd thé, su thay déi chuyén hoa chat
thinh vugng. Do do can lam viéc va nghi ngoi phu
hop trong mua viém nhiét nhu ngu muon, day som
dé thuan ung vai su bién ddi cda gioi tu nhién la
duong thinh, am suy, bao vé duong khi clia co thé.
Vé budi trua, troi nong nhat, sau bira an trua can sap
xép ngfl khoéng nua gio d¢é tranh viém nhiét, diéu
tict tinh than. Vé mua he mo hoi ra nhiéu, dé trir
nong buc, phong bénh tot, luon bao dam duy tri su
thanh hoat cua da, hang ngay can tam rira bang nudc
adm mot 1an sé lam cho thau ly (khe hd gitra cac thé
thit md rong tiét ra, dé bi phong han thap ta xam
kich). Chi y khong dé ngudi lanh qua phong nhiém
lanh sinh b¢nh. Quan ao phai ndng thay giat, mac lau
cac quan 4o am hodc cac quan ao vira phoi ngoai
nang déu co thé kich thich da, gay nén nhimg not
ban do mé hoéi va cac bénh khac.

2. Vé an uéng trong nhung ngay trai nong buc
can chu y bo sung nudc, an nhiéu cac loai thuc an
tiéu nong buc, ha nhiét d46:

- An nhiéu mugi mot chiit dé bd sung thanh phan
mudi mat di nhiéu do ra mé hoi. Trong mé hoi ¢ téi
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98-99% la nudc, con lai la natri chloride (mudi). Natri
chloride 1a thanh phan chu yeu duy tri su can bang
ap luc thim thdu trong co thé, néu thiéu né co thé
phat sinh sinh ly khac thuong, c6 cac triéu ching nhu
miéng kho khat, than minh mém yéu, da kho, maij,
ludi tao, nudc tiéu it, nong. Khi nghiém trong co thé
gay nén hu thoat, tham chi bi so¢c, do d6 sau khi lao
dong nang nhoc hodc ra lugng 16n md hoi can phai
kip thdi b6 sung thanh phan muéi, ngdy thuong néu
khong phai la nguoi bi bénh than phai kiéng &n man
thi cing nén an hoi man mot chit dé bao dam su can
bing mudi trong co thé.

- An nhiéu thic an c6 vi ddng: Xuat phat tir y
thitc diéu chinh su can bang am duong trong cd thé,
vé mua thoi tiét nong nén an nhiéu cac thic an co vi
dang sé co tac dung trir tao nhiét va lgi thuy, khong
nhing thé con kich thich cong ndng van hoa cua ti vi.
Vi dang di vao tam kinh co thé ha tam hda, am cua vi
didng co thé diéu hoa duong nhiét trong ngay hé
néng bic. Ngoai ra thitc an c6 vi ddng néi chung co
chira rat nhiéu cac chat hau ich nhu amino acid,
vitamin, kiém sinh vat, chat loai glucoside, amaroid,
nguyén t6 vi lugng. .. ¢ tic dung khang khuan, tiéu
viém, giai nhiét, trir thu, giap tiéu hoa tét, lam ting
thém cam giac thém &n, nang cao tinh than, tinh nao,
tiéu trir mét moi.
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- U6ng nhiéu nudc: Nudc la chat quan trong
hop thanh co thé, cing la vat din can thiét cho
viéc chuyén hoa nang lugng va chat dinh dudng,
thi€u nudc sé anh hudng nghiém trong déi véi sirc
khée co thé. Mua thdi tiét nong birc gitp su thay
thé chuyén hoa chat trong co thé thinh vugng; mat
khac, khi néng cao, ra nhiéu mé hoi sé tiéu hao
cang nhiéu thanh phan nudc, nén can phai bo sung
thanh phan nudc thuong xuyén, khong dugc chg
dén khi cam thay khat mdi uéng. Pong thai khong
nén uong nhiéu d6 udng coé vi ngot, vi né khong co
tic dung giai khat nhiéu ma hgp chat dudng trong
d6 co cong nang chuyén hoa thanh glucose, tién
tdi chuyén hoa tiép thanh ma, dé lam cho ngudi ta
béo phi.

- Udng nhiéu nudc tra ngudi: Troi nong phai
chd y dén tiéu thi, c6 thé uéng nhiéu nudc tra hoa
cuc, tra hoa kim ngan, tra la dau, tra vé qua bi dao
(bi xanh). Udng tra xanh nong cing c6 thé thic day
tuyén mé hoi tiét ra, co hiéu qua tot d6i vdi tiéu
thu. T6t nhat can ct vao tinh trang sttc khée cta
mbi ngudi dé chon udng cac loai tra. Ciing c6 thé
chon mua nhiéu loai thao dugc tuoi mdi dé nau lay
nudc u6ng, ciung co thé bao quén trong ta lanh dé
uong, mién la cam thdy uéng ngon miéng va mat la
duoc.
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- An nhiéu cac loai rau cu qua tuoi: Trdi nong
buc, dich tiéu hoa trong cd thé tict ra giam thiéu, nhu
cau an uong ha thap, nhung su thay thé chuven hoa
trong co the lai thinh vuong, can chu v an nhiéu loai
thue pham it md, nhimg loai rau ct qua tuoi, cac loai
qua dua, cac ché pham cua d4, dau giau chat dinh
duong. Cac loai thuc an cao nhiét luong, 46 an thua
d¢ lai dé bi 6 nhiém cac vi khuan, dé 6i thiu bién chat
cho nén phai chu y rda sach. Khong st dung cac thuc
an thua du la thue an chin mua vé hode con lai bua
trudc cung phai nau hodc hap kv lai moi dugc an.
Thuc an deé trong ta lanh khong dugc d¢ qua lau, néu
lay ra an phai nau, hap lai d¢ tranh gay trung Jdoc
thuc pham.

- Bo sung nhiéu kali: Trong nhimg ngay thoi tict
nong buc, tinh than chung ta thuong mét moi, chan
tay ra roi, cam giac them an suy giam... Hién tuong
nay co quan h¢ truc ticp voi thiéu kali do ra mo hoi
nhiéu, nén can bo sung, thich dang kali Jde duy tri
hoat dong sinh ly cua co the, Nhung thuc an co chua
nhi¢u kali nhu d6 tuong, khoai tay, do do, tao cao,
hai d6i, rau dén xanh, rau cai be, ngod...

- An nhiéu mon nau hodc nudc canh: Troi nong
buc thuong xuveén ta khong muon an nhiéu, trong
khi lai ticu hao nang lugng Ion, an nhi¢u mon nau
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hoac nudc canh rat co lgi doi vai diéu tiét miéng da
day, bo sung tan dich trong co thé, tang cudng dich
vi them an, ngoat ra con ¢o tac dung diéu tri bénh.
Vi du nhu mon nau canh xuong lon ¢o the phong
chua dudc chung bénh loang xuong; canh tao tau
ngan nhi co thé tu am bo huvét; canh dd xanh co
thé ha nhict ticu tha... Cac mon nau va mon canh
co thé la canh ca, canh trung, canh tom, canh cua,
cac mon nau thit bam voi cac loai rau cd qua, mon
nau o¢, mon sup... déu la nhung mon thich hgp voi
khau vi nhicu nguoi trong nhung ngav he nong
buc.

3. Duong sinh vé tinh than: Nhung ngav nong
buc thuoe hoa, hoa la mot trong nam ngu hanh tuong,
ung vai tim (kim tuong ung voi phé, moc tuong, ung,
vOi can, thuy tuong ung vdi than, hoa tuong ung vai
tim, tho tuong ung vai ti vi). Dong v cho ring tim
tang than, v¢é mua viém nhi¢t phai coi trong dicu
dudng vé tinh than, phai thue hién dugc than thanh
khi hoa, tam tinh vui ve thoai mai, tam long rong rai
bao dung, tinh than doi dao; nhat thiét khong nén
cau kinh buc tuc, ph&i luon giu tinh cach lac quan
khoang dat dé ¢o 10i cho khi co tuvén tiét. Phai co
nhung hung thu va ham thich rong rai, tham gia
nhicu vao mot s6 nhumg hoat dong van hoa, van
nghd, the duc co y nghia va thich hdp vdi mua viém
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nhiét, ciing c6 thé di tham quan du lich tdm bién dé
tranh nong.

4. Dudng sinh van dong: Can tham gia van
dong tap luyén thé duc thé thao sé c6 lgi cho tang
cudng cong nang cua tim phdi, thic day duong da
day - rudt tiéu héa, hdp thu tét thuc an, nang cao
kha ning chong bénh cha co thé. Thoi gian van
dong tap luyén tot nhat vao sang sém hoac luc troi
gan toi la luc khong khi diu mat dé chiu. Can tranh
tap luyén thdi gian dai dudi anh ndng mat troi
chiéu roi. Cac hang muc tap luyén t6t nhat la di bo,
chay cham, tap thé duc, luyén khi cong, thai cuc
quyén. Cung c6 thé can cu vao ham thich cia méi
ngudi dé chon cac hang muc van d6ng khac nhau
phu hop vdi thé chat nhu di boi, danh cau long,
danh bong ban...

5. Bao vé stc khoe phong bénh: Dé phong tring
thu (trung nong, trung ning). Chu y két hap gita lao
dong, lam viéc va nghi ngoi, tranh thoi gian dai di
ngoai nang. Chu y gitr nhiét d¢ trong nha hop ly va
thong gio tot. Khi xuat hién nhung triéu chung bao
trudc tring tht nhu vang dau, tuc nguc, buén noén,
tim dap hdi hop that thuong, chan tay moi nhu, ra
mé hoi nhiéu, miéng khat phai kip thdi vao nghi d
noi mat me, thong gio tot, dong thoi udng nudc dun
s6i cho it mu6i va dudng vao dé nguoi. Thudng ngay
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chu y vé sinh tét trong 4n uéng, bao dam ngu du vé
t6i va gitt nép ngu trua khoang 30-40 phut.

An uéng thé nao dé khde manh,
phong chua dugc bénh?

Nhiéu nguoi bi bénh ¢6 quan hé truc tiép voi
viéc dai ngay an udng khong hdp ly, khoa hoc. Vi
du nhu bénh ting huyét ap, bénh xo cung dong
mach, bénh mach vanh cta tim, bénh tiéu dudng,
bénh ung thu... déu c6 quan hé truc tiép, rat mat
thiét vai két cau, chat lugng bua dn véi cac thanh
phan dinh dudng cang nhu cac chat khac c6 chira
trong thic dn. Cho nén muén khoe manh va phong
chira bénh tot phai dic biét chu y dén bua an hang
ngay.

An uéng thé nao c6 1gi cho phong chira bénh?

Ta biét trong co thé con ngudi luén ludn co su
thay thé chuyén hoa chat, titc 1a phai hap thu cac chat
dinh dudng tir cac loai thic an, bai trir nhimg chat
phé thai trong co thé. Trong co thé giéng nhu mot
"'nha may héa chat" can nguyén liéu dau vao di moi
dang, dd moi loai, thiéu bat cit mot nguyén liéu gi
déu c6 thé gay nén "ngimg san xuat". Cac sin pham
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nha may nay gia cong ra hoan toan tu minh ticu
hao, con cac san phfl’m du thua tich tru lai. Neu
trong co thé dai ngay thicu mot so chat dinh
dudng nao do s¢ bi bénh suy dinh dudng. Ngudgc
lai, néu Mot s6 chat nao do qua du thua trong co
thé ciing s¢ gay nén bénh. Ca hai trang thai dinh
dudng khong binh thuong déu anh hudng dén tho
ménh cua con ngudi. Mot so nudc kem phat trién
co tdi 2/3 sO6 nguoi thicu dinh duong, nguoi bi
bénh nhicu ma tho ménh cung thap dang so. Tham
chi co nudc tho ménh chi dén 40-45 tudi. O Nhat
Ban kinh t¢ phat trién manh, thuc an cung rat
phong phu; dac bi¢t kién thue ve chat dinh duong
cia da sO nguoi dan ngav cang tot lén. Ngav
nhung ndm 70 cda thé ky trude tho meénh binh
quan cua nuoc nay 3 nam gidi da dat 72,9 tuoi, nu
gioi da dat 78,2 tuoi. Tuy nhién O Mot $6 NuGe phat
trién giong nhu Nhat, do s6 nguoi hap thu khong
khoa hoc cac chat dinh duong nhu protein, chat
bco, chat duong qua cao nén san sinh mot cach
tuong ung cac bénh nguoi ta van goi la "bénh van
minh", lam cho b¢nh beo phi, bénh cao mo mau,
bénh tam huyét quan, nao huyét quan... tang Ién
nhanh chong nén s6 nguoi chét vé cac bénh nay
maéi ndm mot tang thém. Vi vay viée ph(; cap kicén
thuc vé an u(‘{ng khoa hoc, hop ly, vua co thé bao
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dam du chat dinh duong, khong lam cho cac chat
hap thu qua du thua sé co 1gi ting cuong suc khoe
va phong chaa bénh tot.

An udng can phai can ddi, co nghia la hang ngay
phai an uong dam bao can doi cac chat acid-base
trong co thé. Cac loai rau cu qua, trai cay, cac ché
pham cua d6 dau... déu co tinh base. Con cac thic an
nhu gao, mi, thit, ca, trung, sa... déu co tinh acid.
[rong cac bita an hang ngay phai két hop 2 loai thuc
an do lam cho da day giu dugc trung tinh, dat toi su
can bang giua dd acid va base s¢ co 101 cho tiéu hoa
va hap thu cac chat dinh dudng trong thuc an.

Can chon thuc an ¢o hi¢u qua chira bénh tot:

Trong bo sach chuyén diéu tri bénh bang dn uéng
"Bi cdp thién kim véu phuong” cua Dai danh y doi
nha Duong ¢ Trung Qudc la Ton Tu Mac da ghi chep
co 154 thuc phﬁ‘ln co gia tri dugc dung va hi¢u qua
dicu tri bénh. Nhung thuc ph[{m co trong thién nhién
ta van an hang ngay déu dudc trinh bay ro trong
cuon sach nay. Khong it bac si Dong y ngay nay déu
sur dung phuong phap chtra bénh bing dn udng hodc
st dung cac thue pham dudgc gidi thiéu trong bo sach
kinh di¢n do d¢ diéu tri phu trg nhiéu loai bénh rat
co hiéu qua; doéng thoi cang can cu vao thuc tién cu

thé dé phat trien nhimg di san quy bau vé y hoc cua
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cac bac tién boi. Vi du ¢6 nhung ngudi bi bénh do
thiéu dinh dudng sinh ra thi theo nguyén tic thiéu
cai gi b6 cai d6, cho an b sung cac chat thiéu, nhu
vay viéc diéu tri bénh sé rat nhanh thu dugc két qua
nhu mong muén. Khi ngudi bénh viém than phat
sinh phu thi &n it hodc khong &n muéi sé dam bao
hiéu qua diéu tri bing thuéc; déng thoi &n moén nau
chach vdi toi sé cang nhanh khoi. P6i vGi ngudi
bénh tang huyét ap va xo cing doéng mach thi an
nhiéu nhimg thuc pham nhu qua ca (nhu ca phao, ca
bat, ca tim...), rau can, tdo tiu va son tra... sé nang
cao ro rét hiéu qua diéu tri bénh. Nhimg ndm 20 cua
thé ky trudc (thé ky XX) ¢ Duc, tién siy hoc Marx
Garsen con sit dung "liéu phap an udng" dé phong
va chita bénh ung thu nhu ung thu phéi va c6 khai
u 0 nao thu dugc hiéu qua diéu tri rat dang tran
trong.

D€ céc thic an c6 tic dung diéu tri bénh t6t nén
biét thanh phan dinh dudng va ich lgi cia n6 déi
véi co thé nhim bao vé sic khde va phong chira
bénh. Vi du nhu gan Ign, gan tradu bo, gan dé co
chita nhiéu vitamin A nén nhimg ngudi thi luc kém
thudng xuyén an no sé co6 ich d6i vdi viéc nang cao
thi Iuc. Nhung d6i vdi ngudi cholesterol cao thi
khong nén thudng xuyén dn né. Hai ddi, hai tao, rau
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cau (tao cao) c6 chira nhiéu i6t nhat, nhimg ngudi
thiéu chat i6t thudng xuyén an rat co lgi, vi vay
ngudi bi sung tuyén giap trang co tinh dia phuong
dung cac loai thitc an nay c6 hiéu qua diéu tri bénh
rat t6t. Nguoi binh thudng an ching cing cd tac
dung dé phong thiéu i6t. Tuy dong vat cé chia
nhiéu thanh phéan insulin, ngudi bénh tiéu dudng
thudng xuyén an sé c6 tac dung diéu tri bénh. Nhu
vay c6 thé thdy nén hiéu ro thanh phin dinh dudng
cla timg loai thuc pham méi phat huy dugc hiéu
qua diéu tri bénh cta thuc pham d6. Chinh vi vay,
moi ngudi nén tim doc cac quyén sich va tap chi
gidi thiéu vé phong chita bénh bing an udng sé
dugc md rong tAm mat, sé gidp ta biét ro thanh
phéan cda timg loai thuc pham, Igi ich va hiéu qua
phong chita bénh caa né.

Ngoai ra ciing can phai chu y dén cach gia cong
ché bién va nau cac thuc pham mot cach khoa hoc.
Néu khong chi y, c6 mot s6 thue pham nau chay den
sé sinh ra chat gdy ung thu. Vi du nhu ca, tring,
thit... ndu chay den hodc chay néi com déu cé chua
chat 3.4-benzopyrene la chat gay ung thu. Mat khac,
néu ndu qua lira sé lam mat di mot phan chat dinh
dudng. Cho nén dé ting cudng sic khde, ching ta
can dic biét cha y khau ché bién ndu an khoa hoc dé
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dam bao git dudc chat dinh dudng trong thuc pham,

tranh sinh ra cac thanh phan co hai.

An uéng khong cé quy luat anh
hudng dén sirc khoe thé nao?

Cac cong trinh nghién ctu moi nhit cua My da
chung to an uong khong khoa hoc, hop ly sé gav ra
nhimg hiu hoa nghiém trong vé suc khoe cho con
nguoi.

An nhiéu uong 1dam mot luc hodc an udng qua
muc da trd thanh bénh ph(“; bién cua con ngudi trong
xa hoi van minh. Nguoi binh thuong néu tam trang
Ién xuong, bat thuong hay thong qua an nhiéu uong
lam dé binh phuc tam tinh. Ngoai ra, co mét s6 nguoi
dé phu hop vai ticéu ch uan tham my thadi hién dai an
qua nhiéu hodc qua it déu la bidu hién cuc doan.
Nhimg cong trinh nghién ctu cua My chung to an
uong khong binh thuong d6i véi phu nu déu co
nhing phan ung khong tot, nhung d6i véi nam gioi
con gay nén nhung hau hoa nghiém trong hon.

Cac hoc gia cho biét, nhung hién tugng an uong
khong co quy luat nhu ghet an va an qua nhi¢u co
quan h¢ mat thiét vai viee chay mat di chat xuong.
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Khi thé trong ha thap ro rét, trong co thé thiéu di chat
dinh duong nhu canxi chf;ng han, thi khi do mat do
chat khoang cua xuong suv thoai, xac suat bi gay
xuong s¢ tang cao, con goi la bénh loang xuong,.
Truoc day cac hoc gia déu khong dat van dé nghién
cuu cac benh caa nam gidgi, nhung gan day cac cong
trinh nghicn cuu cua My da chi ra bénh loang xuong
rat co hai doi vai nam gioi.

Bac st Andysen, nguoi tham gia vao cong trinh
nghién curu noi: Thoi quen an uong khong binh thuong
déi voi nam gidi va nu gidi déu gay nén nhung hau
hoa khong, tot cho suc khoe, nhung doi vai nam gidi thi
benh sé nghiem trong hon. Cac chuyén gia suy doan
nguyén nhan cua no la do androgen, ¢o thé bi bénh vé
an uong (an qua nhiéu hoac qua ity ma giam thicu. Ho
khuyén cao néu phat hién mat do chat khoang cua
xuong suy giam can tranh van dong manh d¢ ngan
chan bi gay xuong. Ngoai ra, néu ¢o lugng van dong
thich hop co the duy tn thé trong, ting thém chat canxi
va vitamin D rat co loi cho suc khoe.

An chay cung anh hudng dén ham muon tinh
duc:

Theo cac nha nghién cuu, nhung nguoi khong an
du chat protein co nguy cd ha thap testosterone, tir do
s¢ ha thap kha nang sinh duc, déong thoi con sé giam
yéu cd bap, giam thiéu hong cau, ton thuong xuong.
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Nhig ngudi khong an thit dac biét nguy hiém, vi thitc
an tir dong vat la nguén cung cap tot nhat protein gia
tri cao. Nhimg ngudi theo chi nghia dn chay, khong an
nhung thirc &n tir dong vat hay nhung nguoi gia do da
day khong tot va nhai c6 kho khan, an thit cang it hon
thdi tré déu la nhimg d6i tugng it dugc bd sung
protein, dan dén ting thém huyét hong t6 caa thudc
két dinh hormone gidi tinh testosterone trong cd thé
ngudi gia, tir 46 ha thap tinh huru hiéu cua testosterone.
Cac nha nghién ciru da diéu tra huyét hong t6 cua 1.552
ngudi nam gidi tir 40-70 tudi phat hién lugng hut lay
chat protein va chat xo s¢i thuc pham tuong quan mat
thiét voi muc hormone gidi tinh.

An udng "linh tinh" ciing c6 thé gay nén vo sinh:

Con ngudi sd di c6 thé truyén tir ddi no sang doi
kia, sinh s6i ndy nd khong ngimg, mau chét la d kha
nang sinh duc. Vi vay bao dam cho moi ngudi c6 kha
ndng sinh duc t6t, an toan, lanh manh hét sic quan
trong.

Trudce hét, sic sinh duc tuong quan mat thiét véi
nhing nhan t§ vé dinh dudng. Dinh dudng khoéng
di hodc qua du thira déu co thé gay nén vo sinh
nam gidi. Khi dinh dudng khong tot, su sinh thanh
tinh trung giam thiéu, hoat luc ha thap. Thuc nghiém
trén dong vat ciing chiing to dinh dudng khong tot sé
ha thap lugng tinh dich cda dong vat hodc giam ham
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luong cua levulose cung cap cho tinh trung hoat
dong. Thoi ky thiéu nién, nhi déng néu dinh dudng
qua du thita sé gay nén béo phi, md ling dong lam
cho cong ndng cda tuyén yén mat hodc suy giam, su
phéng ra androgen khong dugc hodc giam thiéu, tré
bi bénh dé xuat hién tinh hoan nho, duong vat nho
va thieu dic trung gidi tinh thu hai, trd nén ni tinh
hda, sau khi thanh nién dé dan tdi vo sinh.

Thu hai, dai ngay an mot s6 cac thic an loai
nitrite, thuc an co thudc chong thiu théi hoac thudc
nhuém mau, cac loai dau hat bong song... cung co thé
lam cho s6 lugng va chat luong tinh trung ha thap.

Ngoai ra, may chuc nidm trd lai day cac nha khoa
hoc phat hién cac chat nhu octyl phenol, bisphenol A
va butyl phenil phthalate dugc dung rong rai trong ché
tao cac ldp trang § trong binh sira, cac hop dung d6
hop, nhing tii goi thue phdm... vé 1au dai anh hudng
khong nho dén suc khde sinh san cua con ngudi.

Nhiing thirc an bé dudng gilp
thanh trir doc t6 trong co thé

Y hoc hién dai cho rang cac bénh nhu di tng, suy
gidm co nang va ung thu c6 trong co thé ngudi déu
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co lién quan dén su hap thu cac loai doc to cua chat ¢
nhiém vao cac khi quan va huvét dich trong co the.
Su xam nhiem cac chat doc o nhiém nay tu nhiéu mat
nhu: the khi co hai, bui phan, cac vi hat kim loat xam
nhiém, bi cam nhié¢m cac doc to trong an uong, do da
bi kich thich tu tia buc xa hay do su thay thé chuven
hoa trong co the mat dicu hoa hode bi anh huong cua
br dai tien... Cac thuc an sau dav co thé thanh tru doc
to trong co the:

1. D& xanh: Y hoc ¢o truven cho rang 46 xanh
tinh han, vi ngot co thé giai trie chat doc trong cac vat
cung ran, thach tin, thao moc. Y hoc hién dai cang da
chung minh dé xanh ¢o tac dung phong chua trung
ddc cac kim loai, nong, dudc va cac loai thuc an khac,
¢o the lam tang nhanh su chuvén hoa cac chat doc va
bai tict khoi co thé, la thue an giai doc tot nhat. Do
do, nhung nguoi thuong xuvén tiép xuc voi cac chat
chi, thach tin, cadimi, phan hoa hoc, nong dudc hang
ngay trong an udng can an nhicu canh do xanh, chao
dd xanh hodce gia d6 xanh...

2. Huyét dich dong vat: Y hoc 6 truyén cho rang,
huvet dich dong vat co nhung cong hicu nhu loi trang
thong, tién, thanh trir cac chat ban trong ruot. Nhimg,
huyet dich dong vat nay bao gOm tict ga, tict vit, tict
ngong, tiét lon... trong do tict lon tot nhat. Y hoc hién

dai cang ching minh chat plasma albumin trong,



huvét dich dong vat sau khi qua su phan giai cua vi
toan va cac men trong dich tiéu hoa co thé san sinh ra
mot chat giai doc va hoat trang. Chat nay co the cung
vai bui phan va cac vi hat kim loai co doc xam nhap
vao duong rugt phat sinh phan ung sinh hoa, lam cho
no bién thanh chat phé thai kho dugc co the hap thu
ma bai tiet ra khoi co the,

3. Cac loai khuan nam: Cac thuc phéfm loai khuan
nam co chua rat nhicu chat giong nhu dich lam
sach va co cong nang giai doc. Nhung chat nay bao
£0m nam huong, nim rom ra, nam kim chi, moc
nhi den, moc nhi tr{ing, nam phuc linh, nam dau
khi, dong trung ha thao, linh chi... trong do cong
ning giai doc cua mdc nhi den tot nhat. Tat ca
nhung ngudi ticp xuc voi nhicu vdi bui phan va cac
x0 so1 trong cac nha may xi mang, nha may bong,
vai soi, cac ham md déu can thuong xuyén an
nhicu cac loai nam noi tren.

1. Hai tao: Dong v cho rang hai ddi trong hai
tao tinh han vi man, co thé nhuvén kién tan két,
thanh nhict 1¢gi thuy, ticu md ha ap. Nhung thuc
pham loai hai tao khac nhu tao cao, cac loai rau nay
mam, tao xoay tron oc, tao thach, rau ruat, cat tién
mé (vi thuoc Dong v), khao t bicn... cung déu co
cong nang giong nhu hai ddi. Cac thuc an loai hai
tao tinh kiém, chat collagen co chua trong do co the
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thiic day cac chat phong xa trong cd thé theo cung
véi phan bai xuat khdi co thé, dong thdi c6 hiéu
qua phong chwra ting huyét ap. Chat alginic acid
chira trong d6 c6 thé lam cho nguyén t& strontium
c6 tinh phong xa bi dudng rudt hap thu lam cho toc
d6 phong cham va bai xuat ra khoi co thé; hodc doi
vGi chat cadimi cang c6 tac dung bai xuat doc to
khéi co thé. Ngoai ra hai tdo con cé tac dung dé
phong bénh mau trang.

5. Hanh tay va cu toi: Trong nhimng loai rau ca qua,
chi phat hién hanh tay co chifa chat prostaglandin A,
chat nay c6 cong nang thu gian huyét quan, ha thap
huyét ap; con c6 cac chat hoa hoc allyl disulphide va
lugng nhé chat thiamine c6 thé ha thap md mau va
dé phong xo cung dong mach. Thanh phan dac biét
trong cu toi va ct hanh tay c6 thé lam cho néng do
cta chat chi trong co thé ha thap va dugc phan giai
dan cho dén hét.

6. Cu ca rot: Cu ca rot khong nhimng c6 chat
carotin phong phu (tién vitamin A) ma con co6 chua
lugng 16n chat pectin. Chat pectin 1a mot chat giai
doc c6 thé két hop vai chat thiy ngan trong co thé,
ha thap co6 hiéu qua néng do cta ion thiy ngan trong
huyét dich, ting téc d6 bai xuat ion thiy ngan, nén
c6 tac dung dac thu truc xuat thuy ngan di.
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7. Qua sung: Qua sung la loai qua quy trong cac
loai qua, c6 chita nhiéu acid htru co va nhiéu loai
enzyme, cO cong hiéu thanh nhiét nhuan trang, trg
tiéu hoa, giai doc bao vé gan. Qua sung con c6 kha
nang khang cu d6i v4i nhimg chat c6 doc nhu sulfur
dioxide, sulfur trioxide, hydrogen chloride, benzene.

8. Nudc trai cay va nudc rau tuoi moi: Nudc qua
troi mdi va nudc rau tuoi moi khong qua xao ndu la
"thudc ria sach" trong co thé, ching c6 thé giai trir
cac doc t6 va cac chat phé thai tich d6ng trong co thé.
Co ly giai doc cua nd la: Sau khi mot lugng nhat dinh
nudc trai cdy va nudc rau tudi moi vao trong hé
thong tiéu hoa cha co thé lam cho huyét dich cé tinh
kiém, c6 thé dem hoa tan cac doc t6 tich tu trong t&
bao ma thong qua hé thong bai tiét thai loai ra khoi
co thé.

9. Tra xanh: Y hoc hién dai cho ring tra xanh co
tac dung tang nhanh bai tiét cac chat c6 doc trong co
thé. Tac dung tong hgp cha né vdi polyphenol co
chtta trong tra, voi polysaccharose va vitamin C rat
gin bo khong thé tach rdi dugc.

10. Ngo: Trong cac loai luong thuc, ngoai tac
dung gidi doc ro rét cua d6 xanh ra, ngd co tac dung
giai doc dimg thu hai. Ngo c¢6 chita canxi, photpho,
sélen, lecithin va vitamin E... déu c6 tac dung ha thap
cholesterol trong huyét thanh. Ngudi Indian & chau
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My hau nhu khéng c6 bénh ting huyét ap va bénh
mach vanh cua tim, chu yéu nho vao hang ngay an
ngo.

11. Khoai lang: Cac nha khoa hoc ¢ moét trudng
dai hoc cia Nhat Ban da ting dung k§y thuat chuyén
gene dé tao ra mét giong khoai lang c6 thé phan giai
cac chat doc trong nong dudc, c6 thé ha thap rat
nhiéu chat doc cua néng dugc con sét lai trong thuc
pham gay hai cho ngudi an.

D& cho viéc thai doc trong co thé t6t nhat phai
déc biét chi ¥ c6 mot s6 thue phdm phéi hop an cing
ndu lan vdi nhau sé san sinh ra doc t6. Nhing thuc
pham d6 gém co:

Hai san + trai cay: Cac loai tém ca bién va cac loai
tdo bién noéi chung déu c6 chita cac chat dinh dudng
protein va canxi rat phong phd, néu phéi hgp &n ciing
nau lan vdi trai cdy khong nhimg ha thap gia tri dinh
dudng cua protein, ma con lam cho protein trong hai
vi két hgp vdi tanin trong trai cdy hinh thanh moét chat
kho tiéu hoa, lam cho cd thé xuat hién cac triéu chimg
dau bung, buén nén, nén mua.

Rugu trdng + cu ca r6t: Chat carotin trong cu ca
r6t rat phong phu, khi két hgp vdi rugu tring tién
Vo co thé sé san sinh ra d6c t6 d trong gan, tir d6 t6n
hai c6ng nang gan.
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Cu cai + trai cdy: Néu an cung hai thit d6 mot lic,
sau khi chuyén héa chat trong co thé sé rat nhanh san
sinh ra luong 16n sulfuric acid, d6 1la moét loai chat
héa hoc ttc ché su hgp thanh thyroxine, ¢6 thé gay trd
ngai viéc hap thu chat i6t cua tuyén giap trang, tir d6
phat sinh sung tuyén giap trang.

Cac loai thit + nudc tra: Luong 16n chat tanin
trong nudc tra két hgp vdi chat protein sé san sinh ra
chat tannalbin lam cho nhu déng cia dudng ruot tré
nén cham chap, kéo dai thoi gian chat bai tiét luu
dong lai trong cd thé, gay nguy hai I6n.

Stra bo + cac trai cay: Chat dinh dudng trong stra
bo rat phong phd, trén 80% la crude protein. Chat nay
trong moi trudng co tinh acid d6 pH trén 4,6 sé keét
dic, lang dong lai, bat 1gi cho hap thu dan dén tiéu
hoa khong t6t. Vi thé khi pha stta bo khong nén cho
vao nhung d6 udng co tinh acid nhu nudc trai cay
hodc an trai cay sau khi uéng sua bo, sua trau, sua dé.

Tam loai thuc phdm tét nhat
trong mua hé

Ning hé nhu Ita d6t 1am cho tinh than ching ta
sa sit, ngay dén adn u6ng ciing khong c6 cam giac
théem. Kem va nudc da giai khat ciing sé lam tén
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thuong dén da day; nhat la kem, &n ngon that, nhung
nhiét luong lai cao...

Tam loai thuc pham sau day vira giau chat dinh
dudng lai giai nhiét t6t nén chi y dn nhiéu hang
ngay:

1. D6 gia vi t6t nhat la gidm. Giam khong thé
thi€u dugc trong diéu ché mon dn. Trong nhing
mon an mua hé cho thém chut gidm vao an rat co
ich. Mot la giam c6 thé sat khuan. Vi mua hé vi
khuan sinh s6i ndy nd rat nhiéu, béenh cam nhiém &
duong ruét ting nhanh, luc nay, gidam co tac dung
sat thuong rat manh dé6i véi cac loai vi khuan gay
bénh. Thit hai, gidm c6 thé diéu tiét cong ning cta
da day va ruét.

2. Cac loai rau an tot nhat. Trong céac loai rau
cu qua c6 vi ddng co chira cac chat amino acid, chat
picric, kiém sinh vat... c6 cong hiéu khang khuan
tiéu viém, giai nhiét trir thu, tinh nao, nang cao
tinh than, tiéu trir mét moi. Cac thuc phdm c6 vi
déng thudng thdy nhu mudp ding, rau ding, rau
cai xanh sdm... Diéu can chd y la nhitng thuc pham
co vi ddng mot 1an khong nén dn qua nhiéu, vi dé
gay nhitng phan img kho chiu nhu buén nén, nén
mua.

3. Loai thuc pham b sung dinh dudng t6t nhat la
thit vit va thit thd. Thit vit vi ngot mdn, tinh mat.
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Trén nguyén tic chita bénh cua Dong y: "ngudi nhiét
can an cac thirc an tinh han", vi thit vit dic biét thich
hop cho nhitng ngudi trong co thé c6 nhiét hodc méic
cac chung bénh: sot nhe, co thé hu nhugc, dn suy
giam, dai tién tao bon.

Thit tho nha vi ngot, tinh han mat, c6 cac cong
hiéu nhu b3 trung ich khi, trir khat, kién ti, luong
huyét, giéi doc. Gan tho vi ngot, déng, tinh han co
cong hiéu bd gan, sang mat, thanh gan, thich hgp véi
nhimg ngudi can huyét bat tic, ddu vang mét hoa, bi
quang ga.

Thit tho rimg cling co vi ngot, tinh mat, co cong
hiéu bo trung ich khi, luong huyét giai doc, kién i,
loi dai trang. Rat thich hop dé tiéu khat, chira gay
yéu, da day nhiét, bi non mua, dai tién ra mau.

4. b6 u6ng tot nhat la nudc tra nong: Vé mua he
khong thé tach roi d6 udng nhung khong phai la cac
loai dong chai ban trén thi truong, ciing khong phai
la bia hodc ca phé ma la nudc tra xanh thong thuong
uong nong. Trong nudc tra c6 chira nhiéu nguyén to
kali (trong mdi 100g nudc tra xanh ham lugng binh
quan la 10,7mg, con hong tra la 24,1mg), co tac dung
giai khat va chéng mét moi.

5. Trai cay tot nhat la dua hau: Dua hau vi ngot,
tinh han, 1a loai dua thanh nhiét giai khat hang dau
trong cac loai qua dua. Dinh dudng trong dua hau
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rat phong phu, c6 chita rat nhiéu thanh phan dinh
dudng can thiét cho co thé, vi né c6 chira 96% thanh
phén nudc, c6 thé bd sung lugng 16n nudc trong co
thé da tdn mat vé mua he.

6. Loai thuc pham chéng mét mdi t6t nhat la
nudc ép rau qua tuoi: Vé mua hé khi chan tay mét
moi ra 1di, uéng nhiéu nudc ép rau qua tudi la cach
lua chon t6t. Vi n6 ¢6 hiéu qua bd sung cho co thé
cac chat khoang canxi, photpho, potassium magié,
c6 thé ting cudng hoat luc cla t& bao va cong nang
cua da day va rudt, thiic day dich tiéu hoéa tiét ra,
tiéu trir mét moi.

7. Loai chao tot nhat 1a chdao d6 xanh: Vé mua he
an nhiéu chao d6 xanh la phuong phéap c6 Igi 16n
cho sitc khde. Vi chdo dé xanh tinh mat, c6 cong
hiéu thanh nhiét giai thir. Cac loai chao khac nhu
chao 14 sen, chdo ngd sen tuoi, chao ré cay lau tuoi...
déu rat tot.

8. Loai thuc pham chéng ndng t6t nhat la ca chua
chin: An nhiéu ca chua chin c6 thé chéng ning tét.
Néu mbi ngay an 40g ca chua chin thi nguy co bi ton
thuong do 4nh nidng mat trdi chiéu roi sé giam thiéu
40%. Cac nha khoa hoc cho rang diéu nay c6 thé la do
tdic dung chu yéu cua chat tomatoxin c6 trong ca

chua.
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Mén an bé dudng doc dao vé
mua hé

Mua hé mé hoéi ra nhiéu la viéc thuong tinh,
nhung c6 nhitng ngudi ra m6 ho6i dic biét nhiéu.
Cé6 nhimg phu ni hoi di lai mét chiit 1a mé héi ra
dam dia, uSt hét 40 quan lam cho ban than ¢6 mui
kho chiu. C6 nhing ngudi trung lao nién sau khi
ra m6 hoi thuong kém theo triéu chimg khoé chiu
nhu dau ddu, thd hén hén, nhu ciu thém in suy
giam, ngudi mét moi ra roi. Pay la nhitng hién
tuong khoéng binh thuong.

DPéng y cho ridng dong mét ti la ra mé héi nhiéu
la khi hut suy. Ma mé héi ra nhiéu dé t6n thuong tan
dich, hao t6n khi, nhat 1a d6i v&i nhimg ngudi co thé
tuong d6i yéu hodc binh thudng. Khi luyén tap thé
duc thé thao néu ra mé h6i qua nhiéu dé ha thap sitc
dé khang ctia co thé d6i voi ngoai gidi, sinh cam
mao do lanh, dan dén khdp hodc da day va ruét kho
chiu.

Vi vay, khi phat hién ban than ra mé héi nhiéu
khac thudng can kip thdi cham sdc sitc khde. Vi khi hu
suy gay nén ra nhiéu mé hoéi can chi trong ich khi b6
khi, c6 thé chon uéng vién thu6c B6 trung ich khi hoan,
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Sinh mach 4m dé ich khi, kiém ché ra mé hoi, cang co
thé ngay udng 2-3 vién saim My.

Trong sinh hoat hang ngay c6 thé dung mén an
dang sam nau vdi thit ga dé bdi b6 co thé. Nguyén
liéu gom: Dang sam 10g, thit cda nra con ga den
(ga ac), son dudc, sa sam 10g, nam huong 3 cai, tao
tdu 2 qua, ging vai lat mong. Trudc hét nhing thit
ga da lam sach vao nudc s6i, h6t bo hét bot mau,
cho cac tha khac vao ninh trong 2 gid 1a dugc. Méi
tuan an 2 ldn. Mén an nay c6 thé b khi chic biéuy,
déng thdi bé trung hoa vi, c6 tac dung bé dudng
gitr khong ra mé hoi d6i vdi nhung ngudi khi hu
suy. Vdi nhung phu nt sau khi sinh con béo phi, ra
mé hoi nhiéu va nhimg ngudi gia co thé hu nhugc
rat thich dung.

Mot nguyén nhan quan trong gay cho nguoi
hién dai khi hu suy la ap luc cong viéc 1dn, tinh
thdn cing thing dai ngay, cong thém viéc thiéu tap
luyén thé thao thé duc, sinh hoat hang ngay khong
c6 quy luat. Hodc nhung ngudi tinh cach hudng
ndi, tinh than, tam trang khong 6n dinh, dé xic
dong hodc tdm tu tinh cam & trong trang thai
nghéo nan thap kém, cing dé sinh khi hu suy. Bién
phap d6i pho la kién tri tap luyén thé thao cudng
do thap trong dai ngay, bao dam ngu d4, 4n udng
hop ly.
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An bira sang trong ngay thé nao
la hap Iy?

Trudc hét phai chd y tinh chat quan trong cua
btra &n sang. Néu khong dn bita sang hodc chi &n qua
quyt thdi sé gay cho co thé rat nhiéu tén hai, vi du
dan dén béo phi, da kho tdo, c6 nhiéu nép nhan,
thiéu mau, suc chu y khong tap trung, hiéu suat cong
viéc ha thap, ngoai ra lam cho cholesterol tang cao,
dé sinh cac bénh ¢ dudng tiéu hoa, séi mat, bénh ¢
tam huyét quan va bénh cam mao... Bira dn sang
quan trong nhu vay, lam thé nao dé an day du chat
dinh dudng toan dién can d6i, d6 1a diéu moéi ngudi
can chu y quan tam dic biét. Bita dn sang lanh manh
can phai tuan theo 3 nguyeén tic sau:

Nguyén tic 1: Sau khi ngu day 20-30 phut &n bita
sang 1a thich hgp nhat, vi khi d6 nhu cau cua con
ngudi thinh vugng nhat. Khoang cach gitra bura an
sang va bua an trua 4-5 gio la vua, cang co nghia la
btta sang dn vao lic 7-8 gid la hgp ly. Néu an sém
qua thi luong thirc an can phai ting lén tuong ung
hoac thoi gian an bua trua ciing sGm hon.

Nguyén tic 2: Yéu cau cd ban cua phéi hop dinh
dudng la phdi hop gitra thitc dn chi luc (chi loai luong
thuc) va thitc &n phu kém (chi cac loai thuc pham ché
bién thanh moén dn) bd sung 1an cho nhau; gitra thic
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an kho va loang can d6i, gita cac loai thirc 3n nhu ca,
thit, trimg, tom, cua... véi thuc an th6. Nhimg chat
dinh dudng sau day nén co6 trong bura an sang:

Loai hgp chat dudng: Su van dong cua dai ndo va
té bao than kinh can phai dva vao hgp chat dudng dé
san sinh ra nang lugng, do d6 c6 thé an mot s thitc an
loai tinh bdt nhu banh mi, banh bao, chao...

Loai protein: Co thé c6 thé duy tri dugc tinh luc
déi dao hay khéng chu yéu dua vao thirc &n loai
protein c6 trong bira sang. Vi thé, bita &n sang can co
lugng thirc an loai protein dong vat nhat dinh, nhu
trong rudc ca, rudc thit...

Loai vitamin: Piém nay rat dé bi moi ngudi coi
nhe, d€ tién c6 nhanh d6 &n, t6t nhat 1a c6 mot s6 moén
rau cu qua lam dua gép, 1am ném, cac loai rau salad,
cac loai qua 1am nom, cac loai rau séng va rau thom...

Nguyén tic 3: Cac bita dn sang can phai chi y: Khi
an sang can hap thu diy du thanh phan nudc (it nhat
500ml) trong thic an, vita gitip dé tiéu héa lai c6 thé
b6 sung thanh phan nudc cho co thé, bai trir cac chat
phé thai, ha thap d6 dinh dic cda huyét dich. Sau khi
ngu day, can udng 1 céc nudc tring dun s6i d€ 4m
hodc pha mat ong gitup tu nhuan da day va ruét, d6 la
mot trong nhitng bi quyét dudng sinh. Néu tap thé
duc thé thao vao sang sm mdi ngu day thi phai chi y
uéng du nudc rdi sau mdi tap luyén.
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Khéng nén thudng xuyén dn nhitng mén an
quay, ran, nudng c6 nhiéu dau md. Ham lugng
cholesterol trong nhung mén an quay, ran, nuéng
cao, da day va ruét khé chap nhan, dan dén tiéu hoa
khong tot, dé sinh cac bénh vé tii mat va tuy, lam
cho cac loai bénh nay tai phat, ting niang thém. Ngoai
ra, trong dau ran di ran lai nhiéu lan thudng c6 nhiéu
chat gay ung thu. Néu thudng xuyén dn nhimg thic
an quay, ran bang nhitng loai diu nay sé ting thém
nguy cd bi bénh ung thu.

Thitc &n hang ngay can dé tiéu hoa. Budi sang sau
khi ngt day, phan 1dn ching ta c6 nhu ciu &n nhung
kha ning tiéu hda tuong déi yéu, cho nén, cac thirc
an trong bita sang can dé tiéu hoa, dinh dudng
phong phd, lai khéng qua béo. Dac biét phai chu y
thitc &n khong nén qua lanh, vi ¢6 thé ha thap kha
ning tiéu hoa cua da day va rudt, mit khac trong cac
mua thu déng thoi tiét han lanh dé dau bung tiéu
chay. '

An bira trua trong ngay thé nao
la hap Iy?

D6i véi nhiing ngudi di lam, viéc giai quyét bira
an trua kho day dua chat dinh dudng, diéu nay tuy co
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quan hé nhat dinh véi nhimg han ché cua diéu kién
khach quan, nhung ciing khong phai la khong cé cach
khéc phuc. Cac chuyén gia khuyén ring, dén bira trua
nén chon chung loai thitc &n co dinh dudng can déi, tic
la: Chon cac loai rau cu qua khac nhau, c6 mau sic
khac nhau. Thic &n can tudi mdi, vi gia tri dinh dudng
cua cac thic &n tuoi mdi cao nhat. Nén &n nhiéu nhimg
thitc &n nhu bot mi lam béng hat mi con nguyén vo lua,
hodc gao Ittc. Can an it mu6i. Néu trong thoi gian dai
chung ta kién tri phuong thac an uong lanh manh sé
gitip xac sudt bi bénh giam thap, con co thé kéo dai tudi
tho.

May diém can chu y trong bita an trua khi di lam:

1. Bira &n trua néu chi hap thu dinh dudng &
mot bat phd thit bo hodc bat mi thit bo thoi thi
ham lugng ba chat dinh dudng 16n la protein, chat
md va hop chat dudng khong du, nhat la mot s6
cac chat khoang va vitamin lai cang khong du. Vi
bat mi thit hodc phd thit an vao rat nhanh dugc co
thé hdp thu, lgi dung, no rat nhanh ma cang rat
nhanh d6i, rat dé sinh cam giac d6i, néu budi
chiéu di lam vé muén hoac cudng d6 cong viéc lan
thi nhiét lugng cung cap cho co thé chic chin
khong du.

2. Trai cay khong thé lam thic an chinh trong
bia truva dugc. Rat nhiéu ngudi bira trua chi an
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trai cay, nhu vay ciing khong khoa hoc. Chung loai
va ham lugng cac nguyén té dinh dudng trong trai
cay va cac loai rau cu qua c6 khac nhau, hai tha
d6 khong thé thay thé cho nhau dudc. Tuy nhién,
cac loai rau cti qua déu c6 chita xo sgi thuc phdm
phong phu, co thé thic day nhu dong caa rudt,
lam cho su thay d6i chuyén héa chat ¢ rudt va da
day duy tri binh thuong, déng thoi lam cho mot
s6 chat co hai (bao goém cac chat gay ung thu)
khong co co hoi ¢ dong trong dudng rudt va bi hap
thu trd lai, do d6, an nhiéu cac loai rau cu qua
ciing la phuong phap c6 hiéu qua dé phong bi dai
tién.

3. Trong bira trua néu an qua nhanh, qua no s
bat lgi d6i vdi cong viéc budi chiéu: Téc d6 dn quaz
nhanh ciing khong phai 1a moét viéc tot cho sirc
khde, vi dn véi toc d6 nhanh khong nhung bat 1gi
d6i vai tiéu héa va hap thu cta co thé d6i véi cac
chat dinh dudng trong thic an, ting thém ganh
ning cho dudng da day va rudt, ma con giam
cham su tiéu hoa hap thu cac chat dinh dudng
trong thitc &n cua dudng da day va rudt, tir do
anh hudng dén su phat huy tot nhat kha nang lam
viéc cda ndo luc va thé luc trong budi chiéu. Do
d6, thoi gian an bua trua khong nén it hon 20
phut.
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An bita t6i trong ngay thé nao
cho hop ly?

Ca ngdy ban ron vdi cong viéc, bira &n tdi cua
nhiéu ngudi thudng rat thinh soan, diéu nay khong
nén. Bira &n t6i cAn phai &n sdm doi chit va tot nhat
thién vé cac mon an chay, tranh &n qua ngot tir d6
ngdn chan dugc phat sinh bénh béo phi, ngoai ra,
bua t6i khéng nén an qua lugng.

1. Bira t6i can &n s6m la cach bao vé sirc khoe tét,
c6 thé ha thap rat nhiéu xac suat phat bénh sdi &
duong niéu.

Thdi gian cao diém bai xuat canxi cia con ngudi
thuong la sau khi an tir 3-4 gio. Néu bua t6i dn qua
muon, khi thdi gian cao diém bai xuat canxi dén, con
ngudi da lén givdng ndm ngul, nudc tiéu sé « dong &
ong dan niéu, 0 bang quang va trong dudng niéu,
khong thé kip thai bai xudt ra ngoai co thé dugc, lam
cho canxi trong nudc tiéu khong ngung tang thém,
dé ling dong lai hinh thanh céc tinh thé nhd, cit lau
ngay nhu vay dan dan hinh thanh soi. Vi vay khoang
6 gio t6i nén an bua toi la thich hgp.

2. Bita t6i 4n vita dd d6 c6 thé phong dugc bénh
ung thu.

Bira t6i nhat dinh phai &n vira du d¢, dung
cc thitc &n giau hgp chat dudng 1a cha yéu, con
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cac loai chat protein va chat ma thi dn cang it cang
tot.

Pai da s6 cac gia dinh danh thdi gian chuan bj
cho bita t6i rat thinh soan, c6 di cac mén dn ngon b
dudng, lam nhu vay khong 19i cho sitc khée. Bita t6i
an lugng 16n cac thic dn cao protein nhu thit, ca,
trimg, sita sé lam cho lugng canxi trong nudc tiéu
ting thém, mot mat ha thap su tich ton canxi trong co
thé, d& dan dén bénh coi xuong clia tré em, bénh can
thi cua thanh thi€u nién va x6p chat xuong (loang
xuong) cua ngudi trung lao nién. Mat khac, néng d6
canxi trong nudc tiéu cao sé lam cho kha nang két séi
d dudng niéu ting thém rat nhiéu.

Ngoai ra, hdp thu protein qua nhiéu vao bira an
t6i co thé khong hap thu hét sé it dong trong dudng
rudt, phéat sinh bién chat, sinh ra cac déc t6 nhu
ammonia, hydrothion, kich thich thanh ruét, dan toi
bénh ung thu. Néu &n qua nhiéu md sé lam cho ma
mau lén cao. Cac tai liéu nghién ctru ching té nhing
ngudi bita t6i thudng xuyén an nhiéu cac chat loai
thit, c4, tring, stta bi bénh mau nhiém md cao gap 2-3
lan nhitng ngudi &n cac thitc dn chay. Thirc &n thudc
hop chat dudng trong co thé tao ra cang nhiéu
serotonin c6 tac dung tran tinh an than, rat c6 lgi cho
nhitng ngudi bi mat ngu.
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bén bura t6i va sau bira t6i tranh dn nhiéu chat
ngot dé phong béo:

Cac nha khoa hoc 0 nudc ngoai da timng tién hanh
nghién cttu d6i v6i nhung ngudi bura t6i an nhiéu
duong tring phat hién: Tuy an lugng dudng tring
nhu nhau, nhung thoi gian hap thu khac nhau cho
két qua khac nhau. D6 1a vi hoat tinh chuyén hoéa
chat loai dudng cta gan, ctia t6 chic md va cd bip &
nhitng thdi diém khac nhau trong 1 ngay c6 su thay
d6i khac nhau. Sau khi hap thu dudng tring, néu van
doéng ngay sé uc ché nong d6 md trung tinh trong
huyét dich 1én cao, con sau khi hap thu dudng tring
lai nghi ngay, két qua tuong phan nhau, ctt lau dan
nhu thé' lam cho ngudi ta trd nén béo.

An bira t6i vira phai ngu sé ngon giac. So vdi bira
sang va bua trua thi bua toi nén an it. Trong trudng
hop budi t6i khong co6 hoat dong khac hodc thdi gian
an t6i twong d6i mudn, néu bura téi dn vao qua nhiéu
c6 thé lam cho cholesterol 1én cao, kich thich gan tao
ra cang nhiéu lipoprotein mat d¢ thap va mat do6 cuc
thap, lam cho xo cung dong mach. Thai gian dai bura
toi &n qua no sé kich thich lugng I6n insulin tiét ra, t&
bao insulin béta sdm suy kiét, tir 46 tiém an mam tai
hoa ctia bénh tiéu dudng.

Néu dn bua t6i qua no sé lam cho da day phinh
to, tao nén nén ép cac khi quan xung quanh. Sau khi
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an toi, cac khi quan nhu da day, rudt, gan, mat, tuy
lam viéc cang thdng sé truyén dua tin tirc dén dai
nao, lam cho dai nao hoat dong s6i ndi va khuéch tan
dén cac bo vi khac cta vo dai ndo, gy nén mat ngu.

Tam bénh do an bira tdi khong
hop ly sinh ra

C6 nhitng ngudi hau nhu khong vé nha in bira
t6i, tan gid lam viéc budi chiéu la rd nhau di an
nhau ¢ nha hang, 4n uéng no say, chuyén trd rém ra
sudt may gid réi madi vé nha. Cé nhimg ngudi 10 gid
dém mdi an bua t6i. Co ngudi con lam viéc thém
budi t6i réi mdi dn bira t6i, sau do lai dn tiép cac
banh trai va suat an bdi dudng réi vé nha va lén
giuong ngu ngay. Nhimg thdi quen khong tot d6 la
"trum t6i pham" gay nén rat nhiéu bénh nghiém
trong nguy hai dén sic khoe, khong dugc coi
thudng. Nhimg bénh thudng thay nhat c6 tam loai
sau day:

1. Bénh béo phi: An bita t6i qua no néng do
dudng amino acid va acid béo trong mau sé ting cao,
cong vdi vé dém lugng hoat dong cua con ngudi it,
nhiét luong tiéu hao khong dang ké sé du ra dudi tac
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dung cua insulin hgp thanh md, dan dan lam cho
nguoi béo ra.

2. Bénh cao md madu, bénh ting huyét ap: Cac tai
liéu y hoc 1am sang va tai liéu nghién cttu déu ching
minh nhitng ngudi bita t6i &n nhiéu cac thirc an bé
béo so vdi nhung ngudi an cac thiac an chay, thanh
dam, md trong mau cao gip 34 lan. Con nhing
ngudi da bi cac bénh nhu cao md mau va tang huyét
ap néu bira toi thudng xuyén an nhiéu cac thirc an bo
béo sé lam cho bénh tang ning thém.

3. Bénh tiéu dudng: Ngudi § tudi trung ldo nién
dai ngay an bita t6i qua no, kich thich nhiéu lan
lugng 16n insulin tiét ra, lam tang thém ganh nang
cho t& bao insulin B, tién tdi suy kiét, sinh ra bénh
tiéu dudng,

4. Bénh mach vanh cta tim: Bita t6i thudng xuyén
hiap thu qua nhiéu nhiét lugng c6 thé dan dén
cholesterol tang cao. Qua nhiéu cholesterol tich dong
trén thanh huyét quan lau dan sé sinh ra xo cing
dong mach va bénh mach vanh cta tim.

5. Bénh viém tuyén tuy cap tinh: Bua t6i dn
nhiéu uéng 1dm dé gdy nén viém tuyén tuy cap
tinh, 1am cho chung ta dé bi s6c, néu cap citu
khong kip thdi sé nguy dén tinh ménh. Néu 6ng
mat c6 séi, c6 giun lam tic nghén, bi cam nhiém
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man tinh... thi cang dé gy nén viém tuyén tuy cap
tinh va dot tu.

6. Bénh ung thu ruét: Bia t6i &n qua no tat
nhién c6 mot s6 protein khéng dudc tiéu héa hap
thu, nhirng chat nay dudi tac dung caa vi khuan &
dudng rudt san sinh ra mét chat doc cé hai, hon
nita khi ngu hoat dong cua thanh ruét giam, cac
chat nay luu lau trong dudng rudt dé phat sinh ung
thu dai trang.

7. Bénh s6i d dudng niéu: Cac cong trinh nghién
ciu cho thay séi ¢ dudng niéu c6 quan hé vdi an
buira t6i qua muodn. Vi thanh phan cha yéu cua sdi
dudng niéu la canxi, ma canxi c¢6 chua trong thuc
an ngoai moét s6 dugc thanh rudt hap thu ra thi dai
bo phan bai xuat ra khéi co thé. Néi chung co thé
con ngudi bai xuat nudc tiéu cao diém nhat la sau
bura an 4-5 gid. Néu an bura téi qua muodn, thoi gian
bai xudt nudc tiéu cao diém roi vao lic & trang thai
ngy, toan bo nudc tiéu luu dong lai trong dudng
niéu, lau dan nhu vay sé thanh sdi ¢ dudng niéu.

8. Bénh suy nhudc than kinh: An bira t6i qua
mudn sé lam ting ganh nang cho da day va rudt, ma
"tin tic" Jam viéc cing thing cta da day va ruét luén
truyén vé dai ndo, lam cho ching ta khi ngu mo
nhiéu... lau dan dé dan dén bénh suy nhugc than

83



kinh. T6t nhat bira t6i nén an vao khoang trudc 18
gio va ngﬁ vao khoéng trudc 22 gio.

Khi ngudi mét moi nén an udng
gi?

Nhing triéu ching cho thay suc khoe dang stit
kém nhu: tinh than mét moi, chan tay bai hoai ra roi,
tim dap héi hop that thudng, thd gap gép...

Néu ngudi mét moi trong sinh hoat can chu y
nghi ngoi, trong cong viéc can két hop lam viéc voi
nghi ngoi, ngoai ra n udng hop ly cling hét sitc quan
trong d6i véi khoi phuc tinh luc.

1. Uong nudc tra xanh nong: Chat caffeine
trong tra la mot loai thudc gy hung phan than
kinh trung khu, ¢c6 nhung tac dung nhu nang cao
tinh than, tinh nao, ting cudng tu duy. No co thé
thic ddy co thé tiét ra adrenin dat dugc tic dung
chong mét moi.

2. Socola: Sau khi an socola sé co cam giac khoan
khoai dé chiu, la do khi do su sinh thanh chat
tryptophan trong co thé (bo phan hgp thanh cua
protein) tang thém, thuc dé7y su tao thanh chat amine

84



tong hop, c6 tic dung chéng mét mdi, lam cho ngudi
ta hung phan.

3. Vitamin: M6i ngudi méi ngay can hap thu hon 10
loai vitamin. Trong d6 vitamin B1, B2 va vitamin C sé
gitip cho sdn chat cia chuyén héa chat tén tai trong
co thé nhanh chéng bi xu ly hét, c6 tic dung tiéu trir
mét moi.

4. Nhung thuc an cao protein: Su tiéu hao nhiét
luong cta co thé qua I6n ciing dé sinh mét mdi, nén
can an nhiéu nhing thuc pham cao protein dé bd
sung nhiét lugng nhu tring cac loai, thit cac loai, d6
dau cac loai...

5. Nhimg thurc an c6 tinh kiém: Chat interferon co
chita trong thitc an loai kiém c6 thé kich thich co thé
san sinh ra chat antiviral protein, ting cudng suc
mién dich cta co thé. An nhiéu céc loai thirc an c6
tinh kiém nhu rau cd qua tudi mdi, cac trai cay tuoi,
stta bo, sita chua c6 thé tiéu trir mét mdi do moi
truong co tinh acid trong co thé gay nén.

bDac biét d6i vdi nhung ngudi lao dong tri oc,
nhimg sinh vién hang ngay lam viéc nhiéu bang tri
6c can chon an cac loai thuc pham gidu cac chat
lecithin, protein, canxi, sat, kém, cac loai vitamin nhu
trung ga, trung vit, trang chim cut, 6c dong vat, thit
gia cam, sira bo, stra dé, sira trau, hat sen, tao do, nAm
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kim cham, hach dao, vimg, cac ché pham cta dé dau
dé bo sung nhung tiéu hao vé nao, tang tri nho, kién
ndo. Nén nhd rang thanh phan chu yéu caa dai nao
1a chat lecithin, khi lam viéc tri 6c nhiéu, nio mét moi
sé ton that cephalin nhiéu nhat nén can b6 sung cac
loai thirc an néi trén.

b6i v6i nhing ngudi gan khong tét thi nén an
nhiéu qua nho, bdi vi trong qua nho c6 chita cac chat
hoat tinh sinh vét thién nhién, nhiéu vitamin, cellulose;
nhung ngudi gan yéu, tham chi la viém gan an nhiéu
qua nho rat c6 lgi.

boéng y cho ré“mg nho tinh binh, vi chua ngot, c6
thé bé khi huyét, manh gan xuong, ich can am, loi
tidu tién, thu gian gan, hoat huyét, am da day, kién
ti, trit phién, giai khat. Y hoc hién dai da ching
minh nhitng chat loai polyphenol ¢6 chia trong qua
nho la thuoc thanh trir goc tu do thién nhién, c¢6 hoat
tinh chong 6xy hda rat manh, c6 hiéu qua diéu
chinh c6ng ndng cua t& bao gan, chdng cu hoic giam
ton hai cda goc tu do d6i vai gan. Chat tartaric acid
trong qua nho con cé thé giip tiéu hoa tét, ting
thém cam giac thém an, ngin chin phat sinh gan
nhiém ma& sau khi bi viém gan. Nho kho la nguén
quan trong b6 sung chat sit cho ngudi bi viém gan.
Ngoai ra, dung ré cay nho 100-150g nau lay nudc
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udng ciing c6 hiéu qua chira tri phu trg d6i véi viem
gan loai hoang dan.

Can chon &n loai rau qua thich
hap

Céc loai rau cu qua va trai cay la nguén géc chu
yéu hodc quan trong cua cac chat carotin, vitamin B2,
vitamin C, folate, chat khoang (bao gbém canxi,
photpho, potassium, magié, sit, chat xo soi thuc
pham va chat ch6ng 6xy hoa thién nhién. Céc loai ct
nhu khoai lang, khoai tay... c6 chura luong tinh bét,
xd soi thuc phdm, nhiéu loai vitamin va chat khoang
rat phong phu. An nhiéu cac loai rau ct qua va trai
cay c6 tac dung hét sitc quan trong d6i vdi viéc bao
vé sitc khde cla tim huyét quan, ting cudng kha
nang ch6ng bénh, gidm thi€u nguy co phat sinh cac
bénh vé mit cta tré em, dé phong dugc mét s6 bénh
ung thu.

Tuy cac loai rau cu qua va trdi cdy cd chifa nhiét
luong, nhung noéi chung la thap, hon nita ham lugng
cac loai vitamin, mu6i v6 co, nguyén t6 vi lugng
ciing kha cao. Ngoai ra, chi s6 dudng ting th4p. Rat
nhiéu loai rau cu qua con c6 chua cac chat hoa hoc
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thuc vat phong phu c6 céng dung dac biét do6i vai
sitc khoe nhu chat chong 6xy hoa co ich rat 16n doi
v0i site khoe con nguoi.

M&i ngudi can can cit vao tinh hinh sic khée dé
chon an nhung trai cay thich hgp:

- Nhirng ngudi it tap luyén dé sinh béo can chon
&n mot s6 nhimg trai cay c6 chi s6 dudng ting thap
nhu tdo, 1&, budi ddo, qua dao... Nhimg loai trai cay
nay c6 chita nhiéu chat xo sgi thuc phdm, nhiét
lugng thap it anh hudng d6i vdi insulin trong co
thé; an loai hoa qué nay vira c6 tac dung chéng doi,
vira gitip lam cho nhiét lugng trong co thé khong dur
thira.

- Nhung ngudi béo khi doi nén chon dn nhung
trai cdy nhu trén, an vao giua 2 bua an la ly tuéng
nhat, c6 thé gidm thiéu su hap thu nhiét lugng.

- Nhitng ngudi khde manh c¢6 thé chon an nhiéu
loai tréi cdy, vi chung loai trai cdy cang phong phu,
chat dinh dudng dugc cung cap cang day du, cang co
10i cho sitc khée co thé.

Ngudi 16n méi ngay tot nhat nén an 3 loai trai
cay, vi du nhu 1 qua tdo do to, 6 tac dung chong doi,
bao vé sitc khde, ngan chan nhiét lugng qua du thira;
hay 1 qua chuéi tiéu, lam tang su hap thu vitamin B6,
dong thai levulose tich tu thap trong chuéi tiéu co
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thé thic day su sinh trudng cac vi khuan c6 ich trong
dudng rudt, te ché su sinh san cia cac vi khuan gay
bénh, c6 tac dung "dudng ruodt", hodc 100g qua nho
c6 thé hap thu chat loai phenol hitu co, ngan chin
dugc su dinh dic huyét dich.

Diéu can dic biét cha y la chi &n trai cay khong
th6i ma khong dn rau cu qua sé khong co ich cho co
thé. Vi nhu ta biét, rau ci qua va trai cay déu co
vitamin va chat xo sgi thuc phdm phong phu. Co
nguoi hang ngay an rat nhiéu trai cay, nhung lai an
rat it rau trong cac bua an; c6 ngudi lai chi an cac
loai rau ci qua ma khong an cac trai cay. Ca 2 cach
in nhu vay déu khong tét. Bdi vi 2 loai thic &n nay
khong thé thay thé cho nhau dugc. Cac loai rau cu
qua phan 16n déu phai gia cong xao nau mdi an
dugc. Trong qua trinh d6 c6 mot s6 chat dinh
dudng (vi du nhu vitamin C) da bi mat di khong it.
Con trai cay thi khi dn vao van con nguyén cac chat
dinh dudng va mui vi thom ngon cua nd, khong can
phai gia cong ché bién ma van git nguyén duoc tat
ca cac thanh phan dinh dudng, nhat la ham lugng
cac loai vitamin rat cao. Ngoai ra, trong trai cay con
c6 chita mét s6 chat nhu pectin, flavone, déu la
nhirng chat c6 ich cho sitc khde. Mat khac, nhiét
luong va dudng c6 chua trong cac loai trai cay noi
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chung tuong d6i nhiéu, nén khéong thé chi an cac
trai cAy ma khong an cac rau cu qua dugc.

Chat vo co va nguyén to vi
lugng cé cong nang than ky doi
véi slrc khoe

Chat vo co con goi la chat khodng, 1a mot loai
chat dinh dudng khong thé thiéu dugc trong co thé.
Ham luong cua chung trong co thé rat it, chi chiém
4% thé trong. Trong dinh dudng hoc goi nhung chat
c6 ham lugng tuong d6i nhiéu trong co thé la nhimg
nguyén t6 thuong luong nhu canxi, photpho, magie,
sodium, luru huynh, clo... Nhung nguyén t6 c6 ham
lugng trong cd thé nhd hon 50 phan triéu goi la
nguyén t6 vi lugng nhu sit, i6t, dong, kém... Cac
nha dinh duéng hoc phat hién trong hon 20 loai
mudi v6 cd can thiét cho cd thé cé trong mot s6 thirc
an ham lugng phong phi nhu photpho, Ivu huynh...
con céac chat canxi, sit, kém, iot, flour 1a nhing loai
mudi v6 cd va nguyén té vi lugng dé thiéu déi voi
tré em.

1. Canxi: Canxi la muéi v6 co c6 ham lugng
nhiéu nhat trong co thé, 99% canxi trong co thé tén
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tai & xuong va ring, trong huyét tuong va thé dich
chi chiém 1%. Canxi c6 tuong quan mat thiét vdi su
truyén dan nhitng hung phan cua than kinh, duy tri
mach dap cta tim, su thu co caa co bip. Canxi con cé
thé kich hoat hang loat cac enzyme nhu thrombin,
succinate dehydrogenase, lipase... Thi€u canxi co thé
lam cho xuong va rang khong ran chic. Canxi trong
huyét thanh thap hon 1,75 milimol/lit (7mg/cl), c6
thé phat sinh co giat d tré nhd, tham chi tim ngimg
dap. Thrombin can c6 canxi mdi c6 thé phat huy tac
dung. Khi canxi trong mau ha thdp huyét dich
khong thé kip dong dic, hé bi chan thuong xuat
huyét c6 thé chdy mau ra khong cdm dugc. Nhirng
ndm gan day cac nha khoa hoc con phat hién khi
canxi trong mau ha thadp c6 thé lam cho tinh dan héi
cla cang mac mit suy giam, do d6 hap thu canxi
khong du ciing 1a mét trong nhitng nguyén nhan
gay nén mét can thi.

Tré nhd dudi 3 tudi méi ngay can lugng canxi
600mg, tir 3-7 tudi can 800mg, tré d thdi ky di hoc can
1.000mg canxi.

Canxi chu yéu ton tai d sita bo, cac loai 46 dau,
cac loai rau c6 mau xanh luc; trong long dé trimg,
tom, hai ddi, rau cau c6 ham lugng canxi tuong d6i
cao. Trong xuong ca va xuong doéng vat déu giau
chat canxi, tré em thuong xuyén &n cdc mon ndu tir
xuong la mot bién phap t6t bé sung canxi. Ngoai ra,
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l0i dung anh ndng mat troi c6 thé thong qua tu than
ché tao dugc vitamin D c6 thé thiic day su hap thu va
10i dung canxi, diéu do6 hét suc co ich d6i vai viec dé
phong thiéu canxi cho tré.

2. Chat sit: Sit la nguyén ti vi lugng rat can
thiét trong co thé ngudi. DSi véi tré em méi
kildgam thé trong c6 chia 30-50mg chat sit, trong
65-70% trong huyét dich hemoglobin c6 chia 0,33-
0,34% chat sit; trong d6 c6 3% chat sat ton tai dudi
hinh thuc myoglobin va 0,2% chat sit ton tai dudi
hinh thic cac chat héa hoc khac. Sat khong chi la
thanh phan cua hemoglobin va myoglobin, ma
con tham du vao su chuyén tai va Igi dung oxy
trong co thé; la chat hgp thanh tat yéu cua rat
nhiéu 6xy hoa sinh vat nhu caryon, catalase... Tré
em rat man cam vdi thiéu chat sit, vi thiéu mau
do thiéu sit la mot trong bon ching bénh thiéu
dinh dudng 16n anh hudng nghiém trong dén sic
khoe cla tré em trong pham vi toan thé gidi, nhat
la trong cic nudc dang phat trién. C6 noi ti lé
thiéu mau J& tré em lén tdi 20-50%, ca biét c6 noi
cao tdi 70%. Nguyén nhan chu yéu gay nén thiéu
mau chinh 1a do thiéu sat.

S&t chu yéu dugc hanh ta trang va da day hap
thu, mot s6 it dugc hap thu d rust non. Vi ti 1é hap
thu chat st d cac thitc &n néi chung chi c6 10%
nén tiéu chuan cung cap chat sit cho tré em lon
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hon 1-2mg so véi nhu ciu thuc t& trong cd thé. Tré
nhd dudi 1 tudi mébi ngay lugng cung cap la 0,3-
0,6mg/kg; tré tir 1-7 tudi mbi ngay la 10mg. Luong
tich trit chat sit J tré nhd tuong quan mat thiét vai
lugng hap thu chat sit va thi€u mau cda ngudi phu
nu mang thai thoi ky cudi. Hai thang truéc khi thai
nhi ra doi trong cd thé chi c6 80mg sat dén khi ra doi
tang lén dén 400mg, do d6, thai ky cudi mang thai,
ngudi phu nit cAn méi ngay cung cap chat sit nhiéu
hon 5mg.

Ham lugng chat sit c6 nhiéu trong cac thic dn
thudc dong vat co gan, tiét, long do tring, thit nac;
trong thirc &n thudc thuc vat c6 vimg, hai ddi, tao
cao... Trong moc nhi den ham lugng chat sit rat
phong phd, 1a ngudn cung cap rat tot chat sit cho con
nguoi.

3. Chat kém: Trong qué trinh hgp thanh protein
va chuyén hoa chat amino acid, kém la thanh phan
khong thé thiéu dugc. Ham lugng chat kém trong cd
thé bang mot nita ham lugng chat sét (1,5-25g). Tat ca
cac khi quan trong co thé déu co chia chat kém,
trong d6 60% ton tai trong cd bap; 30% ton tai trong
xuong. Cac khi quan trong co thé c6 chira nhiéu chat
kém nhat la mat, toc, xuong va tuyén sinh duc. Hién
nay cac nha khoa hoc da biét dugc cong nang chu
yéu cua chat kém la:
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- Anh hudng d6i véi su sinh trudng phét duc cda
thai nhi va tré em. Khi thiéu kém sé gay kho khan
dén su hgp thanh va téc d6 phan giai protein va
nuclein, déng thdi giam thiéu su hgp thanh va tiét ra
hormone sinh trudng (GH), tré nhd sé xuat hién
nhimg biéu hién sinh tru&ng tri tré nhu co thé lun, su
phat duc cia bo may sinh duc khong tét.

- Kém la thanh phan co ban tao nén chat sialomucin,
dugc coi la vi giac t6. Khi thiéu kém, phosphatase
trong nudc bot gidm thiéu, su chuyén héa cta t& bao
nhii dau (khi quan cam thu cua vi gidc phan b trén
mdt ludi) bi anh hudng dan dén cong niang cua vi
gidc suy giam, nhu cau dn udng kém, tham chi xuat
hién them an nhung thu khac thuong (nhu thich an
dat, voi tuong, x1 than...).

- Kém c6 anh hudng d6i véi su chuyén hoa va
thich ing cua vitamin A. Khi thi€u kém néi chung
dong thai kem theo ham lugng vitamin A ha thap
nhanh, tré em thdi gian thich ing vdi bong t6i kéo
dai ro rét.

- Khi thi€u kém sé ha thap cong nang mién dich
clia co thé. Tré em thiéu kém thudng dé xuat hién tai
phat cam nhiém dudng ho hap.

- Kém hap thu d rudt, ti 1é hap thu la 20-30% chu
y&u bai tiét tir phan, nudc ti€u, mé héi, téc. Po xac
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dinh ham lugng kém trong huyét thanh hoic trong
toc c6 thé phan dinh dugc trong co thé tré em c6
thiéu kém hay khong. Noi chung lugng cung cap
chat kém tir 1-9 tudi (bat ké 14 nam hay nif) méi
ngady méi ngudi la 10mg, tir 10-18 tudi la 15mg,
tuong ing v4i mirc TS chirc Y t& Thé gidi yéu cau.

- Nhung thiec &n ¢6 ham luong chat kém cao
thudc loai dong vat co thit, gan, ca, mau 1é; thudc
loai thuc vat c6 rau cai tréng, dau tuong, ca cai
trdng, qua ca, dau c6 ve... Tré em néu da chan doan
chinh xac 1a thiéu chat kém c6 thé an nhimng thuc
pham ting cudng kém dudi su chi dan cia bac si
diéu tri.

Tac dung sinh ly ctia chat khoang
trong co thé ngudi

Chat khoang ciing goi la chat vo co, chi nhitng
loai nguyén t6 hoéa hoc khac ngoai ammonia,
nitrogen, hydrogen, carbon cau tao thanh co thé
ngudi. Cac nha khoa hoc da phat hién ra trén 60 loai,
trong d¢6 ham lugng tuong d6i cao goi la nguyén t6
hoang lugng nhu béy chat: canxi, magié, sodium,
potassium, photpho, luu huynh, clo. Ham luong cuc
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nho chiém da s6, gébm 14 loai nhu sat, iot, dong, kém,
mangan, coban, molip den, sélen, cromi, fluor, niken,
thiéc, silic, vanadi goi la nguyén t& vi luong. Chat
khoang trong cd thé mac du lugng rat nhd nhung c6
anh hudng rat 16n d6i voi dinh dudng va cong ning
chia co thé.

1. Tac dung sinh ly cua chat khoang

Trong co thé ngudi tic dung sinh 1y cha yéu cua
chat khoang biéu hién trén bay mat:

- Cau thanh cac t8 chic cia co thé: Thanh phan
chu yéu cta xuong, rang la canxi, photpho, trong cd
bip c6 luu huynh, trong t6 chic than kinh co
photpho, trong hemoglobin c6 sit... Ngoai ra, chat
khoang ciing la thanh phan cia moét s6 enzyme va
hormone c6 céng nang sinh ly quan trong, nhu séc t6
cha t& bao, peroxidase déu co chat sit, insulin co
chua kém...

- Duy tri su can bang nudc va chat dién giai:
Natri va kali la cac ion duong quan trong duy tri su
can bing chat dién giai va nudc trong co thé. Su duy
tri ham lugng cda natri trong co thé c6 tac dung hét
sic quan trong d6i véi su can bing tham thau, can
bang kiém toan, can bang nudc va mudi.

- Duy tri 4p luc tham thau cia cac t6 chirc t& bao:
lon duong am cua kali, natri, clo trong chat khoang
phan b6 khong giong nhau trong va ngoai té bao va
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trong huyét tuong, né cung vdi protein va carbonate
nang cung duy tri ap luc tham thau cta cac t6 chirc t&
bao, 1am cho cac t6 chirc gitr dugc thanh phan nudc
nhat dinh, duy tri su can bang nudc trong cd thé.

- Duy tri su can bing kiém toan trong co thé:
Hoat dong cla cac t& bao can tién hanh trong méi
trudng can trung tinh, cac ion c¢6 tinh acid nhu clo,
lru huynh, photpho phéi hgp vdi cac ion c6 tinh
kiém nhu canxi, magié, kali, natri va tac dung hoan
xung cua carbonate manh va protein, lam cho d6
kiém toan trong cd thé dugc diéu tiét va can bing.

- Duy tri hung phan cua than kinh va co bap, tinh
tham thau caa mang té bao: Magié, kali, canxi va mot
sO nguyén to vi lugng (nhu sélen ch:fmg han) co tac
dung hét sic quan trong d6i véi viéc duy tri cong
nang cua tim, duy tri su khde manh cua tim huyét
quan.

- Cau thanh chat hoat tinh sinh vat trong co thé,
tham du vao viéc kich hoat hé thong enzyme. Vi du
nhu chat sit 1a thanh phan trong hemoglobim,
myoglobin va trong hé thong sic td cua té bao...

- Tham du vao su chuye‘;n héa chat trong co thé:
Photpho la chat khong thé thiéu dugc trong chuyén
hoa nang lugng, n6 tham gia vao qua trinh chuyén
hoa chat loai protein, moé va hgp chat duong. Iot la
thanh phan quan trong cau thanh thyroxine, ma

97



thyroxine lai co tac dung thuc day thay d6i chuyén
héa chat trong co thé.

Puong nhién, tac dung cua chat khoang trong co
thé con c6 rat nhiéu chir khong ding lai ¢ bay tac
dung noi trén.

2. Nguén thie dn chu yéu c6 chida chat khoang
nhu canxi, kém, sélen, i6t, cromi:

- Canxi: Ld& mot trong nhimng chat khoang dé
thiéu d6i voi ngudi Viét Nam ta, nhat la phu nu. Trén
lam sang, tré dudi 3 tudi chd yéu c6 biéu hién bénh
coi xuong, phat duc cua rang khong toan ven. Ngudi
I6n ¢6 biéu hién loang xuong. Ngudi gia cang c6 biéu
hién bénh loang xuong. Sita va ché pham cta sira la
nguodn thic an tot nhat cung cap canxi, khéng nhing
c6 ham luong canxi phong phi, ma co thé dé hap
thu, tan dung, la thuc dn boi b6 canxi ly tuéng nhat
d6i vai tré nho. Trong 500g sita bo tuoi co chira toi
600mg canxi. Ham luong canxi trong tom kho cung
dac biét nhiéu, sau dén hai ddi, tao cao. Cac loai dé
dau va ché phé’m cua d6 dau, cac loai hat va cac loai
rau cu qua dung lam nguyén liéu ché tao ra dau ham
lugng canxi ciing khong it, dic biét la d6 tuong va
ché& pham cua dé tuong, ngoai ra, con c6 46 den, 46
d4 loai nho hat, cac loai hat dua, tuong vimg... Ngoai
ra bot xuwong, bot vo tring cing 1a ngudn canxi tot co
thé tan dung dugc. Pong thoi vai viec bo sung canxi
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phai chi y b6 sung vitamin D hodc tim anh nidng
mat trdi vira do dé thic day viéc hap thu, tan dung
canxi.

- Chat sat: St la nguyén t& vi lugng can nhiéu
nhat cho co thé. Thiéu sit c6 thé gay nén thiéu
mau, phan nhiéu thay d tré dudi 3 tudi, tudi thiéu
nién nhi déng, phu nu ¢6 thai, ngudi me cho con
bu va nguoi gia. Cac loai thic dn c6 chira nhiéu
chat sit nhu ndi tang dong vat, tict dong vat, cac
loai thit, ca, thit gia cam, cac loai d6 dau, cac loai
rau xanh. Nhimg thuc pham sau day ham luong
chat sit tinh theo miligam trong 100g thuc pham
c6: Gan lon 25mg, tiét lgn 15mg, thit nac 2,4mg;
gan dé 6,6g, long do tring 7mg, hai ddi 150mg,
tuong vung 58mg, dau ngu 12mg, médc nhi den
185mg, rau can 8,5mg, dé tudng 11mg, rau cai
trang 4,4mg, cui qua nhan 44mg, gao 2,4mg, ké
4,7mg, d6 do loai nho hat 5,2mg. Déng thoi vdi
viéc chon an nhung loai thuc phz‘a’m giau chat sit,
can chu y bo sung vitamin C dé thic day hap thu
chat sat.

- Chat kém: Cd thé néu thiéu chat kém sé gay nén
vi giac suy giam co tinh tu phat, nhu cau them an sut
kém, tham chi khong muoén an, su sinh Uu&ng phat
duc cham chap, trudng hop nghiém trong c6 thé
thanh ngudi lun, thap bé, khi quan va co nang sinh
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duc khong phat duc, vét thuong khong lanh miéng
duoc, sic dé khang ha thap... Nhing thuc pham tir
dong vat 1a nguén kém chu yéu, trong d6 co noi tang,
thit va mot s6 hai san. Tuy tdng ham lugng cé trong
cac loai ngu coc tuong d6i cao, nhung dai bd phan
ton tai trong vo trdu va trong mam phoi, tuy nhién
trong khi xay thanh bot da bi mat di nhiéu chat kém.
Diéu can chu y l1a khong dugc hap thu qua lugng can
thiét chat kém, cing nhu cac chat canxi, chat sit, néu
khong sé bi trung ddc.

- Chat sélen: Bénh Keshan co lién quan dén
thiéu chat sélen trong co thé. Thuc phdm c6 chua
ham lugng sélen tuy theo su khac nhau cua diéu
kién ly hoa ting noi. Him lugng sélen d trong
nudc va thé nhudng cia nhirng vung khac nhau
nén ham lugng sélen co trong nhung thuc pham
nudi trong d do6 ciing c6 su khac nhau rat 1n. Noi
chung, nguc‘in sélen c6 nhiéu & trong gan, than, hai
ddi va cac loai thit. Ham lugng sélen o trong cac
loai ngi c6¢ thi tuy nguén thé nhudng va nudc d
ting ndi, noi chung ham lugng chat nay trong rau
qua rat it. Nhung néu hdp thu qua nhiéu sélen
cling gay trung doc.

- I6t: Thiéu i6t 3 ngudi 16n c6 thé gay bénh sung
tuyén giap trang. Tré 0 thoi ky thai nhi va so sinh
néu thiéu i6t co thé sinh bénh thiu nang tri tué,
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ngay dai. Nhimg thuc phdm c6 ham lugng i6t tuong
d6i cao c6 cac hai san, nhu trong méi 100g hai san
co chia lugng i6t 1a 24.000 microgram i6t, tao cao
kho co chaa 1.800 microgram i6t. Con trong thit
s0 bién co chira 1.000 microgram i6t, hai san kho c6
660 microgram i6t; ham lugng it co trong mu6i lam
tir nudc bién khoang la 30 microgram/1kg. Hap thu
qua lugng can thiét it cung co thé gay nén sung
tuyén giap trang.

- Chat cromi: Trong co thé thiéu cromi dé dan toi
cac bénh tiéu dudng, cao md trong mau, ké& phat cac
bénh mach vanh cua tim, xd cung dong mach. Nhimg
thuc pham c6 chita nhiéu chat cromi c6 mau 1é, men
bia, cac men kho, gan, long do trang, sau dén cac ché
pham cua thit, hai san, pho mat, luong thuc kho. Con
trong gao, bot va rau, ddc biét la trong cac loai thuc
pham tinh ché, ham lugng cromi rat thap hoac hau
nhu khong co chat cromi.

Mot s6 thdc an gady nguy hai
cho stic khoe

Hiéu vé nguy hai cia mot sd thic an déi véi suc
khoe dé tranh st dung trong nhing btta dn hang
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ngay, giup cho ban tap thanh théi quen an uéng lanh
manh.

1. An hoa d6i vdi sic khoe cua cac thuc an ran
bang dau mg

Chung loai cua thuc an loai nay rat nhiéu nhu:
Cac loai thit ca chién, ran, thuc an chay ran, ngot
ran, mdn ran déu ¢o ca. Chung déu la nhimg thuc an
chtra rat nhiéu dau ma béo, tuc thic an cao md. Néu
la nhung thuc an dong vat ran cang khong nén
thudng xuyén dn va dn nhiéu. An nhimg thic an cao
md nay khong nhung lam cho md mau tang cao,
thuc dé’y x0 cung dong mach, ma con dé lam cho
nguoi ta beo phi.

Gia tri dinh dudng cua nhing thic an ran qua
dau md thap vi sau khi qua nhiét do cao cac chat
vitamin A, carotin, vitamin E da bi pha hoai, ton that
Ién toi trén dudi 50%. Cac chat dau ma trong nhict
d0 cao da bi oxy hoa, cac acid béo tat yéu co chia
trong do cang bi pha hoai. Dau md qua nhiét do cao,
nang luong san sinh ra cung giém thap ro rét, hon
ntra con gay tré ngai dén su hap thu cua co thé doi
v3i cac chat dinh duong,.

Cac loai banh ran, banh quay ching ta mua vé an
phan lon déu st dung dau md ran di ran lai nhiéu
lan. Loai m& nay dugc chién trong nhict do cao sé
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gy ra rat nhiéu bién d6i, trong d6 chat pelymerize
cua acid béo co thé san sinh ra hon chuc loai chat c6
hai nhu dipolymer, tripolymer...; chat htu co khong
chay hoan toan con c6 thé san sinh ra chat benzopy
gay ung thu. Thudng xuyén st dung nhung thitc &n
ran bang dadu ma ran di ran lai nhiéu lan c6 kha nang
lam cho gan ti sung to, vitm dudng ticu hoa, dau
bung tiéu chay, tham chi c6 thé bién thanh ung thu.
Cac loai dau md nay khong nhimg da mat di gia tri
dinh dudng ma trong mui vi khoi dau mé boc 1én ¢6
chat acrolein bi phan giai, c6 thé kich thich dudng ho
hap va mat, lam cho chung ta chong mat, dau dau,
ho hap kho khian, dan dén viém két mac mét. Do do,
trong khi ran thuc dn khong nén cho qua nhiéu dau
md, chi can cho du ran mot lan hét la dudc, nhat thiét
khong dudc dé lai hoac cho thém dau mé méi vao dé
dung, vi hai loai dau m3 mdi cti d6 1an nhu vay, chat
phan gidi c6 thé gay nén phan ng day chuyén cta
dau mo madi khong dam bao.

Nguoi bi cac bénh nhu béo phi, bénh tam nao
huyét quan, bénh tiéu dudng, bénh ¢ da day va rudt
néu muon thudng thic cac thic an ran dau mad thi
chi nén &n it thoi.

2. Can than d6i véi cac thic an quay, ran, nuéng

Trong qua trinh ché bién céac loai thuc an quay,
ran, nuong co nhung van dé vé vé sinh nhu phuong
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phap quay, ran, nudng khoéng khoa hoc, qua trinh
ché& bién khong vé sinh, cho thém vao cac thuoc phu
gia khong dam bao chat lugng sé gay cho ngudi an
nhing t6n hai tiém tai d6i véi sitc khoe.

- Chat benzopy sinh ra trong qua trinh quay, ran,
nuong c6 tinh gay ung thu. Cac loai thit quay, ran,
nudng truc tiép dudi nhiét do cao, chat mao bi phan
giai nho trén than lai két hdp vdi loai protein trong
thit c6 thé san sinh ra chat benzopy. Chat nay gay
ung thu rat manh da dugc T6 chic Y té Thé gidi cong
nhan, c6 thé gay ung thu d6i véi nhiéu loai dong vat,
d6i vdi ngudi c6 thé gay nén cac khéi u ac tinh nhu
ung thu da day.

- Ban than cac loai thit ciing c6 nhimg van dé vé
chat lugng. Hién nay mot s6 nha hang chay theo lgi
nhuidn mua nhimg loai thit gia sic gia cam chua
qua kiém dich vé gia cong ché bién mon an. Ngudi
tieu dung &n phai nhimng loai thit khéng dam bao
tiéu chuan chat lugng, din dén mic cac bénh do ky
sinh trung giy nén hodc bénh truyén nhiém o
dudng rudt.

- Hon nita, mot s6 nha hang dé cai thién mau sic
va cam giac ngon miéng cua thuc dn quay, ran,
nuong, trong qua trinh uwdp cac gia vi c6 cho thém
vao cac loai thuéc lam non mém, ndi mau thit, thudc
loai nitrite... ngudi tiéu dung an vao khi nghiém
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trong c6 thé gay nén tring déc thic an c6 chua
nitrite. Hodc mot s6 nha hang nho, khi gia cong ché
bién thic an st dung cac nguvén liéu phu gia da
moc, bién chat rat bat 1gi d6i vdi sirc khoe nguadi an.

Do d6, muén an nhung thuc an loai quay, ran,
nudng thi can phai chon nhung loai dugc ché bién
theo dung tiéu chuan khoa hoc, tranh nhung loai
thitc an quay, ran, nudng truc tiép trén la than.

3. Thuc an ché bién sidn vi sao khong dat tiéu
chuan dam bao sirc khde? Vi nhimg dic diém sau:

- Cao md: Rat nhiéu thirc an ché bién san, thuc an
liéen dugc ché bién theo phuong phap quay, ran,
nuong nén chira lugng dau ma rat cao.

- Thanh phan mudi cao: Do phai lam cho thuc an
dé hgp khau vi ngudi an, nén thuc an loai nay noi
chung déu co chua lugng 16n muoi d€ nang cao tinh
hap dan cda no, mat khéc co thé bao quan dugc lau
hon.

- Thanh phan duong cao: Cac d6 an thuc udng
ché& bién sin, thirc an lién déu la cac ché pham cao
thanh phan duong, bat luan la loai ngudi lanh hay
nong nhu cac loai nudc ngot co hoi ga, cac loai banh
kem, déu co lugng duong rat cao.

- Thap cellulose: Cac thuc dn ché bién san, thuc
an lién vi phai dap dng dugc an nhanh nén trong
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qua trinh ché bién phai chon dung cac loai thuc
pham it chat cellulose (chat xo sgi thuc pham), lam
cho téc d6 an tuong d6i nhanh, giip moi ngudi khi
an khong mat nhiéu thdi gian va dong tac nhai,
thuong cho vao miéng la nhanh chong nuét dugc
ngay.

- C6 lugng lon d6 gia vi nong dam: Pay la dac
trung cua loai thic dn nay, co tic dung hap dan
ching ta dn ngon miéng, ting thém cam gidc théem
an. Vi khong c6 ngudi nao lai thich an loai thuc an
ché& bién sin, thirc dn lién ma thanh dam.

- Co chua lugng Idn thude nhan tao: Dé lam cho
thiuc dn c6 mau sdc, huong vi hap dan ngudi an,
thanh phan cua loai thic dn nay co chia lugng lon
sdc t& nhan tao, thudc chong thiu thoi, thudc nhi
hoa, thuoc gitr duge on dinh... nhimg loai thuoe nay
la mét bo phan khong thé thicu dudc cla thic an ché

bién san, thic an lién.
Mua hé an udng cang nhiéu
kem, nudc da cang deé trang thi

Mua he viém nhi¢t nong bitc luc mé hoi ra dam dia
néu dugc an mot coc kem hay mét miéng dua hau uap
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lanh... sé cam thay sang khoai dé chiu vé cung, nhung
néu lam dung phuong phap giai nhi¢t sé gay hai cho
strc khoe. Cac chuyén gia vé suc khoe cho rang, vé mua
hé cang an uong nhiéu kem, nudc da va d6 udp lanh sé
bat 1¢gi cho cong nang tiéu hoa, ha thap suc dé khang
cta cd thé, lam cho ching ta cang dé tring thu (tring
nong, trung, néng).

Bai vi dai bo phan phan tu nudc trong d6 udng
lanh ¢ trang thai tu hop, kho thim vao t& bao,
khong thé nhanh chong bo sung trang thai thicu
nudc cua té bao, dan dén hicu qua giai khat khong
giong nhu nudc tra nong. Mot mat, uong do lanh sé
lam giam thi¢u kha nang tict ra cua tuyén mo hoi,
su tan nhiét cua co thé kho khan, nhiét du tich trir
trong co thé dé dan tai trung thu. Mat khac, nhiét
do cua d6 dn thuc uong udp lanh noi chung thap
hon nhi¢u so vdi nhiét do trong da day, néu co
lugng lon d6 an thuae uong lanh vao trong co thé s¢
kich thich dudng da day - ru6t lam cho huyét quan
thu co, niém mac thicu mau, tr do giam yéu cong
nang ticu hoa va suc sat khuan cua da day va ruot,
dan dén dau don do co giat, tham chi co6 nhung
tri¢éu chung trung the & da day va rudt nhu dau
bung, ticu chay. Do d0, giai khat khong nhat thiét
an kem, uéng nudc lanh, an d6 udp lanh. Hic¢u qua
giai khat tot nhat 1a nudc tra nong. Khi rat théem an
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kem, dn d6 udp lanh va udéng nudc da khong nén
&n udng qua nhiéu, qua lanh. Nhitng ngudi cd thé
yéu, tré nho, nhing ngudi bi bénh da day, rudt va
bi bénh ¢ tdm huyét quan t6t nhat khong nén an
udng do6 lanh.

Khéng nén an qua nhiéu dua
chuét, dua hong (dua bd) va
mudp dang moét ldc

1. Dua chuét

Dua chudt ¢6 chita nhiéu saccharides va glucoside,
trong do bao g(‘im glucose, mannose, sugar, levulose,
melin, arginine, glucoside,... ngoai ra con co ca caffeic
acid, amino acid tu do, vitamin B2, vitamin C va cac chat
khoang nhu canxi, sit, photpho. O dau qua dua c6
nhiéu vi ddng, c6 hiéu qua phong chéng u budu.
Chat propylene glycol co chira trong qua dua chudt
c6 thé tc ché chat saccharides chuyén hoa thanh mé
co tac dung giam béo. Chat O-fibres trong qua dua
chuot c6 thé thic day bai trir cac chat théi rita trong
dudng rudt va ha thap cholesterol. Mu6i potassium
c6 kha nhiéu trong qua dua chuét co tac dung ha
thap huyét ap.
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Dua chuét khong chi la moét loai rau qué dugc
nhiéu ngudi ua thich, co gia tri dinh duong tuong d6i
phong phu ma con la mét loai thuc pha’m bao vé sic
khoe trong gia dinh, co tac dung diéu tri bénh. Trong
tac pham y dugc hoc néi tiéng “Ban thao cuong muc”
cia nha y hoc vi dai Ly Thoi Tran song thoi nha
Minh & Trung Quoc da chi ra: Dua chuo6t vi ngot, tinh
han, c6 chut it doc, co6 cong hiéu thanh nhiét giai
khat, 1gi thuy tiéu thiing. N6 dugc coi nhu mot trai
cay, mot mon qua rau, ciing c6 thé dung dé diéu tri
cac chung bénh cua tré nho ra nhiéu mé hoi, hong
sung dau, bi thuong do bong.

Dua chudt tuy &n ngon nhung bat luan la dung
dé an hay dung lam thuéc diéu tri bénh, can:
khong thé an nhiéu mot luc, cang khong nén an
nhiéu dai ngay. Vi dua chudt hoi c¢6 chut ddc tinh,
c6 thé gay nén 13 loét, phu chan, cam tich, néu &n
nhiéu, dai ngay co thé tao nén phu thang, thiéu
khi vo luc va nhung triéu chung giong nhu bénh
sOt rét.

2. Qua dua hong (dua ba)

Do chung loai dua héng va noi san xudt ra né ¢6
su khac nhau rat 1on nén thanh phan dinh dudng
cting c6 su khac nhau rat 16n. Noi chung méi 100g thit
qua dua héng c6 chira trén 90g thanh phan nudc, nang
luong tir 21-36 kilo calo, hgp chat duong 6,8-9,8g,
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vitamin C khoang 35mg, ngoai ra con c6 chia thanh
phan loai protein, chat béo, hgp chat dudng, canxi,
photpho, sit, carotin, vitamin B1, vitamin B2, niacin,
citrin, globin...

Pong y cho ring dua héng cé cong hiéu chi
khat sinh tan, trir phién nhiét, tiéu thu, 1gi dai tiéu
tién, ich khi, thich hop vdi nhung ngudi bi bénh
than, bénh da day va ngudi thiéu mau. Nhung d6i
vOi nhung ngudi bi bénh phu chan, bénh hoang
dan, bung trudng tuc, bi tiéu chay, nhirng ngudi bi
san hau, nhimg ngudi mdi 6m day khong nén an.
Ngudi binh thuong dn qua nhiéu moét lic dé bi
bénh tiéu chay.

Dua héng chu yéu dé an sang hoac c6 thé lam
dua gop, cing c6 thé gia cong thanh dé hop, thanh
mon dua hong, nudc dua hong, mat dua hong...

3. Mudp ding

Mudp ding c6 chua vitamin phong phu va chat
sat, ciing co chura ca protein, hop chat dudng, chat
béo, canxi, photpho, carotin, vitamin nhom B,
pectin momordic glucoside va nhiéu loai amino
acid. C6 cong nang ha dudng trong mau va chéng
ung thu. Cac nha khoa hoc d trudng Dai hoc bang
Kansas ¢ My da phat hién trong mudp ding co
chita mo6t thanh phan thudc loai protein, c6 kha
ning kich thich va ting cuong té bao mién dich
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trong co thé dong vat va t& bao diét ung thu. Ho
cho ring thanh phan loai protein nay la co sd
nghién ctru ra thuoéc mdi chéng ung thu. Vi vay,
mudp ddng co thé la loai thuc phdm chong ung thu
rat quy. Nhung néu dn qua nhiéu mudp ding mot
lic sé gay trd ngai truc tiép dén su hap thu canxi.
Bdi vi trong mudp ddng co chira kha nhiéu oxalate.
Khi oxalate két hgp vdi canxi trong thuc dn sé anh
hudng dén su hap thu chat canxi. Néu dai ngay an
lugng 16n mudp dang c6 thé gay nén benh thiéu
canxi.

Khi &n mudp déng, cach tot nhat la trudc khi
nau ngam mudp dang mot lic trong nudc soi dé trir
khur mot phan oxalate, tac dung phu ctia né sé gidm
thiéu.

Mot so kiéng ky khi an cac loai
rau cl qua

Nhimng thic an khac nhau do thanh phan dinh
dudng khac nhau, nhung moét sé sau khi su dung
cing nhau gita chiing ¢ thé sé san sinh ra chat co
doc hai, gay nguy hai nghiém trong dén suc khoe con
ngudi. Mudn tranh phat sinh tinh trang d6 can hiéu
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rd nhing kiéng ky trong &n udng cac loai rau cu qua
thuong gap.

Tinh trang co thé khac nhau nén viéc chon an cac
loai rau cang khac nhau. C6 mét s6 thuc pham t6t
nhat khong nén dn cung nau lan véi cac loai thuc
pham khac:

- Qua dua chud6t: Dua chudt 1a loai qua rau rat
can an trong mua h¢, khi &n khong nén an séng cung
véi quat va quyt, ca chua, 6t, rau chan vit. Bdi vi
vitamin C c6 chia trong 6t va rau chan vit sé bi pha
hoai hoan toan bdi loai men phan giai pha hoai
vitamin C ¢6 trong dua chudt, lam mat chat dinh
dudng. Dua chuét la loai qua rau han mat, nhimng
nguoi ti vi hu han khong nén an. Nhung ngudi bi
viém khi quan nhanh, bi bénh loét, bi viém két trang
cing khong nén an. Nhitng ngudi bi cac bénh nhu I,
sot rét, dau bung, nén mua, tiéu chéy va phu nu
trudc, trong va sau nhung ngay hanh kinh cing
khong nén an. Trong dua chudt con co salicylic acid,
nhimg tré bi ching hiéu dong qua muc cung khong
nén dn nhiéu.

- Qua ca chua: Ca chua ciing 1a mot loai qua rau
dugc moi nguoi thich dn. Khi an khong nén an song
lAn véi qua dua chudt, vi trong dua chuét co loai
men phan gidi (cartabolic enzyme) sé pha hoai
vitamin C ¢6 trong qua ca chua. Khong nén an ca
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chua chua chin vi trong d6 c6 chat kiém sinh vat, dn
nhiéu sé bi tring do6c. Nhimng ngudi dai tién phan
loang, tiéu chay khong nén &n nhiéu ca chua. Nhimg
ngudi truong vi hu han, vi toan qua nhiéu cing
khéng nén an nhiéu ca chua.

- Rau cai trdng: Rau cdi tring vé mua dong rat
dugc moi ngudi thich dn, nhung khong phai bat cit
ngudi nao an cing déu thich hgp ca. Khi dang uéng
vitamin K thi khong nén an rau cai tring, néu khong,
sé ha thap hiéu qua diéu tri cAm mau cua vitamin K.
Khi rau cai tring da ndu chin phai an ngay, khéong
nén dé€ lau, néu dé lau, dudi tac dung cta vi khuan
sé lam cho chat nitrate trong rau cai hoan nguyén
thanh nitrite, c6 thé lam phat trién t& bao ung thu.
Nhung ngudi ti vi hu han khong nén an nhiéu, vi
dé dan dén vi toan tiét ra qua nhiéu. Nhimg nguoi
bi ho do phé han ciing khong nén an.

- Rau chan vit: Cing dugc nhiéu ngudi thich &n
nhung nén chd y nhung van dé sau: Ky an khi
uéng vién canxi, vi trong rau chan vit c6 chua
oxalate, néu an cung nau lan vdi nhimng thu giau
canxi hodc dang udng vién canxi sé két soi. Cing
khong nén an né khi uéng swa bo. Rau chan vit da
bién chat hodc da nau chin dé qua lau c6 vi chua
can bo di, khong dugc an. Néu dn sé dé din dén
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tring ddc nitrite. Nhitng nguoi bi viém than va soi
than cing khong nén dn. Rau chan vit thudc loai
rau han mat, nhung nguoi thé chat am thinh hoi
han khong nén an nhiéu. Cang khong nén dn cung
nau lan vdi rau he, vi dé bi tiéu chady. Cac loai rau
co chita canxi phong phu nhu mgc nhi, tom non, hai
d6i, rau cau khong nén an cung nau lan v3i rau
chan vit.

- Rau cai dau: An rat ngon nhung can chd y may
van dé sau: Rau cai dau khong nén d¢ lau, vi chat
dinh dudng sé nhanh chong tiéu tan hét, hon noa
con bi tac dung cda vi khuan sinh ra nitrite, dé dan
tdi ung thu. Rau cai dau tinh hoi han, tat ca nhang
nguoi bénh ti vi hu han, tiéu hoa khong tét khong
nén an nhiéu. Nhing ngudi sau khi bi lén sdi, bi
mun nhot Id loét, bi bénh vé mat, bi hai nach déu
khong nén an.

- Rau sup lo: La loai rau chéng ung thu, nhung
phai chu y may van dé sau: Khi uéng vién sit
khong nén an. Rau sup lo co chua cac nguyén to
canxi va photpho phong phu, néu két hgp véi vién
sat s¢ thanh chat ling dong khong hoa tan, ha
thap su hap thu vién sit. Rau sup lo co chua luwgng
nho chat gay sung tuyén giap trang, khong nén an
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nhiéu. Trong rau sip lo dé chia nhiéu bui ban ¢6
chua vi khuan, nén phéi nau chin madi an dudgc.

- Rau he: Khi dn phai chi y may van dé sau:
Nhung nguoi am hu noi nhiét va bi bénh vé mét nén
kicng an. Khi uong rugu khong nén an rau he.
Nhung ngudi ti vi hu nhudc, tiéu hoa khong tot va
dau hong, dau mét do, nhimg nguoi miéng va lugi bi
viem loét khong nén dn. Déi vai ngudi cam mao do
phong nhiét, bi bénh SO, thuong han, viém than,
nguoi bi thd kho khe ¢ khi quan nhanh, bi bénh lau
déu kiéng an.

- Qua ca (ca phao, ca bat, ca tim, ca dai dé): Day
cung la thuc ph¢§m duoc va chudng trén ban an. Ca
tinh han, nhung ngudi ti vi hu han khong nén an
nhiéu. Doi vdi nhung nguoi bi cac bénh nhu tiéu
chay do hoat trang, bi kiét ly do han thap, bi st
ret, viem da day man tinh, bj sa tu cung, nhung
phu nu trudc va sau nhung ngay hanh kinh déu
khong nén an. Khong nén an ca lan vdi ca muc va
cua. Can chu y la qua ca nau chin qua khéng nén
an vi dé tring doc. Nhimg nguoi bi bénh da liéu,
bi dau bung kinh khong dugc an nhiéu. Nhung
ngudi bi bénh lao trong thoi ky dicu tri bing thudc
chong lao néu an dé bi di ung. Nguoi binh thudng
an nhiéu ca sé lam cho than kinh bat an dinh, dé
hung phan qua cao.




Khéng nén an qua lugng toi,
giam va xi dau

1. D6i vai tdi: Toi la mot d6 gia vi thuong dung,
khi &n s6ng vi cay cua n6é ngon miéng, khai vi, nang
cao tinh than. Khi cho vao xao nau lan vdi thit c6 thé
khtr dugc mui tanh gay, lam ting thém mai thom hap
dan. N6 c6 chia nhiéu chat dinh dudng nhu protein,
chat béo, cac chat canxi, photpho, sét, vitamin, dau dé
boc hoi, ¢6 gia tri dinh dudng nhat dinh.

Chat allicin c6 chia trong toi ¢ tac dung sat
khuz‘;n, c6 mui vi cay, tinh on hoa, co gia tri chua
bénh kha cao. Cac cong trinh nghién citu ching to toi
c6 tac dung e ché va giét chét cac loai vi khuan nhu
cau khuan chum nho, vi khuan gdy bénh ta, truc
khudn gay bénh nhiét than va nhiéu vi khuan gay
bénh khéc, vi thé nd dugc coi la "thude khang sinh
phé quat thién nhién". Nhimg ndm gan day, cac nha
khoa hoc da phat hién toi con c6 tic dung phong
chéng ung thu rat t6t. Do do thudng xuyén dn toi c6
ich 16n d6i vai suc khoe.

Song can chd y 1a dn tdi ciing phai vira lugng can
thiét. Néu cho rang no la thuc dn c6 ich cho sitc khoe
ma khong biét kiém ché, an qua luong cung khong
tot cho ca thé.
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Thuc tién da ching minh 4n qua lugng toi sé lam
cho cac bénh tim, ting huyét ap, bénh tiéu dudng,
chung bénh béo phi tang nang hon. Dai ngay &n
lugng 16n toi sé gay dau bung d6i vai nhing ngudi
viem da day & d6 nhe hodc loét da day, con t6n hai ca
dén gan va mét nua.

An qua lugng téi con giét chét ca nhimg loai vi
khuan ¢6 ich ky sinh & trong ruot, pha hoai nhimg
"nguyén liéu" ché tao ra cac loai vitamin B2 va B6
trong cd thé, trd ngai dén su hap thu cia co thé doi
v3i vitamin nhom B. Vi tdi ¢6 chita chat alisi c6 thé
gay ton thuong dén hemoglobin trong héng cau, dai
ngay an qua lugng toi sé gay nén thiéu mau. Khi bi
tiéu chay khong nén dn nhiéu toi sé lam bénh tang
ning thém. Do 1a vi bénh tiéu chay phan 16n do
ching ta bi nhiém lanh hodc &n phai nhimg thic dn
c6 vi khuan gay bénh gay nén chitng viém t8 chirc
niém mac cuc bo trong rudt, lam thay d6i tinh
thong thau cua huyét quan thanh rudt, tao nén roi
loan su chuyén hoa protein, mudi va nudc, lam cho
luong 16n dich thé tham vao trong khoang rudt ma
sinh ra tiéu chay. Trong thdi gian bi bénh toan bo
khoang ruét déu 0 trong trang thai ung kich cang
thing, néu lai &n lugng 16n toi vao nita, khi d6 déng
thoi sinh tac dung khang khuan tiéu viém, chat
allicin cang sé lam ting nang thém su kich thich
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thanh ruot lam cho huyét quan sung huyét, phu
ting nang thém, dan dén cang nhiéu dich chay vao
trong rudt, tir 46 1am cho tri¢u ching tiéu chay cia
ngudi bénh ndang hon.

2. boi véi giam: Giam la d6 gia vi thom ngon,
diét khudn tot nhat, c6 rat nhiéu wu diém va cong
dung. Gidm c0 vi chua thom ngon dac biét, do do khi
ché bién x40 ndu mon an ¢6 thé lam ting thém cam
giac them an, thic day tiéu hoa. Dung giam diéu ché
vao mon ndm, mon dua gop va salad giup lam tang
huong vi thdm ngon hap dan, con co thé giét chét cac
vi khuan gay benh, dé phong dugc cac bénh 6 duong
rudt. Gidm con ¢é rat nhiéu tac dung trong phong
bénh va chira bénh, nhu c6 thé ha thap huyét ap, lam
mém hoa huyét quan, chita dugc bénh giun chui 6ng
mat... Gidm ciing c6 cac cong hiéu khir mui tanh hai
va moét s6 chat doc hai, lam dep da. Do d6 thuong
xuyén an giam co 1¢i rat nhicu.

Nhung cing khong nén lam dung an qua nhiéu
giam, vi sé co hai ddi vdi co thé. Do trong giam co
chira nhiéu acetic acid co tac dung dn mon, néu an
qué nhiéu sé ton thuong ti vi, ton hai rang va xuong.
Do do, giam co thé in thuong xuyén, nhung khong
nén an qua nhiéu.

3. Doi vai xi dau: Xi dau la dé gia vi co chat dinh
dudng dugc dung rat rong rai trong cac bua an

118



thuong ngay. Xi dau wu chat khong nhirng man,
ngot, thom ngon ma con co chua nhiéu chat dinh
duong phong phu.

Nhung khi dn xi dau khong nén an qua nhiéu, vi
cac nghién ciu thuc nghiém bang vi khuan ching td
chat casein co chua trong xi dau sau khi tiép xic voi
nitrous acid trong nudc bot sé sinh phan dng, tir 46
tao thanh chat gay ung thu. Casein la chat sinh ra bgi
su lén men cua cac amino acid c6 trong nguyén liéu
ché tao xi dau, trong méi mililit xi dau c6 chira 1-2mg
chat casein, do d6, néu dn qua nhiéu xi dau, chat gay
ung thu cang sinh ra nhiéu.

Vi sao ky an thit cua, ba ba va
luon da chét?

Ta biét cua va dic biét la ba ba va luon déu la
nhimg thuc pham dic biét c6 gia tri dinh dudng va
dudgc dung rat cao.

Trong 100g thit ba ba co chita 80g thanh phén
nudc, 78,05 kilo calo, 16,5g protein, 0,1g mg, 1,6g
hop chat duong, 107mg canxi, 135mg photpho,
1,4mg sét, vitamin B1 cao tdi 0,62mg, vitamin B2 cao
tdi 0,37mg, niacin 3,7mg, ngoai ra con c6 chua cac
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thanh phan dic biét khac nhu gelatine, keratin va
sulfur. Trong mdi 100g thit ba ba hoa ham lugng
cholesterol la 95mg.

Thit ba ba tinh binh, mat, vi ngot, man, di vao ba
kinh cua con ngudi la can kinh, ti kinh, phé kinh, c6
cac cong hiéu nhu tu am, trir nhiét, tan két, tiéu u cuc
ctng, ich than, kién xuong. C6 thé tan huyét &, thong
kinh nguyét, tiéu sung ti, trir lao nhiét. Thich dung
v@i nhung ngudi am hu, s6t nhe vé chiéu va ra mé
héi trom, bi s6t rét lau ngay, sa tr cung, bang lau, d6i
ha, bé& kinh, gan ti sung to, boi nhiém thiéu mau,
thiéu globulin trong huyét thanh.

Mai ba ba la mot loai thudc chat keo co thé tiéu
trlit cac u cuc cimg & bé mat co thé, tran tinh than
kinh, thong huyét mach, pha « tré, c6 hiéu qua diéu
tri cac bénh gan ti sung to, bé kinh, d6ng thoi c6 cong
dung tc ché t6 chic két dé tang sinh va nang cao
protein trong huyét tuong.

Tiét ba ba chi yéu dung dé ha s6t b6 am, thich
dung véi nhung ngudi c6 s6t nhe vé chiéu do bi lao
phéi. Dau ba ba c6 thé diéu tri cac bénh thoat giang
tré em va sa tit cung ctia phu nir.

Vi cong ndng chu yéu cta ba ba la tw am (b6 am)
cho nén ngudi co thé hu nhugc lau ngay, duong hu
sg lanh, cong ning cua da day va rudt hu nhudc, tiéu
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hoa khong to6t hodc nhu cau dn suy giam nén than
trong khi dan. Ngoai ra, nhung ngudi bi bénh gan
(khéng phai gan sung to), viém gan bi boi nhiém
thiéu mau, bi viém than man tinh, cong ning cua
than khong toan ven cang khong nén an thit ba ba dé
tranh gady nén hon mé gan.

Theo cac sach y hoc thoi 6 dai co viét khi an thit
ba ba phai kiéng an cung niu lan vdi tring ga, thit
tho, thit lgn, thit ga, thit vit va rau dén vi rat c6 hai
cho sitc khde. An thit ba ba phai 4n loai thit md tur
con ba ba con song, cit ra tiét, khong dugc an loai ba
ba da chét, néu khong dé bi tring doc.

Cua cung giong nhu ba ba thich an nhung thuc
in thdi rita nhu thi thé dong vat. Trong da day va
ruét cua chang cang thuong co cac loai vi khuan gay
bénh va cac tap chdt co doc. Sau khi chung chét,
nhimg vi khuan gay bénh nay sé sinh so6i ndy nd
luong 1on. Ngoai ra, trong than thé cua va ba ba con
c6 chua histidine. Histidine dudi tac dung cua amine
oxidase cuc dé phan giai thanh histamine, dac biét la
cua va ba ba sau khi chét histidine phan giai cang
nhanh chong. Thoi gian chung chét cang lau,
histamine tich trit trong cd thé chung cang nhiéu.
Histamine la mot loai chat c6 doc, khi no tich tru
lugng nhat dinh trong co thé nguoi co thé dan dén
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trung doc thuc phé’m. Vi vay khong nén an cua va
thit ba ba da chét.

Trong 100g luon con song co chua khoang 80g
nudc, 83,06 kilo calo nhiét lugng, 18g protein, 0,8g
md, khoang 0,2-2mg vitamin B2 (tuy theo khu vuc
lwon song dan dén su khac nhau vé vitamin B2 kha
Ion), 3,8mg niacin, 1,53mg vitamin E, 11-283mg
canxi, 2,2mg sit. Ngoai ra con c6 chua cac chat dinh
dudng khac nhu cac chat khoang, chat lecithin,
fillessin. Chat lecithin phong phu co trong thit luon
la thanh phan chu yéu clia mang t& bao cac t6 chirc
khi quan trong cd thé ngudi 16n, hon nita la chat
dinh dudng khong thé thiéu dugc cua t& bao nao.
Chat dac biét "fillessin" c6 chua trong thit luon co
thé ha thap dudng trong mau va diéu chinh, phan
giai dudng trong mau, co tic dung diéu tri rat tot
d6i voi bénh tidu dudng. Thém vao dé thit luon rat
it m3, do d6 la loai thuc pham ly tudng cha ngudi
bénh tidu dudng.

Thit luon c6 gia tri dinh dudng cao lai thom
ngon hon so vdi tat ca cac loai ca thong thudng
khac, nhung luon song sau khi ché bién nén an ngay
la tot nhat. Néu lam mon an tir thit lwon da chét thi
rat co hai tham chi sé lam doc tinh ting nhiéu. Vi
thit luvon sau khi chét, chat amino acid c6 chua trong
thit luon rat nhanh bién chat. Dudi tac dung cua loai
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enzyme tach hydroxyl va vi khuan, né phan giai
va sinh thanh chat ammonia, khi dn thuc dn co chua
90-110mg ammonia la c6 thé tring doc.

SUf dung mat ong thé nao co Igi
cho sirc khde

Mat ong la mot trong nhimg thitc dn bao vé suc
khoe tot duge moi ngudi wa dung. Mat ong dugc
tao ra bdi ong mat di kiém cac loai phan hoa vé u
gay mat ma thanh. Mat ong thudng thay co6 mat
hoa hoe, mat hoa cai dau, mat hoa tao, mat hoa
nhan... Trong mat ong co chua cac chat duong rat
phong phu nhu glucose, levulose, saccharose...
Ham lugng cua nd gap khoang mudi may lan sua
bo, con chda nhiéu loai chat dinh dudng nhu
vitamin, mudi vo cd. An vira d6 mat ong co loi cho
tang cudng suc khde. Nén dung nudc soi dé am
pha mat ong vao uong, méi lan 1-2 thia, uéng vao
sang va toi. CoO moét sO ngudi trong cac thie an nhu
banh mi, banh gato, cac loai banh kem... cing cho
vao luong mat ong nhat dinh.

Nguoi gia cong nang cua da day va rudt kém,
kha ndng tiéu hoa hap thu yéu, dai b phan cac
thanh phan c6 trong mat ong co thé truc tiép hap thu.
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An mat ong con c6 thé giip nang cao cong nang
tiéu hoa, taing thém cam giac thém an. Mat ong c6
tac dung rat manh d6i vdi viéc cai thién cong nang
tieu héa cua ngudi gia. Nguoi gia thuong bi dai
tién man tinh, sau khi dn mat ong co thé tang
cuong nhu dong cua rudt gitip cong nang nhuan
trang thong tién. Cac bénh viém khi quan nhanh
man tinh va bénh ting huyét ap cua nguoi gia la
nhung bénh thuong gap va bénh da phat, an mat
ong co tac dung diéu tri hé trg rdt quan trong cho
viéc chita bénh. Do d6 c6 thé khing dinh mat ong
la thitc 4n bd dudng tot cua ngudi gia. Nhung néu
nguoi gia dn qua nhiéu mat ong moét lic, duong
trong mau sé lén cao cing dé gay nén bénh ticu
duong. Nhimg ngudi gia da bi bénh tiéu dudng
thi khong nén an mat ong.

Khi st dung mat ong khong nén dung no vao
nhing dung cu kim loai vi rat bat 1gi d6i voi suc
khde ngudi &n, dé bi nhing triéu chung trung doc
nhu non mira; mat khac, cac thanh phén dinh
dudng trong mat ong ciing sé bi pha hoai. Do la vi
trong mat ong c6 chia acid hiru co va hgp chat
dudng tir 0,2-0,4%. Hai chat nay dudi tac dung cua
enzyme c6 mét bo phan chuyén bién thanh acetic
acid. Mat ong dung dai ngay trong dung cu kim
loai, acetic acid san sinh ra sé lam cho vo ngoai ma
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kém cda sit bi &n mon long dan va roi ra, tir dé
taing thém ham lugng cac kim loai nhu nhoém,
kém, sdt trong mat ong lam cho mat ong bi bién
chat.

Cung khong nén an mat ong song: Cé ngudi cho
rang mat ong tuoi song la loai mat ong vira mdi dugc
con ong U gdy mat, con tuoi mdi, lai chua qua gia
cong, bao quan, van chuyén, do d6 dinh dudng con
nguyén va rat phong phu, huong vi cang thuan chinh
nguyén ven, 6 nhiém cang it, cang thich hgp vdi
ngudi dn. Ho dau biét ring nhan thirc d6 rat sai lam.
Mat ong song va mat ong tuoi mdi khong nén truc
tiép an vi:

Khi con ong 1dy hoa vé u gay mat, nhat la khi
ngudn hoa thiéu thén khién no thu thap ca mot s6
nhung phan hoa c¢6 doc. Do d6, trong mat ong
tudi mdi kho tranh khoi nhing thanh phan co
chua nhung phan hoa c6 doc. Néu chung ta an
nhung loai mat ong d6 ciing kho tranh khoi bi
trung doc. Con vé mat ong song, trong qua trinh
thu hoach, van chuyén, bao quan c6 thé bi 6
nhiém vi khuan, do d6 truc tiép an cang khong
thoa dang. Chi nén dn loai mat ong da qua gia
cong, gia nhiét, xu ly tiéu doc moét cach khoa hoc
roi dong chai ban trén thi truong la phu hop nhat
vdi suic khoe.
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Mua hé an dua hdu rat tot
nhung ky uép da

Dua hau duwgc ménh danh la vua trong cac loai
qua dua. Dua hau khong co chua chat ma, giau cac
chat dinh dudng can thiét d6i vai co thé. Trong 100g
thit qua dua co chua 1,3g protein, 4,2g hgp chat
duong, 0,3g chat coarse fibre, 6mg canxi, 10mg
photpho, 0,2mg sit, 0,3mg carotin, 0,02mg vitamin B1,
0,02mg vitamin B2, 3mg vitamin C, ngoai ra con co
chua nhiéu loai amino acid hiru co, mudi vo ¢, cac
nguyén to vi luong, kém, potassium...

Nghién ctu cua y hoc hién dai chung to trong
qué dua hau co chua cac chat nhu duong, mudi, acid,
co tac dung diéu tri cac bénh viém than, ha huyét ap.
Y hoc ¢6 truyén cho rang dua hau la mot thue pham
rat giau chat dinh dudng, thuan khiét nhat, an rat an
toan vé mua he; co cac coOng ndang nhu sinh tan, tru
phién, lam hét khat, giai tha nhiét, thanh phé vi, lgi
tidu tién, trg ticu hoa, thuc day chuyén hoa chat
trong co thtZ:, la mot loai qué bo dudng nhat doi voi
cd thé trong mua he viém nhiét, rat thich hop voi
nhung nguoi bi cac bénh nhu tang huyét ap, viém
gan, viem than, viém bé than, hoang dan, viém tui
mat, phu thiing, so6t do tring thu, ra mé hoi nhiéu,

miéng khat.
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Vo xanh cting ngoai cung cua qua dua hau vi
ngot, tinh han co thé thanh nhiét giai thi, trir phién
khat, hoa thap, lgi tiéu, co thé lam mon rau phai hop
ché& bién vai cac thuc pham khac dé an.

Dua hau khong nén bao quan trong ti lanh lau,
vi khi b6 qua dua ra, mat ngoai ruot cia qua dua
hinh thanh mét 16p mang mong, khi lanh dan dan bi
rudt cua qua dua hap thu. Khi an vao, tuyén nudc
bot, than kinh vi giac, than kinh chan rang trong
khoang miéng déu bi lanh kich thich ¢ trang thai té
lict, khong nhimg kho hap thu vi ngot cia dua hau,
ma sé gay ton thuong ti vi, dé gay viém hong... Tré
nho dn dua hau bao quan lanh hoac udp da con dan
dén ghét bua an chinh, dau bung, non mua, ticu
chay...

Vi sao khong dé khat mdi uéng
nuac?

Ta déu biét nudc la ngudn song cua moi sinh vat.
Nudc co tac dung rat quan trong déi voi sic khoe
con ngudi, cho nén viéc uoéng nudc mot cach khoa
hoc ¢6 y nghia quan trong, khong dugc d¢ dén khi
khat mdi uong.
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1. Uong nudc lam khde manh co thé. Udng
nudc co thé tay rura sach co thé, thanh trir 6 nhiém.
Vi trong moi trudng 6 nhiém cé nhimg vi khuan va
cac chat dgc hai tich liay c6 dic va phan ung day
chuyén thong qua cac sinh vat, tién vao trong cac
loai luong thuc, rau, qué, thit, tring, stra. C6 nhung
loai vi khuan va chat doc hai thong qua dudng ho
hap va qua da truc tiép xam nhap co thé, tich lay
lai gay doc hai tiém tang. Uong nudc co thé gitp co
thé thai loai c6 hiéu qua cac doc t& dé khdi co thé.
Nhung viéc nim ving cach thic udng nudc mot
cach hgp ly, phu hgp vdi suc khde thi khong may
ai dé€ y dén.

Khong udng nudc 13, vi trong nudc 1a c6 da moi
loai vi sinh vat co hai cho co thé. Cac nha khoa hoc
qua thuc nghiém da ching minh trong 1 giot nudc la
co khoéng 40 triéu con vi khué’n, ngoai ra con co
nhiéu trung ky sinh trung, co cac loai truc khuan
thuong han, truc khuan ly co thé song tdi 1 thang,
Nhimg loai vi khuan nay khi vao bung dé lam cho
chung ta bi viém da day va rudt cap tinh, bi cac bénh
truyén nhiém nhu thuong han, kiét ly.

Khi khat nudc khong nén uéng moét luc qua nhiéu
nudc, sé 1am cho dich vi tam thdi khong tiét ra, dan
dén kha ning hap thu cua da day va ruét suy giam.
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Lugng 16n nudc tu tap trong da day va rudt con co
thé lam cho nguc va bung cam thay chudng day, gay
kho chiu, bat 1gi cho sttc khoe.

Sau khi ra lugng 16n moé hoi, co thé bi tiéu hao
lugng 16n nudc, thanh phan muéi ciing theo d6 thai
loai ra khoi co thé, vi vay can phai bé sung béng cach
cho thém chit mudi vao nudc dun séi véi t 18 cir nira
lit nudc cho vao 2g mudi d€ udng trong ngay.

Sang ngu day udng nudc trdng dun soi 1a tot
nhat, khoang 200-400ml, uéng qua nhiéu ciing sé bat
loi d6i véi da day, anh hudng dén chat lugng bita &n
sang.

Uéng nudc can phai dat toi du lugng can thiét:
Ngudi 1on médi ngdy can khoang 2.200ml nudc.
Luong thirc an 3 bira trong ngay co chita khoang 1 lit
nudc (tic 1.000ml), s6 1.200ml nudc con lai can phai
b6 sung bang udng nudc. Nhung d6 khong phai la
tuyét d6i, c6 thé can cir vao tinh hinh cu thé dé diéu
chinh lugng nudc udng trong ngay. Néu ngudi néng
nhiéu, uéng thudc thi can uéng nhiéu nudc hon mot
chut.

Usng nudc vao "dung lic" co thé can ciing rat
quan trong. Nhiéu ngudi khi khat méi uéng nhung
néu cam thay khat tirc 1a cac t& bao trong co thé da §
trang thai mat nudc véi nhung muc d6 khac nhau
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réi. Khi d6 su chuyén hoa chat trong co thé c6 thé
trd nén 16i loan, cac doc to trong huyét dich ciing c6
thé tang lén nhiéu, sitc mién dich tat nhién cing suy
giam, cho nén ta can phai chu dong thudng xuyén
uéng nudc nhiéu lan cho du lugng nudc can thiét
chit khong dugc chd dén khi khat méi uéng.

2. Méi sang ngu day u6ng mot céc nudc loc da
dun s6i con 4m, hiéu qua bao vé sitc khoe rat 16n: C6
tic dung loi tiéu. Sau khi uéng nudc vao chi 15-30
phiit sau sé tiéu tién rira dudng rudt, gitp thai loai
nhiéu chat doc hai khéi co thé; Giup thiic ddy dai
tién: Cé thé dé phong bi dai tién c6 tinh thoi quen.
Do duong da day va ruét duoc "tay ria" kip thai,
phan khong thé tich dong lai trd nén khé cimg dudgc.
DPéng thai uéng nudc vao sé kich thich nhe da day va
rudt, c6 thé lam cho da day va ruét nhu doéng, co loi
cho dai tién; C6 tdc dung thai déc: Chat protein dong
vat trong co thé phan giai, chuyén héa sé san sinh ra
nhimg chat doc nhat dinh. Sang ngu day udng c6c
nudc vao cé thé thong qua tiéu tién, nhanh nhat thai
loai chiing ra khoi co thé; Dé phong bénh ting huyét
dp, xo cung déng mach: Néu sang ngu day uéng 1
c6c nudc dun s6i d€ am (khoang 25 d6 C) 6 19i cho
viéc lam cho thanh phan muéi trong bita &n t6i hom
trudc nhanh chéng dude thai loai khéi cd thé. Nhimg
ngudi thudng ngay udng nhiéu nudc, thich udng
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nudc tra, ti 16 phat bénh ting huyét ap va xo cimg
dong mach sé rat thap; Dé phong bénh dau that tim:
Co thé ngudi qua mot dém ngd, thanh phan nudc
trong co thé bi mat di kha nhiéu qua nudc tiu, mé
hoi, ho hdp, huyét dich sé trd nén dac dinh, 6ng
huyét quan ciing vi dung lugng mau giam thiéu ma
co hep lai, viéc cung cap huyét dich cho dong mach
vanh phat sinh thiéu hut, tham chi bé tic. Do do,
bénh dau thit tim, hoai tir tim va hoai t& co tim phan
nhiéu phat sinh lic mdi ngu day (vao khoang lic 9h
sang). Ngudi gia néu sang ngu day uéng c6c nudc sé
bS sung dugc dd thanh phan nudc, ha thap dudc do
dinh dac huyét dich va md rong, phuc héi lai nhu ci
huyét quan, tir 46 giam thiéu phat sinh bénh dau thét
tim va hoai tir co tim.

3. U6bng nudc qua nong, qua lanh déu ha thap
hiéu qua cua uéng nudc

Nudc dun s6i d€ am, nhing tinh nang ly hoa
nhu truong luc mat ngoai, mat d6, d6 dinh, ti 1é dan
dién cia nuéc déu c6 bién d6i, hoat tinh sinh hoc
cua nd cao gap 4-5 lan so vdi nudc thién nhién.
Nhing tinh chat nay rat gan véi thé dich trong t&
bao co thé ngudi, d& tham thau nhat vao t& bao, do
do6 lam tang cuong tinh két hgp hoa déng vao té
bao, nén nudc dun séi dé am dé dugc co thé hap
thu.
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Thudng xuyén udéng nudc dun s6i d&€ m khong
chi lam gidm loang ddc t6 trong cd thé, c6 tac dung
"tay rita bén trong", ma con gidp cai thién noi tiét va
cong nang cua tim, gan, than, nang cao sic mién dich
ctia co thé, bao tri thanh phan nudc cta da, lam cho da
dé héng hao rang rd. Qua nghién ciru phat hién, hoat
tinh ctia nudc dun s6i 46 4m con c6 thé nang cao hoat
tinh cua dehydrase trong co thé, c6 10i cho viéc ha
thap chat lactate trong co bap dugc coi la "chat gay
mét méi", 1am cho ching ta khoi phuc nhanh nhat thé
luc va tinh luc. Cho nén, sau khi lao dong va van dong
d nhiét 46 cao mé hoéi ra nhiéu, ching ta uéng nudc
dun s6i con am la thich hgp nhat. Qua thuc nghiém
trén con chuot bach, nguodi ta cho ching uéng nudc
dun s6i con 4m, lugng hemoglobin cua nod cao hon
nhing con chu6t bach uéng nudc la 20%.

Uo6ng nudc dun soi con &m thich hgp vdi viéc bao
vé sic khde khoang miéng, thuc quan va da day. Vi
udng nudc dun séi dang nong sé gay ton hai d6i vai
niém mac cta khoang miéng, thuc quan va da day.
Mot s6 ngudi thich uéng nudc tra pha con noéng
bong, dung nhimg thic dn qua ndéng sé c6 nguy cd
cao bi ung thu khoang miéng, ung thu thuc quan va
ung thu da day. Con nhing ngudi thich uéng nudc
qua lanh thi khong tot d6i voi rang, hong va thuc
quan, nhat la khong tot voi da day va ruét. Nudc
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lanh khéng nhimg kich thich su thu co huyét quan g
duong da day va rudt, lam cho viéc tiét ra dich tiéu
héa & da day va rudt gidm thiéu, anh hudng dén su
tiéu hoa, hap thu thic dn, ma c6 thé gay nén co giat
da day va ruét, phat sinh dau da day hoac dau bung,
bi tiéu chay... Con uéng nudc dun s6i con &m doi voi
duong tiéu hoa la su kich thich tot, rat thich hop véi
nhu ciu cua da day va ruét.

Khach quan danh gia Igi hai cia
nuéc tra

Tra vua c6 gia tri dinh duong vira co tac dung
phong chira bénh. Trong tra c6 chia cac hgp chat
dudng, protein, vitamin va mot sO khoang chat co ich
cho cd thé ma trong cac thic an khac co chia rat it
nhu dc‘Sng, fluorine, mangane, strontium, magnesium...
Trong tra con c6 chia ca cac thanh phan dugc ly nhu
caffeine, theine, tanin, vitamin P... U6ng nudc tra c6
cac cong hiéu nhu thanh nhiét, ndng cao tinh than,
sinh tan, lgi tiéu, giai doc. Phan 16n moi ngudi thich
uéng nudc tra. Ngudi Nhat (c6 tra dao) da tong két
uong tra o 10 1gi 19n, vi du nhu: Gidi trit mét moi;
thic day thay thé chuyén hoa chat; lam hung phan
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tinh than, ting cudng sic nhd; dé phong sau rang;
phong chéng ung thu; dé phong xo citng dong mach,
phong ting huyét 4p va tdc mach mau nao; lam hung
phan than kinh trung khu; ting cudong kha ning van
dong cd bip; giam béo; ttc ché su suy lao t& bao va
kéo dai tudi tho.

Udng tra tat nhién c6 nhiéu lgi ich, nhung cling
khong phai giéng nhu c6 ngudi néi la "uéng tra c6
hang tram ich lgi, khéng co hai gi", vi néi nhu vay
that khong cong bang chit nao. Bat cit mot su vat
nao da c6 mat lgi thi tat cang c6 mat hai, udng tra
cung nhu vay.

Vi du nhu uéng tra c6 thé nang cao tinh than, lam
cho nguoi ta hung phdn, niang cao dugc tac dung
chuyén héa chat trong co thé ngudi. Nhung chinh
mdt 1gi d6 sé lam cho chung ta mat ngud, ngudi phién
tao bat an, néu bi bénh lau ngay can tinh dudng thi
kho dugc nghi ngoi tot; d6i voi viec diéu tri va khoi
phuc sic khoe cua nhimg ngudi bénh lao, ngudi
bénh cudng nang tuyén giap cung sé gay tac dung
phu khong t6t.

Ubng tra c6 cong nang lam manh tim, mo rong
huyét quan mach vanh cta tim, nhung chinh mat
loi d6 lai lam cho ngudi dang mic bénh mach vanh
cua tim khién tim dap nhanh, lam ting ganh ning
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cho tim. U6ng tra qua lugng con lam cho huyét ap
ting cao, tim dap nhanh, tham chi dan dén r6i loan
nhip dap cua tim va luru lugng mau trong dai nao
gidm thiéu. Piéu nay d6i véi ngudi bénh tam huyét
quan rat bat loi.

Sau bita &n ma udng tra c6 thé giam thiéu su hap
thu cac chdt ma va protein cta cd thé va c6 thé ha
thap cholesterol, cho nén, ngudi béo co6 thé nhd dé
dat dugc muc dich giam béo. Nhung chinh vi mat 1gi
d6 ma d6i véi nhimg ngudi giy yéu, cd thé hu
nhudc, thiéu dinh dudng lai sé ting nang thém bénh
tinh, gy hau qua xau cho sitc khoe.

Cac chat caffeine, theine, tanin c6 trong tra co tac
dung kich thich rdt manh d6i véi niém mac da day
va rudt, c6 tic dung gay nhiéu loan phuc tap d6i véi
su tiét ra dich tiéu hoa cua da day va ruét. Cho nén
nhing ngudi tiéu hoa khong tét, bi thuc tich, bi loét
dudng tiéu hoa khong nén u6ng nhiéu nudc tra.

Chat tanin trong tra ¢ dudng ruét rat dé két hgp
v3i cac chat sit trong thic an va vién sit b6 dudng
phat sinh chat ling dong, gay trd ngai dén su hap thu
cla niém mac ru6t d6i véi chat sit. Do d6 d6i voi
nhimg tré em dang trong thdi ky sinh trudng phat
duc, co thé can bd sung luong 16n chat sit va nhimg
ngudi bi bénh thiéu mau do thiéu sit ciing khong
nén udng nudc tra.
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Nhimg ngudi bénh bi théng phong (gout), nudc
tiéu cao uric acid cang khong nén udng nhiéu nudc
tra. Vi chat tanin trong tra anh hudng khéng tét d6i
vOi nhung ngudi bénh nay.

Chat caffeine trong tra con c6 tac dung lam hung
phan than kinh trung khu, ngudi c6 cac bénh phién
tao bat an hay lo ldng nghi nggi u6ng nudc tra c6 thé
lam cho bénh tang nang thém.

Sang sdm khi bung dang d6i uéng nhiéu nudc tra
sé pha loang dich vi, vi toan anh hudng dén c6ng ning
tiéu hoa; dong thoi sé 1am cho cong ning cua than lén
qua cao, xuat hién tiéu tién nhiéu 1an, lugng nudc tiéu
ting nhiéu, 1ong da hoang hét, mit khac con gay trd
ngai su hap thu chat sit va vitamin B1.

béi v6i nhing phu nr dang hanh kinh, dang
trong thdi ky thai san va cho con b, ngudi gia co
thé hu nhugc, nhitng ngudi bi s6t khong nén udng
nudc tra. Khi bung dang d6i, sau khi uéng rugu va
uoéng mot s6 thudc nao dé cing khong nén udng
nudc tra.

Cho du l1a ngudi khée manh udéng nudc tra ciing
can vita lugng. Ngudi xua noéi: Bat cui thir gi dung
qua nhiéu cing déu c6 tic dung ngudc lai. Uéng
nudc tra cang vay, néu udéng nudc tra pha vua do,
udng vira phai sé 1a d6 udng bao vé sirc khde, kéo dai

136



tudi tho. Nhung néu pha qua dic, udng qua nhiéu sé
phat sinh hang loat tac dung phu c6 hai.

Udng nudc trai cay thé nao co
lgi cho sifc khoe?

Nudc trai cay rat thom ngon, dinh dudng phong
phd, ngay cang dugc nhiéu nguoi uva thich. Nhung
thuc ra, khong phai trong bat ci trudng hgp nao
nudc trai cay cing déu la d6 uéng o 19i tang cudng
suic khde. Dong y cho rang "Vi chua gay hai gan, co
bz'ip, vi cay gay hai chinh khi’, diéu d6 cang chung to
nudc trai cay trong truong hop nao do cing co thé
dan dén nguy hai cho sitc khoe. Chi c6 udéng nudc
trai cay mot cach khoa hoc mdi co thé ha thap nhat
nguy hai c6 thé c6.

1. Nudc trai cay phai udng cham, tir tir

Nudc trdi cay co chua nhiéu loai acid huu co,
nhiéu chdt thom ngon va loai enzyme c6 tac dung
kich thich cam giac thém an, trg giup tiéu hoa, do
d6, nudc trai cay thudng dugc dung dé "khai vi" vao
lic sang s6m. Da la "khai vi" thi tdt nhién khong thé
uéng mot hoi hét lién hodc uéng qua nhiéu mot luc,
ma nén udng nham nhap tu tu, s6 lugng cung
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khéng nén qua nhiéu. Cac truong hoc d My trong
thuc don bita 4n sang cho hoc sinh, sinh vién déu c6
trai cay, rau qua hodc nua c6c nudc ép trai cay va
nua c6c nudc xay, ép rau tudi (trén thuc t& thong
thuong la nudc trai cay).

2. Nuéc tri cay ciing c¢6 thé uéng trong bita &n
chinh

Muc dich uéng nudc trai cay trong bita an la dé
"khai vi" va ciing dé hap thu cic chat dinh dudng cia
nod. Trong nudc trai cay rat giau cac chat muéi v6 co
nhu potassium, sit, sélen, crémi va cac chat vitamin C,
carotin, cing rat nhiéu ch4t hoat tinh chéng 6xy hoa.
Ngoai ra uéng nudc trai cay con c6 19i cho hap thu
chat sit trong cac mon &n. Ti Ié hap thu chat sét trong
cac thic an loai ngii cOc rat thap, vi du nhu trong
com chi c6 1%, trong banh mi ciing chi c6 3%. Song
néu uéng nudc ép cua nhimng trai cay giau vitamin C
trong bita dn thi t 1¢ hap thu chat sit sé dudc nang
cao gap 3-6 lan, nhu vay gia tri dinh dudng cua no
duong nhién khong thé xem thudng dugc.

3. Nudc trai cay tuoi mdi khong nén pha thém
duong

Nudc trai cay la d6 udéng thap nhiét lugng,
trong 100g chi c6 chira khong day 50 kild calo, néu
cho thém dudng vao sé anh hudng dén dich vi,
giam thiéu thic an trong bira chinh, sé lam mat di
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tac dung "khai vi". Ngoai ra, néu cho tré nho uéng
nudc trai cdy khong nén cho thém duong vao, vi sé
lam cho tré y lai vao thic an ngot, tham chi tap
thanh thoi quen thich an ngot. Nudc trai cay tuoi
mdi cung khong nén gia nhiét, vi gia nhiét sé lam
cho mui thom cua trai cay tda bay di mat; diéu
quan trong hon nita 1a mét s6 thanh phan dinh
dudng, nhat la vitamin C trong d6 bi pha hoai.

Khi chon trdi cay phai cin ci vao tinh hinh sitc
khde cta ban than dé€ chon; vi nhitng trai cay khac
nhau cong ning bao vé sitc khée ciing khac nhau. Vi
du nhu:

- Nudc quyt: Nudc quyt c6 chira chat pectin va
cac chat khoang thién nhién c6 thé lam ting thém
cam giac thém an, cai thién su thay thé chuyén hoa
chat trong co thé.

- Nudc cam: Bua an sang udng mot c6c nudc
cam vat c6 thé cung cap du lugng vitamin can thiét
trong moét ngay. Nudc cam khong trong suét vi no
c6 chira polysaccharose thién nhién & dang tréi ndi
lén mat. Nudc cam c6 thé thiic ddy qua trinh chuyén
hoa chat cia dudng da day va rudt. Chat pectin c6
chua trong polysaccharose thién nhién gitip cho viéc
thanh trir cac chat c6 hai theo cung v&i khong khi va
thifc &n vao trong co thé.
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- Nudc ép tao: Trong nudc tdo c6 chira lugng 16n
dudng thién nhién, vitamin, nguyén t6 vi lugng va
acid hitu co thich hgp véi nhimg ngudi thé luc suy
kiét, c6 thé thic ddy su thay thé chuyén hoa chat, c6
ich d6i vdi hé thong than kinh va huyét quan, con co
thé dé phong bénh cdm cim.

- Nudc ép qua dua: Co chua nhiéu chat thom,
trong d6 c6 luong 16n acid huu cd, con co ca chat
bromelin, dic biét la chat citrin. Nhing chat nay déu
giup tiéu hoa tot.

- Nudc ép qua mang cau: Giau chat cellulose
thuc phz‘;m va carotin, giup cho thay thé chuyén hoa
chat va cai thién thi luc. Trong qua mang cau co rat
nhiéu cac loai vitamin c6 thé nang cao sirc mién dich
ctia cd thé.

- Nudc ép qua hanh: Rat giau chat protein va
vitamin, con cd cac chat cellulose thuc phz‘;m,
levulose va cac chat khoang. Nhung chat nay déu la
nhung chat dinh dudng tat yéu cua co thé, co tac
dung dé phong va gidp diéu tri bénh tam huyét quan
rat hiéu qua, c6 ich cho tiéu hoa d dudng rudt, con co
thé dé phong dugc bénh loang xuong. Khi bi vang
dau, mat ngu, hiéu suat cong viéc ha thap, udng nudc
qua hanh c6 thé lam cho ngudi ta tiéu trir dugdc su

< Y A g = o M . .. = .
cang thang mét mai va tro nén thoai mai, dé chiu.
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- Nudc ép qua chudi tiéu: Co chira photpho, kali
thich hgp vdi ngudi bi bénh than va bénh tim. Nudc
ép chudi tiéu dé& lam cho ngudi ta c6 cam giac no
bung, tot nhat 1a uong vé budi chiéu.

- Nudc ép qua lé: Co chita chat chlorogenic acid,
c6 thé dé phong dugc nhiéu loai bénh vé gan, than,
bao tri dugc sitc xuyén thau thanh huyét quan mao
dan. Khi cong ning cua rudt réi loan sé giup khoi
phuc trd lai nhu ban dau.

- Nudc ép qua anh dao: Vi chua ngot rat ngon
miéng, ¢ chita nhiéu loai vitamin va protein, c6 ich
d6i véi huyét quan va hé thong than kinh, con c6 thé
dé phong dugc bénh cam mao.

B3y kiéng ky trong udéng nudc
ngot c6 hai ga

1. Sau khi dn no khong nén uéng nudc ngot co6
hoi ga. Trong d6 udéng co hoi ga sinh ra luong 16n khi
carbon dioxide, lam cho thitc 4n vao da qua nhiéu 0
da day roi lai bi ap luc cang 16n hon, lam cho da day
nd ra, anh hu&ng dén tiéu hoa thuc in, dé dan dén
viém da day cap tinh, co giat da day.
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2. Ubng nudc ngot c6 ga khong nén udéng qua
nhanh. Vi sé dan dén mot s6 thanh phan nudc qua
duong da day - rudét dugc hap thu vao huyét dich,
thanh phan nudc trong huyét dich ting nhiéu lam
cho ap luc cha tim ting thém; dong thdi sé anh
hudng dén cong nang cta da day va than.

3. Pang uéng nudc lanh khong nén uéng ngay
nudc noéng. Vira mdi uéng nudc ngot c¢6 hoi ga lanh
lai u6ng ngay nudc tra néng, sé lam cho rang khong
chiu dugc kich thich cia nong lanh d6t ngot ma sinh
bénh, d6i voi da day va rudt cting bat lgi, rat dé lam
cho céng nang tiéu hoa bi réi loan. Do d6, uéng do6
lanh xong muén udng d6 nong phai cach nhau it
nhat trén 30 phuit.

4. Sau khi dung dén hong thoi gian dai khong
nén uéng nudc ngot co hai ga. Vi khi d6 hong dang
sung huyét, lai uéng ngay nudc ngot c6 hoi ga, su
kich thich lanh sé lam cho huyét quan ¢ hong dot
nhién thu co lai, lam cho mau chdy d hong giam
cham, su cung cip mau gidm thiéu dan dén cong
ndng sinh ly cia hong bi réi loan, dé sinh ra viém
hong cdp tinh hoac sinh ra tiéng noéi khan khan,
dau hong.

5. Ngudi bi bénh da day va ta trang khoéng nén
udng nudc ngot c6 hoi ga. Vi sé bi phan tng cua
bicarbonate va acid, phong ra carbon dioxide lam cho
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ap luc cua da day va rudt ting thém rat nhiéu, dé gay
loét, thung da day va hanh ta trang.

6. Khong nén udng qua nhiéu nudc ngot c6 hoi
ga. Vi chat carbon dioxide trong nudc ngot c6 hoi ga
trung hoa vdi vi toan, tir d6 ha thap kha ning tiéu
hoa va sat khuan caa dich vi, anh hudng dén vi giac.
Déng thoi, mot 1an uéng qua nhiéu nudc c6 hoi ga sé
lam cho lugng huyét dich tiang lén, tir d6 ting thém
ganh nang cua tim va than, 1am cho tinh than hét
hodng, ngudi mét méi ra rdi, tiéu tién nhiéu lan, cdm
thay ngudi kho chiu. Do d6, vé ngay hé viém nhiét,
khi ra nhiéu mé hoi uéng moét céc nude ngot c6 hoi
ga sé giai nhiét, ha thap nhiét do, nhung khong nén
udng qua nhiéu.

7. Khéng nén udng nudc ngot c6 hoi ga md ndp
chai d€ lau. C6 ngudi (nhat l1a tré em) sau khi md niit
chai nudc ngot c6 hoi ga ra khong uéng hét ngay,
qua mot thdi gian lai 1y ra udng, tham chi dé dén
ngay hom sau méi dem ra dung, lam nhu vay rat c6
hai, dé sinh bénh.

bé la vi, trong nudc ngot c¢6 hoi ga c6 lugng
dudng nhat dinh, khi d4 md nit chai ra réi uéng
khong hét dé lai, "hoi ga" trong d6 bay di hét, trén
thuc té da bién thanh nudc duong mat. Ma nudc
dudng nay rat d& bi nhiém vi khuan. Pac biét la
vé mua he, do khi troi néng nuc, nudc dudng la
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moi trudng nudi dudng tot cac vi khuan, ching sé
sinh s6i ndy nd lugng 16n trong d6. Do vay, sau
khi m& niit chai nudc ngot 6 hoi ga ra dé lau da
lam mat di kha nhiéu mui vi dong thdi lam mat di
tac dung ha thap nhiét d6, phong chéng néng,
ma con rat dé gay nén bénh tat, anh hudng dén
suc khoe.

Nhitng cha y khi udng bia

1. Khong nén udng bia dong lanh. Nhiét do bao
quan bia thich hgp nhat vé mua hé va mua thu la
5-10 d6 C, vé mua xuan va mua dong la 9-12d6 C.
C6 mét s6 ngudi thich bao quan bia trong tu lanh,
nhu vay khong khoa hoc. Vi nhiét d¢ cua bia khong
duoc dé€ & 0 d6 C, néu bao quan thdi gian dai & nhiét
d6 thap, bia sé dong bang lai, khi lay udng sé giam
thiéu bot va chat protein co6 trong bia, n6 con co thé
két hop vdi chat amine tao thanh chat ling dong
lam cho bia xuat hién nhiéu van duc do lanh, ké ca
sau khi tan hét thi mui vi cua bia ciing sé giam di rat
nhiéu.

2. Khong nén udng loai bia da bi anh sang mat
trdi truc tiép chiéu roi vao: Trong bia cé chita nhiéu
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loai sulflide nhu cystine chfmg han, nhing chat nay
dudi anh sing cia mat trdi chi€u roi sé san sinh ra
"tac dung quang hop", sinh thanh chat thiol, pha hoai
nghiém trong pham chat cia bia. Anh sing mat troi
con ¢ thé pha hoai cac chat dinh dudng c6 trong bia,
nhat la vitamin nhom B. D& dam bao chat lugng cua
bia, can dung bia trong chai mau nau, trong hop gidy
va trong hop gé, t6t nhat bao quan ¢ ndi mat mé
thong gio.

3. Khéng nén dung bia trong phich dung nudc. Vi
cach lam nay khéong khoa hoc, ¢6 hai strc khoe. Noi
chung, trong phich dung nudc c6 chira nhiéu can, sau
khi dung bia tuoi mdi vao, nhung chat c6 dé6c nhu
thach tin, chi trong can nudc tan vao bia, rat c6 hai
d6i vai sic khde, néu udng loai bia nay lau dan c6
thé san sinh ra tring d6c man tinh.

4. Khong nén udng bia bao quan lau qua ky han
sit dung. Bia cang tuoi mdi cang tot. Vi dai mach va
hoa bia (hops) diing dé€ san xuat ra bia déu la chat
polyphenol hoat tinh kha manh rat dé hoa hgp véi
protein va dé cho viéc 6xy hda tu hgp tao thanh
nhimg van duc bia. Vi du nhu nudc dung dé san xuat
bia néu xu ly khéng tét con lai qua nhiéu cac ion kim
loai nhu sdt, déng, thiéc qua tiéu chuan cho phép co
thé xdc tac vdi polyphenol 6xy hoa sinh ra van duc.
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Khi san xu4t bia dong hop va ti€p xic véi khong khi,
néu dung nhiét d6 diét khuan khéng dd thdi gian
ciing sé bi nhiém vi sinh vat, ting nhanh téc do 6xy
hoéa gay ra van duc, tham chi gay lén men, sinh ra
dinh va xuat hién mui vi 6i thiu.

5. Bia khéng nén uéng cung vdi rugu manh. Khi
udng bia t6t nhat khong nén uéng cung lic vdi rugu
trdng, nhat 1a rugu trdng & d6 nang. Nguyén nhan vi
carbon dioxide trong bia c6 thé ting nhanh téc do
hdp thu chat rugu con lam cho ngudi uéng dé say,
sinh tring d6c man tinh ruou con. Néu thudng
xuyén uéng nhu vdy sé gay anh hudng 1on d6i vdi
sttc khoe.

6. Nhing ngudi qua béo khéng nén udng bia.
Dinh dudng cia bia phong phu cé chia nhiét lugng
tuong doi cao. Pong thoi bia giup tiéu hoa tét, tao
nén tich trit nhiét lugng va ma trong co thé, lam cho
bung to ra. Ngoai ra, néu dai ngay uéng luong 16n
bia c6 thé lam cho dich thé trong huyét dich ting
nhiéu, sé taing thém ganh ndng cho tim. Dai ngay nhu
vay lam cho co tim béo méap, tim to ra ma cong nang
thu co lai giam yéu. Nhu vay thé tich tim thi to ma
suc lai yéu, gidi khoa hoc goi d6 la "tim bia".

7. Ngudi bi xo cung gan khong nén uéng bia. Tat
ca nhitng ngudi bi cac bénh nhu xd cing gan, viém

146



da day man tinh, viém tuyén tuy, viém phdi, bi sdi &
hé thong tiét niéu va nhimg ngudi bi viém khi quan
nang déu khong dugc usng bia. Bdi vi sau khi udng
bia, tac dung 6xy hoa cua chat rugu cén trong bia
cht yéu nhd vao gan dé hoan thanh. Khi chat rugu
con vao trong gan, trudc hét 6xy hoa thanh ethanal,
sau do6 lai 6xy hoa tiép thanh acetic acid. Ngudi bi
bénh gan vi uéng bia sé ting nang thém ganh nang
cho gan, dan dén tring d6c rugu cén, cit lau dan nhu
vay sé nguy dén tinh ménh.

8. Sau khi ra mé hoi nhiéu khong nén uéng bia.
Vi khi d6 16 chan long md rong, néu udng bia sé lam
cho 16 chan long dang c6 mé hoi dot nhién gap lanh
ma nhanh chong khép kin lai, tr d6 tam thdi ngung
ra mo hoi gitra chimg, gay nén trd ngai su tan nhiét,
dé dan dén bénh cam mao.

9. Khong nén ding bia dé udng thudc. Bia uéng
hon hop véi thude sé sinh tac dung khong tot, lam
tang d0 acid trong da day, lam cho thuéc nhanh tan
trong da day, anh hudng dén su hap thu, tr 46 ha
thap hiéu qua diéu tri cua thudc. Anh hudng khéng
t6t cua bia d6i vai cac loai thudc khang sinh, thudc ha
huyét ap, thudc an than, thudc chong dong dac,
thudc chong bénh tiéu dudng... rat ro rét.

10. Khong nén udng bia vdi cac thuc an loai xong -
hun khoi, thirc 3an mudi (nhu dua gop, lap xuong). Vi

147



trong cac loai thitc an nay déu c6 chita chat amine
hitu co, trong qua trinh gia cong, do nadu nudng
khong thoa dang ma sinh ra chat benzopy loai PAH
va chat dién sinh goc carbamyl. Khi dung nhung thic
an loai nay lai udng bia, ching két hgp voi nhau c¢6
thé gay nén bénh & dudng tiéu hoa.

11. C4c cong trinh nghién cdu cua cac chuyén
gia hitu quan d nudc ngoai da chi ra uéng bia va dn
hai san tuoi song cung luc lau dan sé gay nén bénh
thong phong.

Thudc 14 1am gidm hiéu qua cla
thudc chira bénh, lam vét thuong
lau lanh

Huit thudc la rat co hai cho sitc khoe, tham chi con
lam giam hiéu qua chia tri bénh cua thuéc. Bdi vi cac
loai thudc udng hodc thudc tiém vao ngudi déu do
gan thay thé chuyén hoa nén hut thudc la sé lam tang
thém hoat luc xic tac thay thé chuyén héa thudc cuia
gan, lam cho ndéng d¢ cua thudc bi ha thdp. Nhing
ngudi bi loét da day dang trong thdi ky udng thudc
Cimetidine ma hiit thudc la sé lam trd ngai dén kha
ndng lanh vét loét, lam nang thém tinh trang xuat
huyét da day. Nhung ngudi bi hen suyén, sau khi
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uong thuéc Aminophylline ma hut thudc la thi hen
suyén khé ma cit con va hit thd binh thudng dugc.
Nhung ngudi bi bénh dai thao dudng ma hut thudc
14, thi nhu cau tiém thuéc Insulin so v3i nhitng ngudi
khong hat thuéc la phai ting liéu lén khoang 20%
mdi c6 hiéu qua ngang bang dugc. o] mot bénh vién
thuoc thanh phd New York cia My con phat hién
mot bénh nhan hay hut thudc la sau khi uéng mot
loai thudc nao d6 dugc nua gid, thi thanh phan hitu
hiéu caa thuéc d trong huyét dich cda ngudi dé chi
tir 1,2-1,8% thoi. Con thanh phan hitu hiéu cda thudc
d trong huyét dich cia ngudi khong hut thudc 14 tir
2,1-2,4%, ting gan gap 2 lan.

Sau khi nhé rang khéng nén hiit thuéc 14, nhat la
sau khi nhé rang trong vong 2-3 ngdy ma hiit thuéc
la thi hién tuong dau nhuc rang sé cang trd nén
nghiém trong hon khi chua nhé rang. Bdi vi khéi
thuéc 14 lam 6 nhiém khu vuc nhé rang, hodc thanh
phan cua moét s6 chat trong thudc 1a tac dung vao
mau lam cho ché nhé rang lai bi viém xuong, nhu
vay sé xuat hién dau dir doi, sung mu, hoi théi,
tham chi chat xuong tréi ra gy nén nhiém trung
man tinh, lam lau khdi. Theo théng ké cua cac bac si
d khoa rang, tinh trang boi nhiém viém xuong sinh
ra do ngudi hit thudc 1a sau khi nhé rang cao gap 4
lan so v8i nhig ngudi khong hiat thudc la.
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Nhitng ngudi bi chdn thuong tir bén ngoai vao
cling nhu nhitng ngudi vita mdi mé ciing khéng nén
hut thudc 1a. No6i chung, khi bj chan thuong tir bén
ngoai, chi can rita that sach ché bi chan thuong, xong
boi thudce 1én la rat nhanh khoi. Vi khi hut thudc 13,
cac hat nhd li ti ca khoi thuéc 14 hiit vao trong phdi,
mot phan nicotine vao trong huyét quan mao dan
cia phdi, sau d6 thong qua tuan hoan huyét dich
phén bd di toan than giy nén co rit lién tuc ddu mut
huyét quéan, lam cho lugng cung cap mau & ché dau
bi gidm sut. Do thi€u mau, thiéu 6xy ma miéng vét
thuong lau lanh. Vi vay, khi bi chan thuong cing nhu
sau khi mé ngudi bénh khong nén hit thudc 14, tot
nhat c6 thé cai hin thudc khong hit dén khi vét
thuong, vét mo lanh hoan toan.

V& mua hé khéng nén nam dudi
nén dat 4 ngoai troi

Vé mua he, trdi nong biic, c6 nhitng nguoi thich
ndm dudi nén dat J ngoai trdi cho thoiang mat.
Nhung bat luan 1a d ngoai déng noi hay trong san
nha, trén san thugng déu sé ton hai dén sitc khoe va
truc tiép sinh bénh.

150



Bdi vi thanh phan nudc trén mit dat hay trén
mat nén béc 1én nhiéu, néu ndm trén d6 nga thi
nhiét lugng trong than thé sé theo cung véi hai
nudc boc lén tir mit dat, madt nén toa di mat, gay
nén cam mao. Nhat la khi ddu va mat déu ngua lén
hing 18y gi6 ngoai trdi nén ngodi cam mao ra c6
thé gay nén viém khdp, bi tiéu chéy, bi cé liét than
kinh mat, dau dau... Ngoai ra, trén mit nén ngoai
trdi dé bi cac trung doc cn, néu bi mudi d6t c6 thé
gay nén bénh s6t rét, bénh giun chi (bénh chan
voi), bénh viém ndo B, bénh s6t xudt huyét. Néu
kién va rét d6t c6 thé ‘gay viem da c6 tinh di ing.
Néu bi san hat héng d6t c6 thé truyén nhiém dich s6t
xudt huyét. C6 khi tring déc con c6 thé chui vao
trong 16 miii hoic 16 tai. Do d6, vé mua hé khéng nén
ndm trén nén ngoai nha.

Ngl tét [a thuc b thuong hao
hang

Ngt chiém khodng 1/3 thdi gian séng cua con
ngudi, chat lugng ngd cao hay thap truc ti€p anh
hudng dén trang thai sitc khde cia méi ngudi. Ngu
chat luong cao la tiéu chi quan trong do trang thai
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sttc khde. Ngu t6t la thuéc bs trudng sinh tu nhién
cta co thé. Ngudi xua néi "Usng nhan sam khong
bing ngu ngon gidc sudt nim canh", diéu d6 da
nhdn manh tinh chat quan trong cua ngu. Ngu
khong t6t sé khong thé c6 tinh luc déi dao. Cong
hiéu bao vé sirc khde ctia ngt chi yéu biéu hién
may mat sau day:

1. Tiéu trir mét moi: Ngu 1a phuong thirc cha yéu
tiéu trir mét moi cia cd thé. Khi nga than nhiét, nhip
dap cua tim, huyét ap ha thap. H6 hap va noi tiét
giam thiéu 1o rét, tir d6 lam cho t 1é chuyén hoa chat
ha thap, thé luc dugc khoi phuc.

2. Bdo vé dai ndo: Ngu giip cho dai nio duoc
nghi ngoi, 6 tac dung bao vé dai ndo. Nhimng ngudi
ngu khong du thudng c6 nhing triéu chimg vé tinh
than, than kinh nhu ngudi phién tdo, dé xic dong,
tinh than 4 ri, sic chi y phan tan, tri nhé suy giam.
Dai ngay thiéu nga sé dan dén ao giac. Ngoai ra,
lugng tiéu hao 6xy cua dai ndo trong trang thai ngu
giam thiéu rat nhiéu, c6 10i cho t&€ bao ndo tich trix
nang luong, khéi phuc tinh luc, tir 46 nang cao hiéu
suat cua nao luc.

3. Tang cudng mién dich: Ngu khéng chi la qua
trinh tai tao tri luc, ma con la bién phap quan trong
thic ddy phuc héi nhanh sitc khde khi bj bénh. Khi
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ngu c6 thé san sinh ra cang nhiéu khang nguyén
khang thé, tir d6 ting cudng sicc dé khang cta co
thé. Nga con lam cho cic t6 chitc khi quan ting
nhanh t6c d6 tu héi phuc. Y hoc hién dai thuong coi
gidc ngu la mot bién phép tri liéu, dung dé diéu tri
cac bénh dau dén dai ddng khé khéi va cac bénh vé
tinh than.

4. Loi cho lam dep dung nhan: Ngu c6 anh
hudng rat 16n d6i voi thaim my cia da. Nga ngon
gidc c6 thé lam cho ngay hém sau da dé nhin min
héng tudi, mit tinh nhanh, khuéon mét tuoi sang.
Ngu khong du hodc mat ngt sé lam cho sdc mit tiéu
tuy vd vang, long toc bom xom kho cung, da xuat
hién nhitng nép nhin, c6 nhimg van vét nho, thod rap.
Do trong qua trinh ngu, c6ng nang phan tiét va thanh
trir d m4t ngoai cta da ting cudng, tuan hoan huyét
quan mao dan ting nhanh, thiic day su tai sinh cta
da, vi vay c6 thé néi ngu la su bao dam co ban viéc
lam dep da va dung nhan.

5. Phong bénh, trir bénh: Hang ngay néu ngu du
va c6 quy luat co rat nhiéu tac dung tich cuc d6i voi
stic khoe con ngudi. Ngu du vira dé phong phat sinh
bénh tat, vira thic ddy bénh giam nhe va c6 chuyén
bién tot. Trude hét noi vé mit phong bénh, da c6 mot
cong trinh thuc nghiém c6 thé ching minh dugc van
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dé nay. Dung 2 nhom khi, mot nhém la nhing con
khi d trang thai mét moi, mot nhoém la nhitng con khi
khde manh déu tiém cho ching loai vi khudn gay
bénh lugng bing nhau. Két qua, nhém nhirng con khi
d trang thai mét mdi bi cdm nhiém bénh. Con nhém
nhitng con khi & trang thai khde manh thi 6n dinh
khong bi bénh. Nhu vay c6 thé thay ngt va nghi ngoi
day du c6 y nghia hét sitc quan trong d6i véi su dé
khang chong lai bénh tat. Khi mét ngudi bi bénh
hodc bi s6t do cam mao, phuong phap xit Iy néi
chung trong dan gian la dé cho ngudi bénh nim ngu
mot gidc, nghi ngdi hoan toan, sau khi ngudi bénh
tinh ddy da s6 cam thay dé chiu di rat nhiéu. Tién si
Colliuka d trudng Dai hoc Harvard cda My cho ring
nhung déng vat c6 vu co thé tich tritr muramic acid
ma vi khuan trong co thé ché tao ra & trong nao thic
day nga dé dam bao nhu cau nghi ngoi cha co thé.
Nhat 1a khi ching ta bi bénh, chdt muramic acid do
vi khuan téi sinh sé ting thém, tir 46 giip ngu sau
gidc, nhd d6 qua trinh mién dich cia co thé ciing
dugc tang thém tuong ung, rat c6 1oi cho viéc mau
lanh bénh.

6. Thic ddy phat duc: D6i vé6i thiéu nién nhi
déng dang trong thdi ky sinh trudng, tinh trang phat
duc cha cd thé c6 quan hé rat mat thiét dén chat
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lugng gidc ngu tot hay xau. Su sinh trudng va phat
duc cta cac chau 1a do growth hormone (goi tit la
GH) khéng ché. Néu tiét ra ddy du GH thi su phat
duc cta chiing t6t lén con GH tiét ra giam thiéu thi
su sinh tru&ng phat duc sé cham chap. Loai GH co
tic dung thic ddy sinh trudng phat duc nay da s6
duoc tiét ra trong qua trinh ngu, sau khi tinh day thi
sé giam thiéu hoac khong tiét ra nita. Vi vay, néu
muén lam cho tré sinh trudng, phat duc tét, phai cho
tré ngu day du.

7. Nang cao tri luc: Hiéu suat cong viéc va hoc
tap cua mot ngudi cao hay thap, mic do man tiép d6i
vdi su tiép thu va phan ing d6i vdi su vat cing nhu
kha ning ghi nhd va tu duy déu c6 quan hé hét sirc -
mat thiét d6i vdi gidc ngu cua ho. Nhat la nhimg hoc
sinh tudi con nhd, su cao thap cua tri théng minh, su
t6t xdu cua thanh tich hoc tap cang c6 quan hé mat
thiét d6i voi viéc co6 nga du hay khong? Cé nhimg
cong trinh nghién ctru da ching minh, thanh tich hoc
tap tot hay xau ctia nhitng hoc sinh tiéu hoc 7-8 tudi
c6 quan hé 16 rang dén thoi gian nga dai hay ngin
ctia ching; 61% s6 hoc sinh dat diém kém (c6 chau
con khong lén dugc 16p), 39% s6 hoc sinh dat dugc
diém trung binh yéu, déu nim trong s6 nhitng chau
thiéu ngu. Song trong s6 nhimng tré em thoi gian ngu
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méi t6i dat trén duoi 10 gid, chi c6 13% trong s6 do
bai lam tuong d6i kém, 76% so tré dat thanh tich hoc
tap trung binh kha, 11% s6 tré dat thanh tich hoc tap
loai wu ti. Diéu do6 ching to gidc ngu cua con tré
tuong quan mat thiét voi su phat trién tri luc cua
ching, Do d6, mbi cha me mudn con minh ¢6 thanh
tich hoc tap t6t, trudc hét danh thai gian hop ly cho
tré ngu du.

8. Kéo dai tudi tho: Trong ca cudc ddi con ngudi
c6 khoang 1/3 thdi gian dung cho gidc ngu. D6i voi
nhing ngudi quy tiéc thdi gian thi cho d6 la lang phi
thdi gian, nhung thuc ra khong phai nhu vay. Mot
ngudi néu khong ngi da thi c6 thé 1am cho tudi tho
rit ngin di mot cach tuong mng. Cac cong trinh
nghién cttu khoa hoc hién dai da chimg minh: Tat ca
moi hoat dong sinh 1y trong co thé ngudi lic nga déu
sé giam di va d trong qua trinh khéi phuc va tich lay
lai ning lugng. Néu dai ngay ngu khong du hoic
maét ngy, trudng hgp nhe sé c6 thé gay nén réi loan
cong nang cua hé thong than kinh, lam cho céng
nang mién dich cua co thé ha thap; trudng hop nang
c6 thé dan t6i vong. C6 nha nghién ciu khi xét nghiém
mau cua nhimg ngudi ngu khong du da phat hién:
Téng chat ma, chat béta lipoprotein va cholesterol trong
huyét twrong déu ting cao, d6 1a nhan t6 chu yéu gay
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x0 cung dong mach. Giao su tam ly hoc Coliporke &
moét truong Dai hoc cia My da tién hanh theo doi
diéu tra d6i vdi 1 triéu ngudi My trong suét 6 nam,
két qua da phat hiéen mot ngudi ¢ mbi budi toi,
binh quan nga dugc 7-8 gid thi tudi tho sé dai nhat.
Thoi gian ngu vugt qua hodc thap hon s6 gid binh
quan nay cang nhiéu thi kha nang tr vong sdm cang
I6n. Néu ngudi ldn méi ngay nga khong du 4 gid thi
ti 1é to vong cta ho so vdi nhirmg ngudi nga méi
ngay du 7-8 gid sé cao 180%. Két luan cua cong trinh
nghién ctu cua giao su nay la: Ngu da sé ¢ lgi cho
viéc kéo dai tudi tho. Mot nhom cac nha nghién cuau
cia My do Giao su Kribukai ¢ Santiago dan dau
thong qua cong trinh diéu tra trén 1 triéu ngudi dan
ciing da phat hién, nhimg ngudi & do tudi trén dudi
30 thoi gian nga 1 ngay néu dudi 5 gid thi t 1¢ to
vong cua ho cao hon 10% so vdi nhimg ngudi binh
thuang khac. Nhimg ngudi gia trén 60 tudi thdi gian
ngu méi ngay qua nhiéu, ciing sé anh huong dén
tudi tho. Trén thuc t&, tac dung tich cuc cta thoi
gian ngu va chat lugng gidc ngu déi vdi sic khoe
con c6 rat nhiéu, dung nhu cac dai danh y thdi c8
dai cua Trung Quéc da tung noi: "Khong tim kiém
thuoce tien ¢ dau bang tim phuong thudc hay tir
trong gidc ngu".
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Ngudi ngu t6t hét sic hanh phic, nhung khong
phai ai cling déu ngu t6t ca. Lam thé nao c6 dugc nén
nép ngu t6t? Do so bi quay nhiéu cua cac nhan t6
trong cong viéc va cudc song, rat nhiéu ngudi phai
thong qua diéu chinh nén nép nga dé c6 dugc nép
ngu binh thuong. Sau day la may phuong phap
thuong dung.

1. Cach ngu du: Chu yéu la cin ci vao nhu cau
sinh 1y cla cd thé ngudi d€ diéu tiét thoi gian ngu,
cai thién moéi trudng ngu, bai trir nhing nhiéu loan
trong qua trinh ngt d€ dat dugc thdi gian nga da va
nang cao chat lugng ngu. Trong trudng hop binh
thudng, ngu vuot qua 10 gid la nga hdi nhiéu, ngu it
hon 6 gid 1a ngu khong du. Ngu qua nhiéu va ngu
khong da déu c6 hai. Ngu du c6 thé ap dung su tu
than diéu tiét va c6 su trg giip cua ngudi khac dé
thuc hién. Méi ngudi can phai tuy theo tudi, thé chat
va sirc khde dé€ chon dinh thdi gian nga sinh 1y thich
hgp va mdi trudng ngu thich hgp. Tém lai, can phai
can cit vao nhiéu yéu t6 dé chon mé thic nga c6
dinh cia minh va tir d6 hinh thanh théi quen ngu
tot. Noi chung khéng nén thay d6i théi quen ngu,
néu xuat hién trudng hgp dac biét hodc khi thoi
quen ngu thinh thoang c6 su xao tron vé gid giac
can lap tuc ap dung phuong thic xay dung trd lai
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nén nép hoic bd sung nga du dé khoéi phuc lai thoi
quen ngu nhu ci.

2. Phuong phap ngu it gio: La phuong phap
thong qua gidm thiéu hodc rit ngdn thdi gian ngy,
nang cao chat lugng ngi dé diéu tiét kha nang sinh
Iy va kich thich hoat luc ctia co thé.

Rut ngdn thdi gian ngu can phai di d6i v6i nhu
cdu ngu sinh ly cta cd thé, déng thai c6 thé khoi
phuc dugc tinh luc cha co thé. Ngu it gio 1a I¢i dung
su diéu tiét sinh 1y cda co thé dé thuc hién rut ngin
thoi gian ngi. Ng it gio c6 thé thuc hién thong qua
phuong phap phan giai doan timg budc rut ngin
thoi gian nga. Déng thdi phai dua trén tién dé cd thé
khong xuat hién nhung triéu ching khé chiu va
khong gay ton hai bénh ly. Mat khac can phai can cu
vao thdi gian ngu it thich hgp hinh thanh mé thitc va
thoi quen ¢ dinh. Phuong phap nay néu van dung
hop ly rat c6 1gi cho sitc khoe, giip cho viéc lgi dung
dz‘iy du thoi gian, néu khong, sé c6 hai cho co thé.
Phuong phap nay thich hgp vdi nhitng ngudi ngu
qua nhiéu.

3. Phuong phap ngu nhiéu gid: La phuong phap
thong qua kéo dai thdi gian nga dé diéu tiét thoi
gian ngua bu cho di nhu cdu sinh Iy caa co thé. Do
anh hudng cha bénh tat va t6 chat cia co thé hoic
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nhimg nguyén nhan khac lam cho co thé hu nhugc
hodc chat luong nga kém, khong thé dung thoi
gian ngu theo quy luat binh thudng dé tiéu trir mét
moi, khéi phuc tinh luc cua minh.

Kéo dai thdi gian ngd phai cin ci vao thé chat,
tudi tac, gidi tinh, nghé nghiép... mitc d6 ngu khac
nhau dé dinh ra thoi gian kéo dai néi chung khong
dugc vugdt qua 6 gid. Mi ngay thdi gian ngu khong
dugc qua 12 gio. Phuong phap nay thich hop voi
nhitng ngudi bi bénh lau ngay, co thé hur nhugc, ngu
chat lugng thap kéo dai va vi nhing nhiéu loan khac
lam cho ngu khong d4, khong thich hgp vdi nhing
ngudi thém ngu nhiéu.

Diéu can phai chi y la trudc khi nga khong dugc
st dung mdy tinh:

Trudc khi ngt sir dung may tinh c6 thé gay nén
cho giac ngu nhimng anh hudng khong tot. Cac cong
trinh nghién ctru da chung to than nhiét khi hoat
déng ban ngay c6 thé 1én cao, nhung khi ngu ban
dém sé ha thap. Néu than nhiét giita budi sang va
budi t6i chénh léch nhau nhiéu thi dé nga duogc sau
giac. Nhing nguoi gidc ngu nong thi phan nhiéu la
do ban ngay than nhiét khong cao, ban dém than
nhiét cing khong thap, su chénh léch than nhiét nho
nén mdi nhu vay.
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Bat dau tur 6 gio sang, nhiét do cua dai nao dan
dan tang lén, sau budi trua dan hoa diu, luc hoang
hon dat tdi cao diém nhat. Bat dau tir 2-3 gid dém ha
thap, cho dén luc hung dong xuat hién, nhiét do cua
nao bo ¢ thai diém thap nhat trong ngay hom do.

Néu trudc khi ngd, ngam minh tim nudc nong,
van dong, hodc tap luyén cac dong tac manh, su
dung may tinh... déu c6 thé lam cho than nhiét lén
cao, pha hoai quy luat bién d6i cda than nhiét. Trong
qua trinh su dung may tinh, man hinh hién sang,
trinh tu mo dong cua may déu kich thich manh déi
vOi mat va hé thong than kinh, lam cho than nhiét o
trong trang thai tuong doi cao, chat lugng ngu tat
nhién ciing sé kém. Do do, trudc khi nga nén tim
nudc nong, udng mot cdc sua bo nong co thé giém

nhe triéu chung ngu khong tot.

Anh hudng mau sac trong nha
3 doi vai sic khde va doi song
con ngudi

Anh hudng cia mau sac dai vdi suc khode rat 1on,
mau sic khac nhau co cong nang khac nhau. Méi
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trudng nha d lanh manh gin lién véi canh sic phoi
tri hop ly. Ndm ving dac diém co ban nhét ciia mau
sic la tién dé dé ching ta sit dung t6t mau sic.

1. Mau xanh luc

Day 1a mau lam cho nguoi ta cam thay noi ning,
lam viéc than trong vung vang hon, c6 nhung tac
dung nhu tran tinh tinh than, ha thap nhan ap, giai
trir mét moi thi luc, cai thién kha ndng van déng cia
co bdp. Vi thé mau xanh luc rat dugc moi ngudi uva
thich. Mau xanh luc tu nhién con cé tac dung dé
phong nhat dinh d6i véi nhung chimg bénh nhu
ngat, h6n mé, ngudi mét mai ra rdi, buén nén va tam
trang tiéu cuc. Nhung lau ngay d trong méi trudng
mau xanh luc dé 1am cho nguoi ta cam thay té lanh,
anh huong dén su phan tiét cua dich vi, din dén cam
giac thém an suy giam.

2. Mau xanh lam

bay la mau lam cho ngudi ta suy nghi xa x0i,
twong tugng xa vdi. Mat khac né ciing la mau sic
tuong d6i nghiém tic. Mau sic manh mé nay d mitc
d6 nao do c6 thé &n chita su bat an nhung dé phéi véi
cac mau sic khac. Mau xanh lam ¢ tic dung diéu
tiét than kinh, trdn tinh an than. Anh sing dén mau
xanh lam ciing c6 tac dung ro rét trong diéu tri cac
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ching bénh mat ngu, ha thap huyét ap va dé phong
bénh cam mao. Peo mat kinh mau xanh lam di du
lich co thé gidam nhe céc tricu chitng say tau xe. Mau
xanh lam ¢6 tac dung diéu tri phu trg d6i vdi bénh vé
phoi va bénh dai trang. Nhung nhimg ngudi c6 cac
chung bénh than kinh suy nhudc, uat uc lo buén
khong nén tiép xtic v6i mau nay, néu khong, c6 thé
tang thém bénh tinh.

3. Mau vang

bPay la mau con ngudi ta vira ra doi da nhin thay
no trudc tién, la mot mau tugng trung cho su khoe
manh. No6i nhu vay vi day la mau dé dugc hap thu
nhat trong quang phd. Biéu hién cong nang song
trung cta no la tac dung lam 6n dinh tam tri, tinh
cam, ting thém cam giac thém an cia ngudi khoe
manh. Con d6i vdi nhimg ngudi tdm tu tinh cam bj
kim nén, bi quan that vong thi sé cang lam tang ndng
thém tinh trang nay.

Mau vang c6 thé san sinh ra sic song, kich thich
cam giac thém an, ciing la mau sic tiéu biéu trong hé
mau sdc 4m ap dé chiu. No ciing ngu y su thanh cong
va hanh phuc.

4. Mau tring

Mau sic nay c6 thé phan xa toan bo tia sang, c6
cam giac sach sé va gian nd, phinh to ra. Cho nén khi
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bo tri nha o, khi khong gian tuong d6i nhd co thé
ding mau tring la chd yéu, lam cho c6 cam giac
khong gian thoang rong thém ra. Mau trang co fhé co
tac dung diéu tict d3i v6i nhung nguoi dé noi cau,
giip cho duy tri huyét ap 6n dinh. Nhung nhimng
nguoi bi chung bénh nhu ¢d doc hay tinh than uat uc
lo buén thi khong nén song lau trong moi truong
mau trang.

5. Mau phan hong

Day la mau biéu hién toét nhat cua su diu dang, la
mau sic pha lan gita mau trang va mau dd, hét suc
trong sang va dep dé. Mau phan héng biéu thi "tinh
cam lai lang ém diu nhu dong nudc". Qua thuc
nghiém ching to no lam cho nhimg ngudi néi nong
rat nhanh binh tinh trd lai, vi mau phan hong co thé
lam cho tiét ra adrenaline trong co thé giém di, tu do
lam cho tam trang 6n dinh trd lai.

6. Mau dé

Day la mau co tinh kich thich kha manh, né dem
lai cho con nguoi ngon lua tinh cam nhiét tinh soi
néi. Nhung khong nén tiép xic qua nhiéu, hay nhin
qua tap trung vao mau sac do chdi vi sé anh huong
dén thi luc ma con dé sinh ra cam giac chong mat,
hoa mat.
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7. Mau den

Mau nay vira cao quy vira an chda su khiém
khuyét. No thich hgdp phéi hop vdi mau tring va
mau vang kim loai, cé tac dung nhan manh, lam cho
hai mau nay cang thém choi mat. Mau den co tac
dung thanh nhiét, tran tinh, yén dinh, giup khoi phuc
on dinh lai doi voi nhung xuc dong phién tao, mat
ngu, kinh hoang.

8. Mau tro

Day la mau hién hoa, co tinh da dang, co thé
phoi hop vai bat cir mau sic nao khac. Cho nén khi
phoi hgp mau siac khong thich hop, co thé dung
mau tro dé diéu hoa, khong anh hu’(’ing gl dén suc
khoe.

Trong cudc song gia dinh, mdi moi trudng khac
nhau, can bo tri nhimg mau sic khac nhau. Trong
phong ngu, phong khach, trong nha bép nguoi ta can
cac mau sac tuong img d¢é diéu tiét. Vi du:

Phong ngﬁ: La noi ta nghf ngoi, ngﬁ, yéu cau vé
mau sac rat cao. Dé co loi cho nghi ngdi va ngu, mau
sac cua phong ngu khong nén qua ndng né, khong
can qua manh liét, can chon nhung mau sac uu nha,
yén tinh, tu nhién, vi du nhu mau xanh lam nhat,

mau vang nhat...
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Nha bép: Can chon mau chiu dudc 6 nhiém.
Nha bép la ndi ndu nudng min an, mau sac
biéu hién can chi yéu la sach sé, vé sinh. Mat nén
khong nén qua nhat, ¢6 thé ap dung mau sic chiu
dugc 6 nhiém t6t nhu mau tro sam. Mit tuong
can cha yéu la mau tre’ing dé tién cho vé sinh sach
sé, O trén ndc can dung mau tro nhat, mau vang
nhat.

Nhing triéu ching khéng dugc
coi thudng

Néu ban phat hién thdy minh c6 nhung triéu
chung sau day thi can phai lap tuc dén kham chira ¢
bénh vién chinh quy:

1. C6 nhung u cuc ky la: Néu phat hién thay co u
cuc trong co thé thi phai lap tuc dén ngayv bénh vién
kham chira. N gidi it nhat méi thang phai tu kiém
tra bau vi minh 1 1an xem co u cuc hodc ting sinh
khong. Nam gisi cang phai dinh ky di kiém tra tinh
hoan. Ngoai ra, can thuong xuyén tu quan sat
nhimg ché nhu ¢d, nach, am ho, vi cac tuyén thé 3
nhung noi do déu co kha nang tang sinh, co khi la
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“do bi chitng bénh viém nhung ciing ¢6 thé la co t&
bao ung thu.

2. Nhimg bién hoa cua bénh: Chua yéu la sg bi
ung thu da - mot bénh ung thu do anh ning mat trai
chiéu roi qua nhiéu gay nén. Ung thu da thong
thudng c6 biéu hién la mot not rudi phat trién to dan
ra hay nhin vao thay tay do hodc bién thanh mau den
xanh, c6 duong vién khong theo quy tic, ngira nhiéu
hodc dé chay mau.

3. Tré nho nhin xién léch: Rat nhiéu tré so sinh
khi vira mdi sinh ra déu nhin xién léch, nhung sau
khi duoc ba thang tudi ching sé dung hai mét nhin
cham chu vao su vat, duong nhién sau 6 thang tudi sé
khong con nhin xién léch. Néu hién tuong nay van
khong thay d6i thi do ching to 1a dai ndo da khong
chd y hién tuong ma mat cing khong du "cha dong"
hodc tuong do6i "luoi” tiep nhan nén khong co su
phan xa ddi vdi nd. Nén sdm nhat tién hanh diéu tri
thi tinh hinh d6 ¢6 thé tranh duoc.

4. Ho kéo dai: Nhing ngudi vé mua thu ho tuong
d6i nhiéu, co khi kéo dai lién tuc trén may tuan.
Nhung néu ctr ho lau ngay khong khoi, tham chi
ngay cang nang thém hodc bit dau ho ra ddm mau
vang, tham chi ¢6 1an c& mau thi can phai di kiém tra
chup X-quang, phan tich nucc bot hodc dom. Vi ban
c6 thé dang bi cac bénh nhu viem khi quan nhanh
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man tinh, tho kho khe, viem ph(‘)?i, viém mang tim,
nghiém trong hon nira 1a co thé lao phéi hoac ung
thu phai.

5. b6t nhién xuat huyét: Doi véi no gidi néu
khong phai ra mau do dén ky kinh ma thay xuat
huyét ¢ am dao thi hién tuong nay co thé la do
hormone mat diéu hoa, bi say thai, ¢d t& cung bi
thuong ton hodc vong tranh thai dat khong thoa
dang; nhung cing khong thé loai trir kha nang bi
bénh ung thur. Néu xuat huyét ¢ hau mon co thé la
hau mon bi nut ne, ung thu rudt... Néu non ra mau,
dai tién phan den nhu nhua dudng, c6 thé la loét
duong da day va ruot. Néu nudc tiéu xong lén mui
khoi hodc trong nudc tiéu co 1an mau déu phai lap
tuc di kham kiém tra ngay.

6. Co chat tiét ra 0 am dao: Néu phu nt thay bach
ddi (chat nhdy mau tring duc) ting nhi¢u, dong dac
lai trd nén vang hoac mui khac véi binh thuong, rat
c6 thé la da bj cam nhiém, no con gay cho ta cam giac
rat kho chiu & am dao hoac mép am ho. Vi khuan
cam nhiém c6 thé c6 may loai nhung thudong thay
nhat la mot loai vi khudn c6 thé lay truyén qua
duong tinh duc la khudn nam. Khi d6 ban can dén
ngay bénh vién dé kiém tra xét nghiém.

7. Pau nguc keo dai: Dau Ri nguc rat hay gap, hon
ntta thudng chi duy tri trong may giay. Do la do o
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trong duong tiéu hoa cé qua nhiéu thie an loai acid
lam cho tiéu hoa khong tot gay nén. Néu dau nhoi
co thé do co bap co giat hodc do than kinh tao nén.
Nhung néu cam giac dau rat nghiém trong lan ra
khap nguc, tham chi dau xuyén dén ca vOm miéng
va kéo dai trén 20 phut thi nguyén nhan co thé la
bi bénh dau tim hodc dau that tim dot ngot. Ban
can phai u6ng ngay mot vién Aspirin va lap tuc
lién h¢ vdi Trung tam cap cuu dén dé€ dua di bénh
vién ngay.

8. Tré em sot cao co kem theo ndi cac man mun
trén da: Day c6 thé la do mot s6 bénh truyén nhiém
nao do cua tré em nhu bénh thiy dau, bénh sdi, bénh
tinh hong nhiét, bénh viém mang c6t song nao, bénh
rubeon... Khi d6 ban can lap tuc dua tre dén ngay
bénh vien dé diéu tri.

9. Su bién d6i cua dai tién: Tiéu chay la bénh
thuong gap nhung néu la nguoi gia xuat hién hién
tuong dai tién khac thuong nhu tiéu chay keo dai
hodc ngdt quang trén mot tuan thi co thé truc trang
hodc két trang ¢ u cuc. Khi do dén ngay bénh vién
kham kiém tra dé biét chinh xac bénh ctia minh.

10. Thé trong dot nhién giam nhe: Nguyén nhan
gay thé trong giam nhe co: Tuyén giap trang khac
thuong, nguoi ué 0ai mét moi cuc do, bénh tiéu
duong, tam tinh bi kim nén, ngan an, bi hoi chung
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cdp tinh § da day va rugt, bi di ing thic an, bi bénh
than, bénh ung thu gay nén. Ban can phai nhanh nhat
dén bénh vién kham kiém tra lam rd nguyén nhan dé
kip thai diéu tri, khong duoc tri hoan.

10 tin hiéu bao bénh trong cao
thé can chua y

Dai da s0 cac bénh déu co tin hiéu bao trudc. Sau
day la 10 tin hi¢u canh bao cac bénh quan trong trong
co thé can phai chua y:

1. Mong tay nut gdy, mau sac bién déi hoac
xuat hién nhung ranh long mang: Mong tay nut
gay bao trudc tuyén giap trang bi pha hoai hoac
trong co thé thiéu chat khoang. Mong tay dét nhién
trd nén vang co thé la tricu chiang bao trude bi nam
da trau. Trén mong tay xuat hién nhung ranh doc
chung to sap phat bénh viém tuyén tuy, viém khop
hodc viém ruét non. Con trén mong tay xuat hién
nhing ranh ngang ching to nodi tam dau kho hoac
cam nhiém & ruot.

2. Dau dau, dic biét la dau dau sau bira dn: Néu
con kem theo ndn mua la co thé bi bénh dau nira dau.

3. Dau ludi nong bong: Mac du co thé thay van
khde, nhung dau ludi lai nong bong thi co thé bi
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thiéu vitamin, thiéu mau hoac cd nang tao mau bi
pha hoai.

4. Co giat d bap chan (co ban phat sinh vao ban
dém): Nguyén nhan cé thé la co bap bi cing thi’mg
qua do hodc co thé thiéu magi¢, khi nghiém trong
6 thé co bénh d tinh mach. Néu bénh nay khong
duoc diéu tri kip thdi co nguy cd bi tic nghén huyét
quan.

5. Sau rang: Mac du ban bao v¢ rang rat can
than, nhung van bi sau ring. Cac cong trinh diéu
tra nghi¢n ciu cla nudc ngoai cho thay sau rang co
thé 1a do mot s6 thuoce nao do gady nén, nhu thuoc
diéu tri bénh uat uc phién muon.

6. Dau do bénh phong thap d that lung: Nhimg
phu nu thuong xuyén dau d that lung can phai tim
dén bac si & khoa ngoai dé kham bénh, vi nguyén
nhan cua bénh nay phan nhiéu la bi xop chat xuong
(loang xuong).

7. Thé trong tang thém va bi phu thang: Mac
du trudc dén gio ban van luon an cac loai thuc
dn giong nhu nhau, nhung thé trong van tang lén
lién tuc, ban can lap tic dén kham o bénh vién
ngay, vi day la tin hi¢u ban co nguy co bi tic nghén
co tim.

8. Rung toc: Néu toc cua ban rung tung mang
moét hoac trén dau da co chd bi hai thi rat o thé la do
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su tiét ra hormone bi chudng ngai nghiém trong.
Ngoai ra, trong cd thé thiéu mau, thiéu chat sat, trong
thoi gian dai cang thing mét mdi va tam trang khong
tot... déu co thé gay nén dot nhién rung toc timg
méng mot.

9. Chan va mét ca chan sung tay dong thdi thé
trong co phan tang lén: Nguyeén nhan rat co thé la
cOng nang cua tuyén giap trang suy thoai.

10. Chong mat: Néu huyét ap binh thuong ma
van bi chong mat nhiéu thi co thé la duong trong
mau bi roi loan. Néu bi ca tai U nira thi rat co thé la su
cung cap huyét dich d khi quan phat sinh chudng
ngai, tot nhat phai di kiém tra suc khoe toan dién,
triét dé.

Céach tap luyén bang di bo thé
nao tot nhat?

Ta bi¢t hang ngay tap luyén bang di bo rat co 1gi
cho strc khoe va su truong tho "an thi can nhai ky
nuot cham, di bo thi can di nhanh doi chut va di
thuong xuyén hang ngay. Xoa nong tay roi xoa vao
bung quanh vung ron sé giup cho tiéu hoa tot thuc
an". Do la bi quyét trudng tho cua nha y hoc vi dai
thdi nha Duong la Ton Tu Mac, dén nay van con
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nguyén gia tri. Hang ngay thuong xuyén di tan bo
vao sang sdm va toi co tac dung bao vé sic khoe rat
tot, vira co thé hit thd khong khi tuoi mdi ngoai troi
vira co thé ren luyén than thé.

Di bo ciing giéng nhu nhimg hoat dong thé duc
thé thao khac, cang co hang loat nhung phuong phap
va yéu linh nhat dinh.

1. Diéu chinh than thé, lam cho tu thé di lai ngay
ngz'in. Khi di bd phe’ai ngﬁng dau, udn nguc, thu co
bung lai, trudc va sau hai canh tay vung vé~y tu
nhién, mat phai nhin ra xa vé phia trudc, nham vao
muc tiéu nui, cay, toa nha cao, déng thoi chu y diéu
chinh thi luc bang nhin tir xa dén gan, roi lai nhin tur
gan dén xa. Dau co thé chuyén dong cham chay
bén trai, bén phai, hoat dong co. Khi di bo chu
dung mé trong cta ngon chan cai, got sau cua basn
chan cham manh xudng dat, khong nhung giup tu
thé di lai ngay ngan, ma con co tac dung nhat dinh
doi vai thu can hoat lac, phong chua dugc chung
bénh nai cong tinh mach, co giat R ce’ing chan.

2. Diéu chinh tam thai, lam cho tam canh & trang
thai tinh, sung sudng, xua tan hét nhang phién nao
va khd dau, &m uc, vui thanh than dé tap trung tam
tri vao di bo. Dé thuc hién dugc diém nay, co thé vira
di vira thudng ngoan canh dep xung quanh, nhin trdi
xanh, may trang, cay cd tuoi xanh, hoa trai sum sué
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ruc rd. Con c6 thé dung cac ngoén tay chai dau toc,
thuc déy tuan hoan huyét dich giup cho toc den ong
mugt.

3. Diéu tic, chinh 1a viua di vira diéu chinh ho
hap, tir trong miéng thd ra khi phé thai carbon
dioxide va tu tu hit vao khong khi tudi mdi trong
lanh, luén khong ngimg "thai bd cai cd, thu nap cai
mdi". H6 hap phai thuc hién dugc nhe nhang, cham
chap, hit vao sau, tir tir, khong nén hit thd qua manh.

Nhing ngudi thé chat khac nhau can chon nhimng
phuong phap di bo khac nhau:

- DGi v3i ngudi co thé yéu can vira di vira vung
canh tay rong ra, tot nhat moéi gio di bo trén Skm, néu
di qua cham thi khong dat duoc muc dich lam cuong
than kién thé. Thdi gian tot nhat chon vao lic hoang
hoén va sau bira &n mot lat. Mdi ngay 2-3 lan, méi lan
trén nua gio.

- Déi vai ngudi béo: Budc dai nhanh, ngay 2 lan,
moi lan 1 gio.

- D6i vdi nguoi mat ngu: Trude khi di ngu can di
bo cham trong nira gid, co thé thu dugc hiéu qua yén
tinh tuong doi tot.

- Boi vdi ngudi ting huyét ap: bi bo, long ban
chan ap sat dat, nguc uon ra, toc d6 di trung binh,
néu khong sé nén ép nguc, anh hudng dén cong ning
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cua tim, khi di dudng phai lgi dung day du tac dung
hoa hoan chan vong cung, ban chan phai ap sat dat
trudc, khong nén got chan cham dat trudc, néu
khong sé lam cho dai nao bi chan dong lién tuc, dé
gay nén chong mat c6 tinh nhat thoi.

- D6i voi nguoi bi bénh mach vanh cua tim: Di bo
cham vira phai, khong nén di qua nhanh dé tranh
gay nén dau thdt tim. Noi chung, can di bd sau bua
an 1 gid, mbi ngay di tir 2-3 1an, méi lan nua gio.

- D6i véi ngudi bi bénh tidu dudng: Nhip budc
chan di bo can ting téc do6 nhat, nguc udn ra, canh
tay vung vay, dung luc vung chan. Thai gian di tot
nhat la sau bita &n mot lat, dé€ tranh sau bita dn
duong huyét tang cao, méi lan di nia gid hoac 1 gio
cang tot. Hang ngay di bo déu din cé tac dung bao
vé sitc khde tot d6i voi ngudi bénh tieu dudng. Viec
di bo khong chi don thuan 1a van dong dé giam béo
ma con ¢o y nghia dugc ly hoc. Cé nghia la lam cho
ngudi bénh tiéu duong nhu la dugc "udng" 2 lan
"vién thudc ba". Di bo nita gio, diéu nay cé hiéu qua
nhu diéu tri bang thudc tuong ing vay.

D€ lam cho di bo phat huy dugc hiéu qua tét
nhat; khi di bo phai chi y may diém sau day:

1. Tu thé di bo phai ngay ngén, chinh xac

Than minh thing ding, tai, vai, hong, ddu goi,
mét ca chan phai tao thanh mot duong thing vuong
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goc voi mat dat. Dau thing duang, cdm phai sat gan
vai cd, lung vuon thezmg, mong va bung thu vao
trong. Hai vai tha long, gap canh tay lai, lam cho
khuyu tay thanh goc thing (canh tay budng thong
xuéng dé lam cho ngon tay sung tic va anh hudng
dén toc do di); tay nam lai, khuyu tay cong gap lén
khi di vung vay ra trudc ra sau thanh dudng thang.
Tranh nhimg vat chudng ngai ¢ mat dat, mat nhin
thdng vé phia trudc 4-6m. Budc di dai rong mot cach
tu nhién, khi budc di nhu thé dau goi dudi thing,
néu diéu kién cho phép (vi du nhu khong phai la béo
qua muc) lam cho chan trudc chan sau di trén cung
mot duong thing, tir got chan dén dau got chan déu
giam trén dat. Tét nhat lam cho budc di luon giw ¢
moét nhip do déu dan, nén giam thiéu s6 lan ngung
lai. Néu muén tang thém téc d6 co thé ting thém tan
suat budc di chu khong phai ting thém d¢ dai rong
cua budc di, néu do dai rong cua budc di qua ldn sé
ton thuong khép goi.

2. Khi di ho hap phai tu nhién

Nim vimg ky xao ctia ho hap kiéu bung tic la
can thuc hién dugc hoi dung luc khi ho hap, khi hit
khi vao phai tu nhién, tiét tau ho hap phai phoi hop
nhip nhang vdi tiét tdu budc di, nhu vdy mai giam
thiéu dugc cam giac mét moi khi budc di cu ly tuong
doi dai.
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3. Khi di phai chu y thay d8i giita cang thang va
thu gian, ky xao dung luc va muon luc

Co thé dung luc di may budc, sau do lai mugn
luc, thuan thé di may budc nita, su chuyén d6i nay co
thé nang cao rat nhiéu téc do cua budc di, dong thoi
cam thay nhe nhang thoai mai, tiét kiém dugc thé
luec.

4. Lugng van dong tot nhat cua di lai

Co6 gidng mdi tuan di tir 4-5 1an, moéi lan di 30-40
phut, nhu vay rat co 1gi cho sitc khde. Hoat dong co
quy luat sé giup than thé khde manh, lai c6 hiéu qua
giam béo. Khong can mat khoan tién 16n dé tham gia
cau lac bo sic khoe, chi can mua mot doi giay vira
chan di thoai mai la dudgc.

5. Toc do di tot nhat
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