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Tiéu sit BS Lurong Le Hoang

Bs Luwong Lé Hoang, tot nghiép y khoa tai Sai Gon, da
dinh cw tai CHLB Ditc t* nam 1981. Von xuat than tr Pai
hoc Y Khoa Minh Btic, treong y dau tién ¢ mién nam véi
ton chi két hgp Pong Tay y trong tinh than xay dwng mot
nén y hoc dan tc, dai ching va nhan ban bac si Hoang da
tiép tuc theo dudi hoai bao phat huy gia tri ctia nén y hoc c6
truyén phwong Bong ngay trén x nguoi. Bén canh mot s6
phat kién da dang ki ban quyén phat minh tai CHLB Dric.
Bac si Hoang con la tac gid cia mot so tiéu luan chu trong
vao muc tiéu c6 dong cho bién phap phong bénh trén co sé
sinh hoc. nhd so0 kinh nghiém thu thap trong nghién ciru,
gidng day va diéu tri, bac si Hoang con cong tac theo kiéu
con thoi trén truc Viét - Pirc véi nhiéu khu du lich nghi
duwdng, cong ti dwgc pham va trung tam diéu tri & qué nha.
Vi doc gia trong nudc, tit nam 2000, bac si Lwong Lé Hoa
da khong con xa la qua by sach dinh duong va phong
bénh", "khoé nho sinh t6, manh nh& khoang t6", "IN6i buon
ngay moi lon"... T thang 6 nam 2003, bac si Hoang tu
dam nhiém muc "Sttc khoé doanh nhan" trén Thoi bao
Kinh té Sai Gon véi loat bai hang tuan gay dwgc nhiéu chu
y cua ban doc trong va ngoai nuoc.

Xin gigi thiéu dén ban doc 41 bai viét cua bac si Lwong
Lé Hoang dugc dang trén dién dan cda trang web Van hoa
phuong bong.



1. PANG SAO CHO PANG

Néu chon loai khau vi dé hai long thirc khach thi hai vi méan
ngot xem nhu... an chac! Cau ky hon mot chit thi dén vi
chua, hay vi cay. Nhung vdi nguoi sanh diéu trong nganh
am thuc thi tuy khong néi ra nhung vi dang mdéi la vi kho
quén, vi lan dau tuy cé thé kho nudt nhung an dwogce vai
phen thi kho tranh canh “lia thia quen chau”.

Vi ngot ding la ngon nhung chi & dau lwdi. Chinh nho vi
dang, dang hon nho c6 chat dang trong thanh phan, ma
nhiéu mon an gitt dwgc ca tinh dé khac sau trong long thirc
khach, nhu theobromin trong cacao, cafein trong ca phé va
tra, nhém terpenoid trong nhiéu loai rau qua nhw kho qua...
Loi that thi kho em tai nhueng du vay cting phai thanh that
ghi nhan l1a hau hét sdn pham chocolate hién nay trong
nuwdc, du dd co6 nhiéu tién by, van chwa cé thé tranh hon
thua vé chat lwgng vdéi hang “ngoai” vi chocolate cua ta
khong du... dang. Tudng it dang sé dé an thi trat qué. Thé
chocolate hay tach ca phé ma khong c6 do dang nao dé thi
chang khac nao sau riéng khong... mui!

Chat dang hap dan la nho tdc dung danh manh vao than
kinh vi giac, dé tir d6 gdy phan xa hung phan quy trinh bai
tiét nwde bot va dich vi khién thue khach théem an va cit vay
ma tiép tuc ngon miéng. Thitc an cé vi dang vi thé 1a mén
an nén thuéc cho ngwoi biéng an, cham tiéu.



Khong chi dia vao cdm thu than kinh trén mat 1wdi, chat
dang trong thitc an con cdi thién chitc nang tiéu hda nho
vira day manh phan &ng tong hgp cac loai men phan giai
thirc an, vira diéu hoa nhu dong dwong rudt dé thirc an dwgc
van chuyén trong khung rudt véi van téc ly twéng. Mén an
c6 chat dang do d6 khong nén thiéu trong khau phan cua
nguwoi 16n tudi dé tranh tinh trang day hoi, tdo bon rat
thwong gap. Muodn tan dung tac dung nhuan treong ctia chat
dang nén dung thyc phdm cé chat nay nhw mén khai vi
tri'éc phan an chinh khoang hai mwoi phit.

C twdng chat dang chi cé cong nang cuc bo trén duong
tiéu hoa thi qua that uéng cong ctia ngwoi biét chon moén an
c6 vi nhan nhan. Chat dang trong ciy cé, rau qua la hoat
chat can thiép vao hang tram phan ttng bién duong chat
dam. Bita an chiéu tuy nhiéu chat dam, nhuw thit ca, nhung
c6 da chat dang di kem chang nhitng khong gay kho tiéu
ma nhiéu khi con tao cdm giac thw gian an than nho chat
dang xtc tadc phan &ng téng hop tryptophan, mot loai chat
dam c6 cong nang tran an trung khu diéu khién giac ngu.

Khong chi t6t cho hé than kinh, chit dang trong thitc an
con giup mau giit do loang ly twdng. Nguwoi cd cudc song
qua cang thang néu mudn phong ngtra tai bién trén vanh
tim, ndo bo thi du khong quen miéng cling nén tap thoi
quen c6 vai moén dang cho thwong trén ban an. Thay thu6c



nganh Pong Y at han phai cé kinh nghiém sao do twr thuc té
lam sang méi diac két dwge quy luat “vi dang vao tim”,
nghia la an mén dang c6 1gi cho tim mach. Noi chi dén
chuyén phtrc tap, hau nhw nén y hoc dan gian nao, Pong
cling nhw Tay, déu cé kinh nghiém dung mén an cé chat
dang dé gidi cam va gidam dau. Thr héi hién c6 bao nhiéu
loai thudc tri cdAm cim nhitc dau v6i cafein, chinin, terpen...
trong thanh phan? Biét roi thi sé hét nhan mat khi gap phai
miéng kho qua qua dang.

Chat dang trong thyc pham, trong duwgc liéu ding la hitu
dung, nhung ding vi thé ma déng hdéa vi dang v6i chat
dang. Vi dang cua ca r6t bi nhiém ndm, cta chudi hay ca
chua thu hoach qua sém, cuaa khoai lang trt* qua lau dudi
anh sang va nhiét do thai qua, tat nhién khong hitu ich ma
tham chi c6 hai cho sitc khée vi la chat c6 kha nang sinh
ung thuw! Biét cach tng dung chat dang trong thyc pham
cho muc tiéu phuc vu sitc khée thi ding la dang... “dong
tien bat gao”! Nhung néu hiéu chwa dén noi dén chon dé
chi danh gia tdc dung mot cach hoi hot dwa trén vi dang, thi
khong c6 gi kho hiéu néu c6 lan nao dé phai dang... “doi”!
2. HET PUONG CHOI CAI

Sau loat bai vé stress, nhiéu doc gia da lién lac dé héi thém
cho can ké. biém ly tha la dai da s6 cau hoi, du khac biét it
nhiéu vé noi dung, nhuwng trén co ban hau nhw chi xoay
quanh mot thac mac: “Lam sao biét dwgce toi da thudc dién



khach hang than thiét cta stress hay chwa?”. Bé quy doc
gid tién viéc danh gia mirc d6 “hét pin”, téi xin dywa vao
phuong phap xac minh tinh trang mét moi cua Crocq-
Bugard dé trién khai cac tiéu chuan dwdi day, thay cho 1oi
giai dap.

1. Tong trang: ué oai khi thitc day (1 diém) - sac mat tai
xanh (2) - mét moi sau vai gio lam viéc (3) - d6 m6 hoi vo
cd (4) - ngat xiu (5 diém).

2. Hé tiéu hoéa: khéng con cam giac ngon miéng (1 diém) -
day hoi ngay sau khi an (2) - tdo bén (3) - buén noén vo c@
(4) - chan an dén do sut can (5 diém).

3. Hé van dong: moi co (1 diém) - dau nhirc bap thit (2) -
chudt rat du khéng van dong (3) - dau lung (4) - dau khép
(5 diém).

4. Heé tiét niéu sinh duc: tiéu dém trén hai lan (1 diém) -
giam hirng thu tinh duc (2) - xuat tinh sém, di méng tinh
hay r6i loan kinh nguyét (3) - r6i loan cwong dwong hay
lanh cam (4) - bat Iuc (5 diém).

5. Hé than kinh: nhitc dau (1 diém) - moi mat (2) - sg anh
sang (3) - u tai (4) - chéng mat (5 diém).

6. Giac ngu: kho nga (1 diém) - ngt chdp chon (2) - mat



ngu cudi giac (3) - &c mong (4) - thitc trang ti nita dém (5
diém).

7. Chitc nang tu duy: kho tap trung (1 diém) - mau chan khi
doc sach bao (2) - gidm suy luan (3) - dang tri (4) - mat tri
nha (5 diém).

8. Cam xuc: dé biéu 16 cam xuc (dé khéc) (1 diém) - dé bi
kich dong (dé cudi) (2) - dé cau gat (kho chiu) (3) - cam
giac co don (4) - tinh trang tram uat (5 diém).

9. Phan liét ca tinh: khuynh hwéng thu dong (1 diém) -
khuynh huwdng bi quan (2) - khuynh huwéng phée binh thai
qua (3) - bttt ri?t (cdm gidc khong ai hiéu minh) (4) - lo s¢
vO c6 (cam giac bi hai) (5 diém).

10. Sttc nang dong: mat hitng tha (1 diém) - mat ty tin (2) -
mat nghi Iwc (3) - khuynh hwéng chwa danh da thua (4) -
khuynh hwéng thua nhanh vé sém cho r6i (5 diém)

Sau khi cong diém:

- Néu ban gop nhdt duwgc hon 30 diém thi khong con gi phai
ban ra tan vao cho mat thoi gio. Ban can gap mot thay
thudc dé tam soat cho bang dwoc nguyén nhan da duc thing
hang rao phong nguw ctia co thé. Ban cling can dugc diéu tri
khan cap vi trong cudc chay dua véi bénh tat, thoi gio ro



rang khong con dirtng vé phia ban.

- Néu ban dat dén chi tieu 25-29 diém thi cling khong kha
gi hon. Ban dang la muc tiéu béo bd cta nhiéu loai bénh
chitng dang chuc cho thoi co thuan lgi. Them vao do, tinh
trang mét méi sém muodn cling trd thanh moi de doa cho
chat lwgng ctia cudc song. Ban khong nén chan chtr thém
nita dé bénh nhe bién thanh bénh nang, ma phdi tim dén
thay thu6c cang sém cang tot.

- Néu ban co6 trong tay 20-24 diém thi da dén ldc ban can
chi y nhiéu hon dén sirc khoe vi ban khong con sung sttc
nhuw xwa. Ban sé phai trd gia rat cao néu tiép tuc vdi ao
vong la sé cai thién duwgc két qua khdo sat trong lan t6i ma
khong can thay déi nép sinh hoat sai 1am hién nay.

- Néu ban may man khéng dat dén s6 diém 20 thi xin thanh
that chiic mirng vi ban thudc vao nhém thiéu sé “chwa dén
do mét moi” trong bdi canh cang thang cua thé ky 21!
Nhung xin dirng tw d6i minh. Ban nén lap lai cudc khao sat
moi tam ca nguyét dé kip thoi chita Itra. Phong chdy bao
gio cling tot hon phai kéu xe cttu héa.

Toi c6 thoi quen khong may khi xem trong chi tiéu. Nhung
toi da quyét dinh danh muc Y hoc tap luc lan nay vé6i nhiéu
chi tiét hon trang sttc khée dé pho bién cac don vi do lwong
tinh trang mét moi vi mot 1y do. Qua tiép xtic v6i hang tram



bénh nhan da moei I¥a tudi, nghé nghiép, trinh do hoc van...
& TPHCM, noi tinh trang mét moéi kinh nién la mot thuc té
khong thé chéi cai, rd rang co6 thé phan loai s6 ngwoi bénh
quan tam dén dau hiéu “pin can sac gap” vao hai nhém trai
nguwgc nhau vé khuynh hwéng phan ng. Néu c6 nguwoi mét
muon dirt hoi nhwng van c6 gang choi bo thue té thi cling
khong thiéu gi doi twgng khoe re nhung lai than mét nhw
bong! Rat mong ddc gia khi tham duw cudc trac nghiém nay
dirng mang theo... “phao”! Khong thanh that vd&i chinh
minh khi khai bénh thi dén than y “Ho Jun” trong phim
Han Quoc (dang chiéu trén VTV3 moi t6i) cling danh khoc
han them vai tap.
3. MON THUOC BEN DPUONG

Dwé6i mat du khach nwéc ngoai, TPHCM c6 nhiéu nét ca
tinh doc dao. Mot trong s6 dé la hinh anh ctia xe nwdc rau
ma bén dwong. Nhin khéng da mat cé6 hong. Gap dung luc
troi dang nang gat thi mau xanh diép luc t6 cua ly nwéc rau
ma ctt nhu con gio nhe nhang len qua khe ctra.

Néu chi dwa vao tinh chat “mat” dé xép rau ma vao nhéom
thirc pham c6 tadc dung ha nhiét thi da xem thuwong rau ma.
Loai rau nay ttr ca chuc thé ky da c6 mat trong dwgc dién
ctia nhiéu quoc gia, tir Pong sang Tay. Lau hon nita, thud
tredc Cong nguyén, rau ma da dugc dé cap trong y thw
Trung Quobc, Hy Lap, Ai Cap... v6i tac dung gidi nhiét,
khang viém, trt thiing... Rau ma dwgc wa chudng vi la loai



thuéc c6 tac dung theo kiéu “san nao cling choi”. Bdng
chitng 1a thay thudc c6 truyén An Do (Ayurveda) c6 kinh
nghiém dung rau ma dé cai thién chirc nang tw duy va hung
phan... sinh duc! Véi nhiéu ba ngoai & phuwong Pong thi
“manh” giup loi stta cho con gai vira lam me cling chinh la
mon nuwec rau ma!

Tt kinh nghiém cta dan gian quen dung rau ma dé chong
tdo bon, cac nha diéu tri da suy dién tac dung lgi mat cta
rau ma dé manh dan ap dung dwgc liéu nay trong cac bénh
gan, mat. Cac cong trinh nghién cttu chuyén dé sau dé &
Nga da xac minh kha nang bao vé nhu mo6 gan, ho trg chitc
nang giai doc caa gan va diéu hoa bién dudng chat béo cua
rau ma.

V6i cdc nha nghién ctu ¢ ving Trung Au thi rau ma 1a
mon thudc quy dé bao vé mach mau, dac biét hitu ich cho
cau truc yéu 6t cta hé théng tinh mach. Bén canh tac dung
chéng phu né nho 1gi tiéu nhe, rau ma con c6 cong nang
bao vé thanh mach mau va gitt cho mau loang. Rau ma vi
thé 1a mén an nén thuéc cho bénh nhan cao huyét ap, cho
doi twong bi thiéu nang mach vanh, cho nguwdi bi bénh tr,
ngwoi hay c6 van dé vdi mach mau ngoai bién trong ving
dau chi dwdi, nhv ngwoi phdi ding nhiéu gio trong day
chuyén san xuat, cling nhw cho phu nit bi gian tinh mach
sau nhiéu lan sinh nd.



Dé6i voi phéi yéu & chau A, hang ngan ndm qua ho da biét
cach an rau ma dé gitt cho da lau bi ldo héa. Nhung tac
dung cta rau ma khong chi tot cho da nhw quan niém theo
kiéu lam dep tir bén trong. Nhiéu cong trinh nghién citu
trong thap nién gan day, dac biét & Trung Quoc, da chitng
minh tdc dung lam lanh vét thuwong va tranh seo ctia rau ma.
Do do, khong la gi khi rau ma hién c6 mat trong hang tram
duwgc pham dung ngoai véi tdc dung kép, vira thanh trung
vira phuc héi mat da, cting nhu trong nhiéu loai my pham,
tir stta rira mat ngtra mun dén kem chong nép nhan.

Theo cdc nha nghién cttu & My, du chwa chac chan vé co
ché nhung rau ma ro rang cé tac dung cai thién ham lwgng
duwdng khi trong té bao than kinh. Nguoi thuwdng cé rau ma
trén ban an nho do vira khong dang tri, it 1lan 1on, vira dé
ngu va thw gian tinh than. Thtra thang x6ng 1én, nhiéu nha
diéu tri hién dang manh dan c6 dong cho viéc két hgp rau
ma trong khau phan ctia nguwoi cao nién dé chong bénh
Alzheimer.

Néu tong két cac cong nang vira ké cua rau ma, thi rau ma
rd rang la thitc uong ly twéng cho ngwoi bi bénh tiéu
duwong, véi diéu kién dirng pha duwong vao ly nidc rau ma!

Buoi trira hé rie Itta bong nhw diu mat véi mau xanh bat
mat cuda la rau ma. Thirc gidi khat binh dan bén dwong trén
thire té la mot dugc liéu da nang. Ly nwdc rau ma bén vé



duwong néu phai xa roi tdc dung mong doi chang qua vi thitc
uong khong dwgc bao dam vé sinh. D6 16i cho rau ma la
khong cong bang. Tt bao doi rau ma truedc sau van mot
long son sat. Rau ma néu biét n6i chac da khan khoan yéu
cau mot diéu rat hop ly. Xin giit cho hoat chat trong rau
ma4, cling nhu hang tram mon an dan da khac, c6 du diéu
kién dé phuc vu cudc séng cta con nguwdi. Muon duwgc vay
thi tr nha néng cho dén nguwoi ban hang rong, va duwong
nhién hang dau la vién chitc nganh y té, tat cd phai quan
triét mot nguyén tac hién dang gilt vai tro toi quan trong
trong nganh xay dung: “An toan la trén hét!”.
4. GIU SAO CHO PUNG

Pbuc co6 dac san mang tén Diabetiker Ratgeber phat hanh
hang thang mién phi cho ngudi bi bénh tiéu dwong. Trong
sO gan day c6 mot bai méi xem tra da thay tifc cwoi, nhung
khi ngam lai thi phdi khen tac gia vi tinh thuyc té. D6 la cach
dung ta lanh sao cho thitc an gi nguyén chat lwgng. Biéu
nay dwong nhién khong chi cé gia tri cho nguwoi bi tiéu
duwong. Va chac chan ciing hitu ich cho moi nguwoi tiéu
dung & x& minh, khi chiéc ta lanh la vat dung phé thong
trong nhiéu gia dinh.

Truwdc hét 1a ngan lam da. Ngan nay du mang tén nhw thé
nhung khong chi dung dé san xuat... nwéc da! Tuy theo
cong suat manh yéu ma ngan nay lam doéng lanh thitc an
nhanh hay cham. Kha nang nay thuwong dvgc danh gia,



twong ty tiéu chuan khach san, theo s6 sao (*) cua chiéc ta
lanh. Cang nhiéu sao thi ti cang manh vé do lam dong.
Ngan dong da la noi bao quan cac moén an dé hao hut sinh
t6. Nguwoi dan nwéc minh cé thoi quen mua rau cdi twoi vi
la mon it thiéu ngoai chg. Du vay, néu khong dung ngay thi
nén bao quan cho ding cach dé rau cai van con git dugc
sinh t0, dé rau cai dirng bién thanh rac. Chi can rira sach,
trung nhanh vao nuwéc s6i réi cho vao ngan dong da. Khi
dung, sau khi ra déng it phut, rau cai van twoi ngon va bao
dam con gitt dwgc nhiéu loai sinh t6 v6i ham lwong dang
keé.

Thém vai diéu can lvu y khi dung ngan dong da:

- Thye pham da 14y ra khoi ngan dong da thi phai dung. ba
ra déng roi lai cho vao ngan dong da la mot trong cac ly do
hang dau gay nhiém doc thyc pham!

- Thwc phdm m6i cho vao ngan dong da nén dé & phia
trong. Thyc pham da dong chot tredc d6 nén xép ra ngoai
dé dung truede. Nén gan nhan dé ngay trén thyc pham dong
da dé tranh truong hop dung nham do co!

Du la trong tu lanh, thyc pham van can duwgc bao quan
trong hop riéng day kin, khong chi vi thanh phan ctia mén
an, ma con vi chat lwgng dé tranh treong hop thitc an bi
w6ep mui cia mon an khac. Mot so6 thic pham nhw pho mai,



ca, kho... nén dugc boc kin bang gidy bac dé tranh hién
twong “httu xa tw nhien hwong”! Tinh trang nay cling nén
dwgc lvu y néu trong ti lanh c6 mot s6 rau qua dé boc mui
nhw du da, hong, bap céi, ca hanh... Cling khong nén dé trai
cay qua sat bén nhau trong ta lanh dé tranh tinh trang mot
trai chin s6m lam ca ho hai lay. Tu lanh khong phai la kho
hang! Thém vao d6 1a mot s6 trai cay cé kha nang gay phan
tng day chuyén theo kiéu domino nhuw tdo tay, 1€, ca chua...
Canh trai tdo ma cé thém it ca khoai, theo kiéu chup hinh
quang cao cho ta lanh, thi ta khi do phai goi la ta u trai chin
maoi ding cong dung.

Gan mat troi thi bao gio cling néng hon, nhung trai véi
dinh kién ctia nhiéu ngwoi, phan lanh nhiéu trong tu lanh lai
khong phai la ngan nam gan phan dong da. Trai lai, mat
kinh sat v&i ngan rau céi la noi cé nhiét do thap nhat. Do dé
day cling la noi nwong twa ctia nhitng moén an dé hw nhu
thit, ca. Ngugc lai, ngan trén cung la noi thich hgp cho cac
mon an chi can nhiét do “mat” nhuw sita chua, banh ngot.

Hoc ti dudi cung la khu vyc danh riéng cho rau cai. Nen
loai bo phan 14 xanh khong can dung ctia nhiéu loai rau cai,
nhu ca rot, cu cdi, su hao... truéc khi cho vao ngan nay.
May ai thich céi tran & Pa Lat?! Vay thi rau cdi cling nén
dugc bao boc, néu bang vai thwa tham chut nwéc hay giay
nhwa loai c6 duc 10 i ti thi t6t nhat.



Ngan trén cung cua ctra tu lanh la noi tam tra cua cac mén
an can nhiét do thdp nhung khong duwgc dong citng nhu
tri'ng, bo, m&t. Ngan ké tiép phia duwdi la “dia phuwong” phu
hop cho gia vi, ca phé vé6i diéu kién la thiee pham dugce bao
quan trong hop, lon... day that kin.

Nhiéu nguoi san sang ton tién mua thuéc nhuwng lai khong
dé y dén chat lvgng cia moén an, trong khi thuéc may khi
phdi uéng moi ngay, con thirc pham luén ludn gan lién véi
nép sinh hoat! Chwa hét! Poc ky hwéng dan trwdc khi st
dung. Tu lanh ding dé bao quan thic dn. Ay vay, hau nhu
dau c6 hang nao khi ban ta lanh nhé hwéng dan khach hang
cach gitt thitc an cho ding?! Cudc doi ding la sao lam diéu
tréo cang ngong!
5. QUA NGOT HET NGON

Vi ngot dung la nhan t6 hang dau dé mén an tré thanh ngon
miéng. Bang chitng la trong ngon ngit, ngon bao gio cling
di kem vdi... ngot! Theo nhiéu nha nghién cttu, khuynh
hwéng thich an ngot thudc vé ban nang cta con ngwoi do
nhitng té bao dau tién ctia phoi thai da lam quen v@i vi ngot
ctia nwdc bao thai ngay tir ngay dau ctia cudc song trong
long me.

Chinh vi thé ma moén an ngot bao gio cling duwgc wu ai, nhuw
mot loai phdn xa v6 thitc nham tim vé ky ¢ an binh cta
thud chua lot long. Con duong thwdng thitc mon ngot, tw



trai cay budc qua banh keo, dang xudi cheo mat mai thi
chot tac nghén khi nguwoi tieu dung bong mot ngay tré
thanh bénh nhan... tiéu dwong! Tt lic d6 moén ngot tra
thanh con ac mong cua nguwoi bénh.

Nguwoi da vieéng bénh tiéu duwong diang la phai né tranh moi
hinh thitc dinh dwéng lam tang chat dwong trong mau.
Nhung néu vi thé ma kiéng hét chat ngot (glucide) theo
kiéu ké thu khong doi troi chung thi sai! Quan diém sai lam
nay hién van con dé ndng tdm tw nhiéu nguwoi bénh chi vi
khong phaéi ai cling hiéu ding vé mat manh va diém yéu
cta chat dwong. Tuy goi la dwong nhung chat ngot, nghia la
tat ca hoat chat sau khi bién dudng sé sinh ra chat duong
trong mau, khong dong nghia v6i dwong cat! Bén canh do,
cho du la chat duwong true ti€p, nhw duwong cat, dwong phen,
hay gian tiép nhu tinh bot, dwong trai cay, duwong sita... chat
duwong khong c6 nghia la chat doc. Nguwgc lai la khac, chat
dwong rat hitu ich cho co thé moi khi c6 nhu cau nang
lwgng cap bach nho chat dwong duwgce “dot chay” rat nhanh
bang cach st dung thanh phan dudng khi nam ngay trong
cau truc caa chat dwong. Phan tng bién dudng chat duong
nho dé vira cap ky, vira khong gay ganh nang cho noi tang
vi khong lam tiéu hao lvgng dudong khi trong co quan khac.
Phan tng bién dudng chat duwong, néu so sanh vdi quy trinh
bién dudng chit dam hay chat béo, tham chi an toan hon
cho co thé vi it san xuat chat oxy-hda, nguyén nhan khién
co thé mau gia trudce tudi.



C6 tam huy chwong nao khong c6 mat trai?! Biém éo le,
diém yéu cua tién trinh doét chdy chat dwong chinh la vi co
thé phan ng qua nhay cam. Ct moi lan lwgng duwong trong
mau tang cao thi tuy tang doi ph6 bang cach phong thich
noi tiét to insulin lam ha dwong huyét. Phan (tng khong sai
nhung thwong lai khong chinh xac vé cwong do. Luwong
duwong trong mau cang tang nhanh dot bién, nhuw trong
treong hop an qua ngot, lai thém chat ngot tir banh keo, thi
tuy tang c6 khuynh hwéng cung cap mot lwgng insulin cao
hon nhu cau trong thue té. Lwgng duwong trong mau khi dé
sé tut xuong thap. Gia cha lai thay déi bung va them ngot.
An ngot vao thi khée ngay, du 1a tuy tang mét thd khong ra
hoi vi lai phai lam viéc ngoai gio. Ngay nao co thé con bu
trir no6i thi khong sao, nhung réi sém muodn ciling phai co
ngay tuy tang hét sttc chiu dung. Khi dé bénh tiéu duong
ma&i 10 dién. Nhw thé, sy xuat hién cia bénh tiéu duwong
khong c6 nghia la bénh mdi phat. Trén thyc té do la hinh
anh suy sup cua tuy tang da nga benh tw lau, vi gia chu
chang nhitng khong gitp cho co quan nay c6 diéu kién nghi
ngoi ma tredc do da nhiéu lan danh béi ngon don chi ti qua
thoi quen an qua ngot, an ngot qua thwong.

Phan phan tich vira ké khéng nham bai bac mén an ngot.
DPiém can dé cap & day chinh la cach dung mén ngot. Vé
pham, nén tim cach gi6éi han to6i da cac loai dwong cong
nghé. Khong nhat thiét phai bé ca chuc muong dwong cat



thi n6i canh mé&i ngot. Vé lwgng, nén tranh cho tuy tang
phai nhiéu Ian doéc toan lyc trong ngay. Chi can thay doi vai
thoi quen trong an uéng, cho du lic dau cé thé lam mat
khau vi. Thi du: ding an trang miéng bang mon ngot lién
ngay sau bita an thinh soan dé tranh canh vat kiét tuy tang
dén giot cudi cung. Nau ché ma biéu ding bé dwong thi
thoi tha dirng nau. Nhung néu thwong cho tuy tang thi ding
an che ngay tredc hay sau btra an, cting dung thuwong thirc
nhan lic “tra dw ttvu hau”, khi con no bung. C nidu ché cho
ngon, ci an che thoai mai nhung sau khi van dong, sau khi
dé mo hoi lao dong that nhiéu dé lwgng duwong trong chén
che khi vao dén dwong tiéu héa thi ding lic lwgng duong
trong mau da xuong thap. Puong trong chén che khi do that
chang khac nao liéu thu6c bo. Dung chat ngot trong thurc
pham khéng khac gi thuat dung nguoi. Biét cach dung
duwong thi dwong khong thé 1a chat doc. Chat duwong, cling
nhw cholesterol, dang bi budc t6i mot cach oan uong trong
khi tha pham binh chan nhw vai. Chinh vi ngwoi khong biét
dung chat dwong, chit béo ma bénh tiéu duwong mdi c6 co
thanh hinh, ma mach mau md&i xo vira chai citng! Nhu thé,
ngwoi bi bénh tiéu dwong van c6 thé dung chut it moén ngot
dé dimng qua kho vi théem an. Khi nao? khi Iwgng duwong
trong mau xudng thap, cang thap cang tot! No6i cach khac
cu thé hon, ngwdi bénh tiéu dwong muén an chut banh ngot
thi c6 kho gi dau, chi can uéng thudc cho diang, cho da, van
dong cho nhiéu va nhin an chd dén khi lwgng duwong trong
mau xuong that thap. Sau khi an ngot, tat nhién la dirng qua



16, lai tim cach van dong dé dot ngay chat duwong. Co6 kho gi
dau dé kiém soat lvgng dwong trong mau!

Mon an dang la khé ngon néu thiéu ngot. Nhung ném ném
qua ngot khong dong nghia v&i nghé thuat nau an. Bang
chitng 1a dau bép loai “5 sao” nao c6 ai chi ném thitc an véi
duwong cat! Ném ném ciing khong thé ra ngoai quy luat hai
hoa. Qua ngot thi mén an dé mat ngon, ngay ca khi nau
che! Vung vé hon nita la khi khong chi mén an ma dén
dong mau cling qua ngot. Khi dé khong la gi néu cudc doi
sGm muon phai hét... ngon!
6. CAU CHUYEN BA ANH EM

Phong kham dong ngudi 1a chuyén thwong tinh trong boi
canh hién nay & nwéc minh. Tuy vay, hinh anh nhiéu nguoi
trong cung gia dinh dan nhau dén kham bénh khong phai la
diéu thwvong gap. Diéu d6 cang hiém hon nita khi nguoi
bénh la ba anh em dén tir m6t noi cach xa thanh phé nhiéu
tram cay so.

Ba anh em ho Tran khong chi c6 diém twong dong vé huyét
thong. Ho c6 chung théi quen nham nhi ca sang lan chiéu.
Khong cé gi khé hiéu khi xi¢ s& cua ho, dong bang séng
Cttu Long, khong thiéu moén dwa cay. Ca ba bay gio lai co
thém mot diém twong dong. Ca ba déu mét moi, chéng mat,
nhitc dau, tdo bon, di tng...



Két qua xét nghiém mau cho thay ca ba, tuy khong bi viém
gan siéu vi, nhung déu c6 lwgng men gan tang rat cao trong
mau. Khong co gi la néu 14 gan cta cd ba anh em déu bi
thwong ton thay ro, khi cd ba cung dung bia va rugu dé
nhiéu hon nuwéc 13! Biém ly thi hon nita la ca ba dong tinh
dén thay thuoc véi du kién tré vé ngay trong ngay vdi toa
thudc nao do trén tay, nghia la muwon thuoc dé tiép tuc chén
tac chén thu. Trai v&i dw doan ctua ho, anh thay thudc cac
cd, sau khi giai thich rd rang vé co ché hai gan cta do con,
da quyét dinh khong cho vién thudc nao hét ma chi dat diéu
kién cad ba bénh nhan phai ngung hay t6i thiéu gidm rugu
trong bon tuan roéi tré lai tai kham.

Két qua xét nghiém bon tudn sau d6 bat ngo dan dén keét
qua rat ly thd. Ham Iwgng men gan trong mau cta Tran A,
nguwoi anh ca, ngwoi da can rang khong dong dén giot rugu
nao trong bon tuan lién tuc, da tré vé tri sé binh thwong!
Men gan trong mau cua Tran C, nguoi em ut, nguwoi da kién
tri chiu tran v&i chi mét ly bia cho méi bita com, ciing da
giam thiéu rat nhiéu, du Tran C khong cé vién thudc nao
trong thoi gian qua. Tri s0 xét nghiém mau cua Tran B,
nguwoi khong thé bo ruwou, thi nguwgce lai, tang cao gap doéi
lan trwedc, cho du Tran B van uéng rwgu véi lwgng nhw xwa
nay. Néu chi xét vé mat luan ly khoa hoc thi diéu nay co vé
bat hop ly? Khong, hoan toan hgp ly. La gan ctia Tran B da
suy sup sau chin dong tam ly, khi gia chi biét rd minh da
bénh nang nhung khong chap nhan thuc té. Tran B cé thé



tw danh Iwra anh ta, nhung la gan thi khong!

Ba thang diéu tri phuc hoéi da tréi qua. Tran A bay gio da bé
rvou. Tran C cling da khée manh vdi tri s6 men gan trong
gidi han binh thuvong. Theo Tran C, ly bia bay gio duong
nhuw ngon hon lic trwdc. Tran B thi khong tré lai phong
mach sau lan xét nghiém thit hai. Anh ta c6 quyén quyét
dinh nhw thé. Bing hay sai 1a chuyén khéc.

Vi thay thudc c6 nhiéu kinh nghiém véi bénh gan do rugu
thi cau chuyén vé ba anh em ho Tran chac chan khong cé gi
mai la. La gan la mot co quan khong chi c6 chic nang da
dang. La gan la mot ndi tang xuat sac vé kha nang phuc
h6i. Cho du bi thwong ton ndang né, gan van cé nhiéu hy
vong gilt vitng chitc nang nhw mong muén dé lam tron
nhiém vu, mién la gan con gitt dwgc mot lwgng té€ bao lanh
manh t6i thiéu, va quan trong hon nita, khi gan dwgc nghi
ngoi trong mot thoi gian nao dé. Pay lai chinh 1a diém de
quén trong phac do diéu tri cua nhiéu thay thuéc. Cit twéng
cho nhiéu thudc thi mau lanh bénh, sé la sai néu 14 gan
dang mo6i mét vi thudc udng vao phai duge chuyén héa. O
dau? Con dau ngoai 14 gan mot doi tan tuy! Néu thudc con
thtra strc hanh t6i 14 gan thi n6i chi dén doc chat trong hoa
chat gia dung, thudc 14, trong rwgu! Pa cé qua nhiéu cong
trinh nghién cttu cho thay gan rat dé phuc hoi ma khong
can chi dén bién phap phitc tap. Chi can cho gan ngung tiép
xtic vOi doc chat hai gan. Ubng thudc tri bénh gan ma



khong nghi uéng ruwou thi hoan toan vo ich! Trong ngon
nglt binh dan nwdc minh, tiéng “bip” thwong gan lién vai
chit “bgm”. Khong bo noi “nghé” bogm nhau thi tit ca bién
phap diéu tri bénh viém gan do rwgu chi la bip 14 gan.

Rugu ro rang la mot phan khong thé thiéu trong van hoa
am thure. Bé regu 100% thi ding 1a qua uong, vi nhiéu mén
an néu khéng co6 chit regu di kem thi tha dirng ném con
hon. Nhung néu con nh@ dén 1a gan thi xin dirng quén hai
tiéng “tiet do” dang lic uéng ruwgu va “bao vé” sau khi can
chén. Néu dung ngdn ngit quang cdo cua cac dai truyén
hinh thi dung la “chuyén nho”, nhung lai la “chuyén khong
cla riéng ai”, néu am khach khong “vugt 1én chinh minh”
ma ci tiép tuc “chung sivc” bén ban nhau thi s6m muon
cling dén lic ngay ca than y Ho Jun (phim vtra chiéu xong
trén VTV3) danh bé tay khi “di tim an s6™!

Cau chuyén vé ba anh em ho Tran la chuyén c6 that. Tin
hay khong la quyén ctia nguoi nghe.
7. VA MIENG HAI THAN

Ai cling biét hw rang la bénh tuy kho... chiu nhung khéng
kh6 chita! Du vay khong phdi ai cting hiéu bénh rang
miéng nguy hai dén thé nao. Chinh vi vay ma da s6 bénh
nhan thuong ngo6i vao ghé lam rang v6i muc tiéu dau dau
chita ddy. Néu it nguoi dén v6i nha si dé ngtra bénh rang
thi may ai chiu dén phong lam rang dé ngwra bénh... khac!



Kham rang nhung khong vi rang. Nghe sao vo6 1y thé nao,
ct nhuw quang cdo vung vé cho nha si!

Sai bét! Néu tinh trang viém tay dau do6 trong co thé la moi
Itra khién nhiéu can bénh boc phat, thi tv 45-65% la hau
qua cua viem nha chu véi trieu chitng sung dau va chay
mau nuwdu rang. Thong qua két qud ctia nhiéu cong trinh
nghién cttu dai han, hién nay khong con ai nghi ngo vé moi
lién hé chat ché gitta nhiéu bénh chitng nghiém trong va
nguon boi nhiém trong vung rang miéng.

Bén canh bénh cao huyét ap, tinh trang béo phi, tang chat
md trong mau, viéem nha chu con la yéu té rii ro cho doi
twong chang may thiéu mau trong mach vanh. Bang chitng
la ty 1&é nguwoi bi nhéi mau co tim véi tién can viém nuwdu
rang rat cao. Cac nha nghién cttu cling da phat hién trong
nhiéu tu diém xo vita mach mau dau tich cta cac loai vi
trung von chi c6 mat & nwéu rang. Cho du con can thém di
kién chitng minh nhung hau nhu thay thuéc chuyén khoa
tim mach nao cling dong quan diém vé tac dung pha hoai
thanh mach mau khong nhiéu thi it ctia cac loai vi trung hay
gay hu rang. Benh vién chuyén khoa tim mach hoanh trang
uy nghi ma thiéu phong rang thi thiéu rat nhiéu.

Thai phu da cé van dé vGi nuwéu, véi rang ma con hut thudc,
uong rwgu thi hdu qua sinh non hay sdy thai la chuyén
khong la, theo dan chitng cia nhiéu chuyén gia trong nganh



phu sdn. Con d6i véi cac nha nghién citu, doc to tir 6 viém
tay trén rang miéng la nguyén nhan dan dén phan ng sai
lam cda co thé dwdi hinh thite co that tir cung mot cach dot
ngot. Thay thuéc & My cling da chitng minh ty 1€ nguoi bi
sdy thai dong thoi bi viém nha chu cao gap bdy lan néu so
vOi nhém doéi twgng cd nwéu, cd rang khoe manh. Rat
mong thai phu cling dwgc kham rang thay vi chi tap trung
vao kham siéu am dé chup hinh tré dang cwoi trong bung
me. Nu cuwoi khong dau rang cia ngwoi sap lam me ciling
quan trong vo cung.

V6i nhiéu ngwoi, viem nhiém dwong ho hap la chuyén quen
thudc dén do khong bénh méi la lam sao?! Puwong ho hap
tat nhién khong v6 cd ma viém! Viém hong, viém phé quan
trén thue té 1a dau hiéu cho thay sttc khang bénh da khong
lam tron chitc nang dé vi trung, siéu vi hay ndm moc thtra
co len 16i vao duwong ho hap. Trén duwong dén phéi con noi
nao gan hon nga ba c6 hong vGi 6 viém trén nwéu, vaoi vi
trung & chan rang?! Theo thong ké & My, da s6 nguoi bi
viém phé quin man tinh la déi twgng thiéu vé sinh rang
miéng, bi sau rang hay cé nhiéu cao rang ma tranh né nha
si!

Ai cling r0 la nguy co boi nhiém bao gio cling cao trén
nguwoi bi tiéu dwong. Duwéi anh hwdng cta lwgng duong
huyét cao hon binh thuong, 16p sgi keo trong mo lién két
kho tranh canh bi thoai héa nhanh hon binh thwong. Hau



qua la ngwdi bénh tiéu dwong rat dé bi viem nwéu rang.
Nguwoc lai, tinh trang viém tdy chan rang, nwéu rang &
nguwoi bi tiu duwong la mot trong cac nguyén nhan khién
kh6é 6n dinh lwgng dwong trong mau. Do do, khong chi
riéeng bién phap tam soat ma ngay ca viéc diéu tri rdo tiét
bénh nha chu la diéu kién can thiét dé ngan chan bién
chitng ctia bénh tiéu dwong. Kham mat, kham ban chan cho
nguwoi bénh tiéu dwong la ding, nhueng diung hon nita la khi
ding quen kham rang!

Sau hét, néu bénh rang miéng la 1y do dan dén tinh trang
lodng xwong, cu thé la lodng xwong ham, thi bénh loang
xwong cling la mot trong cac tac nhan tao diéu kién thuan
lgi cho tinh trang viém tdy trong vung rang miéng. Kham
bénh cho ngwdi vao tudi man kinh ma quén kham rang la
mot thiéu sét dang trach.

Viém nha chu khong hinh thanh m6t sém moét chiéu ma sau
thoi gian nhiéu tuan, nghia la nguwoi bénh c6 da thoi gio dé
bénh dirng tré thanh nang. Cé thé phong ngtra khong duwdi
80% truvong hgp viéem nha chu néu phat hién bénh cho sém,
cang s6m cang tot. Bén canh cac bién phap vé sinh nhw
danh rang dung cach, thoi quen dung chi chai khe rang...
chwong trinh kham rang dinh ky la bién phap chu dong tam
soat bénh nha chu dé qua dé phong ngtra nhiéu bénh chitng
ndm ngoai, ndm rat xa vung rang miéng. O nhiéu noi trén
nwoc minh bay gio da c6 phong kham rang véi ky thuat



hién dai va nha si nhiéu kinh nghiém. Con chd gi nita ma
khong ghi tén kham rang dinh ky, toi thiéu sau thang/lan.
Rét mong doc gia dirng nhin phong rang nhw noi “phuc hoi
anh cti”, ma la khau quan trong vo cung trong quy trinh dy
phong nhiéu bénh chitng nghiém trong. Chita rang phong
bénh, con gi khéo hon mot cong ma hai viec!

8. MOT CHUT CONG BANG

Néu theo wdc tinh ctia To chitc Y té thé gigi (WHO), hién
c6 khong dwéi 500 trifu ngwoi trén toan cau la nan nhan
ctia bénh viém gan siéu vi, thi con s6 nan nhan viém gan do
rigu cling khong thap hon, du la bénh khong truyén nhiém.
No6i ding hon, bénh cling c6 yéu t6 1ay lan, vi bgm nhau dé
gi khong ra ré cho thém phan xé6m tu. Viém khéng da da
kho. Véi viéem gan do regu con cwe hon nhiéu vi kha nang
chuyén bién trong chiéu hwéng ac tinh nhw xo gan, ung thuw
gan chiém ty 1é rat cao, do sttc dé khang ctia ngwdoi bénh
khé tranh canh phai suy kiét vi d6 con cna bia, rigu.

La gan, bén canh vai tro quan trong trong nhiéu quy trinh:
bién dudng, tao huyét, tong hgp khang thé..., con c6 nhiém
vu gidi doc cho co thé. Gan vi thé phai tiép can thuong
xuyén v6i da loai doc chat. Mu6n gan lam tron chic nang
nay thi cting phai bdo vé 14 gan trwéc déc chat cua moi
treong 6 nhiém, héa chat, vi sinh, dwgc pham... va dac biét
la d0 con trong bia, rivgu. Nhiéu nguwdi van con hiéu lam la
gan dé bi xo hoa. Sai, gan c6 kha nang chiu dung rat cao.



Cho du bi tan cong dua kiéu, gan van c6 thé duy tri chirc
nang rat lau, rat gioi, néu 1a gan cé dua diéu kién phuc hoi.
Viém gan hay xo gan do ruwgu diung la dang tiéc chi vi gia
chu da vo tinh bo roi 1a gan.

Sau vai lan can chén thi tuy theo d6 con ma mot lwgng
ethylic nao dé phai duwgc hap thu vao mau. Tuy theo tinh
cam wng ca biét ma am khach sé mau xin hay citng cua.
Noi chung thi khach cang it say néu do ethylic cang thap.
Nhung tac hai cta regu khong dirng lai & d6. Nham muc
tieu giai doc, gan phai tim cach phan tich ethylic thanh
acetaldehyde, trwéc khi chat nay duwgc tiép tuc phan giai
thanh nwéc va than khi dé theo duwong dao thai. Muon duoc
vay thi 14 gan trede hét phai khoe. Gan da bénh ma ngay
nao cling ganh thém ruwgu thi khoi néi cling biét hau qua.
Chwa hét! Nhuge diém ctia toan bd quy trinh giai doc rwgu
la do kha nang phan giai ethylic ctia gan c6 gidi han. Cang
“dz6” nhiéu bia, rwgu thi lwgng acetaldehyde tich liiy do
khong kip bién dudng cang cao. Pay mdi la van dé vi
acetaldehyde chinh la chat cuc doc. Chat nay khong nhitng
tac hai trye tiép trén nhu mo gan ma con anh hwéng trén hé
than kinh trong chiéu hwéng lam tri tré hoat dong tw duy,
xao tron trung khu diéu khién giac ngu, phan liét ca tinh va
gdy nghién! Néu xét vé mat dugc ly, kho tim dau canh
nhiéu nguwoi quay quan chia nhau thuéc doc ma vui dén thé.

Nhw vay, néu cé cach nao diéu chinh van tdc cta phan tng



oxy hoéa dé ethylic dwgc bién doi thanh acetaldehyde véi
nhip hoa hoan hon, nhung déng thoi gia toc tién trinh thoai
hoéa acetaldehyde dé doc chat nay dirng c6 mat qua lau
trong co thé thi khéng nhitng bdo vé dwgc mo gan ma con
gitp giam thiéu nhiéu triéu chitng “di kéem” nhw nhitc dau,
meét moi, vop bé... sau bira tiéc rugu.

Khong kho tim gidi phap. Khé la ¢ diém nguoi da nghién
r'ou mdy ai con nhé dén 14 gan. Néu biét thi da khong
nghién! Nhung voi nguoi chra nghién ma vi ly do nao dé
khong tranh dwgc ly ruwgu thi van cé nhiéu cach dé t6i wu
héa chitc nang giai doc cua la gan trén co ché sinh hoc. Thi
du:

- Ubng lwgng nudc, duwge nwdc khoang cang tot, nhiéu gap
doi, gap ba lwgng rwou da dung ngay sau bita tiéc. Tat
nhién phai chuan bi dwong rut lui vi néu tang dau vao thi
phai chap nhan tang dau ra.

- Ap dung cic hoat chat c6 cong ning giai doc trén co ché
khang oxy-héa nhu flavon trong vé dau xanh. Ong ba da
chang day nau chao dau xanh dé nguyén vo cho ngudi qua
chén do sao?

- Phéi hgp tra dugc thao, hay ngay cd dwgc pham, dan xuat
t* nguyén liéu thién nhién c6 tac dung lgi mat, 1gi tiéu nhw
rau ma, actiso... khi vira tan tiéc.



- Két hop hoat chat c6 kha nang gia toc phan tng phan huy
acetaldehyde nhuw acid succinic, acid fumaric, acid ascorbic
(sinh t6 C), nhw trong hé phach truwéc hay ngay trong lic
nhau.

- Ung dung khoang t6 vi luvgng cé tac dung bao vé nhu mo
gan nhu vanadium, germanium trong linh chi nhiéu ngay
sau mot lan “quac can cau”.

Du da viét nhwng van muon lap lai. Viém gan do rwou la
bénh nang, rat nang, nhung la bénh c6 thé phong tranh
khong kho. Nhuwng xin Iwu y. Néu phai uéng riou, néu can
uong reou, hay tham chi néu muén uéng rwgu thi c¥ uong,
nhung dung quéen bao ve la gan mot doi tan tuy. Xin dung
dem “gan” bd chg! Cé thé mdi cong bang.

9. VUA PANH VUA BO

Néu xét vé mat co ché dwgce ly, khong dé tim dugce loai
thudc co tac dung kép, vira cong pha bénh nguyén, vira bao
vé té bao trén cung co quan noi tang. Actiso (artichaut) la
mot treong hgp ngoai lé.

Néu muoén ké cho hét cong lao ctia actiso thi phai bat dau
vOi tdc dung lgi mat. Dwdi tdc dung ctia hoat chat trong
actisd, mat chang nhitng dwgc bai tiét nhiéu hon trong gan
ma con thoat xudng tii mat nhanh hon binh thwong. Chat



doc trong gan nho do cling bi kéo theo qua tdi mat roi
xubng rudt non nén khong c6 da thoi gio pha hoai 14 gan.
Chinh nhd co ché nay ma gan hda gidi da loai doc to, tur
chat phu gia trong thirc pham cong nghé bwrdc qua héa chat
trong nong nghiép, cho dén chat con trong ruou, bia. Nguwoi
khong tranh dwgc doc chat, nhw nguwoi phai lam viéc trong
moi truong 6 nhiém, hay ké khé tir choi ly rugu vi chuyén
lam an, van c6 thé gép phan bao vé 14 gan néu biét cach keét
hop actiso cho thuwong trong bita com hang ngay.

Hon thé nita, tinh trang & mat trong gan la nguyén nhan dan
dén nhiéu triéu chitng kho chiu nhw day hoi, sinh bung, tiéu
chdy hay tao bon. Do cling la don bay cho soi tdi mat, theo
nhw két qua mot thong ké méi diy ¢ Hoa Ky. Mat 1t lai
trong gan nao chiu nam yén! Dwéi tdc dung phan hay cua
mat, té bao gan khé ma gitt nguyén cau tric. Hau qua viém
gan do @ mat dung la diéu that dang tiéc khi bién phap
phong ngira khong co6 gi qua phic tap. Co kho gi dau vaéi
chén tra actiso sau bita com nhiéu thit mo'!

Nhiéu nguwoi at han sé dé y nhiéu hon dén actiso khi di chg,
néu duwgc thong tin réo hon vé cac nhan t6 c6 thé gay & mat,
nhu trong ban dudi day:

« Bénh tdi mat.

* Viem gan siéu vi.



* Nghién rugu.
 Bénh noi tiét (cwong tuyén giap, tiéu duong...).
* Thai ky.

« Thudc khang viém, gidm dau, tri thap khép, ngtra thai, n6i
tiét td, an than, khang sinh...

Nhung néu chi dé cap tac dung lgi mat cia actiso thi la mot
thiéu sot 16n. Actisd con la phwong tién hiéu qua dé cai
thién tiéu hoa, chong biéng an va diéu tri dau bung trong
“hoi chirtng duong rudt qua nhay cam”. Doanh nhan cang
cang thang vi cong viéc cang nén nhé dén actiso6, néu muon
tranh canh ngoi khong yén! V&i ngudi cao tudi, actisd 1a vi
thuéc nhuan truong ly twdng, vi khong chi hoa hoan vé tac
dung ma con an toan khi dung lau dai.

Pirng twdng actisod chi c6 tac dung tryc tiép trén dwong tiéu
héa. Actisd con c6 cong nang ha chat m& trong mau thong
qua co ché tac dung “kép” vira manh vé cuwong do, vira hai
hoa vé tinh ho twong. Mot mat, actisé e ché quy trinh tong
hop cholesterol trong gan dé ngan khong cho chat nay boi
tang mot cach dot bién. Mat khac, actiso thic day phan tng
phan hay cholesterol dé ham lwgng chat nay trong mau
khong kip vigt qua dinh mitc binh thwong. Kiém soat dau



vao, day manh dau ra, dau con bién phap nao khéo hon dé
chéng tinh trang ton kho?!

Pa dung actisd thi dirng dung theo kiéu “xuan thu nhi ky”,
hay thinh thodng mot lan cho c6 vé nguoi sanh diéu. Muo6n
tan dung cong nang cna actisdO phdi dung nhiéu ngay lién
tuc, moi ngay it nhat hai lan, t6i thiéu mo6t tuan. Uong tra
actisd6 ma theo kiéu chi dé danh dé mai khach quy thi ding
lay lam la néu ca chu lan khach c6 ngay phai kham bénh...
gan!

Trong nghé vo hiém c6 k¥ thuat nao vira danh, vira d&. Vo
si thwong khi chi c6 thé chon mot trong hai chién thuat,
hodc cong, hodc thu. V6i ngwdoi muén phong bénh gan thi
khac. Kho thang thé néu chi cong hay thu. Hai mat giap
cong sao cho déng bd chinh la nguyén tac quan trong hang
dau dé yém trg 14 gan. Bao vé dugc té bao gan lai la diéu
kién co ban trong quy trinh diéu tri viém gan. D6 chinh la
ly do khién actis6 da c6 mat trong nén y hoc dan gian trén
khap nam chau.
10. PHAN CONG QUA TRE

Mot dai truyén hinh ¢ Ptrc vira phat séng tryc tiép mot budi
thdo luan rat gay can v6i sy tham du ctia sdu bac si noi
tieng vé bénh xwong khdp. Theo danh gia cia nhiéu nguoi
theo doi, budi noi chuyén hao hitng vo6 cung vi khan gia
khong chi c6 co hdi thuwéng thirc tai tranh cdi cta thay



thuéc khong kém thay kién, ma con c6 dip danh gid hai
tiéng mau thuan trong nganh y.

Theo cac thay lang chuyén nghé bé xwong nan khép, cé
dén hon 400 thé dang bénh chitng lién quan dén bd may
van dong, tir viéem khdp chinh hiéu do phong thap buéc qua
bénh 1y do thodi héa cot song, bénh ctia m6 lién két quanh
khép, bénh ctia mach mau nuéi khép, cho dén viém dau
xwrong vi béi nhiém... Chan doan bénh khép vi thé khong
dé (néu deé thi can chi dén thay?!). Muon dinh dwgc bénh
cho diang phai c6 bai ban dang hoang. Thay thubc vi thé
phdi ton thém nhiéu nam sau khi t6t nghiép md&i mong tré
thanh bac si chuyén khoa. Thay ma con gian truan dén thé
ma&i hiéu vé bénh khdp, thi trach chi “tr6” bénh nhan sao ci
hiéu 1am hoai vé hai tiéng thap khdp.

Diém dang néi la khong ai trong so sau dién gid ctia budi
thdo luan gidi thich tai sao nganh y cé nhiéu thay dén thé,
ma khong ai nghi dén cach théng tin sao cho ngwdi bénh dé
hiéu vé hau qua tai hai ctia bénh khép, va quan trong hon
nita, vé cach phong ngira bénh khép. O diém nay thi y khoa
nwdc nguwoi va nwdc ta dwong nhuw cé cho an y. Ai bao
bong la Bong, Tay la Tay?!

Dinh bénh da kh6. Budc qua phan diéu tri lai con phitc tap
hon nhiéu. Bénh khép tuy nhiéu vé thé loai nhung may
man lam sao lai c6 diém twong déng vé co ché bénh ly.



Cho du cé6 khac nhau vé tén goi, nhung bénh khép nao
cling co hién twgng viém tay, khong trong khép thi dau do
quanh khép. Tudng vay dé an thi lam. Thay thu6c chwra kip
voi mung véi tac dung khang viém cap ky caa thuéc cé cau
truc corticosteroid thi da ngd ngang voi phan tng phu lam
mon xwong va kha nang gay 1€ thudc caa thudc. Co thudc
thi dung la b6t dau. Nhung ngung thudc lai bénh. Tang
lwgng thudc dé danh nhanh, danh manh thi xwong loang khi
khép chwa hét viem! Thuoc cudi cung chi ¢6 1gi cho... thay
thudc! Do6i sang cac loai thudc khang viém khong cé cau
truc steroid thi thudc chang nhitng khong phdi lic nao ciing
hiéu qua ma con xoi mon niém mac duong tiéu hoa. Lam
sao dung thudc dai lau cho dén khi khép hét viéem khi da
day chiu tran khong n6i? Liéu trinh vi thé cit bi gian doan
nhat girng, ¢t nhw thay thudc cd tinh nudi bénh!

Gan day c6 loai thudéc mdéi khang viem bang cach tc ché
ding ngay loai men lam suwng khép. Thuoc do dé khong
lam loang xuwong ciling khong bao mon duwong tiéu hoa.
Mutng hum! Chwa kip mua thuéc thi thuoc da bi thu héi vi
thudc tuy phd men viém khép nhwng lai vo tinh tiép tay cho
men lam mau dé dong cuc trong mach. Hau qua la udng
thudc tri dau khép ma bi nh6i mau co tim! Nguwdi bénh sau
khi chay t¢@ phwong lai tré vé cho cii, vé diém ket xe ldc
ban dau.

Dgi dén khi dung thuéc khong xong thi thay thudc mdi



chiu tré vé vai bién phap ho trg khép xwong. Nhiéu thay
nay da dong y khuyén khich viéc phdi hgp cac hoat chat
thien nhién cé cong nang bao ve mat khdp nhu glucosamin
trong hdi sdn, dau 3-Omega trong cad bién, chondroitin
trong gan sun dong vat vadi ché do dinh dudng thwong ngay,
hay ttng dung tadc dung khang oxy-hda ctia mot so sinh va
khoang t6 nhw caroten, E.C, kém, selen, mangan, crom...
trong phac do diéu tri bénh khép. Pi xa hon nita, khong it
thdy thudc nay cling phai cong nhan kha nang thay thé
thudc tong hgp ctia nhiéu loai dwgc thdo. Puwong qui, Ngi
gia bi, Nguu tat... da khong vo ¢d ma dwgc cac nha diéu tri
& Ptic dé cap rat thuwong trong thoi gian gan day. Van dé
con lai la ngwoi bénh lam sao biét dugc ctra chinh & dau dé
g0 cho ding hau tranh canh tién mat tdt mang vao tay lang
bam qua 10i don vo tdi va! Pay cling chinh la diém can lvu
y trong boi canh nén y t€ van con tranh t6i tranh sang &
nwdc minh. Nhe “Khu vieon ky la @ Long An” 1a mot dan
chirng.

Phwong an diéu tri bénh khép dwa vao co ché sinh hoc ctua
dwgc liéu thién nhién véi sy ho trg cia ché do dinh duwdng
tuy dung la hgp 1y nhung lai vieéng mot nhwge diém trong
thire té. Liéu cé con thay déi dugce tinh thé bi dat khi thay
cau thua c6 kha nang lam ban vao san ¢ phut 87, sau khi da
bi dan treéc 4-0 ?! Tai sao khong chon chién thuat 1ay cong
lam thu ngay ti* dau? Mu6n vay phdi phat hién bénh khép
cang sOm cang tot. Muoén thé thi nguwdi cé nguy co dau



khdp phai chu dong ap dung bién phap phong bénh cang
s6m cang hay. Nhung chinh viéc phan cong qua tré lai
dang la van de.

Pung la c6 diéu gi d6 mau thuan trong nganh y. Mot mat,
thay thuoc ti hao vdi nhiéu tién bo vé ky thuat chan doan
lan phuwong tién diéu tri. Nhung mat khac, van con nhitng
diém bé tac tiép tuc ton tai tir nhiéu nam. Nghe qua c6 gi
khong 6n, nhung véi nhiéu ngwoi trong nganh chiva bénh
thi dwong nhw do lai 1a diéu rat doi binh thuwong. Ai sinh ra
bénh lam chi, dé cho thay thuoc cé dip cdi nhau “tuwng
birng” nhuw thé!
11. CANG KIENG CANG PHI!

Dao sau nay cé cau hoi rat thwong nghe trong phong kham,
tr bénh nhan thudc phai yéu. B6 la “thwa bac si, uéng
thuéc nay c6 map khéng?”. Nhiéu khi phai c6 nin cwdi vi
phan 16n ngwoi ban khoan do sg map lai la ngwdi ro rang
dang thiéu can, néu khong mudn noi thudéc nhom suy dinh
dudng.

So map la mot hién nay. Do do khong la gi khi nhiéu ba,
nhiéu c¢6 tim moi cach dé 1am 6m. Fo le & chd nhiéu nguoi
kiéng cit du diéu, du kiéu nhung chang nhitng khéng 6m lai
con béo thém mdai kho! Uodng tién kiéng cit ma van map thi
chi con nuwéc tirc canh hong. Cling nhd d6 ma nhiéu dung
cu goi la tan md, du véi 1oi gi6i thiéu ngd ngan du diéu,



van ban chay, vi khong moi cling c6 khach hang len 1én
thinh vé phong than. Pa 10 mang tiéng an kiéng cho thon
tha ma c cang luc cang mat da mat thit thi con mat mi
nao véi s6 chi em may man c6 ngoai hinh c* nhw nguoi
mau! Panh can rang ton thém tién theo quang cio nao do.
Biét dau may rui thé nao!

Kiéng cit ma van map la mét thue té€ chua cay cho nhiéu ba,
nhiéu c6. Tinh trang dd, nghe qua twéng nhw nghich ly, lai
khong c6 gi kho hiéu, néu xét vé mat co ché bénh ly. Bing
twéng phai c6é ngudn thu nhap thang dw chat béo, hay chat
ngot tir thc pham ma&i tang can. Khong han phai nhu thé.
Néu vi ly do nao do, chang han vi tinh trang cang thang
than kinh kéo dai do stress trong cong viéc, trong gia dinh,
khién lwgng noi tiét t6 coritosteroid cua tuyén thwong than
tich Iiy qua nhiéu thi co thé sé dé dang roi vao tinh trang
roi loan bién dudong chat béo. Khi dd, co thé sé phan ting
sai bang nhiéu cach. Mot mat, noi tiét t6 insulin cda tuy
tang bi phong bé dé chat ngot trong thwrc pham queo vao
ngo bién thé thanh md, thay vi sinh nang lwgng truc tiép.
Mat khac, quy trinh tong hop chat béo trong 14 gan duogc
gia toc vOi san lwgng nhiéu hon nhu cau thie sw. Thém vao
do, cling vi dién dich sai lam vé nhu cau nang lwgng, co thé
lién tuc huy dong chat béo dé cat gitt trong m6é m& duwdi da
& thanh bung, dui, mong. Hau qua la nguwoi bi rdi loan noi
tiét to, du khong an md, du cit ngot, van tang vong so hai
vOi 16p da bung dé nit né v4i mat da mong, da dui san sui



nhw vo trai cam sanh. Chwa hét, cling do anh hwéng ctia noi
tiét to tuyén thwgng than con thira sau moi dgt stress, nan
nhan dé c6 nhiéu dot doi bung ac liét trong ngay. Két qua la
gia cht du c6 c6 gang kiéng khem ciing dé xiéu long sa
ngd. Thé roi mdi tieu duwge c6 may can thi lay lai ngay
phong do ngay trudc trong chiéu huéng “ca von lan 10i”.

Theo cac nha nghién citu & Hoa Ky, trai vdi phia dan ong
dé béo phi vi cang thang than kinh trong mot so treong hop
nhu sau khi ly di, bat Iwc sinh duc, biec minh do ket xe, bi
de dau trong nghé nghiép, hay tham chi chi vi thua hoai
trong hoat dong thé thao, quy ba, quy c6 néu thudc cac
nhém doi twgng dwdi day khd ma gidam can cho du c6 hét
long an kiéng:

- Nguoi hay buon rau luan quan theo kiéu khong biét cau
ca dang du hoc bén Uc gio nay c6 nhé uéng ly sita buoi toi
nhw Iic con & nha, du quy tr tudi da gan tron... 30!

- Nguwoi lo lang thai qua moi khi gia dinh c6 1é tiéc, du da
muén ngwoi nau nwéng vira tron goi, vira khéo tay hon gia
chu.

- Nguoi xao xuyén khong yén vi thdi quen nhac tuong theo
kiéu “coi chirng bén trai”! khi ngoéi canh chéng dang lac 1ai
xe, du tai xé tir nhiéu chuc nam chwa hé gay tai nan!



- Nguoi danh “ngam bo hon lam ngot” vi khong thich ma
cw bi giao gitt tré.

- Ngwoi phai quan xuyén cong viéc noi trg nao do ngay nay
qua thang khac du cam ghét vo6 cung ma phai vudt gian lam
vui.

- Nguoi phéi thuwong xuyén ganh chiu canh dong nghiép
choi xau hay cham biém ma khong thé “thay 10i mudn noi”.

Nhu thé, dirng twdng cit hé an kiéng thi chac chan sut can.
Néu khong gidi quyét dugc truc trac dau do trén truc van
hanh cta hé noi tiét, néu tinh than khong sang khoai thi c6
nhin dén doi meo cling khong 6m. Khi do, nhiéu khi con té
hon nita vi co thé phai huy dong chat béo dau do deé tich liy
dwdi thanh bung. Chan thi tuy co teo do nhin an, nhung
bung ct by thém thi cang odi oam vé mat tham my! Biét
vay tha cit map déu cho xong.
12. CHI CAN 8 PHUT!

Trong boi canh cang thang hién nay ctia cudc song nghé
nghiép, gia dinh va xa hoi... may ai khong muén tim dwgc
16i thoat nao do, sao cho co thé c6 dip nghi xa hoi, sao cho
strc dé khang dirng bi don sat dén chan twong. C6 ngudi thu
dong chon cach uong thudc bo. Cé nguwdi cht dong hon nén
lwa bién phap thé duc thé thao. Cach nao cling cé diém hay.
Nhung theo Victor Davich, chuyén gia nghién cttu vé thién



hoc noi tiéng & Hoa Ky, thi hinh thitc thu gian trong diéu
kién “tinh” t0i da, du chi ngan han, lai la phwong an tich
cuc dé bd sung ngudn nang e gan can cia nguwoi da tham
met.

Nghe qua c6 gi khong hgp ly. Ngoi nghi cé it phiat ma co
thé dang yéu bong khoe? Ngoi yén mdot lat ma co thé du
strc phong bénh hay sao? Nhung néu ai da doc qua “Die 8
Minuten-Meditation” ctia Davich chac chan phai suy nghi it
nhiéu vé 1gi ich caa thién dinh. Theo tac gid, thay vi bat
budc co thé da mét nhoai sau mot ngay lam viéc cang thang
phdi gang sitc tiéu hoa vién thudc bo, thay vi ép budc co
thé gan kiét sitc c6 vét chit tan hoi dé dudi theo qua bong
trén san tap sau gio tan s@, trwdc dé nén tao diéu kién phuc
héi cho co thé thong qua co ché “héi tiép sinh hoc”
(biofeedback) cta phwong phap thién dinh. Sach day vé
thién hién nay trom trém vd&i sO0 sach day nau an. Nhung
diém noi bat trong an pham cta Davich chinh 1a cach hanh
thién va gio thién.

Trai va@i hinh thitc uéng thuoc bo buoi sang dé chuan bi l1am
tran, hay choi thé thao sau gio lam viéc dé quén hét wu
phién, phwong phap thién dinh theo kiéu ctia Davich nén
dugc thuwe hién ngay gitra tran tién, ding ngay vao gio cao
diém. Trai vGi dinh kién thong thwong veé tinh chat phic
tap, doi khi dén do cau ky cta nhiéu tac gia viét sach ve
thién, thi ky thuat thién cta Davich lai don gidn vO cung.



Ngudi muon thir kiéu thién caa Davich chi can:

- Chon tam phut nao doé thuan tién ngay trong gio lam viéc,
néu gap luc dang cang thang cang tot.

- Dep sach moi yéu t6 co thé gian doan budi hanh thién,
nhw tat dién thoai di dong, khoa ctta phong, ngung may vi
tinh, thong bdo cho dong nghiép, treo bang “xin dirng go
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cua ...

- Tim cho ngoi thodi mai, thoang khi. Gai dong ho bao
dong tam phut nhung dirng vai tiéng chuéng nhw mudn xé
mang nhi. Thay vi phdi canh k¥ tam phut, néu chon vai tinh
khic ctia Trinh Céng Son qua tiéng kén ctia Tran Manh
Tudn thi dén Davich cling phdi chiu thua vé tinh sang tao
cia nguoi Viét, dé gio thién cham dut trong lang lang,
trong xao xuyén, nhu con tiéc nubi, nhw danh cham dut
gitta mot khai dau rat mai.

- Giit twr thé ngoi thang luwng, chan cham han san nha nhw
chon vao long dat, dau hoi nga ra sau nhw c6 ai kéo hong
toan than.

- Nham mat va tap trung tw twdng hoan toan vao nhip thd
theo ba cong doan lien tuc: hit vao that sau, nin hoi nhe
nhang, thd ra that cham.



- Trong lic hanh thién, néu y twdng vé cong viéc, vé gia
dinh... c6 chen chan pha dam la chuyén binh thwong. Ping
phan tam, cling dirng buc titc véi chinh minh. Tiép tuc tap
trung tinh than theo doéi nhip thé, néu can thi dung cach ty
nham “hit vao, nin hoi, thé ra” cho dén khi quén han
chuyeén khac.

Davich da khong vo c¢6 chon tam phut lam khung tieu
chuan veé thoi gian hanh thién. Khoang thoi gian d6 da
duwgc duc két sau nhiéu cong trinh nghién cttu cong phu,
qua do tac dung cua thién dinh trén huyét 4p va nhip tim,
trén hé than kinh, trén hé noi tiét chéng stress c6 cuwong do
cuc dai trong 10 phut dau cta bubi tap. Cling theo Davich,
da s0 doanh nhan khé c6 thé tap trung tinh than sau 10 phut
thw gian. Thién dinh cling nhw mua ban c6 phan. Biét dén
10 con tot, vay thi chon tdm cho chac an. Tham chi dén 11
phut r6i tré vé khong! D6 la diém khéo cta Davich.

V1 tinh than phan tich dén do cyc doan ctia ngwoi da trang
nén Davich phdi dwa vao mot tiéu chuan that cu thé theo
kiéu ding boong tam phit. Nguyén tac quan trong nhat cta
thién la khong cé quy luat. Khong bé budc phéi ding tdm
phit, khong thira mot gidy. Cling khong nhat thiét chi la
tam phut, khong thiéu mot nhip thé. Néu cam thay thoai
mai v&i bai tap thién dinh thi ctt tuy nghi 4p dung nhiéu lan
trong ngay, khi nao thdy can, khi nao thay thich. Sau vai
lan thi bai tap trd thanh théi quen, chang khac nao mét loai



phdn xa cé diéu kién, dé co thé hé gip canh cang thang thi
tw dong c6 nhu cau hanh thién. C6 mot diéu chac chan, mot
lan hanh thién 24 phut khong hitu ich bang ba lan tam phuit.
Biét cach kién nhan gép con gié nhe dé thoi luong sinh khi
cho ndo bo thi dén lic nao dé ngon gi6 hiu hiu sé thtra sitc
bién thanh con bao 16n quét sach moi wu phién.

Cai khoé cua nhiéu doanh nhan la lam sao c6 dugc tam
phut!?
13. GIOT LE KHONG VI NGUOI TINH

Khong vuéng bui ma mat lai dau rat xon xang! Tuy con rat
tré nhing mat ctr thinh thodng lai mo m& nhw nhin qua man
swong. Ai du dang song & chon thanh thi dong ngwdi van
chwa ném qua noi kho d6 nhiéu lan thi ding la ngudoi qua
may man.

Long lanh, trit tinh xwa nay bao gio cling la ddc tinh ctia doi
mit dep. Anh mét s& di w6t at nhu thé 1a nhd tuyén nuéc
mat len lén trdng déu giac mac v&i mot 16p dich moéng.
Trén thue té, man 1€ méong nhw swong, du cha nhan chang
c6 gi dé bubn, khéng dé lam dep, ma chu yéu dé gop phan
bao vé gidc mac khi phan nay phai thwong xuyén tiép xuc
vOi moi trwong bén ngoai do gia cha khong thé nham mat
lam ngo su6t ngay.

Do6i mat thoi nay vi thé dé bi kho vi tuyén nwéc mat kho



con du kha nang bu trir treée ap lyc lién tuc caa tinh trang
0 nhiém moi trwong. Tinh trang nay cang dé boi tang trén
doi twgng phai sinh hoat dwéi troi nang gat, trong phong
qua nong, hay ngugc lai qua lanh, lai them qua kho do
dung may diéu hoa khong khi lién tuc. Thém vao dé, tuyén
nuwdc mat du céd c6 gang bao nhiéu ciing danh chiu thua vi
“ket von” trén nguwoi udng khong dua nuwdc. Ngay ca trong
treong hop “con nwdc” thi tuyén 1é cling “khé tat” néu chu
nhan doi mat quén nhdy mat do mai mé theo doi phim
truyén truyén hinh, tro choi vi tinh, truy cap Internet... Man
nuwdc che giac mac khi d6 c boc hoi lién tuc trong khi
tuyén lé cang ldc cang kho dong nwéc mat. S6 cau néu cao
nhw thé thi cung nao chiu doi cho thau!

Mat qua khé khong chi mat dep. Gidc mac mat qua kho la
moi treong ly twédng cho nguy co boi nhiém.

Hiéu dwgc vay thi cach t6t nhat la tim moi cach dé mat
dirng kho. Du dwdi bat ky goc nhin nao, thay thuoc chuyén
khoa mat déu dong y khuyén ngwoi bénh chi y thwong hon
dén cac bién phap tiép tay cho tuyén 1¢, nhu:

- Chu trong vao ché do dinh dudng vira du lwgng nuwdc
trong ngay, vira cung cap mot s6 hoat chat c6 cong nang
bao vé thi gidc va gidc mac nhu tién sinh td6 A, sinh to E,
khoang t0 kém, déong, mangan, crom, selen...



- Cho do6i mat c6 dua thoi gian hoi phuc bang nhiéu hiép giai
lao trong ngay, dac biét trong gio lam viéc. Khong can lau,
chi can moi lan vai phut. Hay hon nita la phoi hgp dong tac
xoa bép nhan cau bang cach ap nhe hai long ban tay trén
d6i mat roi vira xoa theo chiéu hwéng vao séng miii, vira an
nhé nhe 1én xu6ng nhip nhang. Khéo tay hon nita thi dung
hai ngén tay an tuan ti ba huyét nam & dau, gitta va cudi
chan may dé cai thién tuan hoan cho toan nhan cau cung
lic v6i van dong mi mat theo kiéu chdp chép that cham.

- bing twéng mit chi khéc khi budn hay qué vui. It nguoi
biét dwgc ky xdo hung phan chirc nang bai tiét cia tuyén
nwdc mat thong qua dong tac... ngap! Mudn mat ding kho
thi tim cach ngap cho that dai nhiéu lan trong ngay, ngap
ding nghia chdy nwdc mat. Tat nhién, khong nén ap dung
k¥ thuat nay ngay gitta bu6i hop quan trong dé ngira phan
tng phu bat 1gi l1a bi... dudi viéc!

- Tranh tho6i quen dui mat khi c6 cam gidc kho rat. Thay
vao dé nén nham chat déi mat it gidy dong ho dong thoi véi
dong tac nuot nwdc bot. Dé dé thuc hién c6 thé twdng twgng
dén trai xoai twgng con song nhan. Nén chon ding luc,
ding cho hay thyc hién dong tac nay. Khong nén thao tac
vao lic dang vugt qua nga tw, cling dé tranh phan trng phu!

- Néu tinh trang khd mat xdy ra qua thwong, nén tham khao
y kién thay thu6c chuyén khoa dé dung mot loai “nwéc mat



gid” nao dé thich hgp. Nén hiéu cho diang. Dung dich
“néc mat gid” khong phai la san pham danh riéng cho lic
lén sau khau ma la mét dwge pham hitu ich cho nhitng doi
mat muon “ha man san khau”!

- Thuoc nao ciing c6 chi dinh rd rang. Néu khong c6 yéu to
boi nhiém, khong nén dung bira bai cac loai thuéc nho mat
chéng viém gidc mac dang dwogc quang cdo nhiéu hon mi
g6i. Thudc dang la c6 khang viém nhung ciling chinh thuéc
lam giac mac sau do kho hon truéc, nghia la gay ong lai
dap... mat 6ng!

14. DANH SACH TOP TEN

Puoc xép vao mudi hang dau bao gio cling 1a mot danh du.
Tw em hoc sinh con xanh mai téc dén bac doanh nhan bac
dau vi chuyén mua ban, tat cd déu san sang hao t6n cong
sttc dé lot dwgc vao danh sach top ten. Nhung chuyén gi
cling c6 ngoai l1é. Khong giong nhu “tiéng hat truyén hinh”,
c6 loai top ten néu xui xéo thé nao ma lot vao “chung két”
thi ct nhu triang vé s6 giai dac biét nhung trat... dai x6 so!
b6 la nhém 10 bénh chitng dang chiém hang dau trén
nguwoi da bwdc qua nguwdng ctra cua tudi 50, theo thong ké
mai day ¢ CHLB Duc:

- Nhoi mau co tim

- Cao huyét ap



- Tiéu duong

- Phi dai tién liét tuyén
- HOi chitng man kinh
- Loét da day

- Crom mat

- Ung thu da

- Ung thu va

- Ung thu rudt

Khong chi duwgc chu trong vi con s6 nhiém bénh, 10 loai
bénh nay hién dang la trong diém phong bénh & nhiéu quéc
gia c6 nén y té tién tién do tinh chat bénh ly rat phirc tap.
N6i cach khac cu thé hon dwdi goc nhin kinh té, cac nuwéc
“dai gia” s& di chiu ton cta dé phat hién bénh that sém
khong han vi hdo tdm vd&i nguwoi bénh, ma chang qua vi
trong hoan canh “that lwng budc bung” hién nay can tiét
kiém chi phi cao gap nhiéu lan cho tién trinh diéu tri va du
chitng tram kha ctia cdc can bénh vira ké. Chap nhan t6n
tién cho bién phap dinh bénh la hinh thitc dau tw ding cach



vGi 1di suat qua thap. Pa vay con dugc tiéng tot nho ty 1€
nhiém bénh khong thé gia tang nhw gia xang dau!

V6i quan diém thong thuong “tién nao cuia ndy”, nhiéu
nguwoi kho tranh dinh kién la phai ton kém nhiéu méi mong
nhan mat cac bénh chitng thuéc nhém top ten. Khong han
phai thé, trir khi thay thudc hoac khong biét cach, hodc biét
rd nhung khong hiéu sao lai... quén! Cai khé hién nay cho
nhiéu ngwoi bénh la vi khong it co sé y t€ trén thue té€ van
chwra chi trong ding mitc bién phap chan doan dinh ky trén
tinh than tiét kiém. Pong y la phai tién hanh phac do chan
doan vGi day du xét nghiém, nghia la vGi phi tén cao, nham
dinh bénh chinh xac khi nguwoi bénh go cita v&i dau hiéu
bénh ly nghiém trong, vi dé la mot trong cac diéu kién co
ban cho hiéu qua cna liéu phap. Nhung dé danh gia nguy co
nhiém bénh trén ngwoi chwa bénh nham kip thoi phong
bénh, hay ngay ca & nguoi tuy da benh nhung méi bénh,
nghia la chwa bénh nang, thi khong can thiét phai ha chi ra
lénh tir A dén Z trén phiéu xét nghiém. Cho du ngwoi bénh
phai tai té vi x6t cta, hinh thitc nay van con c6 thé chap
nhan vi gia tri dinh bénh. Té hon nhiéu vi v6 ich 1a mo hinh
kham sitc khoe tuy dwgc tiéng dinh ky nhwng lai thiéu muc
tieu dinh bénh cu thé, qua doé thay thudc la nguwdi “cdi ngura
xem hoa”, trong khi bénh nhan phai chap nhan kiép “beo
dat may tro6i” cho dén lan... tai kham!

Khong c6 hinh thirc diéu tri nao cht dong va toan dién cho



bang bién phap phong bénh. Thay thuéc nao khéng chap
nhan nguyén tac d6 at han phai c6 dong co khac biét vdi
muc tiéu phuc vu ngwoi bénh. Muodn phong bénh ma khong
tich cuc phat hién bénh thi chi bang khong. Nhung khong
bo budc lic nao cling phai ton kém, cling phai that phitc tap
moi tim dugce benh. Nguoc lai la khac, nho cac phuong tién
“chan dodn nhanh” hién nay cang ldc cang tinh vi, cang
ngay cang chinh xac, nhu que thtr mau, que thi nwdc tiéu,
may do duong huyét... Néu biét cach linh dong ap dung
mot vai phuong tién chan doan dinh tinh, thay thudc van co
thé phat hién bénh that sém véi ty 1€ chinh xac twong doéi
cao va v&i phi ton khong la ganh nang cho ngudoi bénh.

Van dé duy nhat con tén dong chi la ngwdi bénh c6 muoén
phong bénh hay khong? Nguwoi bénh c6 san sang kham
bénh khi chwa c6 cam giac bi bénh? Cau hoi do sé rat dé tra
10i cho bat cit ai c6 dip song qua, du chi mot 1an thoi, trong
phong cap ctru!

15. BEN LE CUQC CHOI

Khong can phdi dgi dén loat bai phan tich vé stress trén
muc Sttc khoe, nhiéu doc gia da théng hiéu tir 1au vé tam
hitu ich cua thé duc thé thao trong sinh hoat hang ngay.
Khong chi nham muc tiéu thanh toan cho hét Iwgng noi tiét
t0 chéng stress con thira trong co thé sau mot ngay lam viéc
cang thang, thé duc thé thao thong qua anh hwéng trén truc
than kinh - ndi tiét con la bién phap cha dong danh thirc sitc



de khang. Van dé trén thuc té chi la lam sao trién khai hiéu
qua cta hoat dong thé duc thé thao cho “dang dong tién bat
gaO”!

Tuy d6 mo hoi ré rang la bién phap gidi doc cho co thé,
nhung diéu dé khéng cé nghia la moi hinh thitc van dong
trén san tap, du di bo hay choi béong chuyén, bong da, la
moi Itta tir dong cho sitc khoe, nhw hop quet may con gas,
hé bat 1a chdy. Trong mot s6 khong it truong hgp, van dong
vién tham chi tw redc hai vao than néu vo tinh khong luvu y
dén mot s6 yéu to c6 thé dan dén hau qua phan tac dung
cua thé duc thé thao. Theo bac si Muller-Wohlfahrt, nha
diéu tri noi tiéng nhat nwdc Pirc trong linh vyc y hoc thé
thao, muon t6i wu héa hiéu qua cua thé duc thé thao can lvu
y tdm nguyén tac quan trong duwdi day:

1. Cho du cam thay khoe manh, ban ciing nén dén phong
kham trwéce khi quyét dinh chon mon thé thao nao dé dé tap
luyén. N6i thém chi sg mang tiéng hu doa, nhung xin dirng
quén, khong it van dong vién la nan nhan ctia nhoi mau co
tim ngay trén san tap chi vi dinh ninh trai tim hay con rat
khoe.

2. bung twong bién phap lam nong tredc khi vao san chi
dé... trinh dién! Trén thyc té€, nhw tén goi, dé la hinh thirc
vira ham néng bo mday tudn hoan, vira chuan bi hé théng co
khép sau mot ngay co that trong tw thé lam viéc, dac biét



khi gia cha vira trdi qua nhiéu gio bat dong trén chiéc ghé
van phong.

3. ba lam néng thi cling can c6 lic dé ngudi. Pung bao gio
roi khai san tap ngay tirc khac. Mach va huyét ap sau khi
tang cao trong lic tranh dua tat nhién can tré lai tri sé6 binh
thwong, nhung véi tién do phu hgp vaéi nhip sinh 1y cta co
thé. Vai vong bach bd quanh san tap cho dén khi nhip tha,
nhip tim tré lai binh thuwong la diéu vo cung can thiét.

4. Khong nhac thi nguwoi bi chan thuwong do thao duwgt cling
phéi diéu tri va nghi ngoi. BPiém dang noéi la rat nhiéu doi
twogng c6 khuynh huwéng trd lai san tap qua sém. Khong ké
dén kha nang tai phat, tinh trang gigi han van dong ciing
nhv tuv thé khong hoan chinh do vét thwong chwa lanh han
la 1y do khién nhiéu van déng vién dé bi chan thwong hon
trudc.

5. Khong can ké 1é dong dai thi ai cling hiéu van dong vién
phdi mat rat nhiéu nang lwgng qua hoat dong thé duc thé
thao. Co thé ngwoi van dong nhiéu vi thé can dwgc boi
dudng vai sinh to, khoang to, chit dwong, chat dam, chat
X0... Nguwoi choi thé thao méi ngay ma lai an kiéng khat
khe thi tuy c6 thé gidm can chong béo phi, nhung vé lau vé
dai chac chan khé tranh hau qua r6i loan bién dudng.

6. Kh6é c6 mon thé thao nao khong lam dé mo hoi, cho du



c6é chon mon danh co! Co thé vi thé phdi dugc bd sung
nwdc va chat dién giai kip thoi, vé chat cling nhw lwgng.
Nuwdéc khoang thién nhién c6 pha nwéce trai cay la thitc uéng
ly twéng cho van dong vién. Nhiéu nguoi choi thé thao tuy
ding la c6 uong nuwéce dua lwong, nhung sau gio tap la khong
ding. Diéu quan trong la dirng dé té bao cé phut gidy nao
phai thiéu nwéc, ngay ca trong ltic thao dién.

7. M6n thé thao nao cling c6 quan ao riéng biét theo quy
dinh. Néu y phuc thich hgp, thodi mai la diéu kién can thiét
cho sinh hoat nghé nghiép thi trong thé thao ciing thé. Troi
nong chay da ma van chon do day com dé khoe hang hiéu
thi khong la gi néu con duwong tir thao treong vé nha lic
nao do sé phai ghé ngang bénh vien!

8. Sau hét, choi thé thao hoan toan v6 ich néu khong vui!
Néu muc tiéu cua thé duc thé thao nham trung hoa moi tac
dung bat 1gi cta stress thi choi thé thao dé lam gi? Véi
nguwoi ngap dau vi stress, chon mon thé thao doi héi an thua
tGi cung la sai. Nhung con sai tram trong hon nita néu ra
san hay roi san trong buc doc.

Chon thé duc thé thao nhw phwong phap chéng stress khong
can dung thuoc la ding. Nhung hinh thitc vui choi qua tap
luyén c6 mang lai tac dung nhv mong mu6n hay khong con
tuy thudc nhiéu diéu kién bén ngoai san tap. D6 mo hoi trén
thao trrong khong han lic nao ciling déng nghia vGi phuc



vu sttc khoe. Chuan bi cho ky cac bién phap bén 1é cudc
choi chinh la phwong an hitu hiéu dé thu ngan con dwong
dan dén muc tiéu. Nghé choi cling 1am cong phu la vay.

16. TRA GIA QUA DAT!

Néu ai d6é hoi nhé quan chitc nganh quan 1y dwgc pham, co
loai thu6c nao doc hai ghé gdm ma van duwogc lwu hanh twr
hang tram nam qua, chac sé nhan dwgc cau trad 16i phu dinh.
Lam gi c6 chuyén do! That vay sao? Thé thi tai sao thuoc 1a
du ghi ro trén bao bi la c6 hai cho sitc khée, tham chi sinh
ung thw van dwge ban ty do? Trong nganh duwgc, chi can
mot bdo cdo y hoc danh dau hoi nghi ngo vé phan tng phu
nao dé thi dwgc pham c6 thé bi thu hoi trong khi cho doi
diéu tra. Néu vay, bao nhiéu cong trinh nghién citu xwa nay
vé hau qua ghé gém cnia thudc 14 trén khap nam chau dung
dé lam chi, tr khi dé bao cdo cu6i nam cho... vui?

Pa c6 qua nhiéu tac gid cong kich thuoc 14 theo kiéu ly luan
thuadn chiéu dé chitng minh hit thudc gay hai dén thé nao.
Rat thuyét phuc, vi hién nay khong may ai dam khen thu6c
la. Nhung vé mat tac dung tuyén truyén thi coi b6 khong
may hiéu qua, khi van khong thiéu nguwdi san sang dam
mura 10i bo ca cay s6 dé tim cho dwgc quay ban thudc... 14!

Thr mot lan thay doi chién thuat, thir hoi ngwgc xem khi
ngung thudc c6 1gi gi cho sttc khée. Biét dau hiéu qua, vi
nguwoi chap nhan danh déi cudc song cho chit swong khoi



pht du chac it khi chiu suy nghi thuan chiéu. Thir vay thoi,
chit hy vong rat mong manh, khi khoi thuoc litng 1o nhw
may troi ma nang twa ngan can, hodac khi khoi thuéc nhu
ngoi sao phiéu lang gitta bau troi ménh moéng ma tréi budc
hon ca gong cum!

Muodn ban vé thuoc 14 thé nao tuy y, nhung c6 mét diéu
chac chan. Co thé cta ngwoi nghién thudc 1a néu dugc phép
lén tiéng chac chan da yéu cau: “Thwa ngai, néu khong bo
han dwgc thi xin ngai cling thwong tinh cho con dwgc nghi
xa hoi it bita”. Bang chirng la:

- Chi can ngung hat thudc 20 phut thi huyét ap tré vé dinh
mitc binh thwdng, tuan hoan ngoai bién & dau tir chi duwoc
cai thién. Nhw thé, viéc gi phai dét hét diéu nay dén diéu
khac dé thu ngan con dwong “vé noi an nghi cudi cung”?
Tai sao khong hut thuéc v6i nhip nghi gidi lao khong dudi
30 phut dé con tim b6t buon vi thiéu mau?

- Khong day tam gio sau khi nghi huit thudc thi ham lwgng
duwdng khi trong mau tré lai chiém wu thé nho néng do than
khi trong mao mach duwgc giam thiéu thay rd. Ban co biét
néu than khi thwong xuyén gianh quyén chu dong trong co
thé thi diéu gi sé€ xdy ra? Ung thu!

- Ngurng hut thude, du chi mot ngay, da da dé giam thiéu
nguy co nhoi mau co tim. Poan nay xin danh riéng cho



doanh nhan da cé triéu chitng thiéu nang mach vanh nhung
chwa chiu nhin thang vao thue té. N6i thém chi ngai mich
long.

- Bo thuoc 14, du chi hai ngay, thi cau tric cua day than
kinh bat dau dwgc héi phuc, dac biét la khitu giac va vi
giac. Nhiéu nguoi sau khi ngwng hit thuoc thwong co
chung nhan xét 1a mat bong sang ra. That ra chinh nho
tredc dé da “sang mat” nén méi quay lung dugce véi thuodc
1a.

- Chitc nang tuan hoan va ho hap tré lai binh thuwong néu
ngung huat thuéc dwoc ba thang. Do do6, khong la gi khi
nhiéu nguwoi cé thé giam thudc huyét ap, thudéc hen suyén
sau khi ngirng thuoc 1a. Ai chwra tin xin thit qua cho biét!

- Tinh trang viém phé qudn man tinh, viém xoang, viém
thanh quan, viém da di &ng, tao bon... duwgc cai thién ro rét
trong thoi gian tir mot dén chin thang sau khi ngwng hut
thu6c. Ton tién cho thudc viém xoang ma van hat thudc thi
tha chi mua thu6c 14 van con hgp ly.

- Ty 1é nganh tac co tim va ung thw phoi giam t6i thiéu dén
30% trén nguoi bo thudc 1a dugc hai nam. Pting ché con sb
30% la it. Néu ct muwoi ngwoi c6 dén ba nguoi khong bi
ung thw nho bo thudc thi do6 la ty 1€ rat cao, vi néu khong
bo thudc thi cd muwoi déu la than cha ctia nha thuong,



khong nang dén ung thu thi cing vi viém phoi man tinh.

- Ty 1é ung thw phoi, vom hau, thyc quan... giam dén 50%
sau khi nguwng huat thuéc dwgc nam nam. Noéi cach khac,
khong c6 bién phap phong ngtra ung thw nao hiéu qua bang
phwong an bo thudc 1a.

- Nguy co ung thw phoi trén ngwoi tuy trude do hut thudc,
cho du nhiéu nam, nhuwng néu ngung thuoc dwge 10 nam
lién tuc, cling thap nhw ty 1€ nhiém bénh trén ngwdi khong
huat thuéc. Bén 10 ndam nguwng thuéc? Nghe sao dai 1é thé!
Sai, dé gidam thiéu t6i da bénh ung thw phoi thi chuc nam Ia
thoi gian qua ngan.

- Ty 1€ thuyén tac mach vanh hay tai bién mach mau nao
trén nguwoi huat thuée cao gap bon lan s6 ngwoi khong hut
thuéc. Nhung sau khi bo thuéc 14 dwge 15 nam thi ty 1& mac
bénh ctia hai nhém khong con cach biét. Con muon gi hon
nita khi c6 thé tha hoa sau nhiéu nam vuéng vong khoi
thudc?

Tat ca thi treong trén thé gidi cho dén nay chwa cé loai
thuéc nao vira v@i gia cao, vira bi chi trich da diéu vi hai
nguwoi ro rang ma van ban chay hon tom twoi. N6i chi dén
chuyén giam gia hay mdc ca! Nguwoi mua tham chi phai tra
thém mot gia rat dat sau nhiéu nam t6n tién vi thudc.



Kho c6 thudc nao hay hon thuéc 13!
17. PEN BENH CUNG CHAY TE!

Khong can phai doi dén hom nay, bao cao y hoc trong gan
tram nam qua bao gio cling xac minh mot thyce té khién
nhiéu diang may rau thém phan ghen ti. Phu ni* néi chung
song tho hon nam gigi dén 10 nam! Nguyén nhan tat nhién
khong vi nhiéu ong quyét dinh “tha chét s6m cho khoe
than!”. Chang nhitng thé, thong ké vé thoi gian diéu tri cta
bénh nhan ndi tri & CHLB Dtrc con cho thdy kha nang
phuc hoi cua phai bi goi la “yéu” ro rang nhanh hon giGi tw
nhan la “manh”!

Co 1é vi long tvr ai nén Giao su Michael Kunze & khoa Y
hoc x3 hoi, Pai hoc Vienne, nwgc Ao, di tién hanh mot
cudc khéo sat quy mo v6i hon 100.000 doi twgng tiw nhiéu
nudc viung Trung Au. Két qua trude hét 1a mot s6 dit kién
khong may gi kha quan cho nguwoi bénh, nhu:

- M6t phan ba la nan nhan cua tinh trang mat nga man tinh.

- M6t phan tw phai doi dau véi chitng nhite dau khong dwéi
hai 1an trong thang.

- Ba phan tw phdi thuwong xuyén viéng bac si vi bénh 1y c6t
song.



Piém gay nhiéu ban cdi cho cac nha nghién cttu la ty 1é
nhiém bénh cta phu nit trong ca ba nhém bénh ké trén déu
cao hon nam giGi rat nhiéu. Néu khong c6 gi khac biét
trong tién trinh phat bénh thi nit gidi tat nhién kho tranh
phan thiét thoi. Nhuwng tudi tho cia quy ba trén thue té€ van
cao hon quy 6ng! Nhu thé, phdi cé ly do gi khién bénh
cling sQ... ba?

Sau khi cdi nhau khong xong v&i dua loai gia thuyét, cac nha
nghién citu bén quyét dinh dao sau hon nita vé diém khac
biét trong cung cach hanh x cia hai phai nam, nit khi mac
bénh.

Tt nép suy nghi theo kiéu dinh kién ctia phai manh “nam
nhi khong duwgc phép 0 dot”, nhiéu 6ng c6 danh lira chinh
minh vGi dao twdong “khoe nhv minh thi lam sao ma bénh”,
dé sau do ty day vao thé ket vi khong thé boc 10 noi lo, du
biét rd anh hung da thwong tich day minh. Cac nha nghién
ciru trén qué hurong cua diéu valse da chitng minh:

- Chi 20% trong s6 quy ong thong bao ngay cho ngudi than
vé két qua chan doan.

- Khong duwéi 30% bénh nhan dan 6ng phu nhan két qua
chan doan lan dau, cho du thay thudc hoan toan chac chan
vOi dit kién dinh bénh.



- 60% bénh nhan thudc gi6i may rau tham chi khong bat
tay vao viéc tri bénh cho du da dwgc giai thich twong tan ve
hau qua caa bénh chirng.

- 70% nguoi bénh nam gigi khong chap hanh dung y lénh,
nhat 1a lich tai kham.

Phu nit, nguoc lai, c6 thai do hoan toan khac han méi khi
biét rd bénh tat da dgi trwdc cira. Cac ba nbdi ngay, ndi rat
thwong vé can bénh v6i nhiéu nguoi, tiv ban doi, than nhan,
dong nghiép, lang giéng, cho dén nguwoi... la! C6 ba tham
chi noéi vé bénh khi chwa bi... bénh! Chinh nho chién thuat
“chia sé” mot cach khéo 1éo va lien tuc ma quy ba, quy co
mot mat “pha loang” noéi lo, mat khac qua do6 “gép von”
cho sttc chiu dung. Néu so vdi nhiéu phu nit thi phan 16n
nam gidi ro rang hay con qua tap ténh véi ky thuat “gop gio
thanh bdo” tiv strc manh ctia quan chung. Thém vao dé,
thong ké cho thay khong duwéi 80% nit bénh nhan kién nhan
deo du6i lieu phap véi tinh than ky luat dang khen. Hay
hon nita 1a hon 70% s6 bénh nhan liéu yéu dao to cuwong
quyét tri bénh khong theo triéu chitng hoi hgt, ma giai
quyét tan goc re.

“Im lang la vang”. Bung, nhat la khi gia vang dang tang,
nhung cling tuy treong hgp. Thai do im lang khi bi benh
néu co vang thi chi la vang cho... thay thuoc! Nin thinh lam
gi dé roi dén luc cling phai néi trong muén mang? Thém



mot 161 chan tinh véi cac 6ng, xin ditng quén, con s6 bénh
nhan dan 6ng chiu tam sy that sém véi thay thudc cé ty 1é
khéi bénh cao gap ba lan s6 cac bac tiw cho minh “doc
ngang nao biét trén dau céd ai” dé roi cudi cung cd diém
twong dong voi T Hai. Chét ding!

18. KHEO HON POAN CONG TU

Sai Gon vira tré lanh, danh dau thoi diém giao mua, nam
tan thang hét. Néu ngay xwa ong ba tirng no6i “thang giéng
la thang an choi” thi & nhiéu noi trén cd nwdc thang giéng
thwong kéo dai thém vai... thang! Ngay ca hai chit “an
choi” 1am luc phai stra nhe thanh “a@n nhau” méi ding. Tinh
trang nhitc dau, ban than, chong mat, € am cd nguoi... sau
tran nhau t6i bén vi thé la noi kho cta nhiéu nguwoi qua
khang khit véi thang dau nam.

Co6 bénh thi cé thudc. X1t nao cling cé kinh nghiém véi bai
thudc gia regu. Du Béng hay Tay, “phwong ngoai” du dudi
hinh thitc nao cling khong ngoai muc tieu trung hoa va dao
thai cho sém lwgng acetaldehyd con dong trong co thé sau
bita “quic can cau”. Cac nha nghién citu & Ao sau khi diic
két hiéu qua 4p dung trén nhiéu nhém th* nghiém da
khuyén cac dé t cua Ivru linh nén thir ap dung mot trong
cac bién phap sau day hau co thé s6m ngang mat vdi ngay
moi:

Trong treong hgp khong qua xin, cho vao mot phan tw lit



nwdéc cam hai muong canh mat ong, tron déu va uéng mot
leo dé nho sinh t6 C day manh van téc dao thai
acetaldehyd. Sau 15 phut thém mot ly nho rau ma hay a-ti-
s0 nguyén chat dé chat dang trong cay thudc thic day quy
trinh gidi doc ctuia gan va bai tiét qua tii mat.

Pé chong nhirc dau, an mot trai dva leo twoi hay cu ca rot
song cham mudi. M6én thudc nay khong chi gia rwgu ma
con c6 tac dung ha acid uric, chat sinh dau khép trén nguoi
qua manh miéng vai regu bia. Hodc dung bita an sang voi
banh mi cd moi, nhung it ca, nhiéu mudi tiéu va ngo cling
cO tac dung twong tu.

Trong treong hgp tham don nang hon thi phdi chita chay
bang chén canh véi khoang 200 mi li lit nwéc ép ca chua cé
pha mot long do tring (da qua kiém dich) va chut muoi
tieu.

Co thé tang cwong tac dung bang cach cit moi hai gio ngam
miéng duwong co tam mot hai giot dau khuynh diép. Pung
quén hit squ bang miéng va thé ra bang mii, nghia la
nguwgc voi dong tac ho hap binh thuong.

Thuoc giai trong treong hgp say qua ndng lai la tach 16n ca
phé den, vat thém ntra trai chanh. M6n uéng nay vira dang
vira chua, mui vi tuy rat phan nghé thuat am thic nhung rat
hiéu qua.



V6i nguoi thién vé bién phap khong dung thudc, nhiéu thay
thuéc @ Dirc hién van con khuyén khich ap dung ky thuat
an huyét theo phwong phap cia y sw Kneipp khi ditng duwdi
voi sen, néu dugc nwdc am cang t6t. Dung ngon tay tro va
gitta xoa déu vung triing ngay sau 6t va kéo doc duong gitta
dau ra phia tran cho dén tan goc mii. Lap lai dong tac trong
nam phat lién tuc. Sau dé tam thém hai phut bang nuwdc
lanh bang cach cho nuwéc chdy doc xwong séng tir c6 xudng
that lung.

Trong tac pham Thién Long Bat Bo cua Kim Dung c6 nhan
vat Poan Du nho cong phu Luc Mach Than Kiém nén
trong lic nhau cé thé ép rwgu theo kinh mach ra dau ngén
tay. Ho Poan nhd d6 c6 cung bao nhiéu ly van khong...
xin! Khéo an gian nhv Poan cong t@ chi la chuyén mo
twédng hao huyén. Hon nita, da chiu la dan nhau ma khong
say thi uébng lam gi!? Giai phap twong doéi chi con la lam
thé nao dé sang hom sau c6 dugc tw thé c nhw trdn nhau
toi qua chi la chuyén... nhd!
19. CUOI NAM BOI BENH

Nhu da ghi 1o trong bai hoc v& long ngay xwa, moi bo phan
ctia co thé déu c6 chirc nang chuyén biét, nhw 16 ron ding
dé... thoa dau cu la! Tuwong tw nhu thé, méng tay khong chi
la dung cu dé tw vé, dé cao, dé cau... ma con dung dé trang
diém cho cac ba, cac co, khi thi son mau cé pha kim tuyén,



Iic lai vé hinh trai tim... cho mém long nguwoi déi dién. Sau
nay, hoc thém méi biét mong tay la tdm guwong phan chiéu
chitc nang bién duong va kha nang khang bénh cta co thé.

Trudc hét, mong tay cd cau tric bang chat sttng, nghia la
khong dé bi ton thwong. Do do, tinh trang thwdng bi nhiém
truing & ké méng, hay nhiém nam trén mat mong tay la dau
hiéu cho thay sttc dé khang cta co thé da c6 nhiéu diém
yéu. Noi cach khac, gap bénh & mong tay thi liéu ma truy
cho sém bénh & noi khac.

Ké dén, cdu tric ctia mong tay rat thuwong khi bi thuwong ton
do chinh 16i cta gia chd, nhw & ngwoi phai tiép xic qua
thwong vGi nuwdc riva chén, thuoc lau nha, hoa chat gia
dung, hoa chat nong nghiép... Mot s6 khong it ngwdi than
phién sao mong tay qua mém hay dé gay ma quén la do rita
tay qua thwong. Gitt vé sinh la dung, nhung thai qua thi
khong diang bao gio. Bén canh do, mot trong cac nguyén
nhan khién moéng tay phai mon la do ngwdi c6 tat hay can
mong tay. Co an co6 chiu la vay.

Vi vai tro phan anh thé gidéi bén trong ctia méng tay, ngwoi
bénh khong nén son méng tay khi dén kham bénh, trtv khi
muon giau thay thuéc. Mat mong kho nham nit né la triéu
chitng cho thiy co thé dang chiu dung doc to6 nao do, hoac
clia rwgu bia, ca phé, thudc 14, chat béo trong thit md,
phosphat trong thirc pham cong nghé, duwong héa hoc trong



nwoc giai khat, hay acid-oxalic trong tra... Mdt mong cé
nhiéu duwong soc, du ngang hay doc, 1a dau hiéu cho thay
cht nhan cia bd moéong dang tiéu dung dén giot cudi cha
kho duy trit sinh t6 va khoang t6. Biéu do, c6 thé vi cudc
song cang thang, hay vi can bénh nao dé kéo dai, hodc vi
diung thuéc qua 1au nhw thudc ngtra thai, thap khdp, an
than...

Trong moi treong hgp moéng tay khong bén, khong dep la
dan chitng cho thiy gia cha phai c6 truc trdc nao do6 trong
khau dinh duong, thi du:

Thiéu hai khoang t6 vo6i va silicium vi hai khodng t6 nay
gilt vai tro quyét dinh cho ciu tric vitng chac cia méng
tay.

Khéng du lwu huynh, nhan t6 co ban trong cau tric caa
nhiéu loai chat dam can thiét cho sy tang tredng clia mong
tay. Xa lach soong, ca bién, tritng la thanh phan khong thé
thiéu trong khau phan cua nguoi biét thwvong mong tay.

Nhung cho du moéng tay c6 bén ma thiéu sat thi méng van
kh6 dep. C6 khoé gi dau véi dia cai ludc nhiéu lan trong
tuan.

Thém vao dé, nhé uong thém thudc da khodng t6 ma quén
biotin, sinh t6 thuéc nhom B giit chat keo dé khoang chat



gan chat vao méng, thi cling bang khong.

Ciling trén co ché twong tw, véi ché do dinh dudng thiéu
sinh td6 D dé bao dam quy trinh hap thu chat vbi va chat
dam keratin nhw 16p son béng trang déu mat méng thi
khong c6 gi la néu méng tay ct ham he chia tay cung gia
chu.

Xem mong tay doan bénh la chuyén thuong tinh, du khong
hiém khi thay thudc gid vo xem tGi xem lui khéng vi mong
tay, ma chi vi td0 mo mudn biét nit than chi mang nhan hot
xoan may ly ma sao sang thé! Trong thoi buoi lic nao cling
cang thang thi con gi tién hon mot cong hai viéc. Néu thay
thuéc g& moi to vo khi dinh bénh bang cach dwa vao hinh
thai cua mong tay nguoi benh, thi bénh nhan cling nén thwa
dip d6 nho thay ngtta nhe 1ong ban tay nhan ai dé “khach
hang” Iwét qua chi tay ctia thay! Néu “tri dao” caa thay qua
ngan thi chi ngai nhiéu nam r6i vi qua ban rén véi cudc
song nén thay khong cé gio tu nghiép hay doc thém sach
chuyén khoa! Néu “tam dao” ctia thay qua can, lai thém rau
tia nhw xwrong ca thi chi e con s6 30 trén toa thu6c caa thay
khong c6 nghia la 30 mi li gam hay 30 vien, ma la... 30%
hué héng! Té hon nita 1a khi “sinh dao” ctia thay dit khic
nhiéu lan. Liéu c6 ich gi v6i quyét dinh theo du6i liéu phap
lau dai khi nguoi s6m “gdy ganh gitta dwong” biét dau lai
la... thay?!



Bao gio cling thé, c6 qua c6 lai mdi toai l1ong nhau.

20. MON QUA PON GIAN

V@i chuyen gia nganh sinh hoc thi Spirulina la tén goi
chung cta nhiéu loai vi tdo, nhém c6 mau xanh, nhém thi
mau nau, mau dé. Nhuwng vGi nha diéu tri thi khong chi don
gidn nhw thé. V&i thay thudc dat nang gia tri vao bién phap
tng dung hoat chat thién nhién thi tdo, dac biét la loai
Spirulina platensis, da tu lau gitt mot vi tri quan trong trong
phac do6 diéu tri dw phong va phuc h6i nho két qua cua
nhiéu cong trinh nghién citu quy moé trén khap thé gidi
trong hai thdp nién gan day. Hiéu biét tich liiy vé thanh
phan va tac dung cua tdo Spirulina la don bay dé nguyén
lieu nay dang dugc wng dung rong rai trong cong nghe
dwgc pham, my pham va thywc pham.

Néu so sanh v6i moén an thong thwong nhuw thit, c4, rau,
qud... thi tdo Spirulina la mot thé dang thyc pham doc dao.
V6i ham lwgng chat dam rat cao, trong khoang 55-70%, tao
Spirulina l1a nguon cung cdp chat kién tao hon xa thit bo
(22%), gia cam (24%), sita twoi (3,5%). Hon thé nita, chat
dam trong tdo la téng hgp cna toi thiéu 18 loai acid amin,
loai vira dé dugc co thé dung nap, vira t6i can thiét cho nhu
cau phong bénh va phuc hoi ctia co thé. Bén canh do,
Spirulina cfling la nguon b6 sung dong loat nhiéu loai sinh



to nhv A, E, B1, B2, B6, B12, PP... v6i ham lwgng tham
chi cao hon trong gan bo. Lwgng tién sinh td A trong tdo,
mot trong cac hoat chat quan trong vd&i cong nang chong
lao hoa va khang ung thw, co ty 1€ cao hon trong rau qua.
Khoang t6 can thiét cho xwong khép va hé mién nhiém,
nhw Ca, Mg, P, K, Fe, Z... trong tdo ciling nhiéu hon trong
stta. Pac biét cho nguwdi s¢ map, thanh phan chat béo trong
tdo thudc nhém 3-Omega la nhom hitu ich cho co thé c6
ham lwgng khong thua trong dau gan ca bién. Tém lai, wu
diém cua tdo Spirulina khong chi 1a thanh phan toan dién
ma con do ty 1é gitta ba thanh phan dam, dwong, chat béo
phu hop cho tién trinh bién dudng cia co thé.

V@i cong nang nhu vira phan tich, tao Spirulina dung la
dang thyc phdm chitc nang chon loc cho nhiéu tredng hop
nhu:

B6 sung duwdng chat cho nguwdi cao tudi, nguoi lao dong
nang, van dong vien, thai san phu, tré em... nghia la moi
doi twong dang c6 nhu cau tang trudng hodc tai tao.

Yém trg quy trinh hoi phuc cho nguwdi bénh man tinh, sau
chan thwong, sau giai phau, héa tri, xa tri, dung thudc
khang sinh lau dai.

Tang cuwong sitc dé khang cta nguwoi lao tdm lao Iwc, nan
nhan cuaa stress, doi twong phai sinh hoat trong moi truong



O nhiem.

Hoan chinh ché d6 an kiéng cia nguwoi bénh tiéu duong,
cao huyét ap, chay trueong, béo phi...

Khi dung tdo Spirulina nén Iwu y may diém sau:

Liéu dung méi ngay cé tinh ca biét tuy theo nhu cau va
trong lwong cua co thé. Do do, nén tuan thu huwéng dan cua
chuyén gia dinh duwdng hay thay thudc, thay vi tw ap dung
vl tin vao 10i duong mat cua quang cao.

Néu dung thudc c6 tdo nén dung ngay sau bira an dé téi vu
héa kha nang dung nap va tac dung kién tao.

Nhuwng v6i nguoi an kiéng dé gidam can cling nhw déi twgng
ap dung phwong phap nhin an ngan han dé thanh loc co thé,
nén dung tdo khodng hai gio truwdc bita an chinh dé vira
tang cwong tac dung gidi doc, vira trdn ap cam gidc doi
bung.

Muén tri hodn thoi diém hao mon cua sttc khang bénh
trong cudc song cang thang hién nay, khong c6 gidi phap
nao khac hon la kip thoi bo sung dwdng chat dudi thé dang
phu hop véi co thé. Nguoi biét cach két hgp tdo trong ché
d6 dinh duong thwong ngay la ngwdi quan triét nguyén tac
tng dung hoat chat thién nhién nham tao diéu kién t6i wu



cho hoat dong ctia hé mién nhiém. Rat thwong khi giai phap
c6 san trong tam tay nhwng khong dwgce lwu y chang qua
chi vi hinh thitc qua don gian.

21. Vi MOT PIEU RAT PON GIAN

Strunz la thay thuoc dang noi tiéng ¢ nuwdc Birc. Thang
than ma néi, Strunz khong cé diém nao noi bat vé thanh
tich diéu tri. Strunz tredc dé cling khong noi tiéng trong
linh vuc nghien citu khoa hoc. Nhung Strunz dang duoc
hang triéu doc gia, thinh gia... yéu mén, chi vi 6ng manh
dan, hay noi dung hon, ddm liéu linh dwong dau véi thé luc
va quyeén luc cua gidi y si bao thu bén Dirc, khi muwon trang
sach, trang bao dé thay 10i nguwoi bénh. Strunz da khong vo
c6 ma mot sém mot chiéu bong trd thanh tac gia thudc
nhom cé sach ban chay nhat & CHLB Bic. Thé thi 6ng da
viét gi ma hap dan thé?

Trai v&i nhiéu tac gia khac trong linh viee y hoc, sach ctua
Strunz tuy trai rong nhiéu dé tai thudc loai an khach, khi
ban vé bénh tim mach, Idc luan vé tinh trang 1ao hoéa tredc
tudi. Tuy thé, nhin chung Strunz bao gio cling dwa vao hai
diém mau chot. D6 1a phwong an phong bénh va noi lo cta
nguwoi bénh. Véi phuong phap do, Strunz da chiém dugc
long wu ai cua nguwoi bénh, cuaa doc gia. Con g1 ghe gom
hon noi s¢ khi phai do6i dién véi bénh tat, chap nhan su that
vé gidi han cta con nguoi tredc con bénh phii phang khong
chtra mot ai?!



Khong chi riéng Strunz ma nhiéu thay thu6c khac tt 1au da
nhan ra diéu mau thuan tram trong trong nghé cta ho. Piing
la cac nha diéu tri, ttr géc nhin cua nguwoi lam khoa hoc,
dang c6 thé ty hao vdi tién bo khong thé choi cai trong
nganh y, nhitng budc nhay vot ting ngay, tham chi tung
gio, thay doi bo mat ctia nghé lam thuoc. Thay thudc & thé
ky 21 dang c6 trong tay phuwong tién dé day lui nhiéu can
bénh hiém nghéo, nhitng bénh chitng ma khong day mot
thdp nién trwédc van con kho chita. Nhung mau thuan va
khé hiéu lam sao khi hang loat bénh chitng mdi lai cung lic
xuat hién! Pong y la moi truong cang lic cang 6 nhiém
tram trong. Poéng y la sitc dé khang khong ngirng bi xoi
mon tridc ap lyc ctia cudc séng cang thang. Nhung khong
thé vi vay ma bénh tat chiém phan wu thé. Ngwoc lai, khong
con ché vao dau véi ky thuat laser, gidi phau ndi soi, chup
hinh cat lat, siéu am ba chiéu... Cling khong thé c6 thai do
nao khac hon la xuyt xoa than phuc khi thay thu6c doi nay
da xac dinh duvgc benh nguyen ngay ca ¢ mirc do chi li trén
di thé cta té bao! Nhung la lam sao, khong chi & nuwéc
minh, ma ngay ca bén trdi Au, M§ ciing thé, phong dgi van
dong nghet bénh nhan, bénh vién van con chiu canh qua
tai! Té hon nita, dau dau cling van con d6 anh mat that than
lo sg trong khu ngoai chan, truédc phong xét nghiém...
Pang budén hon nita 1a gwong mat bi quan that vong cua
nhitng nguwoi rao bwdc roi benh vien, phong kham, noi ma
trong ngon ngir binh dan cua ngwoi minh con c6 tén la “nha



thwong”. Tai sao ngwoi bénh da dau lai con phéi kho dén
thé? Khong 1é chi dé tron hai tiéng dau kho?

Strunz chac chan khong phdi la nguoi dau tién dat van dé
khi thye trang d6 tir lau da la noi tran tré cta nhiéu thay
thuéc. Nguwoi bénh sd di phai tiép tuc can rang séng chung
v6i noi lo sg la do tdc dung con dao hai lwGi cda tién bo
trong y khoa. Chinh vi mtrc do qua chinh xac cta y hoc ma
khong it thay thudc da bé quén sy khac biét gitra té bao va
con nguoi, gitta don vi cta sy song va mot tong thé hai hoa
nhung dong thoi cling vé cung phitc tap vé tam va sinh ly.
Chinh vi bi 16i cudn trong gia tri hap dan ctia khoa hoc
phan tich va thyc nghiém ma nhiéu thay thudc cit twéng
cang 16t tran can bénh dwdi lang kinh khoa hoc thi cang
giup ich ngwoi bénh. bung nhung chwa khéo, vi chi dung
khi nguwoi bénh da dugc trang bi trede dé day du kién thire
y hoc co ban, da dé hiéu dung vé can bénh, da dé dung so
can bénh, da dé cung thay thuoc “tay trong tay” ung dung
budc vao cudc choi. Tiéc lam sao, chi vi khong duwgc chuan
bi ky lwdng ma da s6 nguwoi bénh chwa kip thd ra véi can
bénh nguyén thiy lai phai nin hoi vi néi lo, vi cai sg khi
ditng tredc thay thudc.

Strunz da khoéng vo c@ trd thanh tiéng néi cua ngudoi bénh
khi dong nghiép nay 16n tiéng da kich nén y hoc ma 6ng da
dat tén la “Drohmedizin, nganh y khoa de doa”. Strunz tat
nhién phai danh dwgc s dong tinh cia v6 so6 doc gid khi



anh ta hét l1ong c6 dong cho mot thé dang y khoa méi mang
tén “Frohmedizin, nén y hoc lac quan”, qua d6 nguwoi bénh
tuy biét ré tinh chat nghiém trong cta bénh tat, nhung
khong con qua s¢ hdi can bénh; qua do benh nhan khong
cui dau ph6 mac dinh ménh may rai trong tay thay thuoc,
ma cha dong cung vdi thay thudc quyét dinh cho van ménh
cua chinh minh. Con gi tuyeét voi hon hinh anh nguoi bénh
roi phong kham véi mot nu cwoi trén moi!

Thay thudc chac chan sé con phai b6 tay trong nhiéu treong
hop va vi khong thé thay d6i quy luat sinh 1o bénh ti.
Nhung thay thu6c chac chan cé thé lam duwgc mot diéu rat
don gian, do la mang lai niém hy vong cho nguoi bénh.
Cong viéc dé khong chi 1a bon phan hay trach nhiém ctia
thay thudc. D6 la diéu cong bang trong mdi twong quan
gitta bénh nhan va thay thuoc. Nguwdi bénh c6 quyén doi hoi
nhw thé vi mot diéu rat don gidn. Vi ho da tin twdng thay
thudc.

Chi can it tia nang am da da dé bat dau mot ngay mai.
22. NHIN MA KHONG POI

Trong thoi gian gan day, phuong phap nhin doi dé chita
bénh cang lic cang trd nén pho bién. Khong cé gi la, khi
hinh thirc nay da trr Iau la mot trong cac lieu phap co ban
trong kho tang kinh nghiém ctia nhiéu nén y hoc dan gian,
Pong cling nhwr Tay. Tuy vay, van con nhiéu nguoi chwa



hiéu that diang vé phwong phap nhin déi, ngay cd & noi
phuong phap nay da di vao bai ban, nhw & chau Au.

Trudc hét, khong phai lic nao tuy hitng ciling c6 thé ap
dung liéu phap nhin déi nhw bién phap giai doc cho co thé.
Phuong phap nay thwong chi dugc ap dung khi co thé dang
trong tinh trang tich Iy doc chat. Nguwoi ¢ phwong Tay vi
thé c6 khuynh huwéng ap dung sau mua dong, tirc sau khi co
thé tich Iy chat béo do an nhiéu m& ma lai it van dong vi
troi bén ngoai qué lanh. Phan 16n cu dan & chau A, cho du
khi troi &m 4ap, cling chon sau mua xuan, sau nhitng ngay
nhau nhet hoi he. Nen hay khong nén nhin doi, khi nao va
nhw thé nao? Cach tot nhat van la hoi y kién caa thay thudc
tredc khi di dén quyét dinh.

Ké dén, khong han nhin déi cang lau cang tot. Mot liéu
trinh nhin déi chita bénh ding thé dang kinh dién thuwong
kéo dai bon tudn, qua do6 ba tuan dé nhin an va mot tuan deé
phuc hoi dwéi sy huwdng dan va theo doi chat ché cna thay
thudc chuyén khoa trong ché do diéu tri noi tri. Hinh thitc
nay tat nhién khong dé kha thi cho moi ngwoi. VGi nguoi
khong c6 nhu cau nhw bénh nhan tim mach, béo phi... liéu
phap nhin an ciing c6 thé dwgc thyc hién mot cach linh
dong duwdi hinh thirc ap dung tai nha va chi kéo dai hon mot
tudn bao gom mot ngay chuan bi, ndm ngay nhin an va ba
ngay danh cho quy trinh phuc hoéi ctia co thé. V@i hinh thitc
nao bat ky, doan két ctia quy trinh nhin an chita bénh bao



gio cling la giai doan hoi phuc. Cong pha ma khong di kem
v0i xay dung thi chi la pha hoai!

Thém mot diém dé ngo nhan. Nhin an chita bénh khong
dong nghia v&i doi meo! Nhin an tri bénh cting khong cé
diém nao twong dong vdi hinh thitc tuyét thue, trir tredng
hop bé an dé lam “nu”! Ngwoi ap dung phwong phap nay
trén thye té chi giam t6i da cac mén an quen thudc va thay
vao doé la ché do dinh duwdng véi mén nhiéu nwdc, moén dé
tiéu, mon it nang lwong. Mén phdi giam cho bang dwgc
trong thoi gian diéu tri la rwgu, bia, ca phé, thudc 14, banh
keo... Ngugc lai, khau phan gom nhiéu bita nhé trong ngay
dugce xay dung tren nuwdc khoang pha nuwdc trai cay theo ty
1é 50/50, canh hay chdo, rau tron, trdi cdy, ngii coc...
Nguwoi theo phwong phap nhin an chita bénh vi thé khong
thé... déi!

Chuwa hét. Muc tiéu chu yéu cia phwong phap nhin an chira
bénh nham thic day tién trinh thanh loc co thé thong qua
bién phap “xd rac”. Nguoi ap dung phuong phap nay, néu
khong dwgc thong tin diing mitc, rat dé hoang mang, tham
chi nan long, khi nhiéu triéu chitng bat ngd xuat hién trong
nhitng ngay dau cua liéu trinh, nhw va mo hoi véi mui kho
chiu, dau quan bung, tiéu rat véi nwéc dam mau, dam
mui... Bén canh do6 la tinh trang dao dong tam ly nén rat dé
dang tri, buén chan, mét moéi. Cai kho ctia phwong phap
nhin an chita bénh chinh la lam sao “vwot 1én chinh minh”



trong nhitng ngay dau “van si kh@i dau nan”. Nhin an chita
bénh vdi truyén hinh su6t ngay, dién thoai di dong trén tay
thi khong can hoi thém cling biét, hodac bénh nhan bo cudc
gitta dwong, hodc tién mat tat mang. Vi thé, bién phap két
hop nhin an chira bénh v6i phwong phap hanh thién hay thé
thao nhe nhang bao gi¢ ciing la don bay dé ngudi ap dung
c6 trén ma qua cau.

Nhin déi dinh ky dé thanh loc co thé la mot bién phap
ding, tham chi la phuwong phap phong bénh nén dugc
quang ba rong rai, dic biét cho ngwoi dé bi roi loan bién
dudng. Nhin déi vi muc tiéu sitc khée khong dong nghia
vOi phwong phap kiéng cit gay gat, nhw nhiéu ngwdi van
con hiéu lam, do tap trung thai qua vao tiéng “do6i” thay vi
chit “nhin™!

Nhin an ma khong déi mdi hay! Cé thé thi y khoa m&i
déng nghia v6i nghé thuat.
23. TIENG GAM GU TRONG PEM

V1 murc do nguy hai ctia bénh tim mach, nguyén nhan trong
nhiéu thap nién van lién tuc ditng dau ve ty 1€ tit vong, muc
Sttc khoe tir s6 bdo nay sé danh nhiéu ky lién tiép dé xody
sau vao mot so khia canh tuy quan trong nhung it khi dugc
dé cap ding mirc cho ngudi bénh tim.

Pém nam em ngay o o,



Chong thwong chéng bao ngay cho vui nha!

Khong biét cé that nhw thé hay khong! Nhung néu cac ong,
trén ly thuyét va chi riéng trong trueong hgp nay, dwong nhuw
“thwvong nguoi thuwong cad dwong di”, thi mot s6 khong it
cac ba, trén thuc té, lai khong dé rong lwong dén theé!
Thong ké tai Hoa Ky cho thdy mot trong cac nguyén nhan
dan dén quyét dinh ly di cua nhiéu ba vg khong phai vi 6ng
chong “di dém” ma chi vi cac 6ng vo tinh “r6 ga” gitta dém
trwong tinh mich! Phai thong cam cho cac ba khi giong
ngay khong c6 nhac dém nhiéu khi dat dén cuwong do 70
decibel, trong khi tiéng may dao dwong lam lic chi la 65
decibel! Sttc nao chiu cho n6éi dém nay qua dem khac khi
cé chiéc may khoan hoat dong ngay trén... givong! Ciing
theo di liéu nghién cttu & My, nhiéu phu nit gy tai nan do
ngu guc khi 1ai xe, nhiéu ba bi nh6i mau co tim hay tai bién
mach mau nao la vi mat nga véi 6ng chéng khong moi ma
cao hitng cét giong tu va giita canh ba!

Muon thong cdm phai hiéu cho hoan canh éo le ctia nguoi
ngay. Nan nhan nao c6 mu6n nhung phai ngay dé tim cach
kéo hoi qua duwong ho hap tréd nén chat hep vi phu né do
béo phi, do co that vi nguyén nhan than kinh, hay nguy
hiém hon nita vi xung huyét do tim ddy mau khong noi.
Nguoi ngay cang 16n cang tieu hao nang lvgng trong dem,
nghia la trai nguwoc véi muc tiéu cta nhip sinh hoc, khi giac
ngu la khoang thoi gian cht yéu dé co thé hoi phuc! Nguoi



ngdy cang nhiéu vi thé cang moi mét khi thirc gidc vi thiéu
dudng khi trong té bao, dac biét trong hé than kinh trung
wong. Do dé, khong la gi khi tinh trang nhitc dau, méi mét,
buébn chan, cau kinh, lo s¢ va nhat la ghen tudong vo c6,
khong sém thi mudn sé€ la ban dong hanh ctia nguwoi thich
phat biéu trong khi nga. Hon thé nita, vi trdi tim phdi co
gang lam viéc thau dém nén huyét ap c6 khuynh huéng
tang dan vao lic sang sém, vao thoi diém nhay cam cua hé
than kinh giao cdm. Chinh vi thé ma nguy co nh6éi mau co
tim hay tai bién mach mau ndo & nguwoi hay ngay bao gio
cling cao hon ¢ nguoi con gitt thai do “im lang la vang”.
Khong chi cé vay, ti chitc nang tw duy cho dén kha nang
tinh duc, tat ca déu kho gitt phong do binh thwong khi tinh
trang thiéu duwdng khi cang lic cang tich liiy. Birng twéng
nguwoi ngdy to la ngwdi nga say. Khong, nan nhan chi dam
chim trong noi xau xé tir nhiéu phan tng phitc tap do mau
thuan vé tam va sinh ly.

Nhung chuyén dai vé tiéng ngay khong dirng lai ¢ do. Moi
nguy thyc sy ¢ ngwoi ngay la tinh trang “ngung tho”
(apnoe) trong giac ngu! Do sai lam trong co ché phan xa do
tinh trang thiéu dudng khi & ndo bo, nguwdi ngdy qua 16m,
qua dai c6 thé ngung thd dén ca tram lan trong dém, moi
lan c6 thé kéo dai dén 60 giay! Hau qua la hé noi tiét, ding
dau la tuyén thwgng than, phai ng chién su6t déem trong
tinh trang bdo dong do dé kip thoi danh thitc nan nhan.
Nguwoi ngdy, du bé ngoai ngu say, nhung trén thye té chang



khac nao phdi séng véi stress sudt déem thau! Nguwoi ngay
suot gidc nga vi thé, du ngay hay dém, luén & trong tinh
trang lo mo tham chi hon ca ké nghién rugu!

Pirng xem thwong tiéng ngdy. Tinh trang bong nhién ngay
nhiéu, ngdy 1én hon tredce 1a dau hiéu bao déng da dén lac
can kiém tra hé tim mach. Cling dirng twéng phé mac moi
chuyén cho thay thuéc la xong. Trong nhiéu truong hop
“ngdy nhan” c6 thé b6t sang tac néu co gang:

- Gidm can cho bang duwgc dé tranh béo phi bang cach két
hop ché do dinh dwdng hgp ly, tieu hao nang lwong qua
bién phap van dong, hay néu can, vGi thuéc dnh huwdng trén
bién dudng chat béo.

- Pirng udng rugu, ca phé, tra den... t6i thiéu hai gio trudc
khi di ngu.

- Tranh dung thu6c qua thwong, nhw thuoc giam dau, thude
chong di ¢ng... Ciing ding lam dung thu6c an than. Pung
la phai “doc ky hwéng dan treéec khi st dung” nhwng an
toan hon nita khi cht dong thao luan véi thay thudc vé tac
dung phu cta thu6c ngu trén hé tuan hoan.

- Kham sttc khoe dinh ky dé kip thoi phat hién bénh noi
tiét, nhw bénh tiéu duong.



- Tich cuc 4p dung cac phuwong phap thw gian dé cudc song
bét phan cang thang.

Thwa cac ba, da thwong thi thwong cho trot. Xin dung voi
dung cui ché néu 6ng nha bong nhién trd giong mwa rao
gitta dém khuya. C6 thiic, c6 x0 day thém tram lan van
khong gidi quyét dugc gi khi ngwdi ngdy nao c6 cha tam
quay ray ban chung chan! Du “thitc 1au méi biét dém dai”
nhung xin quy ba c6 dgi dén sang roi thu thi khuyén bao
ong nha chiu kho dén thay thudc chuyén khoa tim mach,
cang sGm cang tot.

Nhu nho vdy ma dé thang cwong, nhwgc nho thé ma de
khac cuwong.

Duong sinh cho ngudi cao huyét ap
Khoa tap huan veé ky thuat dudng sinh cho nguoi cao huyét
ap bao gom tam buoi sang thit By sé bat dau tir ngay 25-2,
vOi phan cong tac gidng day cua Tién si Pham Huy Hung,
Cha nhiéem bo mon Dudng sinh, truong Pai hoc Y dugc
TPHCM.

24. THEM MAM DAM MUOI

Néu xép hang cac chat thwong bi ngwdi bénh hiéu lam thi
ding sau cholesterol chac la muéi an! Bang chirng la khong
it ngwoi dang cit an man nhwng van phai c6 mat déu dan &
phong kham. Néu 6ng ba da day “Ca khong an mudi ca



won...” thi mudi at han khong chi c6 hai nhw nhiéu nguoi,
ké cd mot s6 thay thudc, dang ché dé hot mudi.

Vi cau tric ctia mudi xay dung trén hai nhém khoang to
natri va clo nén cong nang ciia muoi an bao gom: tac dung
gitr nwac noi bao, lien bao va trong nao by cua natri, anh
hwdong trén chirc nang cua dich va men tieu hoa cua clo.
Mubi nho dé cling c6 tac dung nhw thudc, néu biét cach ap
dung cho dung liéu lwgng. Diéu dé cling c6 nghia 1a muoi,
nhw bat c loai thudc nao khac, co6 thé tré thanh thudc doc,
néu dung khong ding cach.

Vé mat co ché, gitt nuwdc trong co thé la tac dung cha yéu
ctia mudi an. Néu 1 gam mudi an c6 kha nang gitr dén 100
gam nuéc thi tinh trang dw mudi trong co thé 1a mot trong
cac yéu t6 gay & dong phu né duédi da, trong thanh bung, &
ha chi, trong phéi... Tim khi d6 phdi mét vi c6 gang day
mau. Huyét ap khi dé cit tang dan theo lwgng nwée tich liy.
Chinh vi thé ma ngwoi bénh tim mach bi bat budc an lat,
tham chi an lat tuyét doi. biém dang noi la it khi thay thuéc
dich than ném qua ché do an lat dé thong cam véi noi kho
cua nguoi bénh.

May man cho nhiéu bénh nhan, quan diém do6 hét tdi cho
muoi an hién khong con ditng vitng. Trudc hét, vi nguwoi ta
chwra thé chitng minh mot cach chac chan tac dung tai hai
clla muoi an trong bénh tim. Ké dén, ngay ca khi kiéng



muoi hoan toan thi huyét ap chi céi thién & mét phan ba so6
bénh nhan. Nguwogc lai, két qua mo6t so6 cong trinh nghién
cttu gan day cho thay tong trang ctia nhiéu ngwoi bénh tim
dwgc an madn vira phdi lai cai thién ro rét néu so véi nhom
doi chitng khong dam nhin chai mudi tiéu thom phitc. Néu
tredc day nguwoi ta can cir vao dit liéu théng ké dé voi vang
két luan la ty 1€ t& vong do tai bién mach mau ndo & Nhat
s& di cao gap 8 lan & chau Au 1a do lwong muéi tiéu thu
hang ngay & nguwoi Nhat cao hon lwgng can thiét gan chuc
lan, thi nhiéu nha diéu tri hién nay da c6 cai nhin thién cam
va khach quan hon vé mu6i an. Ho tat nhién phai chon thai
do do6 vi tinh trang thiéu muodi la nguyén nhan dan dén roi
loan bién duong té bao, dac biét la té bao ndo bo, v&i nhiéu
hdu qua nghiém trong khong thua bénh tim. Nhiéu nha
nghién ctru da 1én tiéng bao dong vé moi lién hé giira tinh
trang thiéu mudi va bénh Alzheimer! Thém vao d6, muoi
an la thanh phan can thiét cho chirc nang tiéu héa. Chi toi
cho nguoi bénh van con phdai chiu canh hoang mang vi
khong biét phai kiéng hay khong can cit muoi?!

Van dé trén thuc té lai khong xoay quanh cau héi kiéng cir
ma la hinh thitc 4p dung, qua dé nhiéu nguoi bénh thuwong
viréng mac hai sai 1am co ban:

Tht nhat, ct mudi khong cé nghia chi tap trung vao lwgng
muodi ném sau khi da bay thitc an trén ban. Lwgng mudi rac
thém cho vira miéng thwong khong cao bang lwgng muoi



dung dé bao quan thyc pham hay trong mén an ngam, ludc
trong nuwdc c6 bé mudi. Chit mubi trén ban an nao c6 tham
vao dau v6i may muong canh bot ném vi may ai dé y dén
ham Iwvgng mudi an trong do.

Thit hai, khong nén cit man tuyét doi vi du sao ciing v6 ich.
Nguoc lai, dirng qua sg mam muoi, ma nén dung mot cach
linh dong tuy theo mua lanh, néng, tuy theo nhu cau cta co
thé (d6 mo hoi, tiéu chay...).

V6i nguoi khée manh, thay vi gidu ngay chai muéi tiéu, chi
can biét cach khéo 1éo trung hoa tac dung gay hai cia muoi
an qua mot so bién phap nhu:

- Hé “doi cha an man” thi dirng dgi dén “doi con khat
nwdc”. Ubng ngay nhiéu nwdc trong va sau bita an bun
mam dé pha loang do man.

- Nhai that k¥, an that cham dé tan dung lwogng mudi nup
kin trong thitc an thay vi ném mudi dén mai tay. Néu “thic
lau madi biét dem dai” thi nhai 1au méi biét mon man thé
nao la ngon.

- Gidm thyc pham c6ng nghé vi lwgng mudi trong do hop,
trong thitc an nhanh (fast food) bao gio cling cao hon trong
thirc an twoi.



- Pirng tap cho tré con an qua man theo kiéu cit rau cai ma
chi cho toan com tring véi thit kho tiéu. An min khéng cé
tinh di truyén ma chi do théi quen. Néu ldc tré an qua man
thi dirng hoi sao vé gia kho cit mudi!

- Birng dung chat dugc quang cdo cé vi man dé thay muoi
an, vi vira dat tién va khau vi tuy c6 man nhung khong thé
nao bi v6i mudi an. Vo ly vi mat tién ma van thém mudi!

- Uc ché hoat tinh giff nwdc caa natri bing tinh chat lgi tiéu
co trong cac loai rau qua twoi, nhw chudi, dao, khoai tay,
nho kho, dau nanh, rau dén... nhung phai dat dudi suw theo
doi cua thay thuoc.

Mubi an la m6t phan cta cudc song. Ciling nhw cudc doi,
ndu an ma khong thém mam dam mudi thi bita an chang
khac nao hinh phat. Van dé chi con la lam sao an van ngon
nho vira di man khi con khée manh, thay vi dén lic nao
phai bé roi mam muo6i vi bénh tim, du vo ich.

25. LIEU COM GAP MAM

Nguoi Viet co thoi quen an man. Khong sai, vi mon an xu
minh ma thiéu nwdc mam, kho ca tra, mam ca loc... thi con
dau ban sac dan toc. Noi chi dén chuyén trong nha, nhiéu
nguwoi nwdc ngoai s di ghién mén an Viét Nam ciing vi cai
hau ngot kho ta ctia mam mubi, cling do tac dung am tham
nhung khéo 1éo chang khac gi mot loai ma tiy dé thwong



cua cai man mam muoi.

An min 13 dic tinh bam sinh cta con nguoi. Bing chitng 1a
than kinh vi giac c6 tinh cdm tng cao nhat v&i vi man. Noi
cach khac, da quen an man thi phai ghién. Pa quen an man
thi chua, ngot, cay, dang... vi nao cling phai cam phan
tranh hang nhi. Do do6, khong la gi khi mu6i an l1a hinh anh
tiéu biéu cua bép ndc. Chang khac gi thudc, tdc dung cua
muoi an, nén thudc hay tré thanh thu6c doc, la do liéu
lwong:

- O lieu that thap, mudi 1a hoat chat t6i can thiét cho co thé
vi nho tac dung gitt nwéc cia mudi ma toan bd quy trinh
bién dudng trong co thé dugc tién hanh véi chat lvgng va
tién d6 nhw mong muon.

- Thém mot chat, véi liéu trung binh, mu6i tang khau vi va
ho trg tién trinh tiéu héa do mudi la thanh phan khong thé
thiéu trong ciu tric caa nhiéu loai men tiéu hoa.

- Nhuwng ngugce lai, mudi & liéu qua cao la tadc nhan gay hai
cho co thé. Khong chi vi tdc dung gay & nwdc, cuong do
qud man cia mam mudbi sém muodn sé€ 1an at cac mui vi
khac khién gia cha khéng con phan biét dugc sy khac biét
gitta mon dn binh dan va ddc san cao cap.

An qu4 min hay dn min qud thuong tat nhién khong tét



cho tim mach. Tram trong hon nhiéu cho ngudi cé théi
quen an qua man lai la anh hwéng bat 1¢i trén hoat dong tw
duy! Nhiéu cong trinh khdo sat vé tam 1y hoc trong thoi
gian gan day cho thdy ngudi an qua man dé c6 mot sd van
dé nhu:

- Mat kha nang trung thiuc trong quan sat s viéc do khuynh
hwéng tham dinh qua hoi hot va phién dién.

- Thiéu cam giac nhay bén va sang tao trong nghé thuat
trong chiéu hwdng dé tréd nén don diéu va thiéu linh dong
trong qua trinh dong nao.

- Gidm kha nang tiép xuc vdi cong dong vi tinh trang phan
liét ca tinh dwdi dang tram uat.

- Dé sai 1éch trong quan hé xa hoi vi thoi quen danh gia mot
cach dinh kién.

- Khong con cam gidc hang say trong cudc séng nhu nan
nhan dudi ap lwc cua stress lau ngay.

Mot s6 nha nghién citu da khong qua 10i khi nhan dinh
ngwoi dn qua man la doéi twgng cé tam hon qua nhgt nhat.
Noi cach khac, khong mdan khong dugc, man thi c* mdn
nhung dirng qua 16. Con gi hai hoa cho bang kinh nghiém
dinh dwdong cua nguoi Viét khi thye khach muwon hau ngot



cta hat com dé trung hoa vi man ctiia miéng mam. Néu biét
cach liéu com ma gap mam thi dau con s¢ man, thi viéc gi
phai ci* mudi. An mim va rau du loai dé nh& “chat xanh”
ma khéi khat nwéc chinh la nghé thuat biét lwong sao cho
da dé lwong mam mudi khong chi ngon miéng ma con gay
sang khoai nhw go ding ctra ctia hé than kinh. “Tri tac, dai
tic, tién tic ha thoi tic”. Biét sao la du, xem nhw dang du,
vui nhw da da thi khong thé thiéu. Nguwdi an man s¢ gi bénh
tat néu biét r6 minh dang an qua... man. Nguogc lai, c6 so
mudi nhw sg... ma thi liéu c6 ich gi!

Mat thoi gio tim hiéu con ga cé trwdc cai tritng hay cai
tr'ng co trede con ga thi dung la tra duv ttru hau. Du vay,
van c6 mot diéu ro rang. Cling nhw tinh yéu, da ngon thi
khong can ném thém. Gap mam khong kho, nhiéu khé hon
nhiéu chinh la liéu com. Khéng dung thi sai bét, nhung
nguwgc lai, ai cang it phdi dung lo mudi trén ban an, nguoi
d6 cang c6 nhiéu cam xtc sau sac, khong chi véi moén an,
ma ngay cd véi nguwoi doi. Chinh nhd man tir mam, man tw
muobi ma cudc song con gitt duwgc nét man ma khé quen.
Nhung qua man bao gio cting thanh chat. Poi chwa da chat
hay sao!
26. MUA LANG GIENG GAN

C6 mot thie té dau buén khong thé chdi cai ¢ thé ky 21, do
la con ngwoi phdi song trong moi trwong cang lic cang 6
nhiém vi &m dua th® khoéi, tww khoi xe, khéi thuoc 14, dén



khoi nha may... Bung twéng khéi chi lam md mat cw dan
thi thanh. O nhiém méi trudng con nhanh hon vét dau
loang, tham chi tré thanh van dé gay gat & nong thon, khi
héa chat cang ltc cang c6 mat trong nong nghiép. Ngay ca
khu sinh thai cling kho tranh, khi khach du lich la nguyén
nhan pha hoai thién nhien! Do do, khong la gi khi ho la mot
trong cac nguyén nhan hién dang x6 day nguoi bénh dén
phong kham.

Thong ké méi day & Ditc va Ao, noi tinh trang 6 nhiém moi
treong chac chan khéng thé tram trong hon néu so voi
nhiéu do6 thi & nwdce ta, cho thay khong dwéi 11 triéu nguwoi,
nghia la hon 10% dan s6, dang la nan nhan ctia bénh duong
h6 hap. Badi con gi vui khi c@ 10 mang thi c6 mét nguoi té
ho. Té hon nita 1a 80% trong s6 dé khong hé xem ho hen la
chuyén quan trong! Ngugc lai, c¢ nhu la chuyen binh
thuwong vi da s0 “ho si” khong c6 thoi gio dén thay thudc
chi vi tat khing khang, cho du tiv nhiéu... nam! Chuwa hét,
gan 60% khong may quan tdm néu ho cang lic cang ngop
thd khi di nhanh, lic khiéng nang hay 1én cau thang. Theo
ho, d6 chi la diu hiéu binh thwong cua tudi gia, du ban
dong nién khong phai ai ai cling hut hoi nhw ho!

Chinh vi khuynh huwéng xem thwong bénh dwong ho hap
ma bénh tim van tiép tuc gilt ngoi vo6 dich vé con soO ti
vong. Bénh ly trén duwong ho hap, mac dau luc dau khong
c6 gi nghiém trong, du dwdi dang nao cling thé, sém mudn



cling dan dén hau qua bat lgi trén chitc nang cta hé tim
mach. Khong can chitng minh dong dai thi thay thudc nao
cling dong y. Mot so khong it nguwoi dau tim la do bénh
phoi trwéc dé khong dugc diéu tri dén noi dén choén, trong
khi bénh ph6i khong han lic nao cling kh6 chita. Cai gia
phai tra voi bénh tim c6 dang hay khong? Noi cach khac,
muon song lau, muon tim dap hoai khéng biét mét thi phai
biét cach o bé hai 14 ph6i. M6i hé rang lanh la thé!

Tim v@i phoi nhw cad véi nwdc? Diéu do6 hoan toan hgp ly
khi 300 triéu phé nang trong hai 1a phoi, néu duwgc trai rong
dé 1ay mat bang sé c6 dién tich 16n hon san van dong! Bénh
ly trén nhu mo phoi, du la viém tdy hay boi nhiém, déu la
nhan t6 gdy huw hao phan nao do trong mé phoi. Hau qua la
chitc nang thong khi ctia hai 14 phoéi khé ma khong bi suy
giam do tinh trang viém phé quan, hen suyén hay khi thing
phoi! Chinh vi thé ma muon phong bénh tim phai nhé kiém
soat kha nang thong khi ctia phoi, thay vi chi tdp trung vao
cholesterol, nhw thai d6 hién nay ctia nhiéu ngwoi bénh do
10i don that thiét. Néu khong thé dén phong kham chuyén
khoa dé do dung lwgng phoi bang dung cu chinh xac, moi
nguwoi cting co thé tw kiém soat mic do khée manh ctia hai
la phéi, tat nhién véi do tin twéng twong doi, thong qua vai
bién phap rat don gian, nhu:

- Hat that 16n trong phong tam. Hat hay khong bang hay
hat. Cho du khong c6 chat giong du tiéu chuan “tiéng hat



truyén hinh” ciing dirng ngai. Néu budi trinh dién khong
khan gia cia ban tron tru dén cudi bai, nghia la ban khong
phdi dirng chan doc duwong vai lan dé 1ay hoi, thi chwa c6 gi
dang lo. Nguoc lai, gdy ganh giita duwong la dau hiéu cho
thay ban da dén lic nghi vé hai la phoi nhiéu hon. Bung
quén chdm diém cho khach quan. Hat mdt minh trong
phong tam ciing phai t6n trong nghé thuat.

- Th6i m6t hoi cho phong chiéc bong béng. Pugc thi tot,
con chau cang vui hon vi c6 qua bat ngo. Néu khong xong
thi dirng chan cho thém nita lam gi. Da dén lic ban can néi
chuyén v@i mot thay thuoc than tin trén tinh than “gap nhau
moi tuan”.

- Thoi tat ngon nén cach xa khodng mot mét. Ping voi
bu6n néu nén khong tat. Khong han vi chirc nang thong khi
ctia phéi ban thudc nhom “thoi r6i”. Rat thwong khi ban tuy
c6 phung mang tron ma nhwng quén nham cho tring ngon
nén.

Ba hinh thitc vira ké trén khong chi c6 tac dung kiém tra.
D6 con la ba bai tdp don gidn dé duy tri chitc nang théng
khi cta hai 14 phoi. C6 kh6 lam khong vGi bai hat khéi
dong buodi sang, chiéc bong bong cho chau bé canh nha hay
ngon nén lung linh sau mot ngay cang thang!

“Ban anh em xa, mua lang giéng gan”, 6ng ba da day nhw



thé, 1€ nao sai?! Sat bén trai tim dau c6 hang x6m nao gan
hon hai 14 phéi. Con dgi gi nita ma khong ninh hai 14 phoi
cho thém ban bét thu!

27. VNG NHU KIM TU THAP

Hinh anh ngudi dan cang luc cang béo phi, mét moi, cham
chap, chan nan... cong them tinh trang dau lung vo cG va
hut hoi khi gang strc, khong con xa la & nhiéu quéc gia
phuwong Tay c6 cau truc xa hoi da di vao 6n dinh, nhv &
DPirc. Theo théng ké nam 2005 & nwédc nay, tudi tho trung
binh ctia nguwoi dan khong vuot qua 70, nghia la khong cao,
khong can xitng vGi mot quoc gia c6 mang luwéi y té tién bo.
Tai sao lai nhu thé?!

Sau khi bo cong phan tich nhiéu mat cua van deé, cac
chuyén gia da khong ngan ngai két toi phwong phap dinh
dudng sai lam. Ho cé ly khi phan 16n ngudi Dirc, dac biét
la gidi tré, trong hai thap nién vira qua da xay dung ché do
dinh dudng trén thanh phan cung cdp qua nhiéu chat ngot
nhw banh mi, mi sgi, khoai tay... tham chi v6i nwdc giai
khat c6 duong, thay vi trung thanh v6i mén an truyén théng
cta tién nhan. Mot so6 nha nghién citu, c6 1é vi quan diém
bai ngoai thai qua, da voi vang quy trach nhiem cho khuynh
huwéng than My, dién hinh la 16i an uong theo kiéu My véi
hamburger, khoai tay chién, coca... Ho cling c6 co s& khi
phan tich nhw thé, do ty 1é tit vong vi nhéi mau co tim &
MYV dang dugc thwong huy chuwong vang!



Nhung nhan dinh nhuw thé khéng han la khach quan, néu
khong muon néi la qua cha quan va phién dién, khi Pai hoc
Harvard & Hoa Ky da nhiéu nam treéc dé c6 dong nguoi
Pirc thay doi khau phan néu muodn cam chan bénh tim trén
qué huvong cua Goethe. Theo cac nha khoa hoc & Boston,
néu muoén dirng bi béo phi, néu mudén chdn bénh tiéu
dwong, ngra ung thw, tranh nhéi mau co tim... can chua
dong xay dung ché do dinh dudng theo hinh Kim Ty Thap,
nghia la day rong, dinh nhon, vGi cac thanh phan nhu sau,
tir nhiéu dén it:

- Thwe pham cho chi s6 GLYX thap, nghia la it lam tang
chat duwong trong mau mot cach dot bién, nhw rau céi, dau
thyc vat, trai cay, nwgc khoang thien nhien.

- M6n an véi chat dam nhw dau nanh, dau phong, ca bién.
Tuyét doéi tranh hinh thitc don diéu. Do d6, khong nén thiéu
tritng, thit, hai san nhung vai lvgng vira phai.

- Mé coc va tinh bot véi lwgng gidi han. Nén chon loai ¢6
nhiéu chat xo dé dwgc mot cong hai viéc, vira khong thiéu
dudng chat, vira tvong tranh véi chat duong.

- Thyc pham cong nghé, thirc an céd nhiéu chat phu gia,
rgu bia, nwéc ngot co gas.



Thay thudc ¢ Harvard da chitng minh la ty 1€ nhoi mau co
tim cao gap do6i trén ngwoi tiéu thu qua nhiéu thywc pham
cung cap chat dwong. Thém vao do, nguwoi an qua ngot vai
dwong cat, v6i banh mitt cong nghé dé la nan nhan cua
bénh bdi nhiém hon ngwai biét cach tiét do. Ngwgc lai, ty 16
mac bénh tim trén nguwdi béo phi gidm thiéu thay ro trong
thoi gian ngan, néu khé cha kip thoi thay doéi thoi quen an
uéng theo mo hinh ké trén. Xt minh khong thiéu rau cai,
trai cdy, mé coc. Qua that la diéu rat dang tiéc khi bénh tiéu
dwong tuw tung ty tac nhw hién nay!

Doi gi dén Kim Ty Thap & nwdc ngwoi, tién nhan nuwéc ta
da khong dung thanh Co6 Loa dé sao. Mu6n ditng vitng ma
day khong rong thi khac gi nguwdi biéu dién dap xe trén day.
Pong dwa it phut lam tro thi khéng sao chit may ai ditng
noi nhw thé ca ngay? Bénh tim cling c6 diém twong dong
vGi lam xiéc. R6t xuong thi biét ngay!

Khong c6 tiéu chuan nao cu thé cho bang kinh nghiém cta
chinh ban than. Thay vi phai dan do suy nghi, tai sao ban
doc thinh thodng khong thir, mot tuan hay 10 ngay lién tuc
trong thang, &p dung ché do dinh dudng khong c6é duong
cat, it banh mi, khong nwéc ngot, it banh mitt r6i tw danh
gia nhitng thay doi vé chitc nang tw duy, vé sitc khang
bénh, kha nang lam viéc, doi song tinh duc...
28. CO QUA CO LAI



Chuyén gi ciling thé. Néu da c6 gang nhiéu lan ma khong
xong thi khoé gitt dugce long kién nhan. Mot s6 khong it
nguwoi béo phi sau khi tén cong, ton cua, ton nhiéu tuan, hay
tham chi nhiéu thang, thit qua du thit phwong phap, khi thi
theo 10i thay nay, lic do quang cdo no trén bao, dé roi tién
mat ma tat... map c mang thi dam ra néng rudt. Cang voi
vang thi hiéu qua cang nhuw tinh do trén Internet! Van deé la
vi gidm can thwong khong khd. Bit dau vao va khoét rong
dau ra thi tii nao khong xep! Sut can thi dé nhung khé hon
nhiéu la lam sao dirng map tré lai! Kho hon nita la lam thé
nao dé néu lai map thi danh chiu nhung dirng map hon
trudc, vi khi d6 khong chi mat tién ma con mat. .. mat!

Do qua hoi ha nén nhiéu nguwdi béo phi quén mat 1a co thé
phai can thoi gian twong doi kha dai, c6 thé dén ca thang,
md&i diéu chinh dugc roi loan bién dwdng cta chat béo. Ci
nghe quang cdo sut can trong may ngay roi ca tin thi that
vong sau do la diéu khong c6 gi la. Néu xét vé mat co ché
sinh 1y, gidm can qua nhanh nao c6 1¢i gi dau, khi co thé lai
bi ap dat vao mot tién trinh r6i loan bién dudng méi, tham
chi té hai hon tinh trang trwéc d6?! Nhuw thé, moi hinh thitc
kiéng khem gay gat, tuy treéc mat c6 thé lam gidm can,
nhuwng vé 1au dai néu c6 giam thi chi la gidm... sitc khée!

Gido su Steven H. Zeisel, nguoi diéu hanh Vién Khoa hoc
dinh duéng & DPai hoc North Carolina, Hoa Ky, ciling co
cung quan diém nhw thé. Gido suw Zeisel da ghi nhan la dai



da s6 nguwoi mudn sut can tat nhién ctr an mad, vi du khong
dan do thi may ai quén duwgc hinh dnh miéng md béo ngay
trén ban an. Pung trong mat miéng m& ma bat hinh dong
chinh minh. Twéng thé la ding thi lam! Cac cong sy cua
ong da phat hién la rat nhiéu nguwoi béo phi sau khi sut can
nhanh nhv mong mudn lai vwéng phai mot van dé méi
hoan toan ngoai vong du kién: Gan nhiém md! Tai sao lai
thé khi c6 an md& hoi nao?!

Khong 1é nao chinh vi thiéu chat béo ma gan tré thanh
nhiém md& mot cach oan uong. Khong sai! V6i khau phan
kiéng m& hoan toan co thé sém muon sé thiéu hut lecithin,
mot hoat chat tuy cé cau tric co ban la chat béo nhung toi
can thiét cho chitc nang gidi doc cua 1a gan. Chinh nhd c6
lecithin va cholin, mot chat dan xuat tir lecithin, ma té bao
gan khong bi sttt mé khi hang ngay phai tiép xdc vdi khong
biét bao nhiéu doc chat trong co thé. Thiéu lecithin va
cholin thi té bao gan sGm bi hiy hoai. Khi dé té bao md& sé
nhanh chan tram vao cho tréng theo kiéu xay nha ty phat.
Gan ttt d6 nhiém ma.

Pé tranh ly ludn mot chiéu, vi gido s nay da chitng minh
kha nang hoi phuc cia 14 gan khi tiép té lecithin va cholin
cho nguoi da cé 14 gan bi nhiém md, nghia 1a dung ma tri
md. Tt két qua nghién cttu, ong da khong ngan ngai
khuyén nguoi muon kiéng khem dé lam 6m nén lwu y may
diéu quan trong:



- Két hop trong khau phan hang ngay cac mon an c6 nhiéu
lecithin nhwng it hay khéng c6 nhiéu chat béo nhw gia séng,
me, dau nanh, dau xanh... trong s6 d6 dau nanh nho ham
lwong lecithin nén dugc chuyen gia nganh dinh dudng wu ai
dat ten la “trum lecithin”.

- burng nghe 10i quang cdo roi dung lecithin trong thanh
phdm c6 d6 cén. Mudn bdo vé 14 gan bang lecithin ma
chiéu thuéc bang rwgu thi dung la “nwéc dé dau vit”!

- Birng gidm can cho bang duwgc néu biét thuwong 14 gan.

Khong chi c6 qua c6 lai madi toai long nhau. Co thyc maéi
virc dugce dao! Muon gan gidi doc dé tranh béo phi thi phai
cho gan no bung truwéc da. La gan ma thiéu béo thi dau con
la gan.

29. RAI PAU THANH BINH

Vao hai thap nién tredc chac khé c6 bénh nhan nao chiu tin
thay thudc néu nha diéu tri khuyén ngwoi bénh nén an...
dau, nhém thyc pham dwgce dat tén la “mon an ciia nguoi
nghéo” & chau Au. Trong thoi gian gan day, dau da 16t xac
thanh... thuéc, nho két qua ctia nhiéu céng trinh nghién
ctru vé thanh phan phong phu va tdc dung bao vé sitc khoe
da dang cua dau, du la dau den, dau do, dau xanh, dau van
hay dau ngy. Nhiéu tac gid da khong qua 1oi khi khen dau,



vi 100 gam dau chita khong dén 0,5 gam chat béo vai chi
1% la chat béo gay hai cho co thé, trong khi 100 gam thit
bo c6 dén gan 20 gam chat béo véi 15% la chat c6 hai. Thit
bo néu hon dau thi chi vi mot diém: Thit bo ngon hon dau!

Khong ké dén cac loai acid amin can thiét cho tién trinh
kién tao trong co thé con nguwoi, cho du cé bé qua nhiéu
loai sinh t6 va khoang t6, dau dang la thuoc tét vi cac loai
dau déu c6 cong nang phong ngira ung thw nhd chita nhiéu
hoat chat sinh hoc. Theo bac si Cohen ctia H6i Dinh dudng
& CHLB btc, dau la thwe pham chong ung thw nén dugc
lwru tam nhat, nho trong dau c6 nhiéu hgp chat, nhw
isoflavon, saponine... c6 tac dung vira ngan can su tang
treéng ctia ung bwéu vira gitp thiwe bao nhan dién té bao
ung thu.

Theo Geil, chuyén gia dinh duwdng noi tiéng & Pirc, c6 thé
gidam dén 30% luwgng cholesterol trong mau ma khong can
dung thudc néu chiu khé moéi ngay an 250 gam dau nau
chin, loai nao cling dugc, trong vong sau tuan lé. Khao sat
& Pai hoc Kentucky, Hoa Ky, cho thay ché do dinh dudng
v6oi 200 gam dau moi ngay trong ba tuan lién tuc khong
nhitng co6 tac dung ha triglyceride va LDL-cholesterin ma
con giam thiéu nguy co nh6i mau co tim trén s6 doéi twgng
da bi thiéu nang mach vanh. Ngay cd mén dau van nau véi
sot ca, nhw thuwong thiy trong cac phim cao boi, cling c6 tac
dung t6t cho tim mach nho ha cholesterol, nhat la



triglyceride. Cé 1é nho thé ma cao boi cudi ngwra sudt ngay
khong biét mét!

Pau tuy cling ngang hang vd&i khoai vé mat binh dan,
nhung dau xem vay ma co6 gia hon khoai. Vi nguwdi muon
nhin an lam 6m thi dau c6 1gi hon khoai nho dau gay cam
gidc no lau hon khoai. Ciing theo nhan xét ctia Geil, rat
nhiéu bénh nhan tiéu dwong khong biét dau la mén an giup
vlta no, vta 6n dinh lwgng duwong trong mau nhd thanh
phan chat ngot trong dau duwgc bién dwdng mot cach hoa
hoan, néu so vdi cac loai tinh bot khac. Thém vao do, chat
x0 trong dau giup tang cwong hoat tinh cua insulin. Khi so
sanh lvgng duong trong mau cua hai nhom tht nghiem,
nhom thi an dau, nhom chon banh mi, thi lvgng duong
trong mau sau bita an ctia nhém an dau chi bang phan nira
ctia nhém doi chitng. Nho tac dung kép trén chat duong va
chat béo, dau la thanh phan khéng nén thiéu trong bita an
clia ngwoi bi tiéu duong.

Hon thé nita, ddu ding la mén an cho ngwoi yéu tim nho
ham Iwgng rat cao caa acid folic, loai sinh t6 c6 cong nang
ngan ngra thuyén tac mach vanh, dong thoi la nhan t6 bao
vé thai phu va thai nhi trong su6t thai ky. D6 1a chwa ké dén
lwgng khoang t0 sat va kalium trong dau. Do do, khong la
gi néu nguwoi thich an dau it c6 van dé v6i huyét ap.

Nhiéu nguoi s¢ an dau vi e day bung kho tiéu réi kho chiu



cho nguoi khac. Po 1a do chwa hiéu vé cach nau dau. Néu
hiéu mot s6 “manh” dwdi day thi vira khong mat thoi gio
nau dau, vira tranh dwgc tac dung xi hoi:

- Rtra dau cho k¥ roi dé rao.

- Cho dau vao no6i v6i nwéc ngap hon dau ¢ 5 cen ti mét.

- Ndu véi Itra trung binh trong 10 phuit.

- V6t dau ra dé rao roi lai ngdm trong nwéc sach vai lwgng
nuwdc cao hon dau khoang 5 cen ti mét. Khong dung nuéc
vlra m&i nau dau vi chita nhiéu chat sinh day hoi.

- Ngam cho dau nd mém trong 30 phuit.

- Rtra lai bang nuwéc sach va dé rao.

- Nau vdi Itra nho dén khi dau mém. Néu muodn khtr to6i da
tdc dung day hoi thi cho thém chit girtng vao nwéc khi ludc
dau.

Réi dau thanh binh nhw trong truyén Phong Than la chuyén
hoang twéng. Nhung dung dau dé dung bic twong ngan
chan bénh hoan lai 1a diéu rat thyc té. Cé nhiéu khi giai

phap rat don gian, rat tam thwong, chang khac nao hat dau
30. Al KHOE? KHOE AI?



Thwa quy doc gia, sau khi c6 dip tiép xic v6i hang tram doi
twong co nhu cau kham sitc khée, t6i budc long tam gac
loat bai c6 lién quan dén bénh tim mach dé dung trang bao
ky nay cho mot dé tai khac cling khong kém phan cap bach.

Khoéng nhiéu thi it, khong ai kh6ng muon gitt gin sitc khoe.
Tuy vay, vGi nhiéu ngudi, viéc goi la kham sitc khoe dinh
ky hién nay that khong khac gi mot hinh phat, téi thiéu vi
ba ly do:

- Nhiéu phong kham da khoa, nhiéu trung tam y té ro rang
chwa dugc td6 chirc trén tinh than... khoa hoc! Nhiéu cap
lanh dao phong kham dwong nhw chwa biét la phép tinh
chia khéng chi dung dé tinh todn thu chi, ma con dung dé
wdc tinh thoi gian chd doi ctia ngwdi dén kham bénh!

- Nhiéu ngwoi bénh sau nhiéu gio “vat 16n” véi phong
kham chi dé trd vé véi két qua trong tay khong biét dé lam
gi? Phan vi thiéu 10i giai thich, phan vi 10i dién dich néu cé
chi gdy thém hoang mang theo kiéu “gan nhiém md&”, hay
doc 1én twong la tiéng ngoai quoc theo kiéu “nhip xoang
nhanh déu”. Bé la chwa ké dén 16i nhan dinh “chwa thay
ddu hiéu bénh ly!”. Cit nhw triéu chitng bénh con an nap
dau do, c nhw thay thudc dang trong chd can bénh nhu doi
nguoi yeu!



- Nhiéu bénh nhan né tranh viéc kham sitc khoe vi khong
muodn doi dau voi thyc té, vi sg thay thudc qua do sé phat
hién diéu ma ngwoi bénh mudn giau, du la nguwoi bénh biét
ro hon ai hét. Dién hinh la s6 doi twong dang quén troi
quén dat bén ban nhau rat ky kham... gan!

Chuong trinh kham strc khoe, du dudi hinh thie nao, du vi
muc tiéu nao cling déu phai giadi quyét duwgc mot yéu cau co
ban-kham dé lam gi, hay khéo hon nita-kham dé dugc gi?
Trén co s& do, chwong trinh kham sitc khée can duwogc thiét
ké mot cach linh dong, néu kha thi trén tinh than “liéu com
gap mam” thi cang t6t cho ngwoi bénh cé tii tién eo hep,
nhuwng mat khac phéai dap @ng dugc yéu cau chan doan.
Nhiéu chwong trinh tham kham sttc khée tr¢ thanh vo ich
chang qua chi vi thay thuoéc khong thé di dén nhan xét cu
thé, hay 101 khuyén thyc tién tir s6 két qua xét nghiém qua
phan tan dén d6 manh mun. N6i moét cach téng quat, thay
thudc phai tuy theo nhu cau ca biét va khan thiét cia moi
doéi twong dé chon lra mot trong cac mo6 hinh khadm sitc
khoe dwéi day:

- Kham sttc khée tong quat, qua do thay thudc an dinh mot
chuwong trinh tham kham tuy tap trung vao mot vai chi tieu
co ban nhuwng cta nhiéu chitc nang trong co thé dé co cai
nhin so bd va tong quat vé sitc khoe va khuynh huwéng bénh
ly ctia moi doi twrong. Mo hinh nay can dwgc thue hién cho
nguwoi chwra kham sitc khée nhw co s& dé phat hién bénh va



dé so sanh vai két qua cia nhitng lan kham sic khoe ké
tiép.

- Tam soat bénh dac hiéu véi nhiéu m6 hinh tuy don gian
hon vé s6 lwgng xét nghiém nhung v6i chi tieu cu thé, tuy
theo tién can bénh st va triéu chitng lam sang cua moi
ngwoi bénh. Thi du, mo hinh tam soat bénh lao, viém gan,
tiéu dwong, cao huyét ap...

- Theo doi diéen tién bénh dwa vao mot so chi tiéu dac hiéu
dé danh gia mitc do tién trién cna tinh trang bénh ly da
duwgce xac dinh trede do trén nguoi bénh. Thi du, mo hinh
theo do6i chirc nang gan & nguwoi da duge diéu tri viem gan
siéu vi, mo hinh danh gia mitc do bién chitng ctia bénh tiéu
dwong tren nguwoi “hao ngot”...

Mudn duge nhu thé khong thé thie hién chwong trinh kham
sttc khée mot cach don diéu theo kiéu hang nam c thé ma
lam. Kham sttc khée khac véi bdo cao thanh tich cudi nam.
Biét 1a mu6n kham sitc khée cho dung cach, nghia la hitu
ich cho nguwoi bénh, sé ton kém nhiéu hon néu so véi thé
dang mo6i nam mot lan dén phong kham dé cudi ngwa xem
hoa. Nhung ton tién, du khéng nhiéu, ma khong dwoc gi thi
van la ném tién qua ctta s6?! Tha khong kham thi théi,
nhung da kham thi chi dén gan muc tiéu phuc vu sitc khoe
khi duwoc tién hanh c6 bai ban, it nhat qua ba cong doan nhw
sau:



- Thay thudc phai tiép xtc vdi ting doi twong truede khi
thiét ké mo hinh tham kham sitc khoe ca biét.

- Bénh nhan can dugc tham kham, xét nghiém theo ding y
lénh cua thay thudc.

- Thay thuéc c6 trdch nhiém giai thich két qua va huwéng
dan nguwoi bénh vé bién phap phong ngira, chi tiéu theo doi,
nguyén tac diéu tri bénh chitng da duwgc phat hién va lich tai
kham dé kiém soat dién tién.

Chwa hét, buéc ké tiép cling khong kém phan quan trong
chinh 1a quy trinh “h6 so héa”, qua dé két qua tham kham,
dac biét 1a dit liéu xét nghiém can dwgc lwu triv dé thay
thudc c6 co sé so sanh va danh gia trong nhitng lan kham
ké tiép. Khong thé trach néu nguwoi bénh quang tat ca giay
xét nghiém vao sot rac vi gilt dé lam gi m@ gidy chi chit
nhiéu diéu kho hiéu. Nhueng mat khac, nha diéu tri lam sao
xac minh do 16n ctia béng tim néu khong 1o kich thuwdc caa
trai tim da nhu thé nao vao nam ngoai?! Néu t6 chirc kham
sttc khoe ma khong c6 két qua thong ké thi tha dung tai
khodn d6 cho bu6i du ngoan cudi tuan con c6 ich hon cho
sttc khoe ctia nhan vién. Néu nguwoi bénh khong thé ty lo
liéu thi phong kham, phong y té co quan phai ddm nhiém
cong viéc nay, nhung vai diéu kién la dit liéu lién quan dén
nguwoi bénh phdi dwgc bao mat tuyét doi. Ngay nao con



canh chi y ta hét to trong phong doi: “Ong X dén kham
bénh Sida dau, xin vao phong s6 10!”, thi khong la gi khi
bénh nhan tha xé hét gidy xét nghiém cho xong.

Chwong trinh kham sitc khoe & nhiéu noi s& di khong dat
duwoc hiéu qua nhe mong muén la vi vai tro cta thay thudc
gia dinh, thay thudc cong ty & nuwédc ta chra dwoc trién khai
ding mirc, hay néi thanh that hon, tham chi chwa dwgc bat
dau. Van dé da ro, tham chi tir 1au! Khong 1€ ct phai tiép
tuc nhw thé! Chac chan la khong. Biét vay nhung gidi phap
con tuy thudc vao y thitc cua nguoi benh, nhan thitc cua
cap lanh dao va kién thitc ctia thay thuoc?

Co6 mot diéu chac nhw dinh dong c6t. Ngay nao doi tuwgng
tham gia chuong trinh dugc dat ten la kham siwe khoe con
tan ngan vGi két qua trén tay, vi khong biét dé lam chi, thi
nguwoi qua dé ma “khoe” chi cé thé la... thay thudc!

31. MUON DU PHAI BU

Ban da bao gio c6 dip thuwdng thirc it miéng du dua Binh
Chau w6p lanh trong budi trwa he oi 4? Néu chwa thi that la
mot thiéu sot 16n. Binh Chau, tinh Ba Ria-Viing Tau, khong
chi 1a khu du lich sinh thai n6i tiéng nho nguon bun khoang
néng, ma con la vung dat san sinh giéng du da thom ngon
tuyét voi. Nhung cho du khong tim dwgc du du Binh Chau
thi loai trdi nay, du & dau ciing thé, cling la mén an nén
thudéc nhd mot nhom hoat chat dac hiéu: men papain!



Ciling nhu sinh t6 va khoang td, men (con cé tén la diéu t06),
la hoat chat tuy khong can phdi c6 ham lwgng cao nhung
gilt vai tro toi can thiét cho sw séng vi déng vai mau chot
trong vo sO phan rng bién duwdng. Noi cach khac, néu thiéu
men du chwa bénh sé dé bi bénh, con néu da bénh thi kho
lanh. Hon thé nita, nho tac dung gitip phat hién mam bénh
ctia men ma hé thong khang bénh, cu thé 1a hoat tinh cta
bach huyét cau va thuc bao, dugc trién khai toi da. Diéu
dang tiéc la kha nang téng hgp diéu td cta co thé suy giam
dan theo tudi doi. Biéu nay gép phan gidi thich tai sao
nhiéu loai bénh boi nhiém, thoai hoéa, ac tinh... dé phat tan
& nguoi cao tuoi.

Ciing trén co sé do, thay thuéc da ing dung nhiéu loai men
trong quy trinh diéu tri cdc bénh chitng nghiém trong. Mot
trong s6 do chinh la men papain cé nhiéu trong du du. Két
qua nhiéu céng trinh nghién cttu trong thap nién vira qua
cho thdy men papain c6 cong nang:

- Giam dau ciling nhw ho trg tdc dung cta nhiéu loai thudc
giam dau.

- Tang cwong sirc dé khang cta co thé.

- Thu ngan thoi gian béc phat ctia cam cam.



- Thic day tién trinh héi phuc ciia m6 mém trong treong
hop bi chan thwong.

- Bdo vé niém mac duwong ho hap trwdc nguy co boi nhiém.

- Rit ngan thoi gian lam lanh vét thwong trong ving hau
hong va nwdu rang.

- Cai thién tuan hoan ngoai bién bang cach 6n dinh do
loang cua mau.

Nho cac tac dung néu tréen ma men papain da tr@ thanh
nhan t6 quan trong trong phac doé diéu tri nhiéu bénh chitng
nhu:

- Boi nhiém trong vung tai miii hong, nhw viém xoang,
viem nudu, viem nha chu, viem hach hanh nhan, viém hong

hat, viéem thanh quan...

- Viem tinh mach, trl, viem mach tan dich v@i khuynh
hwéng phu chan, vop bé vé dém.

- Viém khép, viém gan co, chan thwong phan mém trong
thé thao.

- Bénh ti mién, bénh di *ng, ung thu...



Di xa hon nita, thay thuéc & Ao va Pic, dya trén két qua
khdo sat & nhiéu thé van hoi, da khong ngan ngai xép loai
men papain vao vi tri hang dau trén danh muc cac loai
thudc can thiét dé bdo vé sitc khée cho van dong vién.
Clng theo ho, men papain khong nhitng hitu dung trong
cac truong hgp bong gan, trat khdp nho tac dung khang
viem giam dau cuc bg, ma con cO kha nang tang cuwong sirc
chiu dyng trwdc va cham kho tranh trong lic thi ddu. Duoc
phdm c6 papain, duwéi dang dung ngoai cling nhu thudc
uong, nho do da tr 1au c6 mat thwong xuyén trong hanh ly
ctia nhiéu van dong vién & phuwong Tay. Thu6c c6 papain
bén canh tac dung nhanh con c6 thém lgi diém la dé dwoc
dung nap va hau nhuw khong c6 phan trng phu.

Dwgc pham chita papain, tuy cé 1gi vé mat ham lwong,
nhung néu so sanh véi miéng du da wdp lanh thi kém xa
trén hai khia canh:

- Pu du, bén canh men papain con cé nhiéu hoat chat thién
nhién khac, nhu tién sinh to A, sinh to A, E...

- Pu da ngon hon vién thuoc.

Nhuw thé, mudn sitc khang bénh “dw sitc qua cau” thi ding
quén loai trdi mang tén nghe rat hién hoa, rat khiém ton,
nhung tac dung thi lai cha dong vo cung: trai du dua!

32. PI PEN NOIL VE PEN CHON



Chuyén may rai lan 16n theo kiéu “Té&i 6ng mat ngwa” la
diéu khong qua xa la trong cudc song thuwong ngay. Nhung
“tiéen hung hau kiét” dén do thai qua nhu treong hop ctua ba
Dorothy Fletcher thi ding la hiém thdy. Tuy biét rd can
bénh tim dang lam le gay r6i nhung vi qua thwong con nén
ba nay da liéu linh dap chuyén bay t Liverpool sang
Florida dé dy 1é cuwdi caa ai nit. Chra duwgec may gio trén
khong trung thi ba Fletcher nga xudng bat tinh vi nhoi mau
co tim! Khi tiép vién hang khong hét hoang kéu ctru trén
loa phéng thanh véi hy vong tim duwgc thay thudc trong s6
hanh khéach thi, ngoai dv kién ctia moi nguwoi, c6 dén 14 bac
si dén trinh dién khan cap. Tat ca lai la bac si chuyén khoa
tim mach! Sau nay mdi rd ba Fletcher may man lam sao khi
c6 mat trong chuyén bay la mot doan bac si tuy dén tw
nhiéu noi nhung cung tham dy budi hoi thdo chuyén dé &
Hoa Ky. May hon nita la ba Fletcher da dugc citu song sau
bubi “hoi chan” va “dong long diéu tri”, du bat dac di, caa
nhém thay thu6c twéng dwgc yén than nghi ngoi trén
chuyén bay duong dai.

S6 ngudi nhu ba Fletcher, nghia la dang c6 bénh tim nang,
ro rang khong hiém. Nhung s6 ngudi da cé quyét dinh di
may bay nhu ba Fletcher thi rat hiém. Nhiéu nguoi du rat
muoén nhung khong dam du hanh chi vi can bénh tim quai
ac. Mac du nganh du lich quéc té da dwa vao két qua thong
ké dé dan chitng la ty lé tai nan xdy ra vi bénh tim trong



chuyén du lich khong dang ké, ngay ca ty 1é tit vong ciing
rat thap, nhung bién luan dé khong phan anh trung thuc
tinh trang ctia ngwoi mac bénh tim. S6 treong hgp cap citu
vl béenh tim tréen may bay, tren xe khach dvong dai... dung
la khong cao, nhung khong phai do bénh it xdy ra, ma vi it
ngwoi mac bénh tim cé da can ddam lam khach du hanh
nhiéu gio.

Néu nhw thé thi khong 16 ngwdi bénh tim nén cam phan
ngoi nha cho yén? Khéng, ho van cé thé yén tam di du lich
néu biét cach chuan bi day dua nhu:

- Khong nén du hanh duwong xa trong thoi gian ba tuan sau
khi nong mach vanh hay dat mday diéu hanh nhip tim
(pagemaker).

- Tuyét doi khong nén tham gia chwong trinh du lich, du chi
trong ngay, trong thoi gian ba thang sau khi giai phau théng
tim hay thay van tim.

- Du lich la chuyén khéng kha thi cho doi twgng dang bi
chong mat, ngop thd khi van dong nhe, dau nhoi nguc khi
gang sitc, phu chan.

Va mot so6 diéu can luvu y la:

- Hoi y kién bac si chuyén khoa trude khi quyét dinh di du



lich. Btrng quén théng bdo day du cho thay thudc vé lich
trinh va cw ly ctia chuyén di dé nhan dwgc phan hoi chinh
xac. Nén tuan tha y kién ctia bac si du cé nghich y caa gia
chu.

- Thu xép chuyén di mot cach thong tha trén tinh than loai
bd moi ap lwc khong can thiét. Ngay ca hanh ly cling can
dugc sap xép sao cho nhe nhang.

- bung chon chuwong trinh du lich cang thang. Nén chon
ngay dau sau khi dén noi cho muc tiéu nghi ngoi hoan toan
va dé co thé tirng bude thich hop véi moi treong, thoi tiét,
khi hau cta noi méi deén.

- Trwdc khi 1én dwong, can tham do dia chi ctia bénh vién
chuyén khoa tim mach & diém dén.

- Nén tdp duwot cho co thé dwéi hinh thitc van dong nhe
trong may ngay trwdc khi 1én duong, tat nhién sau khi da
héi y kién cta thay thudc.

- DBirng quén mang theo day du ho so bénh ly, toa thudc

dang dung trong sudt chuyén du hanh.

- Nhé mang theo lwgng thudc khong chi da ma thwra cho
suot thoi gian du hanh. Nén chia s6 thuoc, t6i thiéu lam hai
nhém, trong tii xach khac nhau va so6 thuoc dua dung trong



vai ngay trong hanh ly xach tay, dé tranh truong hop that
lac hanh ly.

- V&i nguoi méi qua con bénh tim, néu tim dugc chuyén du
lich c6é nhan vién y té thap tung la t6t nhat, khong chi dé
duwgc gitp do khi can thiét, ma quan trong hon nhiéu, dé
nguwoi bénh baot lo sg.

Trir truong hgp mua vé hang nhat, dé tranh thuyén tac
mach mau do ngo6i bé goi qua lau, nén xin thay thuoc it
vién thu6c lam loang mau, trdnh quan 4o qua chat, cling
nhr ditng quén van dong di lai moi gio it phit trén may
bay.

- Quan trong vo cung la dirtng quén udng toi thiéu khoang
100 mi li lit nwéc khodng moi gio trén may bay. Do do, nén
chon cho ngoi gan phong vé sinh cho tién viéc di lai.

Néu da chuan bi day dua theo 10i can dan & doan trén ma
van con ay nay thi chi con cach do héi hang may bay dé
chon chuyén nao c6 vai du khach la... thay thuoc! Thoi
budbi nay khong quen biét thi chuyén gi cling khé. Néu may
man gap ban déng hanh la bac si ndi khoa hay tim mach thi
con gi bang. Nhung néu khong dwgce vay thi cho du cé
triung nham bac si nganh... san phu ciing con hon khong!
33. KHO CHOT TOI BEN



Chi can u6ng vugt qua gidi han thi bia, thay vi la chat
khang oxy-hoa, lai la chat oxy-hoa, chat gay gi sét co thé!

Sau khi danh gia két qud xét nghiém sau dgt kham stc
khée cho mot cong ty c6 rat nhiéu thanh vién hay con rat
tré, t6i qua that khong thé c6 quyét dinh nao khac hon la
phai tr¢ lai v&i van dé bia bot!

Vi thay thubc dat nang gia tri vao phuwong phap sinh hoc
thi y thw ctia Hildegard von Bingen chac chan la mot trong
nhitng tai liéu gboi dau giwong. Nt tu Hildegard khong chi
nodi tiéng & chau Au nho tai chita bénh bing cay thudc ma
con dugc wa chudng nho cé nhiéu sang kién tvng dung thuc
pham cho muc tiéu phong bénh. Ba da nhiéu lan c6 dong
dung bia dé bao vé tim mach. Khéng sai, chi tiéc la nhiéu
bom nhau ¢6 tinh nhap nhang & cho liéu lwong, khién bia tir
thudc t6t buwdc nhanh qua ngudng ctra ctia thuéce doc!

Theo mot bao cdo da dwgc pho bién trén tap chi Times dwa
theo két qua nghién cttu & Anh, tuy diang la hang tram ngan
nguwoi phai mat mang hang nam vi bia do xo gan va tai
nan... giao thong, nhung ngugc lai, hang tram ngan nguoi
khac c6 thé ngtra bénh tim nhg biét cadch tdn dung mat
manh cua ly bia! Theo cac nha nghién cttu & Do Thai, tat ca
thanh vién trong nhom thit nghiém sau mot thang déu c6
ham lwgng chat md trong mau, men gan, duong huyeét...
vOi tri so ly twéng, vdi diéu kién chi uong mot ly bia nho



200 mi li lit sau moi bita an. Hon thé nita, chuyén gia &
Pilsen, dia danh noi tiéng nho bia & Pirc, da ghi nhan la
acid folic cling nhw sinh td6 B6, hai hoat chat c6 cong nang
ngan ngtra tinh trang nhoéi mau co tim, c6 ham lwgng cao
nhat trong mau cta ngwoi uéng bia diéu do, chi mot ly
trong moi bita an. Chua hét, két qua théng ké trén ba nhom
dwgc chon dé chia ra uong bia, rigu vang va rigu gin moi
ngay trong ba tuan lién, cho thidy lwgng homocystein, chat
xUc tac tinh trang xo vita vi mach, cé tri s6 thap nhat &
nhém doéi twgng uong bia trong tiét do. Sau ly bia dau tién
thi lwgng sinh t6 B6 tang 30%! Nhung sau ly bia thit hai thi
chat gay xo vita mach mau homocystein lai danh wu thé va
ctt thé ma tiép tuc néu am khach tiép tuc cung ly. Khong c6
gi khé hiéu khi nhiéu than chu ctia phong héi sinh cdp cttu
c6 diém xudt phat tt* quan nhau!

Khong chi c6 thé, nhiéu hoat chat trong bia, dac biét la
trong bia den, nhw xanthohumol, c6 tac dung chéng lao hoéa
va bdo vé niém mac da day. Nhu thé, uong bia dau c6 mau
gia, uébng bia nao c6 lam dau bao t¥? Khong sai, nhung chi
khi khéng “dz6” qua ntra lit bia mo6i ngay, va nhé chia ra
hai 1an cho déu trong moi bita an. Theo nhiéu chuyén gia
nganh dinh dudng, ranh gidi vé tac dung hitu ich cuaa bia la
150 mi li lit & phu ni* va 300 mi li lit & nam gigi. Chi can
vuot qua gidi han nay thi bia, thay vi la chat khang oxy-
hoa, lai 1a chat oxy-hoda, chat gy gi sét co thé! Nhu thé,
khong cé ly do nao chinh dang dé nwéng tron ca két bia sau



gio lam viéc, néu am khach con biét nghi dén sic khoe cta
ban than, dén trach nhiém trong gia dinh, cong ty, xa hoi...

Nguwoc lai véi tdc dung nén thudc, Gido sw Kornhuber &
Ditc da chitng minh lwgng bia tiéu thu thai qua moi ngay la
mot trong cac nhan t6 dan dén hau qua cao huyét ap vi bia
lam tang hoat tinh gilt nwéc cia mudi an. Néi cach khac,
ngwoi tuy khong an qua man nhwng uong bia qua thuwong de
bi cao huyét 4p hon ngudi tuy an man nhung khong udng
bia, theo ghi nhan ctia cac nha nghién cttu ¢ Parma, noi co
dac san rat hap véi bia la loai jambon cung tén v6i mui vi
dac biét nho k¥ thuat wép mudi gia truyén va phoi hai nam
trong nang va gio. Thém vao do, tac dung tang huyét ap va
sinh acid uric cua bia tuy thugc vao lwgng va loai thirc an
khi uong bia. Bia vi thé bao gio cling gan lién v6i moi.
Uong ma khong an, hay an ma chi lya thit m& thi tac hai
cta bia dugc gia toc nhiéu lan.

Chwa xong, bia la dang thitc uéng gay béo phi hon xa banh
keo. Cit ngot ma uodng bia thi con té hon hdo ngot. Do dé,
khong la gi khi hinh 4nh nguwdi bénh bung phé, huyét ap
cao cong thém dau hiéu 16n tim dwgc dat tén la hoi chitng
“tim Munich”, dia vao dia danh & Dic noi tiéng khap thé
gi¢i nho “lé héi thang 10” véi tay bia ca lit!

Pat nwéc minh dang dwgc thé gidi tram tréo nhw mot quoc
gia tré do phan 16n cw dan con trong tudi lao dong. Tré that



khong, khi s6 nguwoi tang chat acid uric trong mau lai qua
cao dén mitc khong ngo do udong qua nhiéu regu bia néu so
vOi lwgng nwdc uéng hang ngay, do lam dung qua nhiéu
thit m& néu so vdi ty 1€ rau qua twoi trong khau phan. Tré
sao noi, khi s6 nguwdi kho tranh séi than, san khép, xo gan,
chai mach... do hau qua cua tinh trang tang acid uric va do
con trong mau, cho du chwa qua do tudi 40, la thuc té
khong thé chéi cai?! Tré la tré thé nao, khi dang c6 nhiéu
nguwoi chira tron 25 tudi ma huyét ap da cao nhw ngwoi qua
tudi luc tuan vi tac dung tich liiy cua bia rugu!

Lam tGi noi, choi téi bén. Hoan toan dong y, néu dugc nhu
thé. T6i s& di nghi ngo vi nguwoi uong bia khé hai long véi
chi mot ly, nhat 1a khi cudc séng qua cang thang dén do
mot “tay” ma tham thia vao dau! Bang chitng 1a ngay ca
mot sO khong it thay thudc cling... xin nhu ai! Nhung toi
chac chan mot diéu: Néu khach uéng bia nhat dinh “lam t6i
noi” trén ban nhau thi sém muon ciing kho “choi téi bén”!
trir khi bén la bén... xe cap cttu

34. RANG VUQT PEN PO

O Biic ciing khong thiéu chuyén bat ngd. Khong han chi vi
chuyén trong tai va cau thu ¢ Pitc cling “ho hdi” ban do
nhw ai khi nwéc nay sap t6 chirc vong chung két gidi vo
dich bong da thé gigi vao dau thang 6 tgi! Mot trong nhitng
chuyén gay nhiéu ngac nhién chinh la bao céao la lang cta
cac hang bao hiém y té & Dirc vao cudi nam 2005 vé tinh



trang qua nhiéu ngwoi tré trong Itta tudi 16-25 lai c6 huyét
ap rat thap! Khong la gi khi hoc sinh & Pitc dang bi danh
gia & vi tri rat thap vé trinh do kién thitc, néu so sanh vaéi
ban dong Iita & cac quoc gia khac. Chi do thtra cho chwong
trinh gido duc, cho thay gido la khong dung, khong thuc sy
khach quan. Véi huyét ap nhuw thé, chang khac nao nguwoi bi
suy dinh dudng, ndéi chi dén chuyén ti€p thu, ngbi ngap cho
c6 mat da gio da la diéu kho.

Tinh trang dé chac chan khéong kha gi hon véi nhiéu ngwoi
thudc gidi goi la tré ¢ x minh. Theo thong ké ma t6i vira
thire hién vgi gan 300 doi twong & TPHCM trong Ii¥a tudi
tr 18-30, néu 3% trong s6 do6 la nan nhan caia bénh huyét
ap cao chwa phat hién (ty 1€ rat cao néu so véi thong ké ctia
nhiéu quéc gia khac), thi ngwoc lai, c6 dén 30% dang co
huyét ap thap. Van dé khong dirng lai & con s6 huyét ap.
DPiém éo le chinh vi hau nhw tat ca doi twgng ctia cudc khao
sat déu khong hiéu ding mitc vé mitc do tai hai cta huyét
ap thap néu tinh trang kéo dai dai dang. Véi nhiéu nguoi,
roi loan huyét ap dong nghia v&i huyét ap cao! Sai tram
trong! Huyét 4p thap cling dan dén hau qua lau dai va
nghiém trong khong thua huyét ap cao. Bing quén, s6
nguwoi vao phong cap citu vi nhéi mau co tim nhung vai
huyét ap thap cao hon sé nguwoi bi thuyén tac mach vanh
vOi huyét ap cao. Cling xin dirng quén, ty 1é ti vong vi
nganh tac co tim cao hon & nguwoi c6 huyét ap thap!



Huyét ap thap sé di khéng duwgc cha trong ding mitc vi ba
1y do, néu tim cach liét ké & mirc t6i thiéu:

- S6 nguwoi thong hiéu thé nao la huyét ap thdp van con rat
it. Bang la tri s6 ctia huyét ap tuy thudc nhiéu yéu to, tu
trong lwgng cho dén chiéu cao, tir tdp quan sinh hoat cho
dén diéu kién nghi ngoi, nhung trong moi truong hop,
huyét ap khong thé binh thuwong néu khéng vugt noi tri s6
90/60 & nit gidi, va 100/70 & phai nam.

- SO ngwoi san sang tim dén thay thudc va theo dudi viéc
diéu tri v&i bai ban va muc tiéu r6 rang van con la thiéu so.
Da vay, viéc diéu tri huyét ap thap doi héi kién nhan vi liéu
trinh thuwong phai kéo dai nhiéu tuan.

- SO thay thudc Iwu y dén huyét ap thap ciling chwa la da so,
phan vi bénh nay khé nu6t, phan vi bénh khac dé an.

Huyét ap thap cho thay tim khong thé nao day mau mang
da dudng khi dén nao bo, gan, than, va ca co tim... Do do,
khong la gi néu ngwoi cé huyét ap thap mau mét, kho tap
trung tw twéng, dé buén chan, mat ngu... khi té bao don vi
cta sy séng can sach nang lwgng. PBau chi don gian co thé.
Xin dirng quén, diéu kién co ban dé cac loai bénh thodai
héa, bénh ldao héa, bénh ac tinh..., ndi thang hon la hw bién
khép, nép nhan, ung thuw... c6 thé phat trién nhanh chinh la
tinh trang thiéu duwdng khi trong té bao. Khong noi thém thi



ai cling hiéu la cé can phai phat hién, diéu tri va theo doi
huyét ap thap nhw mot bénh chitng nghiém trong hay
khong?

Ay thé ma thuc té lai gan nhw hoan toan trai nguoc! Rat
nhiéu nguwoi, dac biét 1a quy ba quy c6, vira cé6 huyét ap
thap lai thém thé trong duwdi mic trung binh nhung lai rat
ngai tang can vi sg... map, cho du véi thé hinh hién nay
khong c6 hy vong gi tré thanh siéu mau vi dang thudc
nhom suy dinh dudng! Thém vao dd, két qua xét nghiém
mau cho thay nhiéu doéi twong cta huyét ap thap dong thoi
c6 lwong chat dam va chat m& trong mau thap hon binh
thuwong, chang khac gi ngwoi thiéu... an! Trong tinh trang
nhu thé thi co thé dao dau ra dudng chat dé tong hgp khang
thé, tim dau ra hoat chat cho chitc nang tw duy, dwa vao dau
dé tong hgp noi tiét t6?! Do do, khong la gi néu nhiéu
nguwoi thwong bi viem xoang, hodac cam cum met moi khi
trd troi, dé tram cam khi do6i dién véi kho khan, hay tham
chi r6i loan kinh nguyét, mat kha nang cwong dwong ma
khong ngo dén ban tay ngam ngam pha hoai cia chitng
huyét ap thap!

Chuwa hét, thong ké ciing cho thdy da s6 nguwdi c6 huyét ap
thap lai con thém thoi quen it udng nwdc, dac biét la trong
gio lam viéc, hay trong lic dang d6 moé hoi. Thiéu nuéc,
nghia la mau dam dac, thi tim nao ddy mau cho noi dén tan
moi ngd ngach caa co thé! Khong chi cA méi can cé nuwdc.



Khong chi cdy phai kho kiét néu thiéu nwéc. Co thé con
ngwdi co thé dung nap dé dang ba lit nuwéc trong ngay. It
hon cling dugc. Cac nha nghien citu ¢ Pai hoc FEinstein,
Hoa Ky, da chitng minh c6 thé céi thién huyét ap khong
khé véi 8 ly nwéc x 100 mi li lit va 0,5 gam mudi an trong
moi ly nwéc, chia déu trong gid lam viéc, néu pha thém it
giot nwdc chanh thi cang t6t. D6 la vi thay thuéc & Hoa Ky
chwa biét dén moén “chanh mudi” cta x* minh, vira giai
khat, vira nang nhe huyét ap.

Ngan ngit “tubéi 17 bé gdy strng trau” qua that kho ditng
vitng néu khong cé bién phap cdi thién huyét ap cho nhiéu
ban tré dang trong tinh trang “troi ga khong chat”! Gitra
nguwoi co huyét ap thap va nguoi lai xe vugt déen dé co
chung mot diém twong dong. Ca hai déu biét rd c6 phen
phdi viréng du da vugt qua tram lan. Viy ma van c6 vuot
vOi hy vong van rui chua phai keo nay! C6 dang phai tra
gia dat dén thé hay khong? Lai thém mot lan phai danh cau
tra 10i cho doc gia.

Rat nhiéu nguoi, dac biét la quy ba quy c6, vira cé huyét ap
thap lai thém thé trong dwdi mic trung binh nhung lai rat
ngai tang can vi sg... map, cho du véi thé hinh hién nay
khong c6 hy vong gi tré thanh siéu mau vi dang thudc
nhom suy dinh dudng!

35. PANG MOI bUNG DPIEU



Uodng ca phé c6 lgi hay c6 hai cho sttc khée? Day van la dé
tai tranh cai bat tan cta cac nha nghién cttu. Trong khi cho
doi két qua nga ngii thi ca phé tiép tuc dugc tiéu thu véi
dwong biéu dién vé so cau tiép tuc vot 1én cao!

Néu xét vé mat co ché tac dung thi ca phé, néi ding hon,
nho hoat chat cafein va nhiéu tac chat khac, la mot loai
thuoc t6t. Ca phé nho c6 tac dung ha duwong huyét nén la
thitc uéng nén thudc cho nguwdi bi bénh tiéu dwong, nhung
vGi diéu kién khong di kem chat ngot! U6ng ca phé ma pha
duwong nhw nau che, hay tuy uéng diang diéu nhung lai dém
miéng banh kem vira ngot ngdy, vita béo ngay thi ca phé
tuy cling nén thudc, nhung la thuéc doc! Cac nha nghién
citu du c6 mudn bénh vyc ca phé cach mdy ciing danh
ngoanh mat lam ngo khi ca phé uong chung véi dwong vira
tang lwong dwong trong mau, vira rc ché hoat tinh ctia noi
tiét to insulin! T€ hon nita khi nguwoi ta ghi nhan mot so rat
16n bénh nhan tiéu dwong bi bién chitng nhoi mau co tim
ngay sau cr ca phé banh ngot! Ket mot diém la chinh ca
phé lam tang khau vi them ngot, theo két qua nghién cttu &
Na Uy!

Nguoc lai, thay thuéc & Ha Lan da chitng minh r0 rang la
ca phé den, ding diéu giot dang, nhung dirng qua hai lan
trong ngay, co tac dung 6n dinh dwong huyét cho nguoi
chang may c6é mau qua ngot! Ubng tach ca phé den sau bita
an la biét cach trg lwc cho thuéc ha duwong huyét.



Ca phé lam tang huyét ap? Khong han thé! Theo mot cong
trinh nghién citu kéo dai 30 nam, v6i hon 1.000 doéi twong
tai Pai hoc John-Hopkins, Hoa Ky, thi néu dé t0i cho ca
phé la oan! Trén thuc té, ca phé ding la c6 lam tang huyét
ap, nhung tac dung chi keo dai trong vai gio. Do do, nguoi
dang Idc cao huyét ap nén tranh uéng ca phé. Nguwoc lai,
vOi nguwoi c6 huyét ap thap thi ca phé la bién phap chita
chay dé b6t chong mat khi huyét ap tut xudng mat tiéu!
Ciling khong don gian nhuw thé vi tac dung tang huyét ap tuy
thudc vao loai ca phé, theo thit tw ttr manh dén yéu nhw
dwdi day, theo nhan xét ctia cac nha nghién ctu ¢ Thuy Sy:

1. Ca pheé phin

2. Ca phe lvgc qua may
3. Ca pheé hoa tan

4. Ca phée Espresso

5. Ca pheé da loai cafein

Trong s6 do, ca phé lvgc qua may con cé thém nhwoc diém
vi lam tang chat m& trong mau.

Chuwa hét, uong ca phé dung la lam tinh ngwoi. Bang chitng



la cac nha nghién cttu & Minnesota, Hoa Ky, da xac minh
tdc dung chong cang thang cta ca phé trén ngwoi bi bénh
Parkinson. Nhung ca phé chi gitp thw gian khi uong vira
phai, khong qua hai lan trong ngay. Qua gidi han do, ca phé
khong nhitng gdy nghién ma con tang tinh hdo dong ctia am
khach.

Ca phé, néu biét cach dung, la mot vi thuoc tot. Hoat chat
trong ca phé nho cong nang khang oxy-hoa néen co6 tac dung
chéng xo vita mach mau va phong ngtra ung thw. Nhw thé
uong ca phé dau c6 hai! biém dang tiéc chi vi ranh gidi
gitta ng dung va lam dung lai rat mong manh! Piém dang
tiéc hon nita la nhiéu ngwoi uong ca phé nhung lai quén
chui trong vao hwong vi dac biét cia ca phé! Nguyén tac
“dep phan son, ngon dwong md” khong thé ap dung véi ca
phe.

Néu phai chon ca phé dang vi twéng nhw thé mdi ding tinh
than “thudc dang da tat” thi sai! Vi dang cta ca phé khac xa
thuéc dang. M6i ném nghe dang nhung quen roi thi hau vi
lai ngot v6 cung. B6 chinh la diém khac biét vé thuat
thwong thirc gitta tao nhan sanh diéu va ngwoi chon mon
udng duwong nhw la... ca phé!

36. TRAI TIM NGUOI XUA

Khong can phdi nhd dén hinh dnh khac trén vach da mdi
hiéu nguoi tién st da c6 cudc song sinh dong nhw thé nao.



Vao thoi ca chuc ngan nam trede Cong nguyén con nguoi
bo budc phdi trong cdy vao doi chan khée manh dé san bat
con mo6i cho cé miéng an. Trai tim ctia ngwoi tién sit, theo
két qua nghién ciu cta cdc nha khido c6 & Dai hoc
Colorado, Hoa Ky, c6 kich thuwéc 16n hon binh thuwong. Néu
chi dwa trén tiéu chuan co thé hoc thi trai tim ctia nguwoi xwa
thuéc vé trwong hop bénh ly? Khong, trai tim ctia ngwoi
xtra phdi to, phdi day nhw thé dé bom mau nhiéu hon,
nhanh hon nham dap &ng nhu cau cua co thé phai van dong
khong ngirng. Bang chitng la kich thwéc trai tim cua loai
thil song hoang da bao gio cling 16n hon cua s6 dong loai
c6 noi trd than bat dac di trong thdao cam vién. RO hon nita
la dung tich caa trai tim thu ritng gidm thiéu theo s6 ngay
bi nhét. Pa “ngdm moi cam hon trong ciii sat” thi can gi
trai tim cho 16n khi ngay nao cling nam dai dgi hai bita com
an hué vdi coi long se that trién mién vi néi buén thwong
rieng, nho nui!

Nhuw thé tim 16n, tim day khong han 1a tim bénh. Van deé la
day nhu thé nao? 16n theo kiéu nao!? Chac chan nhuw thé vi
trai tim cua van dong vien chuyen nghiép cting 16n, cling
day hon binh thwong. Khong thé két ludn chang “cua ro”
dang bdo vé chiéc do vang trén duwong dua xuyén nuwéc
Phap la nguwaoi bi... bénh tim! Tim cua van dong vién dung
la c6 dung tich 16n hon, tham chi cé thé dén gap doi trai tim
binh thwong. Thanh tim dung la day hon binh thuwong.
Nhung co tim cua nguwoi quen van dong khong mét moi khi



co that, nhu trdi tim ctia ngudi tuy cling c6 kich thwéc 16n
hon binh thwong, ma vi suy tim! Trai tim cta van dong
vién nho do c6 thé cung tng lwong dudng khi gap ba lan
binh thwong.

Thém vao do, trai tim cua lyc si nho co6 dung tich 16n hon
nén khong can dap nhanh nhw tim ctia ngudi quen binh
chan nhw vai ma van day duwoc lwgng mau tham chi nhiéu
hon binh thwong. Tim ctia ngwdi thich van dong nho dé tiét
kiém duwgc hang chuc triéu nhip dap trong nam! Khong la
gi khi trai tim cua nguwoi khong chiu ngoéi yén c6 tudi tho
lau hon con tim cia ngwoi chon thai dé bat dong vi twéng
vay la nhan than.

Nho dung tich 16n, tdm that ctia ngwoi thich van dong chira
nhiéu mau hon binh thwong. Tim nho d6 day dugc nhiéu
mau, nghia la nhiéu duwdng khi va duwdng chat dén moi ngo
ngach cta co thé khi cé nhu cau bat chot, tir leo cau thang
vi thang may cuip dién cho dén ruwot theo xe buyt vi bac tai
tang toc bo khach! Con muén gi hon nita khi can la cé!

Loi khong chi cé thé. Trai tim cé dung tich 16n tat nhién
hat dwge nhiéu mau tré vé tim hon binh thwong. Tim nho
d6 c6 thtra mau dé nudi ludn ca thanh tim khi day mau tra
lai cho cac co quan. Tim nhu thé kho bi thiéu mau trong
mang lwéi mach vanh. Ngwgce lai 1a khac, hé thong mach
vanh dugc phan nhanh nhiéu hon trén trai tim c6 thanh day



hon binh thwong. Noi chi dén ty 1é ngwdi bi nhéi mau co
tim vi thiéu van dong bao gio cling cao hon nguwdi “an binh
bat dong”! Ngay cd s6 nguwoi hoi phuc nhanh sau con nganh
tac co tim nho biét cdch ap dung hinh thitc van dong nhe
nhang nhung déu dan cling dugc cai thién ro rét. Nhiéu nha
diéu tri da khong ngan ngai tan duwong thoi quen tap thé duc
hay choi thé thao moi ngay toi thiéu 30 phit nhw bién phap
phong ngwra benh tim mach. Ho co ly!

Biét vay nhung dau phdi lic nao lwc cling tong tam. Tw khi
bwéc vao thoi dai biét canh tac, con nguwoi bat dau cé
khuynh hwéng it van dong. Pao cu khoai dwong nhiéen it
meét hon rugt con tho! Trai tim vi thé khong con can phai
16n nhw xwa. Bén thé ky 21, trai tim cang thu nho hon nira
khi da s6 cuw dan chon thi thanh s6ng ng6i nhiéu hon dirng,
thich ditng nhiéu hon di, wa di... thang may hon la 16i bo!
Trai tim ngay nay khong con phdi 16n vi lam gi c6 nhu cau.
Twong thé l1a khoe thi 1am. Nguwoc lai, khong dung thi tim
nhé di, thanh tim cang ldc cang moéng. Tim vi thé phai dap
nhanh, phai c6 sttc ma chang bom mau dwgc bao nhiéu.
Tim cu6i cung roi cling tang kich thwdc, nhung chi la phi
dai do gidn co. Tim cudi cung dap nhanh dén d6 nhuw run,
nhung van khong du sitc ddy mau dén ndo, gan, than, dau
ti chi... Triéu chitng suy tim bat dau!

No6i thé khong c6 nghia la lai phai tim cach chay dua véi
thu ring nhw thoi do6 da méi mong khée manh. Chi can



chon mo6n thé thao nhe nhang. Gai thém chwong trinh van
dong trong gio lam viéc. Bién thoi quen tap thé duc, choi
thé thao thanh mot loai phdn xa c6 diéu kién. Chi can vai
tuan nhu thé thi co thé sau do6 sé ghién... van dong! Bang
chitng la biét bao ngwoi du tap Thai cyc quyén, hay choi
quan vot, cit dén gio ra san ma trgi con dé muwa thi rudt gan
roi boi, ditng ngoi khong yén!

Tap cho trai tim dap nhanh khi can van dong la diéu nén
lam. Hay hon nhiéu la lam sao tdp cho qua tim dap manh
khi gap diéu bat cong, khi thdy chuyén bat binh. Con tim
cta tién nhan qua cé khac trai tim cta nguoi duong thoi.
Khong chi vi kha nang day mau. Trai tim ngwoi xwa co 1é
nh¢ dung tich 16n hon, lai thém thanh tim day hon nén am
hon nhiéu con tim & thé ky 21! Suy tim khong dé chita
nhwng van con hy vong mong manh. Khé hon ngan lan la
lam sao suw@i am dugc coi long da gia lanh!

Tt khi bwdc vao thoi dai biét canh tac, con ngwoi bat dau
cO khuynh huwéng it van dong. Pao cu khoai dwong nhién it
meét hon rugt con tho! Trai tim vi thé khong con can phai
16n nhw xwa. Bén thé ky 21, trai tim cang thu nho hon nira
khi da s6 cuw dan chon thi thanh s6ng ng6i nhiéu hon dirng,
thich di*ng nhiéu hon di, wa di... thang may hon la 16i

37. KHONG BE MA VOP MOI PAU !

Tinh trang vop bé v6 cd giita dém khuya ro rang la noi kho



ctia nhiéu nguwoi bénh phai thirc giac vi dau diéng. Mot so
khong it, c6 1é vi nghe néi cau thu bi chudt rit 1a do can
khoang t6 kalium trong mau, nén da thit mua thuoc ty diéu
tri, nhung khong hiéu qua! Hau hét bénh nhan chwa hé biét
la viéc lam dung thu6c kalium c6 thé dan dén hau qua
nghiém trong néu nguwoi bénh da c6 van dé véi nhip tim,
hay dang bi viém than.

Khong ké trong lic van dong, ngay ca & trang thai tinh bap
thit van phdi trong tinh trang néu khong co thi dudi dé gitt
vitng tw thé cta co thé. Do dé, khong can doi dén luc dap
xe hay da bong, bap thit bao gio cling can dugc cung ng
day da vé nang luvgng va dudng chat, ké ca trong lic ngu!
Thém vao dod, bap thit chi c6 thé co duoéi mot cach hai hoa
khi c6 di mé6t s6 chat dién giadi can thiét cho tinh 6n dinh
cta dan truyéen than kinh. Néu khong hoi du cac diéu kién
vira ké thi bap thit dén lic nao d6 phdi bat ngo dung lai &
trang thai cang citng va qua do gay dau nhoi hon ca bi dao
dam! Néu chi bién luan vé muc tiéu thi tinh trang chudt rat
la mot phan tng phong vé cta co thé coét dé bap thit dwgc
nghi giai lao it phut, du la bat tién cho gia chu!

Vé mat co ché, bap thit mudn co hay dudi theo ding nhu
cau van dong cua co thé phai chiu sy diéu hanh ctia ndo bo
thong qua tin hiéu than kinh. Lénh ra sao? Co nhanh hay
duoi cham? D6 la do moi lién hé vé thanh phan cta nhiéu
khoang td6 nhw vo6i, magne, kali va natri. Néu vi 1y do nao



d6 ma ty 1€ gitta cac khodng to bi xdo tron thi vop bé la hau
quad khé tranh, vi co chi co vao ma khong dudi ra, hay
nguwoc lai. Khong la gi néu nhiéu ngwoi that vong sau khi
dung thudc kali. Trai v&i dinh kién cta nhiéu nguoi,
khoang t6 magne méi la nhan t6 gilt vai tro quyét dinh
trong phan 16n treong hop bi vop bé. Ly do vi magne la
don bay cho tién trinh hap thu cac khoang t6 khac nhw voi
va kali. Néu n6i mot cach twong déi thi natri la khoang to it
khi nhung tay vao tinh trang chudt rt.

Pé phong tranh tinh trang vop bé do ro6i loan ty 1€ giita
magne, kali va canxi thi bién phap don gidn chinh la uéng
cho di nwéc moi khi phai d6 mo hoi. Mudn yén than veé
dém phdi co gang trong ngay. Nguwoi thuwong bi vop bé
trong lic ngt nén nhé udng cho da va chia déu téi thiéu hai
lit nwdc trong ngay. Ngay ca trong lic choi thé thao cling
dirng quén 200 mi li lit nwéc moi nita gio, néu duwgc nuwdc
khoang cang tot, néu pha véi nwdc trai cay theo ty 1& mot
phan nwdc trai ciy cong véi bon phan nuwdc khoang thi
cang hay hon nita. Pirng quén la nhu cau cia co thé vé
nuwdc va chat dién gidi boi tang nhiéu lan trong chiéu huwéng
ty 1€ thuan vai s6 gio tap duot. Udng cho du nhung khong
nén uéng qua nhiéu nwdc sau 6 gio chiéu dé tranh tinh
trang mat nga khong vi vop bé ma do... tiéu dém!

Bap thit khong thé v6 c& vop bé néu con da nang luwogng.
Chat duwong, bén canh nwéc va chat dién gidi, cling la hoat



chat can thiét dé bap thit dirng bat ngo “tro can cudc” ro6i bo
roi gia cha trong tw thé dé khdéc dé cwoi, nhw thwong gap &
cau tha nwéc ta vao hiép... hai! Banh keo trén nguyén tac
la mon an khong co 1gi cho strec khoe, nhung véi nguoi ben
b vop bé thi lai nén thuoc.

Thém mot diéu can lwu y, vop bé gitta dém khuya la dau
hiéu thwong gap & hai nhém doi twong, & nguwoi 16n tudi va
nguoi bi r6i loan chitc nang tuyén giap. Khong can tim chi
bai thuoc gia truyén cho phitc tap. Muon tiép té cho bap thit
day dua chat sinh nang va khoang chat nén thitr dung ly sita
dau nanh (canxi, magne) ham néong c6 pha chut mat ong
(chat dwong) va chudi (kali) xay nhuyén.

Chuyén gi cling c6 ngoai 1é. Co6 loai chudt rut chac chan
khong phéan ttng vGi bai thuéc trén. Pé la truong hgp vop
bé bap thit quai ham ctia cac ba nghién rang tréo treo suot
dém vi 6ng nha dén gan sang van con hop “khan” vé6i ban
bée & quan nhau nao do.

38. MUON CHOT CAN BIET CACH AN

Du la tién vé Ballack ctia doi bong Bayern Munich ctia Pirc
hay tay dua siéu dang Schumacher, ché d6 dinh dudng bao
gio cling gitr vai tro quan trong trong qua trinh tap luyén.
Dgi chi dén gidi chuyén nghiép, ngay ca véi nguoi choi thé
thao nghiép duw hinh thitc an uong ciing la nhan t6 quyét
dinh cho hiéu nang mong mudn. Theo nhan xét cia Vién



nghién cttu vé dinh dudng trong thé thao & Bad Nauheim,
CHLB btic, khong néi chi dén chuyén bénh hoan vé sau,
tham chi nhiéu truong hop chan thuwong trong khi thao duot
la do sai lam trwéc d6 vé quy cach an uoéng khién van dong
vién mat cam giac tinh té trong ltc thi dau!

Lo6i thuwong gap nhat & ngwoi choi thé thao tai ti¥ 1a quyét
dinh v0i vang vao cudc ngay sau gio lam viéc du bung
dang doi. Hau qua la kho nang lwgng duw trit bi vét sach rat
nhanh. Van dong vién kho cé thé tdp trung tinh than va
phéan tng cang lic cang cham chap. Khong la gi khi da s6
tai nan trong thé thao xay ra trudc khi hiép mot cham dut.
Pé phong tranh, nguoi choi thé thao nén an, cho du chi 16t
da vdi trai chu6i, miéng banh... khoang 30 phut truéc khi
ra san. T6t hon nita la bita dn han hoi v&i lwgng chat duong
va rau qua twoi t6i thiéu gap déi chat dam dong vat. Bung
twdng muon sut manh phai cham nhiéu thit m&. Nguwoc lai
la khac. Khong chi stut chinh xdc ma con di duwgc nhiéu
duwong banh lat 1éo néu trén ban an triwéc tran dau c6 nhiéu
trai cay, mat ong hon thit ca. Bing quén la co thé trong lic
thi dau rat can nang lwong vGi van toc cap bach. Thit md
tuy ding la nguon nang lwong doi dao nhung doi dén khi
co thé thu dugce nang lwgng tiv quy trinh bién dudng chat
béo thi tran dau da cham dit! Hon nita, véi bita an qua
ndang vé chat béo thi tim nao con day mau dén doi chan cho
noi khi da day da danh phan tiéu thu! Ngay ca luc si ctr ta
cling khong chon khau phan chi cé chat béo va chat dam.



Noi cu thé hon, néu nhat dinh an thua véi tran nay ma chon
t0 bun bo Hué lam mon an treede khi 1am tran thi phai can
rang bo lai miéng... gio heo!

Sai 1am ke tiép la théi quen khong uéng nwéc trong khi thi
ddu. Sai khéng chi vi 1y do sitc khée. Da ra san thi kho
tranh khong d6 mo héi, khong thd hon hén, trir khi ra san
vOi nhiém vu... phong ho! Co thé mot khi dd mat nuwdc
phai kéo theo mat quan binh gitta chat dién giai, nhu canxi,
kali, natri... Dan truyén than kinh md6t khi khong con 6n
dinh thi chi con trong mong vao phép la mgi gilt néi phan
xa nhi mong muoén. Khi dé6 chan mu6n co ma tay c du6i!
Uobng chut nwéce ti€p hoi trong ldc trong tai ngé 1o chinh la
bi quyét dé dirng chon chan nhw troi trong lic dong doi vira
cham mot duong banh tuyét dep.

Sau gio tap dugt, noi chinh xac hon, trong vong 30 phut
sau tran dau, du thang hay thua ciing phai an va uong, vi do
la khodng thoi gian co thé c¢6 nhu cau phuc héi khan
treong. Néu bo 1én ban can 1gi hai thi uéng nén dugc wu
tien hon an. Lwgng nwdc uéng vao phai da deé bu trir lwong
nuwdc that thoat qua mé hoi, qua hoi thé. Tat nhién khong
c6 cach nao do lwong chinh xac. Nhung ci¢ yén tam udng
nwéc nhiéu hon wdc tinh. Toi thiéu 15 phut sau khi udng
hdy dén bira an. Phai an khong chi vi déi. Khoang thoi gian
cho bita an cang lau thi hién twgng mét moi cua ngay hom
sau cang ro rét. Khau phan sau gio tap nén dugce xay dung



trén bon thanh phan co ban nham b6 sung:

- Sinh t6 va khoang chat da hao hut trong liic d6 mo hoi,
trong s6 d6 dirng dau la sinh t6 C va kém, hai khoang to
khé tranh bi tiéu hao dit doi do tuyén thwgng than bi huy
dong t0i da trong lic tranh dua. K& dén la canxi va magné.
Do do, ly nuéc khoang co pha thém nwdc chanh voi ty 1é
3/1, hay tham chi vé&i vién thuoc stui bot cé thanh phan da
sinh td6 va khoang t6, khong nén thiéu trén ban an cta van
dong vién vira két thiic tran dau.

- Chat dam c6 tac dung phuc hoi trén hé van dong va than
kinh ngoai bien nhuv carnitin, glucosamin. Thit de, thit triu,
hay ngay ca gia cam, hdi san vi thé phu hgp cho ngudi vira
choi thé thao hon thit heo, thit bo.

- Hoat chat thién nhién c6 cong nang chong tinh trang gi sét
am i do hau qua tiéu dung duong khi trong co thé nguoi
van dong nhiéu. V6i muc tiéu nay, nguwoi sanh diéu khé bd
qua cac moén thudoc nhém ca nhw ca chua, ca rot, ca tim...
dé tan dung chat khang oxy-héa nhu lycopen, tién sinh td6 A
cho muc tiéu phong bénh lau dai. Choi ma mang bénh lao
hoa vé sau thi dau c6 gi hay!

- Cac loai diéu t6 c6 kha nang phuc héi chan thwong phan
mém nhuw papain, bromalin... Pu dud, thom, dwa hau vi thé
nén la mén trang miéng cta ngwoi muodn lai ra san véi



phong do toi wu.

Thing hay thua cfing phai dn. An & day 1a dé phuc héi sinh
lue, dé tiép tuc vui choi v6i ngay thang con dai triedc mat.
An khong dé c6 thdng lan sau. Nhung an ciing khong phai
dé thua. Nghé an xem vay cling lam c6ng phu!

Loi thwong gap nhat & nguwoi choi thé thao tai ti 1a quyét
dinh v0i vang vao cudc ngay sau gio lam viéc du bung
dang déi. Hau qua la kho nang lwgng duw trit bi vét sach rat
nhanh. Van dong vién kho cé thé tap trung tinh than va
phan tng cang luc cang cham chap.

39. THIEU CO CHUT XiU!

Néu thit tién hanh mdt cudc thong ké thi s6 nguwoi con dang
trong do tudi lao dong, tredec dé khong c6 bénh gi tram kha,
nhung vé sau thwong chan chuwong va nhat 1a kho tap trung
tinh than, chac chan khong it. Thém vao do6 la tinh trang
mét moi, da kho sam cho du khé chi cé ché do dinh dudng
day du rau qua, va van tap luyén thé duc hang ngay! Nghe
nhw nghich 1y nhung toan bo bénh 1y lai rat hgp ly! Chang
qua chi vi tuyén giap trang khong thé hoat dong ding miic
do khong da khoang t6 iot.

Thiéu nang tuyén giap do thiéu i6t khong phai la bénh hiém



thay. Theo danh gia ctia To chitc Y té thé gigi (WHO), hién
c6 khoang 750 triéu dén 1 ti nguwoi trén khap dia cau dang
kho vi thiéu i6t. V6i cac nuwéc thude ving Trung Au, nhu
Ditc, Ao... ty 16 nguwdi mic bénh tuyén gidp chiém dén
30% dan s6! Khong du lwgng idt thi tuyén giap trang, co
quan c6 nhiém vu cung cdp noi tiét td6 dé diéu hanh sy tang
treéng cua co thé, dac biét trén thai nhi va tré con, va dé
kich hoat hé van dong va hé than kinh ciing nhw xtic tac
phéan tng bién dudng trén ngwdoi 16n, phai hoat dong trong
canh thiéu hut. Lau ngay tuyén giap trd thanh phi dai va tuy
theo kich thwéc c6 thé gay chen ép thanh quan, khi quéan
hay thuwc quan khién nan nhan cit khan tiéng, ho khot khet,
viém hong, nac cut... tai di tai lai ma khong tim ra nguyén
nhan, vi thay thudc quén nhin tuyén giap! Méi mét, sg lanh,
dé trung gi6, chéong mat, hay quén... la nhitng dau hiéu
dién hinh. Fo le chinh 1a & diém rat it bénh nhan chiu dén
ngay thay thu6c khi vira phat hién cac triéu chitng vira ké!

Thong thwong, vdi tap quan an uéng cia nguwoi Viét ching
ta thi kho thiéu mud6i i6t. Tuy nhién, thie té lai trdi ngwgc
khi hién nay s6 bénh nhan bi thiéu nang tuyén giap, dac
biét 1a nhiéu phu ni tré tudi, dd & mirc bdo dong! Van de
chinh la vi ngay ca ché do dinh dudng ding cach van c6 thé
dan dén tinh trang thiéu i6t, néu nhu cau tiéu dung khoang
t0 nay vi ly do nao do6 bong tang cao, chang han &:

- Thai phu.



- Tré suy dinh dutng.

- Nguoi vi thanh nién.

- Nguoi dang cho con bu.

- Béi twong c6 cudc song cang thang.

- Nguoi phai dung thudc thwong xuyén lam that thoat iot.

Bién phap bd sung i6t don gidn nhat la cAc mén an chita
nhiéu khoang t6 nay. Bitng hang dau la ca bién, tdo, rong
bién, nghéu, so. Ké dén la sita va cac loai cdi... Tiép theo la
stt dung muodi an c6 i6t cho du day chwa han la giai phap toi
wru, do khong thé vi i6t ma phai chap nhan mot lwgng muoi
an qua cao. Thudc co6 iot tuy la bién phap sau hét nhung toi
can thiét trong treong hgp co thé thiéu iot tram trong, nhw @
nguwoi suy dinh dudng, ngwoi an chay trwong, thai phu,
nguwoi cho con bu, hay thdm chi dé phong ngtra cho doi
twogng da bi bénh tuyén giap... Khong nhat thiét phai chon
ngay dugc pham ddc hiéu vdi liéu cao. Vién thuoc véi tdo
Spirulina sau moi bita an da thira sitc lam day nguén duw trir
khoang to i6t.

Thiéu mudi iot la thye té phai chdp nhan véi cw dan vung
Trung Au. Nhung vGi ché do dinh dudng cta nguoi Viét



Nam von dugce xay dung trén mam mudi, ca bién... ma dé
cho co thé phai thiéu khoang t6 i6t la diéu that dang tiéc.
Ay vay ma nhidu ngudi dang bénh, thdm chi bénh ning
madi oan, chi vi tuyén giap khong du i6t dé duy tri hoat
dong nhv mong muon. Tinh trang dé xdy ra khong vi thiéu
nguon cung wng ma do tuyén giap tiéu dung khoang t6 iot
qua nhiéu, qua nhanh treéc nhu cau cdp bach cta co thé
trong cudc song cang thang. SO cung tuy dua trong diéu kién
binh thwong, nhung cubi cung van mat quan binh chi thu
chi vi s6 cau nhiéu lic qua cao, nhu siéu thi bat ngd hét
hang trong dip Tét! D6 chinh la diém uan khtc trong nhiéu
bénh noi tiét, mot van dé chwa dwgce nhiéu thay thuéc quan
tam dung mirc, khién chuyén lic dau that nho lai c6 cé xé
lan ra to.
40. LAI BAN CHUYEN AN !

An uéng 6 rang 1a phan khong thé tach roi ctia cudc song.
Thoi quen, noi dung hon, khuynh hwéng lwa mon an, chon
thitc uéng trong moi thoi diém la biéu twgng phan anh gian
tiép mitc do hai hoa cua nhip sinh hoc trong co thé. Néu
khong diang nhuw thé thi 6ng ba da khong day “an dugc, ngu
duoc la tién”. Néu mot mat nhin cach an uéng biét duwgc
khée manh thé nao thi mat khac cling c6 thé dwa vao hinh
thtc dinh dudng ma cai thién swc khoe. Kho la lam sao an
ma nén thuodc, hay néu khong dugce nhw thé thi miéng an toi
thiéu dirng thanh thudc... doc!



An sang, can hay khong?

Khong it nguwoi, dac biét 1a rat dong ban tré dang c6 cong
an viéc lam, hién cé théi quen bé qua bita diém tam vi
khong thay doi. Nghe qua twdng dung vi khong déi lam sao
an! Sai, vi da so0 bo an khong béi no ngang ma thuwong do
ap lyc thoi gian, chang han vi day tré, qua can gio lam viéc.
Ai con c6 thé ghi nhan néi cam gidc doi khi phéi r6 ga
phéng xe bat mang dén s& lam! Néu theo ding nhip sinh
hoc ctia mot co thé khoe manh thi cdm giac doi con cao
bu6i sang la dau hiéu binh thuwong vi diéu do chirng t6 quy
trinh bién dudng da dugc tién hanh tron ven trong giac ngu.
Co nhuw thé thi ngwoi thitc diy méi hao hirc moi sang, nhu
muoén om tron cudc doi vao long. Chinh vi thé ma bira an
sang dwgc dat tén la “diém tam”! Trong moi treong hop,
tinh trang khéng thay do6i budi sang sém la triéu chirng cho
thay nhip sinh hoc da truc trac & khau nao dé. Thinh thodng
thi khong sao vi cudc doi kho trdnh canh nang sém, mua
chiéu. Nhung néu dau hiéu do kéo dai thi khong c6 giai
phap nao khéo hon la sém tim dén thay thuéc dé truy cho
ra nguyen nhan.

Nhin déi bu6i sang da sai, nhung té hon nira la chi uoéng ca
phé ma khong an. Md&i uong thi dung la c6 tinh nguwoi.
Nhuwng hau qua khé tranh la khong day hai gio sau do
lwgng duong trong mau tut xuong bat ngd. Nguwoi chi cé
chut ca phé 16t da dé gi ma tinh tdo dé tap trung vao cong



viéc ngay trong gio cao diém. Bita diém tam v6i da thoi
gio thwdng thivc vi thé 1a nhan t6 quyét dinh cho hiéu nang
suot ngay. Pa an thi nén chon mén c6é nwéc nhw phd, hu
tiu... N6i thé khong dé danh bong mon an xi¥ minh, ma la
“noi c6 sach, mach c6 chirng” theo nhan xét cua chuyén gia
nganh dinh dudng ¢ Phap sau khi so sanh thoi quen an sang
ctia nhiéu chung tdc. Mén an cé nwéc khong chi gitp trung
hoa lwgng chat chua con dong trong bao t¥, nhat la khi chu
nhan dém qua thao thitc vi lo lang, ma con tao diéu kién
sinh hoc dé moén an dwgc tiéu héa téi da. Nguwoi chon phd
thay vi banh mi nho d6 vwa it bi dau bao tt, vira khoe
khoan yéu doi trong su6t budi sang. Tat nhién chi khi c6
dugc t6 phd ding diéu!

An trua, nhiéu hay it?

Van con nhiéu nguwoi quan niém khong can an trira cho day
da, vi da an sang cach do6 may tiéng déng ho. Hon nita, an
nhiéu sg sau dé nang bung buon ngu. Sai! Néu theo ding
nhip sinh hoc thi co thé rat can bita an trwa véi day du
duwdng chat vi nhiéu 1y do:

- Co thé chac chan da tiéu dung hét sach bita diém tam néu
ban thiuc sy lam viéc trong vong hai gio dong ho. Nhuw thé,
khong can an trwa lic 12 gio néu ban vira an sang liac 10
gi0' 30, hay néu ban chi ngo6i khéng tan gau suot budi sang.



- Chitc nang bién dudng cda la gan cé cwong do hoat dong
toi da vao gitra trira. Da day vi thé ciling tiét nhiéu chat chua
trong khoang ding ngo. Thiéu bita an trwa chi c6 hai.

Do dd, nén c6 bita an trira cho dang hoang nhung can luwu y:

- Thu x€ép thoi gian lam viéc dé co6 bita an thodi mai, cham
rai.

- Udng nhiéu nwdc trede va trong bira an.

- C6 mon trang miéng voi cac loai trai cay chira men tieu
héa nhu du du, thom, dva hau... dé chong tinh trang nang
bung r6i nang luén mi mat sau bira an.

- Co6 gio nghi, noi dang hon, gio ngu trua, du chi 15 phut
sau bita an, sau khi da van dong it phat. Néu co tr ban an
vé thang girong ngu thi cling nén di... bo!

An chiéu, s6ém hay muon?

Bita an chiéu dwong nhién tuy thudc vao nhiéu yéu to, tir
gio tan s&@ cho dén thoi gian ndu nwéng. Khong cé 1y do gi
phai hap tap véi bira an chiéu vi bita an nay nén cach bira
trira khong dwédi sau tiéng déng ho. Ping lo néu bung qua
doi khi len ban an. Nguoc lai la khac, khong nén vi tinh
than ky luat ma don ban dung gio du chwa doi. Luong



duwong trong mau cang thap thi bita an chiéu cang co6 ich.
Bén canh do, dirng twdng can nhiéu thit ca sau mot ngay
lam viéc. Bita com chiéu, néu tré hon 19 gig, lai qua nhiéu
chat dam, chat béo dong vat, chinh la mot trong cac ly do
gdy tri tré chitc nang bién duwdng vi hoat dong cua 14 gan
giam thiéu ti thoi diém nay cho dén sang.

Mot bita an chiéu v6i thanh phan rau qua, mé coc chiém t6i
thiéu 50% téng lwong cia khau phan khong chi thuan lgi
cho chitc nang tiéu héa nho cé du chat xo, ma con tao diéu
kién t6i wu cho hoat dong ctia hé mién nhiém khi gia chu
say giac nong.

An nhiéu bita, nén hay khong?

Mot bita an cung tng duwgc dwdng chat va nang lwgng theo
ding yéu cau cua co thé khi bita an dwgc chuyén hoa tron
ven. Nén an diung ba bita/ngay hodc chia thanh nhiéu bita
nho la tuy theo kha nang tiéu hoa va nhu cau nang lwong
clia co thé. V6i nguoi cd bénh can giam ap lyc trén duwong
tieu hoa, nhw nguoi bi viem loét da day, nguoi bi vien gan
man, hay v6i ngwoi can duwgc cung tng nang lwgng moi lan
khong nhiéu nhung déu dan, nhw ngudi lam viéc thém gio,
nguwoi trirc dém thi ngay ba bita khéng du dé chong bénh.
Trong moi truong hop, bita an cudi trong ngay khong nén
trong khoang hai gio truede khi di ngu.



An vit, t6t hay xau?

Cho du bo ra ngoai y nghia dinh dwdng thi cudc soéng
khong thé goi la du chat lwvgng néu thiéu moén an vat. Van
dé chi la ¢ s6 lwgng va tan s6. Nhu thé nao la tot? Mot cau
hoi kho tra 10i dut khoat vi con tuy dong co cua nguoi c
may gio thi lai thom thém! An vt t6t néu can tiép hoi cho
co thé, nhv & nguwoi phai chéng choi vdi stress. An vit,
nguwgc lai, 1a thoi quen xau, néu khéng cd nhu cau dinh
dudng dé truc tieu hoa, dac biét 1a tuy tang vdi chirc nang
diéu chinh lwgng duwong trong mau, qua dé cang thém stress
vl phai lam viéc khong nghi.

“Miéng an la miéng t6i tan”. Biét vdy nhung khong an
khong xong. Da thé thi chi con cach lam sao an cho ding
cach. Muon thé chi can dp dung nguyén tac trai ngugc voéi
an hoi 10. Qua it thi tiéc. Co nuot cho nhiéu kho tranh cé
ngdy tifc bung. An thi ai cling dn, nhung dn sao cho khoe
mai hay, an sao cho yén madi khéo!

41. NHO CHAY MOI U MAN !

Ban c6 biét mén an nao gitp nhé 1o chuyén doi xwa? Hoat
chat nao trong thic pham trg giup chitc nang tw duy thém
phan bén nhon dé ban san sang lan xa vao cudc song doi
san ngoai kia moi budi sang? Xin thwra, d6 chinh la lecithin
trong dau nanh!



Néu twéng chi ngwoi 16n tudi mdi hay quén thi lam. Két
qua théng ké trén nhiéu nwéc & chau Au trong thdi gian gan
day da xac minh la nhiéu nguwdi con rat tré nhwng lai 1a nan
nhan cta chitng dang tri do chat xam cta nao bd khong chi
mét méi vi nhip song cang thang, ma con do tinh trang qua
tdi cia nguon tin hiéu do6 xo tir ti¢ phia, ttr sdch bao budc
qua truyén hinh cho dén Internet.

Khong la gi khi 6ng ba ngay xwa hay lugc tring cho con
chau phai hoc thi dé mwon lecithin trong 1ong do tritng ma
tiép hoi cho bd 6c dang roéi tung véi dinh dé, vGi cong
thitc... Vi cung con, thwong chau nén tién nhan da chon
tri'ng ga nhw mon an bé dudng. Néu dugc thong tin chinh
xac hon vé thanh phan thi ngudi xwa at da thay trirng bang
dau nanh, ré tién hon nhuwng v6i ham lwgng lecithin cao gap
tam lan tritng ga! Néu xét vé co ché tac dung, lecithin
chang qua la loai hgp chat dam-béo c6 cau tric thich hop
dé co thé tir do tong hop acetylcholin, chat dan truyén than
kinh v6i vai tro vo cung quan trong. Nho cé chat trung gian
nay ma cac vung c6 chitc nang khac nhau trén nao bo mai
c6 thé hoat dong an khép v@i nhau trong thé toan doi.
Ngudi c6 da acetylcholin nhd dé c6 thé suy nghi nhanh
nhen, chin chan, hgp ly va toan dién. Thiéu acetylcholin,
thi dang tri, mau quén, cham hiéu... khi do la diéu kho
tranh.

Khong chi c6é thé. Theo mot cong trinh nghién cttu & Pai



hoc Hamburg, CHLB Btc, lvgng chat m¢ trong mau giam
thiéu ro rét & nguwoi dung thém lecithin trong bon tuan lién
tuc. Mot s6 nha diéu tri da khong ngan ngai xép loai
lecithin vao nhém hoat chat khéng nhitng c6 cong nang
phong ngura hién twgng xo vita dong mach ma con co tac
dung phuc héi trén thanh mach mau da xo chai. Néi cach
khac, lecithin c6 kha nang giup con nguoi ta tuy clng gia
nhuwng khong qua nhanh, cling gia nhung khong truée tudi!

Theo mot s6 nha nghién cttu, lecithin con c6 tac dung bao
vé mang té bao va qua do cdi thién quy trinh hoan chuyén
dudng chat. Lecithin nho dé 1a hoat chat can thiét cho co
thé c6 nhu cau giai doc cap bach, nhw & ngwoi nghién rugu,
nghién thudéc l&. Mu6n udéng cit uéng, muodn hut ci hut,
nhung dung quen thinh thoang an chay vai ngay! Dya vao
tdc dung giadi doc cua lecithin, nhiéu nha diéu tri da tir lau
ap dung chat nay trong phac dé diéu tri cho nguwdi bi gan
nhiém md. Nguoi ta cling da ghi nhan nhiéu treong hop soi
tii mat thu nhé kich thwdc sau vai tuan két hgp lecithin
trong ché do dinh duong. Gan day, thay thudc ¢ Pai hoc
Heidelberg da cong bo két qua diéu tri kha quan mot s6
bénh nhan bi viém rudt man tinh véi lecithin ma khong can
kém theo dwgc pham dac hiéu.

Chua hét, néu dau nanh theo kinh nghiém ctia nhiéu nén y
hoc dan gian la mén an lai stc sau khi lao tam lao lvc thi
nhan xét do hoan toan chinh xac. Thit nghiém trén nguoi bi



chan thuwong phan mém cho thady nhom dwoc thém lecithin
trong khau phan c6 thoi gian héi phuc nhanh hon nhém doi
chitng dén 30%! Chi can thém miéng dau hii ma xuat vién
sGm may ngay thi con muoén gi hon!

Nguwoi phuwong Bong hanh dién cé hoc thuyét am dwong
xdy dung trén nguyén ly twong phan dé trong tén. Mudn
nao bo thém phan san si dé da stc chong choi v6i cudc
song cang thang lai phai trong mong vao mén an cit twéng
chi danh cho ngwdi tu hanh. Cudc séng c6 khac gi vo kich.
Hay chinh la & cho éo le.

Doc gia, bénh nhan can gap bac si Lwong Lé Hoang vi
1y do strc khée, xin vui long 1ay hen trueée qua so dién thoai
8206662, phong kham da khoa Tan Pinh, s6 146 Bis Vo
Thi Sau, quan 3, TPHCM.
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