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L.OI NOI PAU

Trong nhimg thdp nién gin d4y, nhip séng nhanh va ché& d5 an udng
nhiéu thyc phdm ché& bién cdéng nghiép da din dén sy gia tdng s6 nguisi
mic cdc chung bénh béo phi, tim mach, tiéu dudng, ung thu. Theo s6 liéu
clia Té chie Y Té Thé Gidi, cd mdi vai gidy c6 mdt nguai bi dot quy. Bénh
tim mach hay dat quy khéng con 12 vén dé cGa tudi trung nién hav ngudi
cao tudi. Tai nudc ta, da c¢é ngudi chi 20 tudi da bi dot quy. Chi tinh riéng
chimg cao huyét dp, hién da ¢6 khodng 1 ti ngudi trén thé gigi dang mic
bénh 4p huyét cao va hon nida ti ngudi khdc dang ¢6 nguy co tiép cin v,
can bénh chét ngudi nay-cho-dén nam 2025. Ty l& bénh ddi thdo duing
cong dang phat trién ratimhanh ¢ nude ta. Bénh gia tang ca vé ty 18, bién
chimg va déi tugng mic bénh. Mat théng tin moéi nhat cho biét trong vong
5 nam gan lday, benh!ddithdo dutng '/ nitdgé 'ta tAng nhanh, nam sau cao
hon nam trude 30%. Dic biét, c6 dén 60% ngudi bénh dai thio dudng
khong duge phat hién trong cong déng.' Nhing bénh nhan nay khi da qua
chdn kham déu dugc yéu cAu phéi dude theo dsi va didu tri 1lau dai, néu
khéng néi 1a sudt doi. Tuy nhién, theo nhiéu nghién exu khoa hoc phuong
T4y, ché 46 @n nhiéu thuc phdm thé, rau qud, vén déng va thue
hanh thu gién hoan toan cé thé dao nguwogc tinh trang bénh ly.
Diéu nay rdt dé hiéu, hau hét bénh do l6i séng khéng hop ly gay
ra. Do dé, néu khong cai thign 16t séng, thuée chi tam thoi lam
maét di cac triéu chiing. Chi c6 tudn thu mét 1oy séng lanh manh
méi c6 thé chia dugc tdan géc can bénh.

Pon clt vé bénh dai thdo dudng loai 2, cin bénh duge cho la nan y va

12 ciin bénh ding diu bang dang lam chao ddo ngan sich vé phdc lgi cta
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nhiéu nudc phat trién. Mdi day, moét nghién ciu khoa hoc' vira cho biét
day 1a loai benh vé miat can bing ning lugng va mot ché dé an ngheo
calori ¢6 thé die nguge hoan toan c¢in bénh trong vong 8 tuin. K&t qua
nay duge duy tri cho dén 3 thing sau cude thit nghiém. Giso su Roy
Taylor, ngudi ddn diu nhém nghién citu nay & thude trudng Pai hoc
Newecastle. nuge Anh, phdt bidu: “Trude ddy, khi néi dén bénh dai
thao duong logi 2, ngudi ta luén cho rang ddy la 1 loai bénh tién
trién va nguoi bénh phai mang né theo suét cujc doi. Nuy ching
t6i da ching t6 rang bénh nay cé6 thé dao ngugc”. Di nhién, dé gia
duoe hidu qua, nguoi bénh cdn bdo dam ché dd an udng va sinh hoat hop
ly theo sau. Mot nghién cin khde duge phd bién trén tap chi The Journal
of Sexual Medicine, 56 ra ngay 5/8/2011 ciing cho thdy & nhimg ngudi dai
thdo dudmg bi réi loan cuong chi c&n mét ché do &n gidm calori dé gidm
dude 5% thé trong ciing giip cai thién mang tinh trang nay va ca nhiéu
triéu chimg réi loan khac thude dudng sinh duc tiét niéu. Irvin Goldstein,
cht bidt tap chi y hoec nay phdt biéu “Hién nay, khi ma nguii bénh
dang phai 18 thubc qua nhiéu vao thuée men thi nghién cttu trén
da cho thdy vige giam can, mét lieu phap khéng dung thuée, don
gidan, khong xém lén, da cdi thién kha gquan khéong chi réi loan

cuong, chitc nang tiét niéu ma con ca suc khoé tim mach”.

Thea Peter Wennestrom, chuyén vién dinh dudng, Trudng Nhém
Nghién Ciu vé Thi Trudng Y Té ¢ Thuy Dién, chung ta can phai thay déi
triét Iy cd ban vé sic khoé, cAn xem trong gid tri cia y khoa phong ngira
cua khoa hoc dinh dudng. Hién nay, t@p quan an udng, su phadt trién
cia nganh céng nghiép thuc phdm, su hdp ddn va ca tién nghi ciia

nhitng loai thiic dn nay da thdng thé ap dao so voi néi sg hai vée

! Very low calori diet can reverse diabete. http:/ [www.diab.webmd.com

" Weitht loss may boost sex life in obese diabete men.hitp:/ [ health.msn.com
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bénh tit ma ching cé thé gday ra. Vé phia nganh y, hiu nhu & tat
ca cdc qudc gia, bd may cia nganh di dude xay dung va ton tai trén
co 56 dé chita bénh. Cic thay thudc khong duge diao tao nhiéu cho
ming dinh dudng hay phéng bénh. Ho ciing khéng man ma lim
dén nhing kién thic nay. C6 thé hiéu va théng cdm duge nhimng
diéu nay qua nhitng dong tAm su cla éng Dean Ornish M.D. Gido
su truong BPai hoc Y California. Giam d6c Vién Nghién Ciu ve Y
Khoa Phong Bénh & California Hoa Ky, la mét nha tim mach hoc
ndi tiéng cha thé gi6i vé chuong trinh ddo ngude bénh tim mach
b%ng lidu phédp tu nhién. Ong da viét: “Néu téi lam mét phéu
thuat bdt cdu, coéng ty bdo hiém cua nguoi bénh sé tra it
nhat 30 ngan dé la. Néu téi-lam phau thuat nong déng mach
vanh, cong ty bao hiém sé trq it nhat 7 ngan nam tram doé la.
Néu téi dung 'thoi gian dy dé day cho moét bénh nhan céch
an ubéng va nhing ky thudt dé déi phé véi nhang cang
thang, cong ty bao hiém chi tra khong hon 150 dé la. Néu toi
cing dung thoi gian éy dé day cho nguai bénh lam sao dé
giz gin suc khoé, tranh dugc bénh tat thi té6i khong duoc ru
nao. Béi vay, khong ngae nhién khi céac bac si danh nhiéu
thoi gian cho céng viéc dugce tra thu lao héu hi. Hon niza,
ngay & truiong Y chung téi ciing khong duoc dao tao gi nhiéu
vé dinh duong hay cach db’i phé v6i nhizng cing thing trong
chinh cude doi minh hodc day cho bénh nhan nhing Ly
thuat x ly nhing cidng thdng thdn kinh noi ho. Do dé,
nhing bac si y khoa ching téi thuong hanh nghé theo cach
minh da dugc huin luyén va theo cach ching téi duoe tra

tien dé lam”.
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Truge nhimg thyc t& trén, Tién si Wes Alles, Gidm Dée Chuong
Trinh Phét Trién Suc Khoéd & Trudng Pai hoc Stanford cing
khuyén khong nén tréng chd tir sy hé trg qudc gia, moi ngudi hiy
hanh dong va “tw thiét ké riéng chuong trinh cdi thién site

khoé cho chinh minh”.

Ngay nay, nhiéu nuéc phuong Tay dang tim hiéu nhing phuong
phdp cb truyén va nhimg bién phép tu nhién dé b sung cho nhiing
khiém khuyét cla y hoc hién dai. Nguoge lai, du 14 mét déan téc da
c6 truyén théng y hoc ¢8 truyén ti hang ngan nim trudéc thi nhiéu
gia dinh Viét Nam ngay, nay lai chua bao gis dung thuéc dong y
hoic thuc hanh cdc phudng phdp dudng sinh. Ho khéng tin rang
modt s6 ciy cd, rau qui hodc mdot s6 bién phdp tu nhién thong qua
cai thign 161 sdng 12 cach. t6t nhat dé€ gidi quyét nhiéu ching bénh
min tinh. Lam sao dé nhimg ngusi tré hiéu va dén duge vdi lidu

phép tu nhién la-diéu tdc,gid mong mudn:

Qua “Chia bénh khong dung thuéc” (quyén dau), tdc gia da
gdi dén ngudi doc nhitng goi ¥ vé mdt s6 quy luét van hanh cta
nhimg y niém v& cam xuc, cua khi va khi hod, vé mot sé cach chita
bénh tu nhién, dé thyc hién ma moi ngudi déu cé thé van dung dé
gia tiAng chit luong cude séng hodc hé trg diéu tri nhiéu ching
bénh ciia x& héi hién dai.

Quyén siach da duge in lai nhiéu lan. Nhiéu bai viét trong “Chita
bénh khéng ding thude” dia duge nhiéu bio viét hodc trang mang
trong hoac ngoai nude copy va dang lai. Thuc t€ nay di cho thay
hiéu ing va sdc lan tod cua liéu phdp ty nhién. Hién nay, khao sat

cla Vién Sue Khoé Quée Gia Hoa Ky da cho biét c6 dén gin phan
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ni¥a dan sé ¢ My da tim dén vdi cde lidu phdp bs sung.” Cé hon 49
trudbng Dai hoec bao gom cdc trudng Stanford, UCLA, Duke va
George Washington cing da ¢6 nhimg Trung tdm Y Té& hdén hop
nh3m nghién cdu va si dung két hgp giita 2 nén y hoc, y hoc chinh
théng va y hoe bé sung.

Di vay, sé khong bao gid c6 viée y hoc truyén thong chiém linh
vi tri clia nén y hoc hién dai, y hoc chinh théng. Tuy nhién, su tén
tai ca nén y hoc bé sung, dic biét la tinh than trd vé vdi tu nhién,
tin vao ning luc cua ban thén; vao sic manh cua tu tuong ludn la
d6i cuc can thiét d€ 1am can bing hoic it ra cé6 thé han ché bét tac
hai, nhilng tdc dung phu tit yéu ctia cidch chita bénh nang vé ho4
dugc va mdy maée cia phuong Tay.

Trén tinh than d6, “Chd@a bénh khong dung thuée” quyén 2
s& cung cdp thém cho ngudi doc nhitng théng tin khoa hoc mdi vé
liéu phdp ty nhién, nhimg quy lu4gt lién quan dén 161 song lanh
manh, ch€ d4 4n uéng hop 1y, mot s8 yéu ts khong thé tach roi caa
nén y hoc tdm thé nhu sinh hoat giao tiép, chia sé, yéu thuong.
Su lién hé tadm va thé cling nhu tinh chat chinh thé cha liéu phédp
thé hién r5 trong mot s& can bénh dién hinh cia xd hdi céng
nghiép nu réi loan duong cuong, d4i thdo dudng, cao huyét ap, vidm
loét da day ta trang.. Mot sd bai viét ciing c¢6 gdng cung cAp nhimg
théng tin va quan diém khach quan chung quanh nhilmg vin dé con
¢6 nhiéu y kién trai chiéu nhu an nhiéu trimg, uéng nhiéu ca phé

hoac &n nhiéu chocolate, lgi va hai nhu thé nao? Phan phu luc sé

" Almost Half of Americans Use Alternative Medicine
(hetp:| | www.voancws.com/english [ news /american-life | Almost-Half-of-Americans-
Use-Alternative-Medicine- 100980909.html)
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gidi d4p méot s6 thdc mic tidu bifu lién quan dén thu gian, thién,
chéng stress, van khi théng Nham Déc, tap phat thy, rdi loan sinh

duc, thi dam, xuat tinh sém.

Cudi chng, thit may mén, vao lan chinh sda cudi ciing truée khi
in, ngudi viét nhin duge thong tin tai budi hop ngay 19.9 vira qua,
T3 chie Y t&€ Thé gigi (WHO) di hoan nghénh viéc Dai Hdi Péng
Lién Hiép Quéc di théng qua tuyén bd lich st vé chuong trinh
phong chéng va kiém soat cac c&n bénh khéng 1y nhiém. Tuyén bo
dia duge ddnh gid nhuy mot sy dong thuan va cam két cda cdc nha
linh dao thé giéi xem ésc bién phdp nhim thic day viéc cdi thién
18i séng nhu mdt chién luge chd yéu trong phong chong bénh tat.
N6 khong chi ¢6 gi4 tri y hoc ma cdn ¢é ¥ nghia kinh t& xad hdi, via
tiet giam)\chi phi, wvita | gilp mang (cao|chat lugng cude séng. Mt
khic, 1An dau tién cum ti “ké don hoat dong thé luc” cing da thay
xuit hién ¢ Viét Nam qua khéa dao tao cda Dai Hoc Y Ha Néi phéi
hap vét Vién Pai Hoc Karolinska (Thuy DPién) cung cAp kién thife,
hudng din cho cdc bédc si va nhan vién y té vé ké don hoat dong
thé luc trong phong chéng va didu tri bénh khong lay nhiém. Hy
vong va dogi cho.

Téc gid
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MOT SO BENH CHUNG
THUGNG GAP
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Chita viém loét da day bing liéu phsp tu nhién

CHUA VIEM LOET DA DAY
BANG LIEU PHAP TU NHIEN

Trong thoi dai cong nghiép, cupe séng nhiéu ap lyc, con
nguoi thuong phdi ganh chiu nhiéu cdng thang, lo au. Nhitng
cam xuc tiéu cyc kéo dai tac dong xau lén hé than kinh thuc
vat lam réi logn hoat dong tiét dich va van déng ¢ da day, dé
dén dén réi loan tiéu hod, dn kém, dn khéng tiéu, viém loét.

Triéu ching

Viém loét da day
gobm cdc con dau do
viéem ho#c loét da
day hodc ta trang
Bénh thuong biéu
hién qua cae triéo
chimg day bung, &n
khé tiéu, dau vung
thuong vi, c6 thé
dau lan ra hong
sudn, ¢ hai, g chua,
budn ndén, nén ra
dich chua. DPau cé
thé 4m i, dau ting
con hozc dau don
Truimg hgp
nghiém trong <6
thé din dén 6i ra
mdu, di cdu ra phan
den (do xuit huyét
da day) hoac thding
da day.

dap.

Nghich canh thdi thg du cé thé tam ting
nguy co viém loét da day khi trudng thanh.
Qua khdo sat 19.626 ngudi do tudi tt 20 dén
54 tudi' bac! gdm . 798/ ngudi bi viém loét da
day, cac nhad khoa h¢c trudng Dai hoc
Tempere; Phan|Lan via cho biét nhing ngudi
@4 trai qua thdi tho 4u kho khan do gia ginh
ngheo, gia dinh ludn cé su xung dét hodc cé
ngudi bénh kinh nién cé ty (& bi viéem loét da
day khi trudng thanh cao hon so véi nhing
ngudi c6 cudc sdng gia dinh binh thuéng. Sau
khi cAn nhdc cdc yéu t§ khac nhu uéng rugu,
hat thude, hodc dung thudc khang viém
nonsteroid, nhing ngudi thudc nhém dau cé ty
I bénh van cao hon tu 25% dén 75% so0 vdi
nhém sau.

K&t qua nay cling ¢ thém quan diém cho
ring cang thing tam Iy 1A y&u t6 nguy cd quan
trong ddi véi cin bénh nay. Biéu nay cang cé
¥ nghia & tu8i du tho, Ita tudi dé nhay cdm vdi
nhing cdm xuc tidu cyc.
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Nguyén nhan

O mot s6 ngudi, c6 thé do tién thién hay do an uéng, sinh hoat
khéng hogp 1y, tidu hod kém, thitc &n hay tré dong dé sinh ra han
thap hoac thdp nhiét & da day. Thap nhiét uat két lam khi tré
huyét &, lau ngay dé dan dén viém loét.

Trong thdi dai cong nghiép, cudc séng nhiéu dp lue, con ngudi
thudng phai gdnh chiu nhiéu cing thing, lo au. Nhing cadm xic tiéu
cuc kéo dai tdc dong x&u lén hé than kinh thuc vat, lam r&i loan
hoat déng tiét dich va van dong ¢ da day. Piéu nay ciing lam réi
loan tiéu hod, &n kém, En khéng tidu cing d& din dén viem loét.
Ngiy nay, nhiéu nén y hoc(déu cong nhian nhiing cam xic tidu cyc,
thuong goi 12 stress, 12 mot yéu td gy bénh quan trong. Theo Pong
y, Can cha so tiét, nhimg cam xic khé chiu khién Can khi khéng
dudc so tiét, Can khi uit két c6 thé 1am réi loan nhiéu céng ning
khac nhau. Tuy nhién, do “Méc khae Thé”, anh hudng truc tiép
nhat s& 1a Thé khi, tidc khi hoa cGa Ty Vi. Hién tugng nay thudng
dugc goi 1a Can pham Vi. Pay bung, a4n khé tiéu, dau ving thugng
vi 1a bénh thé hién & da day; buon nén, ¢ chua, ¢é khi dau lan ra
héng sudn 1& bidu hién cla Can Dém hoa vuong do Can khi khéng
duac sg tiét.

Yé&u t6 vi khuin trong viém loét da day

Theo y hoe hién dai, bén canh mot s6 truong hgp loét gy ra do
diung lau dai nhimg loai thuc‘fc khédng viém non-steroid nhu aspirin,
ibuprofen, tdc nhan chinh giy ra viém loét da day ho3c ta trang la
loai vi khudn Helicobacter Pylory (HP). Nghién ciu & M§™ cho thdy
¢6 khodng 20% sd ngudi dugi 40 tudi va 50% so ngudi trén 60 tudi
bi nhidm HP. & nhimg nude hoc nhitng cong déng c6 didu kién vé

 Helicobacter Pylori and peptic ulcer. http:/ /digestive,niddk.nih.gov
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sinh thdp kém, ty 1& din cu bi nhidm HP c¢6 thé dén 90%". Tuy
nhién, c6 rat it, chi khodng 10 dén 15% s& ngudi bi nhiém c¢é thé
phét trién thanh bénh dau da day! Piéu nay cho thay, néu Ty Vi
vugng thinh, khong c6 han thap hozc thip nhiét & da day, vi khudn
néu cé cing sé khong cé diéu kién 4é& phat trién.

Mit khée, y hoc hién dai cing dé c4p dén hdi chimg réi loan
tiéu hoa lién quan dén bénh tam thé. Goi 1a bénh tAm thé vi bénh
chi lién quan dén nhimg yé&u t& tdm ly. Ngudi bénh cing cé mot sd
triéu chimg tuong tu nhu viém loét da day nhu day bung, an kém,
dau vung thugng vi,.. Tuy nhién, qua xét nghiém, ngudi ta khong
thay loét hodc khong tim |duge HP trong dng tiéu hod. Thuc ra, réi
loan chidc néng tiéu hod do yéu té tam ly chi la giai doan dau. Né&u
khéng duge gidi quyét, rér loan khi hoa ban ddu s& din dén tdn
thuong thire thé. Ngoai ra, vi khudn HP khong phai 13 diéu kién tat
yéu trong cdc chuing daw da day: Puoc biét; ¢6 khodng 80% s5 ngudi
bi viém loét c6 nhiém HP. Piéu nay cing c6 nghia 12 mdt s6 ngusi
bi viém loét ma khéng nhiém HP: Do/dé, trong mot s& trusng hop,
néu khéng gidi trit-duge-nguyén-nhan,-hode thap nhi¢t 6 da day
hodc nhitng cdng thdng vé tém ly, viéc lam dung nhimg loai
khédng sinh sé khéng trit dudc bénh ma con c6 nguy co tao ra nhing
dong vi khuan cé tinh dé khang ngay cang cao d6i vdi nhing loai
thuéc nay.

Cach chua

Viém loét da day thudc pham vi cdc ching Vi quan théng cia y
hoc ¢ truyén. Tuy theo miic d3 tién trién cia bénh, phép chira
thuong bao gém cédc phuong dugc nhdm so Can, Iy khi, kién Ty
hoic hoqgt huyét, hoa i, tiéu viém. Tuy nhién, pham vi bai nay
sé chi dé cap dén nhing bién phdp tu nhién dé& ngudi bénh cb thé

* Helicobacter Pylory. www.medicinet.com
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tu van dung dugc. Ngoai ra, nhitng triéu chung 6i ra mau hoac di
ciu ra phan den thuéc nhimg trudng hop ¢ip citu cidn duge chuyén
dén cg 56 y té.

An nhiéu thuc phdm thé thay cho thue phdm tinh loc 1a
gidi phap chinh trong ché& dé dinh dudng d6i véi ngudi bi réi loan
tiéu hoa, ké 'ca loét da day. Thuc phdm thé hay cic loai hat toan
phin bao géﬁ*n gao luc, nép lide, bap, cac loai dAu va mot s6 hat ¢
chat béo nhu me, hat bi, hat huéng duong cdn nguyén lép mang
ngoai cda hat. 0 day, nhing thic an nay ¢6 ba tac dung quan
trong. (1) Hat thé c6 nhiéu chit xo, sinh t4 va chat khoédng, nhat 1a
nhing sinh té6 nhém B eAn thiét cho nhu cdu chuyén hod céc
chat, cho viéce tiéu hod thdc-an, trdanh tré dong gay thdp nhiét ¢ da
day. (2) Hat thé ¢6 nhiéa chatichéng oxy hoi quan trong dé bdo vé
16p mang t€ bao & thanh trong cda da day. (3) Nghién citu gan day
con cho biét &n ngicdoe tholcon! lam gidm ty 1& CRP (C-reactive
protein), yéu té biéu thi tinh trang viém trong cdc chdng viém
nhiém man tinh! Ngoai ra. trong nhiéd hat thé nhu bap, nhiéu loai
d4au, me con cé-lineleie-acid; mét-loai-acid béo chua bio hoa gilp da
day san xuit ra chit prostaglandine, mét kich thich t& giip bao vé
16p mang nhay cda da day va chita lanh vét loét™. ‘

Khéong nén uéng nhiéu nude sup, nudc cank trong bita an.
Diéu nay vifa tranh lam ting yéu t§ thdp vua khéng lam lodng cdc
loai dich tiéu hod cdn thiét cho su chuyén hod & da day. Bu lai,
cdch xa bita an cé thé& udng thém nudc trai cAy hoic an thém canh
sip. Nam 1958, nghién ctu cda Vién Quén Y 108" (Ha Ngi) cho
biét udng nude ép hoa qua c6 tde dung diéu hoa su co bép & da day
va kich thich su tdi tao cdc t& bao mang nhay dé chiia vét loét. Két

Y The Staff of FC&A. Is a natural treatment for ulcers on the way? (New Nafural
Healing Encyclopedia) FC&A Publishing. 1992. Tr. 197,

" p6 Tdt Loi. Nhizng Cay Thubde va Vi Thuée Viét Nam. NXBYH 2006. Tr.488
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qud nay cing phd hgp vdi nhimg nghién citu gdn ddy eda nhing
nha khoa hoc phuong Tay vé tdc dung trung hoa cac géc tu do,
chong viéem va chong nhiém khudén cia nhing chit chéng oxy
hod trong nhiéu loai rau qua nhat la nhitng rau qud sim mau, maa
vang, tim ho¥c mau dé. Gan day, nhing nha khoa hoc truong Pai
hoe trudng Pai hge John Hopkins, My ciing dd cho biét hoat chat
sulforaphane, mét hap chdt chéng oxy hoa, cé dé t4p trung rat cao
trong mdam béng cdi xanh'" (broccoli sprouts), nhiéu gip 20 dén
50 1dn so vdi trong bong cdi xanh. Nghién ciu cho thay &#n mébi
ngay khoidng 70g mam béng cai xanh ¢é tdc dung khang viém va
lam gidm lugng HP ré rét ma khéong cdn phdi tin diét vi trung ¢
moi trudng nay.

Khéng nén an qué no, tranh dn nhiéu thit hodc nhitng
thie an chién, xao c6 nhiéu ddu ma khé tiéu hod. An thuc an
nhanh ho#c thyc'pham cong nghiép ¢6 lugng chit béo bio hoa cao
¢é thé lam gia taAng ngay cdc tridu chimg bénh 1y lién quan dén
stress nhu khé tiéu, day bung, cing thing, tim dap nhanh. Nguge
lai, &n thuyc phdm thé khong chi gidp kich thich tiéu hos, khdng
viém, t&ng cudng sdc dé khang ma con cé thé chong stress, dé tao
tdm 1y cAn bang do ham lugng nhiing sinh t&§ nhém B, sinh t& C, E,
chdt khoing Magnesium, Selenium cé nhiéu trong ngi céc thé.
Ngoai ngii c6¢ thd, ngudi bénh c¢6 thé &n thém c4 va mot so it hat
(khéng qua 50g méi ngay) c¢6 chit béo nhu me, hat diéu, hat hanh
nhin dé dugc cung cdp thém chi&t dam va nhiéu acid béo omega 3
hitu ich cho hoat déng cha ndo va sy én dinh tim ly. Cé thé &n lam
nhiéu bita nhung trdnh #n qu4 no dé trénh thic dn dinh dong lau
sinh thdp nhiét.

Ngoai ra, thuong dung chudi xanh duéi hinh thidc rau trgn trong
cdc bia #n cting 1a mdt lidu phdp b8 sung tét cho tri viém loét da

* Jennifer Warner.Broccoli sprouts good for the gut. www.webmd.com.
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day. Chuéi xanh c6 nhing hoat chit ¢6 tdc dung kich thich su phdt
trién cda nhimg t& bao méang nhay & thanh trong da day. Lép té
bao nay ting sinh nhanh chéng d& chéng loét hodc hian gin vét
loét dang ton tai. Pong y ¢6 cich ding chuél xanh tri bénh da day
nhu sau. Chudi xanh phoi ho4dc sdy kho 4 nhiét d6 thap, tdn bét, bd
vao lo day kin. Mbi ngay dung 2 lidn, méi ldn khodng 8g.

Van dong & Thu gian

Theo Péng y, “Ty chu tiZ chi va co nhue”. Khi hod cia Ty Vi
chi dugc kich hoat va heat-89ng diéu hoa trong diéu kién c6 sy van
dong than thé. Vin dong khéng chi gidp khi huy&t luu théng, nang
cao sitc mién dich, kich thich 'tiéu hod ma con cé6 thé lam so tiét
Can khi dé chéng stress:—Mot nét dic thu cia 161 séng hién dai
ngay nay la nhiéu lo au nhung lai it van dong thé luc. 3 moét
ngudi binh thusng, khang quen thue hanh nhiang bii tap thién hoac
thu gian, chinh van déng lai 1 yéu 18 cin thiét dé€ giai tod ciang
thing tam ly cung nhu nhing uat tré khi huyét dé giir gin sic khoé.
O nhidu noi ngudi ta ¢6 cach tao ra nhing phong tap dé€ givp khéch
hang vao d6 hé gian, xa stress. Phong tap duoc thiét ké nhiéu hinh
ném véi mau ma khéc nhau. Ban c6 thé dén d6 va tha hd ddm d4
vao médt déi phuong tudng tugng nao dang lam cho ban tie gidn!
Chi ndm, mudi phut sau, uidt khi s& tan bién. Con ¢6 mot cach don
gian va én hoa hon. T4p aerobic ho#c thuc hanh di bs. Pi bg tur
cham d&én nhanh dan, mdi ngay khoang 30 phdt, mdi tuan 5 lan.
Nghién ctu cho thay di by c6 thé giip ting cudng nhu déng ruét,
kich thich tiéu hoa, hai y&u té6 quan trong gitp thdic ddy nhanh sy
chuyén hod, trénh thdc an tré dong lau & da day. Hon nita, di bd
con lam cho co thé ti&t ra chat dopamin va serotonin cé thé gitp &n
ngon va gidm stress, thu gidn vita co bip va than kinh.
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Phét thu ligu phap

Phit thu liéu phap (PTLP) cdn goi la phuong phdp lac tay, 1a mét
phuong phap khi cong don gidn, cling ¢6 thé xem 1& mét hinh thie
thién déng. Ngoai viéc kich hoat thing gidng & cdc duong kinh dé
théng kinh hoat lac, ting cudng luu thong khi huyét, cac dong tdc lic
tay lién tuc va déu dan cé tac dung lam gia tAng nhu dong rudt, kich
thich tiéu ho4d va diéu hoa than kinh giao cdm. Do dé, tdp PTLP hai
1An mdi ngay, mai lan tir 20 d&n 30 phiit sé d4p (ng rat tot qud trinh
chira rdi loan tiéu hoa hoac viém loét da day. Nén tap lién sau cac
bita dn, dong téc lic tay gay trung tién hoiic g hoi nhiéu 1an sé& gidi
quyét nhanh chéng triéu-¢hdng diy bung, gidi tod thip nhiét va tao
diéu kién chifa lanh cac vét loét! C6 nhiéu trutmg hop dau da day da
tu chiza khoi trong vong vaid tuan chi bang cach tranh an qua
no, dn it chat béo phéi hop véi tap ldc tay.

Ngoai ra, néu cé diéu kién, méi ngay nén danh ra khodang 10
dén 15 phat dé tap mot s6.dong tac Yoga, Cac dong téc cui, ngita &
vung bung nhu cdc thé rén hé mang, thé dau tua géi, thé cing gidn
lung... ¢6 thé gidp thu gidn co va thdn kinh, diéu hoa hoat déng néi
tiét va tang cudng hoat déng khi hod & ving trung tiéu dé€ chita cac
chung réi loan tidu hoa.

Chita viém loét da day bing tugng s bat quai

Liéu phap tugng sé bat quii, mét phuong phap chira bénh phdi
hgp giita thién, khi cong va y hoc truyén théng cé thé giip cai
thién nhiéu trudng hop viém loét da day do tdc dung diéu hoa than
kinh giao cdm clia thién va hiéu dng cai thién khi hod clia tugng s6.
Theo Péng y, viém loét da day 12 mét dang réi loan khi hod do Can
khi uit két phéi hop véi tinh trang han thip ho#c thdp nhiét tai
da day. Do d6, chiia viém loét thudng bao gdm so ti€t Can khi, tiéu
viém va gidi tod thap khi & da day.
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Diy s6 ap dung: 70.40

Y nghia: S§ 7 14 tuong s8 cda da day thuse duong Thé. Nhém sé 70
¢6 tiac dung hoat hod kinh khi 4 da day dé tiéu viém. tan han tru
thdp. S& 4 1a tugng s6 cia Can thudc am Mac. Nhém s6 40 cb tac
dung so tiét Can khi.

Thuc hanh: Nhing lic rdi ranh, hay ndm hoic ngdi & méot noi yén
tinh. Hoi thd binh thudng. Nhidm doc lién tuc day sé 70.40: bay
khéong bén khéng, bay khong bén khong, bay khong bén
khéng.. Poc méi 1an tir 10 phit trd lén. Chi doc tham trong tri,
khéong doc 16n ra ngoai d€ trdnh tdn khi. Boc véi nhip d6 vira phéi
sao cho tam ghi nhan ré timg s6 mét.

Ngoai ra, viéc diéu tri hituhiéu c4c ching viém loét & da day can
duge phoi hgp véi ché d6 4n vua dd no, it chat béo va nhiéu ngii coe
thé.
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CHUA BENH GOUT
KHONG DUNG THUOC

Mot sé logi trai cay cé nhiéu chét chéng oxy hod
flavonoids, nhéat la nhitng hgp chdt anthocyanins nhu so ri,
dau tay, ky t& c6 hiéu qua rét cao trong vige diéu tri gout.
Ngodi ra, lactobacillus, loat vi khudn than thién trong cac
ché& phdm yaourt, cing cé tac dung khang viém va ngdn
chdan nhing dot gout tdi

o d -
|
:

Qué 53 Ri-Ngot (Wild Cherries) Qua Daw Tay (Strawberries)

Hién nay, d¥1'sdng kinh t€ khé gid; t& nan nhiu nhet nhiéu bia
rugu va khuynh huéng-an-du thifa-chdt dam phé bién ¢ nhiéu noi.
Nhiing y&u t6 nay da gép phdn lam tang ty 1é sd ngudi mic bénh
gout trong cdng dong.

Gout 12 mdt bénh 1y réi loan chuyén hod purine lam téng acid
uric mau din dén « dong tinh thé mudi urate tai cdc khép gay viém
khép vdi nhimng triéu ching sung, néng, 46, dau dd dji tai mot hay
nhiéu khdp.

Bénh gout ¢6 thé bdt diu va tién trién dan da trong nhiéu nam,
xdy ra & nam gidi nhiéu hon ¢ ni. Bénh khé diéu tri dat diém, dé
xdy ra nhitng dgt viém khép cdp tinh sau nhing bia tiéc nhiéu
rugu thit.
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Mot so loai trai ciy c6 nhiéu chit chéng oxy ho4 nhu dau tay,
dau tim, ky t, nho d8, nho tim ¢6 hidu qua rit cao trong viéc diéu
tri gout. Ngoai ra, sita chua, mét mén an bé dudng véi nhiéu lgi ich
ciing 14 mét loai thude khdng viém tu nhién ¢6 tde dung cha gout.

Liéu phap so ri (cherry)

B4c s1 Ludwig W. Blau Ph.D, ngudi da phai ngdi xe lan vi khdp
ngén chan cai sung dau do bénh gout hanh ha. Mat budi chiéu no,
dng tinh c& An mét ndm trai so ri (cherry), loai qué hanh tron, nhd,
vd va rudt ¢6 mau dd, vi ngot hoi chua. That ky la, sang hém sau
cde con dau nhu bién mat. Ong tiép tuc #n tir 6 d&n 8 qua mbdi ngay.
Chi mé4y ngay sau ong khong con cdn dén chiéc xe lin nia. Tuy
nhién, éng vin thudng-¢6 loai qua nay trong ché d6 an hang ngay.
Ti ndm 1950, 6ng Blau di k€ lai kinh nghiém cliia 6ng cing véi 12
trudng hgp khdc di khdéi bénh gout nhd vao “liéu phap cherry™”,
Ong khuyén khi bi con gout t4n céng hay an ngay tir 20 dén 30
qua. Sau d6 chi cdn an méi 1l&n tir 6 dén 8 quad, mét hodc hai lan
mbi ngay. Theo 6ng, qua cherry c¢6 nhiéu hgp chat ngan chin sy
phd huy collagen, chat tac thanh nhiffig mé lién két thusng bi hu
hai trong bénh gout. Loai qua nay cing c6 nhilng loai enzym dé
trung hoa acid uric vd ham lugng cao nhing hgp chat anthocyanins
chdng oxy hoé ¢é tac dung khdng viém.

Sau 6ng Blau, nhiéu ngudi & nhidu noi khdc nhau trén thé gidi
cing di chita khéi gout bing cich #n nhimg qud dau tay
(strawberry). Bac si Messegue, mét thiy thudc chuyén vé thido duge
& Phdp ciing tdn duong nhimng loai qud berry trong viéc diéu tri
gout va bénh thén ma éng goi 46 1a “on phudc cia Thuong dé”
déi vdi nhimg bénh nhan nay. Nhiéu ngudi chi ¢in uéng cac loai
nudc black berry déng chai ciing chita khéi gout.

“ Mark Bricklin. The Practical Encyclopedia of Natural Healing. Rodal Press Inc.
1976. Tr.177.
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Anthocyanins khiang viém, giam dau

Viém la dac trung cha bénh gout. Bénh cang néng, cang kéo dai
cang khoé d4p ung vdi cdc loai thudc khang viém théng thudng. Hon
nita, ding lau dai, cac loai thuéc khdng viém c6 thé giy ra nhiéu
phéan dng phu trén than, da day nhu loét da day, lodng xuong, pha.
Nguoc lai, mét s6 logi qué rnhdé, mau doé, tim hay den nhu
cherry hay berry c6 ham lugng cao nhing chat chéong oxy
hoa flavonoids, nhdit la nhitng hgp chét anthocyanins la
nhitng chat khang viém tu nhién. Tai nuéc ta, qua so ri nget va
qué ddu tay mau dé -hién c6 ban § cac siéu thi, qua ddu tam
(mulberry) cing 12 mt Joai qua thudec nhém berry. Ngoai ra, ky
td, loai qua ma phuong Tay goi 1a wolf berry, mdt loai thao duge
bé dudng hang dau cda y hgc phuong Pong cling ¢6 sdn § cic hidu
thude dong duge. )

Mgt nghién' 'cdu 'duge 'tai 'trg boi ‘Viéen Liao Khoa Hea Ky lién
quan dén 2.964 ngudi da cho thiy tdc dung khédng viém cda nhimng
hop chat c¢hargoxy Hod. Nhimg ngusi 'difge bé sung nhitng hop chat
nay trong ché&.dé-an_-hang-ngay-di-giam dugc tinh trang viém
nhiém qua cdi thién rd rét cdc chi s6 C-reactive protein,
interleukin-6 va TNF-alpha (Journal of the American Geriatrics
Society; July 2004). C4ac nha nghién ciu nay cho rang nhimg hgp
chdt chong oxy hod ¢é tdc dung khdang viém thong qua viéc gia ting
kha ning cia mang té& bao trong viéc hap thu nhing vi chit dinh
dudng ciing nhu viéc trao ddi nhitng tin hiéu hod hoc”.

Céc nha khoa hoc truong Pai hoc Michigan da ¢é nhimg nghién
cdu riéng vé nhimg hgp chdt anthocyanins treng nhitng qua cherry.
Két qud d3 cho biét anthocyanins c¢6 tac dung khang viém
manh hon aspirin gap 10 lan. Do dé, nhitng loai qui nay cé thé
132 ngudn thao duge rat tdt cho viéc chira tri c4c ching dau khdp, ké

¥ Antioxidants for inflammation. hitp:/ | wune.osteoarthritisremedy.com [herbal-
remedies /inflammationremedy [ antioxidants-for-inflammation
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An sita

cd bénh gout”. Tién si Muraleedharan Nair, ngudi din dau nhém
nghién ciu cho biét “Hai muoi qud cherry cung cép khodng
25mg anthocyanins du dé khoa nhiing logi enzym géy ra
nhitng phdn ing viém tai cac mé lién quan dé chiZa cac
chitng dau nhite”. Mst sé nghién ciu khac ciing cho thiy nhimg
thanh phdn anthocyanins trong cac loai qud cherry ngot va chua
déu c6 khd ning e ch& 2 loai enzym COX-1 va COX-2 dan dén cdm
giac dau.

chua chia gout

GAn day, ¢6 nhiéu thong tin/icho bigt nhiéu ngudi da cai thién
duge bénh gout bing cach An sda chua (yaourt) hang ngay. Gout 1a
mdt bénh khé chita. Cho dén nay, liéu phép dung thuse chd yéu chi
giip khing viém va gidam dau. Do d6, théng tin trén lam nhieu
ngudi nghi ngai. Vay liéu sita chua cé tdc dung gi doi véi gout?

That ra, tdc dung khing viém va tang cudng hé mién dich cia
sta chua da dugc biét dén, tir 1au. Trude -diy, mét nghién cdu cua cac
nha khoa hoc Israeli dugc phd bién trén tap chi Journal of
Nutrition da cho biét lactobacillus, loai vi khuin than thién trong
cdc ch& phidm sifa chua cé tdc dung “ngin ngira va diéu tri cdc
ching viéem khdép™ Trong thi nghiém nay, nhimg con chudt thi
nghiém dia duge tiém mot loai hod chdt dé gay ra ching viém khép
va danh gia tdc dung khédng viém khi nudi ching v8i ché d6 dn
khac nhau. Két qua cho biét nhing con vat thit nghiém duge nudi
véi sifa chua nhiéu lactobacilli d4 gidAm manh tinh trang viém khép
trong khi nhitng con dugc nudi véi sita chua it lactobacilli chi gidm
trung binh, nhing con vat duge cho An lactobacilli di duge giét chét
bing sdc ndng cing c¢é6 hidu lyc khdng viem tuong d8i. Pic biét,
nhimg con vit chi dung sita khéng c¢6 biéu hién gidm viém khép.

¥ Abthocyanin research.http:/ Jwww.cherryvite.co.nz | page.pasp?pageid=9

' Yogurt. http: | |www.whfoods.com | genpage.php?tname=foodspice&dbid=124
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Ti 1au ngudi ta da biét sia chua 12 mét ngudn dinh dudng giau
calcium va nhitng chit dam dé& tiéu ho4, nhit 1a 461 véi nhimng
ngud c¢6 c¢d dia khang dung nap duéng lactose hodc di dng vdi
nhitng protein cé trong sita. Si¥a chua ciing 14 mét mén &n tu nhién
giip cdn bing hé vi sinh vit va tang cudng khi ning mién dich
trong nhiéu trudng hgp réi loan khudn dudng rudt do tiéu chay,
kiét ly ho#c ding thuse khdng sinh dai ngay. Péc biét, gin day cac
nha khoa hoc con khdm phd thdy cdc loai sita chua, nhit la sta
chua tir d4u nanh ¢6 pha trén thém trdi ciy cé thé gitp kiém soat
tot bénh tiéu dudng va cao huyét 4p. Trong quyén séch “Health
Benefits of Yogurt” Tién si Charles Suber di nhin manh “Céan
bing hé vi khudn dudng rudt 14 mét yéu td quan trong nhit nhung
lai duge it quan tAm nhéat-trong viéc phong chong bénh tit va lam

< WEET

chém lao hoa

Sita chua tinh han, %n nhiéu cing; mot lic ¢é thé giy day bung
hodc tidu chdy. Méi nguoi c¢é thé dung khoang 300g mbi ngay, chia
lam nhiéu 1a4n (méi hu sifa chua khodng 100g).

Ciac loai vi khudn hitu ich trong sia chua tdn tai va phat trién
trong nhimg diéu kién nhét dinh. Do d6, mét sé luu ¥ trong sit dung
sé gidp tan dung dugc loi ich cda loai thuc dudng nay. Néi chung,
khéng nén an sita chua ldc bung déi, ldc vira &n com xong, khdong
dun néng sifa chua, khéng 4n sifa chua gan vdi thdi diém udng
thudc khang sinh. Nén &n s@ia chua cach bfa 4n tir 1 dén 2 gio.

Mot s6 lutu y trong ché d6 dn udng & sinh hoat

Léi sdng lanh manh gom an uwéng hop 1y, nang vin dong va
kiém sodt tot thé trong cé hiéu qui tich cuc dén bénh gout. Gén
phan nira s6 bénh nhan gout nim trong s nhitng ngudi thita cin
ho#c béo phi. Bén canh viéc khong &n thita chit dam, ngudi bénh
nén lm ¥ a&n nhidu rau qud, udng di nudec va tranh dé thiéu
potassium. An kiéng khong hgp 1y hoac gidm cén nhanh c6 thé lam

' Feel good yogurt: Numerous health and Anti-aging Benefits.
http:/ [wune.pureinsideout.com [ yogurt-health-benefits html
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gia ting nguy co tao thanh acid uric. Thiéu potasium c6 thé gia
tdng lugng urate trong miu. Can than véi mét s8 thuse giam béo
ho¥ic thude diéu tri cao huyét dp cé thé dén dén thiu potassium.
An nhiéu rau qua vita c¢6 thém nhiéu chat chéng oxy hoa, gidm
nguy cd thidu potasium lai cé nhiéu chit xo. Chit xo giip gidm
lugng acid uric bang cdch thu hit va dao thai b6t acid mat tir gan.
Acid mat duge xem la mot loai tién chat (precursor) sinh ra acid
uric.

Nén uéng nhiéu nuéc chanh. Nudc chanh gidp ngan chin gout
bing cdch kich thich sy tao thanh calcium carbonate. Calcium

carbonate ¢ t4c dung trung hodacids trong ca thé bao gém acid
uric.

Ngoai ra, van dong nhe-ho#estrung binh phit hap vdi diéu kién
stic khoé 1a yéu cdu quan trong d8i véi cac chimg dau nhic man
tinh. Van déng khong -chi -gidp kiém, s0at thé trong, gidm cdc hoi
ching bién dudng ma con gép phan chong lai cde ching viém, dau
bing cich ting cudng su lyu théng khi huyét, tin han trir thip,
diéu hoa hoat ddng néi tiét va gia ting sic mién dich.
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Chita viém gan siéu vi bing Déng y 37 °

CHUA VIEM GAN SIEU VI BANG PONG Y

Nhiéu nghién ciu hién nay cho biét mét s6 thao duge loi
thap thanh nhiét va nhuéan gan gidi doc cua Péng y c6 ham
luong cao nhang chédt chéng oxy hoa cé thé dap ing tét viéc
diéu tri viem gan siéu vi do tac dung lam gidm qua trinh
peroxide hod lipid & gan va tdng cuong chuc ndng gan.

Triéu ching

Viém gan siéu vi 12 mot(loai bénh nhiém tring lam suy gidm
chdc nidng cta Can, Ty. Bénh thusng biéu hién qua céc triéu ching
hay mét mai, chdn an, gidm can, dau ha sugn phdi, sé6t nhe, nuéc
tiéu vang sim, c6 kém theo vang da, vang mit hodc khong. Néu
khong duge didu'tri, ‘bénhcé thé dan dén xo'gan hoac ung thu gan.

Nguyén nhan

Viém gan siéu vi thudc pham vi cac chitng hoang d4n cia y hoc
¢8 truyén. O nhiing ngudi co thé suy nhuoe, an udng khéng hap 1y,
tinh chi khéng thoai mai, Can khéng dugc sg tiét thudng lam tén
thuong Ty Vi. Ty Vi hu nhuge, han théap hodc thap nhiét udt két
& trung tiéu lai gap phéi thoi Rhi 6n dich dé din dén viém gan.
Theo cic nha khoa hoc, ¢6 nhiéu loai siéu vi gay ra viém gan. Nguy
hi€m nhat 1a hai loai siéu vi B va C. Tuy nhién, khong nhat thiét
ngusi mang mam bénh s& din dén viém gan. Hién nay, ngudi ta
uGe tinh cé6 khodng 3% dén s thé gidi mang mam bénh siéu vi gan,
90% s6 ngudi trong ty lé nay mang trong minh virus viém gan C
nhung khoéng dugc phat hién. Nhimg ngudi nay khéng cé bat cu
bi€u hién gi cia bénh cho dén khi hang chuc nam sau tinh cd qua
mét xét nghiém nao d6 cho thdy cé su hién dién cda mam bénh
ho#ic khi bénh phat trién do co thé suy y&u. Thuc té ndy cing phu
hop véi quan diém cda y hoc ¢8 truyén trong viéc phan dinh hai
yéu t6 thap nhiét uit két va thdi khi én dich d8i v6i nguyén nhan
gAy ra viém gan. Yéu t§ thai khi én dich lién quan dén c4c loai sidu

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknhoa.com

Mg Phén T: Mot 56 béuh ching thudng gip
vi. Néi cdch khéc, bénh chi ph4t trién khi hoi dd hai yé&u t& thap
nhiét va siéu vi. Thap nhiét 13 diédu kién can thiét cho su phit
trién cGa siéu vi.

Cach chira

Kién Ty, lgi thap. Han c6 thé sinh thdp, thép c6 thé sinh nhigt.
Han thép hay thap nhiét tuy vao co dia, yéu t& chinh yéu van la do
thdp. Vi “Ty 6 thdp”, nén Ty va thdp la tuong quan gita chinh khi
va ta khi trong bénh viém gan. Kién Ty d€ ning cao chinh khi
chéng lai ta khi. Mat khéc, cAn loi thip dé& thanh gidi ta khi va bao
vé khi hoa cia Ty Vi. Tuy theo st manh yé&u cla chinh khi, kién Ty
c6 thé chi 14 mot vai vi thuéc cay, &m A€ kich thich tiéu hoa nhu
hau phéc, vé budi, gimg heo#e thém mot s6 vi d€ bé khi nhu nhan
sdm, hoang ky, dinh ling, ngd vi t. Lgi thap thudng dung nhimg
vi thuéc loi tiéu hoic td -ha|dé hod thap theo hai dudng dai tiéu
tién.

Nhuéan gan, giaiodéc. . Nhudnogan,gidgidéc vifa nang cao chie
nang cia gan via.ngin chin su phit trién clia ta déc. Theo cdc nha
khoa hoe, nhifng tdc nhin gay viém gan hoic hoai tir t&€ bao gan
thuong bét dau tit sy gia ting qué trinh peroxide ho4 lipid § mang
t& bao. Do d6, bdo vé gan phédi bdt dau tir nhitng chit chéng oxy
ho4 c6 tinh néng tc ché qua trinh nay. Nhimg chit chéng oxy ho4d
c6 rat nhiéu trong céc loai rau, qua, cl, nhat 1a nhitng rau qui ¢6 vi
ch4t, ddng, rau qué sdm mau hokc mau vang, tim, dd. Theo hudng
nay,.trong nhilng nim gan day, ngudi ta d4 nghién cdu va phat
hién duge nhiéu loai rau,.ci cé tdc dung nhudn gan giai doc cla
Péng y nhu nhan trin, tdo spirulina®, rau om, ché dé rang cua™.
c6 ham lugng chit chéng oxy hod huéng gan c6 kha ning ifc ché rat
manh qu4 trinh peroxide hod § gan. Ngoai ra, nhimg chit nay con

*“ Tée dung bao vé gan cia mot vai duce lidw. www.cimsi.org.vn /tapchr/ sottyd | bai10.4.2001-
htm.

* Phenolic antioxidants from the whole plant of phyllanthus urinaria.
www.3interscience.wiley.cam.
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Chiia viém gan siéu vi bing Péng y 39 [M)°

lam gia tang ham lugng GSH ¢ gan lam gidm hoat ddng cdc enzym
SGOT va SGPT trong nhimg trudng hgp viém gan siéu vi dang tién
trién. Co ché& niy cdé thé gidi thich dugc nhing trudng hgp chita
khdi viém gan tir kinh nghiém din gian bing cdch chi dang mét
hodc phéi hop cia vai vi thuéc nam nhu nhan trin, ché dé
ring cua, rau om, 14 gai, ci mép gai, qua dita dai. Phan 16n nhing
vi nay thudng ¢é vi ddng, tinh mét, c6 tac dung loi tiéu, 1gi mat, sat
trung, tiéu viém, gidi déc. Thudc cé thé lgi tiéu dé trit thap, cé thé
nhuin gan gidi ddc lai cung cdp duge nhiéu chat chong oxy hod dé
néang cao suic mién dich va b3o vé t& bao gan.

Sau day 12 mot bai thudc nam don gidn c6 tac dung kién Ty loi
thdp va nhuan gan giai doc.

s Nhan tran 20g
¢ V6 buai 8g
e Choé dé rang cua 16g
» Hau phac 12g
e 'Thd phuc linh=—16g

Né&u co thé qué suy nhudc cé thé gia thém ré dinh ling 12g, nhiét
nhidu gia thém rau md 12g, hat danh danh 12g, bang tich nhiéu
gia vo dai 8g.

Luu y:

P41 v4i nhimg ngudi ding thudc Péng y d€ tu chita bénh viém
gan, diéu cdn luu y la tinh d4i khéng véi yéu cau kiégn Ty cda
nhimg loai thudc lgi thap va nhuan gan gidgi déc. Phan 16n cac
loai thuéc lgi thap va nhuin gan gidi doc déu c6 tinh binh hoac
han. Nhitng thuéc nay déu c¢6 khuynh hudng lam tré Ty nhAat 14 daéi
véi nhing ngudi c¢6 thé tang hw han dé phat sinh day bung, di cau
14ng, phan nat. Do d6, khi nhitng triéu ching nav xdy ra can tam
ngung hodtc gidm b6t lidu lugng nhimg vi thudc han va bd sung
nhitg vi cay 4m dé€ kién Ty. Pay 1a mét trong nhing 1y do khién
mdt bai thudc hay vi thude ¢6 két qud tét vdi ngudi ndy nhung
khong hiéu lue véi ngudi khic. Bai thudc hay vi thudce c¢6 thé 12 cha
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Phén I: Mt s6 bénh ching thudng gip

duge. Tuy nhién, né phai duge van dung hop ly trong béi canh co
dia va dién bién cta bénh tinh.

Ngoai ra, bén canh viéc dung thuéc, ché do an uéng va sinh hoat
lanh manh c¢é vai trd vd cing quan trong trong viéc diéu tri va
ngin chin bénh t4i phat. Cdn in did chidt dam, nhiéu rau qua,
nhiéu ngi céc thé; gidm chat béo va céc loai thit dé nhu thit bo,
thit heo vi nhing thdc dn chién, nudng. Tranh udng rugu, hut
thuéc. Sinh hoat lanh manh va nghi ngot hdp ly gitp tdng cudng
sic dé khang va gidm bdt nhu ciu chat chéng oxy ho4 dé gan sém
héi phuec.
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Phong chéng dii thio dudng biing liéu phap tu nhién 11 [A°

PHONG CHONG DAI THAO PUONG

BANG LIEU PHAP TU NHIEN

Mot 36 bién phap tu nhién bao gom dn nhiéu thuc phdm
thé, it duong, it chdt béo va vian dong déu dan khong chi
giup phong ngua ma con cé thé dao nguoe tinh trang bénh
ly giup nguwoi bénh dai thao duong timg budc giam déan su lé

thuéc vao ché do dung thuée.

Pdi thdo dudng (PTD)-1a/mdt hinh
thitc r6i loan chuyén hos dudng trong co
thé khién lugng dudng trong mau ting
cao vi mot phan khdc bi dao thai ra
ngoai qua nude tiéu. (Do’ dé ngudi bénh
thudng 4n nhiéu uéng nhiéu, di tiéu
nhiéu va dé mét méi Bénh thude pham
vi chimg tidu khat cha y hoc ¢ truyén.
Ngoai mot s6 rat it trudng hgop dic tha,
nguoi ta thuong phan biét hai dang
DTD chinh. BTD loai 1 1é thudc vao
insulin xdy ra & nhiing ngudi tré dudi
40 tudi khi tuyén tuy khéng sdn xudt
dugc insulin. DPTD loai II, khong tuy
thudéec vao insulin, chiém hon 90%
trudng hop PTD. DTD loai II x4y ra §

Viét Nam hién la nudc
cé ty 1é phat trién bénh
PTD nhanh nhat thé
giéi. Bénh gia tang ca
vé ty 1&, bién chung va
déi tuong méc bénh.
Nudc ta hién cé khoang
4,5 triéu ngudi bénh
PTD, 65% trong s6
nay khéng biét minh bi
mac bénh. Viéc phat
hién tré dan dén gia
tdng nguy co bi mu,
suy than, hoai tit chi.

nhifng ngudi 16n tudi khi tuyén tuy sdn xuit duge insulin nhung né
khéng dd kha nang diéu tiét lugng dudng vaoc mau.

Nguyén nhan

Trong nhifng ndm gin diy mac du kinh t& phét trién, doi séng
vat chat phong phd nhung bénh tiéu dudng loai II ¢ nhitng ngudi
trén 40 tudi lai c6 chiéu hudng gia ting. Nén céng nghiép phat
trién va tinh toan cAu hod di tic dong sau xa dén viéc thay dai 161
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Phan I: Mot 38 bénh chimg thusng gap

séng cha con ngudi. Bén canh nhimg yéu té6 vé mai trudng, ché db
an vdng thue phim céng nghiép nhiéu chat béo, it chat xo va 1ai
séng tinh tal, it van dong 1a nguyén nhan chinh dia dan dén su gia
tang nay. C6 nhiéu yéu td nguy cd dan dén cin bénh nay nhu tién
su gia dinh, béo phi, 4p huyét cao, xo vita d6ng mach, it ngy, it van
dong.

Bién chuing

Theo y hoc ¢ truyén, Ty chii vé hau thién, Ty chd vé cd nhuc.
Ty Vi tryc tiép thu nap va chuyén hoa thdc &n. Trong bénh DTD,
ho#c do &n udng khéng hgp 1y hodc do chuyén hoa kém ho#c do it
van déng déu thude chdc 'trach quan ly coa TVy. Sich T8 Vin,
chuong Ky Bénh luin cé-ghi “An nhiéu chét béo, chét ngot sinh
map, sinh néi nhiét. Chat ngot gay trung man, khi trao lén
ma sinh tiéu khat”. N6i dén dudng huyét 1a néi dén vi ngot, vi
ngot la vi cua Ty. Cudc séng nhiéu ap lyc dan dén Can khi udt két.
Do Can Mac khac Ty Thé, stress cang lam suy y&u T¥ Vi. Day ciing
la ly do cho thay Stress 12 mt yéu t6 nguy cd ¢6 thé giay ra hoac
lam ning thém DTD va kién Ty wira giip tang chuyé&n hod vira lam
tang kha ning chdng stress.

Péng y con c¢é kinh nghiém “Cam én triw dai nhiét”. BTD la
moét hinh thde uat nhiét & trung tiéu. Quy luit nay cho thay cho
thdy bd Ty ¢6 thé giai tri duge nhiét. Ty khi vugng thinh khong
chi gidp chuyén hod tot cac loai chat béo, chat ngot dé 1am ha
dudng huyét ma con giip co thé khoé manh, linh hoat, tinh than
thodi mdi va thich van dong. Nhing yéu té nay lai ti€p tuc tdc
dong trd lai d€ cai thién sitc khoé, kiém sodt thé trong va én dinh
duong huyét. Mat khéce, vi “Ty ning sinh huyét”, chuyén hoa tat tat
huyét nhuc dé sinh. B3 Ty ciing 14 gidn tiép dudng 4m, sinh huyét.
Do 46, chi@a BDTP phai chiza Ty. DTD thudc huv chitng. Bé hu & Ty
chi yéu gom Sam Ky Truit cé gia mot vai vi dé8 lam mat Phé, Vi,
sau d6 méi tuy chdng ma gia giam.
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Phong chéng dsi thdo dwong biing lidu phap ty nhién a3 [M]°

Bai thuéc
Chita DTD thién vé Kién Ty chi khat c6 thé dung bai thudc:

Pang sam 16g, Hoang ky 20g, Bach truat 12g, Hoai son 12g, Cait
cin 16g, Cam théo 8g. S#c udng. Mbi dot tir 15 dén 20 thang.

Pugc biét, tir 2003, céde thay thuée d Bénh Vién Y Hoc Co Truyén
Hai Duong da vén dung bai thusc “Ba¢ Vi Tri Bé gia giam” dé hb
trg diéu tri DTD loai II véi lidu trinh 46 ngay véi két qua duoge
dénh gid kha t6t. B&t Vi Tri B4 gia giam gbm Sinh dia, Hoang ky,
Son thu nhye, Tri mau, Bach linh, Thién hoa phdn, Thach cao,
Mach mén. Bai nay thién vé nhan dinh PTP do am hu sinh néi
nhiét. Can phan biét véi Tri Ba Bat Vi hoan nguyén 13 ¢6 phuong
Luc vi theém Qué, Phu ti, Tri_mau va Hoang bé (khong ding Qué,
Phu td chita DTD).

Ngoai ra, di diing vdi phuong duge nio, thude Tay, thuéc Nam
hoic thuéc Bic chi, la-nhimg, bién, phédp hd tro. Chinh ché& d6 &n
uéng it chit béo, chat ngot, nhiéu thuc pham thé va van déng déu
dan mdi 1a bién phdp chinh gidp chifa dit diém can bénh. Sy phdi
hop cdc bién phdp va gia gidm liéu thuée dang dung can tham khao
y kién cda bac si diéu tri.

Ché d6 dinh dudng

Ngii céc tho va rau qudé ci cé6 nhiéu chét xo. Khiu phan trung
binh cho mét ngudi lao déng nhe khodng 1600 calo mdi ngay cé thé
dugc cin déi theo ty 1é 65% chat bt dudng, 20% chit béo va 15%
chit dam. Chat bét dudng chiém ty 1é 1dn nhit trong thanh phan
thic an ciing 12 yéu t8 quan trong nhat dnh huéng dén sy én dinh
dudng huyét. Déi vdi ngudi DTD viéc bd bia hoic viée 4n qui no
véi nhiéu thyc pham tinh loc déu gay nguy hiém. Nhing loai banh
keo, nudc ngot hodc nhing loai trai cAy chin ¢é6 ham luong dudng
don cao 1am ting vot dudng huyét 14 nguy cd 14n nhat déi véi ngusi
bénh DTD. Ngugce lai, nhitng carbohydrat phie hagp trong cac loai
ngd cdc thd c6 nhidu chit x6 nhu gao lirc, bdp, cde loai dau con
nguyén 1dp vd lua bén ngoai via gidp dieu hoa sy hdp thu chat
dudng via ting cudng su chuyén hod chat béo. Theo mét nghién
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M Phan I: M4t sa bénh ching thusng gap

cqu™ cua cdc nha khoa hoc Trudng Dai hoc Pensylvania, nhimg
carbohydrate phifc hgp trong ngi coec thé con ¢6 kha ning gidm mé
bung va cai thién dang ké lugng CRP trong méu & nhing ngudi béo
phi hoac tiéu duémg. CRP (C-reactive protein) la mot y&u t6 biéu thi
tinh trang viém ¢ nhiéu chimg b&nh man tinh.

Cing véi nhitng chit xo trong cdc loai hat, chat x¢ trong rau,
qua, cd cing gép phan diéu tiét d€ ngin chin hién tuong tang vot
dudng huyét sau bita 4n. Chinh nhing dot dao déng dudng huyét
xdy ra thugng xuyén do &n nhiéu dé ngot hodc thue pham tinh loc
s& kéo theo hé qua lam tAng nhing ddp (ng stress va lam gidm dd
nhay déi v4i insulin ndi nguai bénh.

Do d6, ngoai viée it |an d6 nget, gidm bdt cdc loai com tring,
bun, phd, banh mi trang ‘@€ thay thé bing ngii c6c nguyén hat la
budc ¢ ¥ nghia nhat trong ché do dinh dudng phong chéng DTD.

Chat dam va chdt béo tét déi véi ngudi DTP. Khong nhat thiét
phdi an chay.'Tuy nhién; phong ehong DTD phai luu y dén ch& ds
an it chadt béo bao hoa trong cic loai thit dong vat va thuc pham
cong nghiép.'Chat béo 'bio 'hoa khé 'chuyén hod, dé giy béo phi,
cing déng mach-lam-t&ng-nguy-eo-gay ra céc bién ching trong
bénh PTD. Ngugc lai, nguén chat dam va chat béo hitu ich trong
c4c loai dau va cdc loai hat thé c6 chat béo 14 ngudn chat khodng,
chat xo, chat chdng oxy hoi4 phong phu vira gidp én dinh dudng
huyét vira diéu hoa cdc hoat déng tim mach va than kinh. Mot
nghién ciu mdi nhit cha cdc nha khoa hoc Bénh Vién St. Michael's
Hospital va truong Dai hoc Toronto, Canada vé chién luge méi
trong ché d6 dinh dudng cla ngudi ddi thdo dudng vita duge phd
bién trén tap chi Diabetes Care™" vao thdng 7.2011. Tién si David
Jenkins, ngudi din didu nhém nghién cdu cho bi&ét an méi ngay
khoang 2 ounce (khoang 57g) cdc loal hat ¢6 chat béo nhu hat hanh

™ Whole grains reduce weight, cut CVD risk. American Journal of Clinical Nutrition,
Jan.2008; vol 87 (1):79-80.

*i Poting nuts daily could help control type 2 diabetes and prevent complications.
http:[ /sciencedaily.com

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknhoa.com

4 v - A ’ . o
Phang chdng dai thdo dudng bang liéu phap tuw nhién 45 |M\
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nhan, hat dé, hat diéu. nhu bién phdp thay thé cho lugng
carbohydrate cé tdc dung gitip kiém soat tot via luong dudng va ci
luong md trong mau & nhing bénh nhan tidu dudng loai II. Ong
Jenkins néi “Nhizng logi hat thé nay dugc an dudi hinh thite
tuoi, ndu hodc rang chin khéng cé6 duong hodc mudi via cé
tée dung kiém sodt vica luong duong vica luong mao cé thé
duge sit dung nhu bién phap quan trong dé kiém sodt duing
huyét va khéng so ting can.”

Ngoai rau qud, ngd céc vi cdc loai hat thé cé nhiéu chit xo,

ngudi DTD ¢6 thé #n thém thit c4 hodc sita 44 gan bé bét chat béo.
Thue phdm chinh 1a ngii c¢8c thé trong cdc bifa #n chinh s& gidp su
én dinh luong dudng kéo dai nhiu gid trong ngiy. Diéu nay vira
tranh viéc tang dudng huyét'lai gidm di nhu cau phdi 4n thém
nhing bia an nhd trong ngay. D8i véi rau qua va mot sé loai hat c6
thé dung séng, ngudi PTD cing duge khuyén khich nén én séng
va nhai ky d&€tin dung khé ning chuyén hod cia cd thé § doan
dau cda 6ng tiéu hoa.
Mét 36 loai thue duong giup chia bénh DTH. Hiu hét c4c loai
rau qud, ci déu cé_nhiéu chat xo va nhitng chat chéng oxy hod hiwu
ich cho viéc phéng chéng cic loai bénh PTD. Ngoai ra, kinh
nghiém dan gian ciing cho thdy mdt sd loai thuc dudng gidp chira
PTP théng qua cac tiac dung gia ting hoat ddong cda tuyé&n tuy hodc
tang do nhay cia té bac ca thé d4i vdi insulin. Hang dau trong sé
nay la muép dang va dau bap ké dén cé thé ké rong bién, ky td,
dau daa, dau nanh, 8i xanh, chudi xanh, nho 43, nho tim. Nhiéu
nghién ciu™" cho biét méi ngay an khodang 3 dén 5 qua
muép dding dudi cac hinh thie an séng, ndu canh, phoi khé
ndu nuéc udéng hodc phoi kho tan bt cé thé giup kiém soat
tot duong huyét.

Gan day, kinh nghiém nhiéu ngudi ciing cho biét dung mdi ngay
tr 2 dén 5 qua dau bdp tudi, cit nhd, ngam qua dém trong mét ly

" Laura Sane. Bitter melon. www. Diabeteshealth.com
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Phan I: Mot s bénh chdng thusng gip

nudc sbi, sang sém udng nudc, bd xac grip én dinh dudng huyét.
Chat nhiy dugc tiét ra tir qud ddu bdp c6 thanh phan chat xo hoa
tan va nhifng hoat chat giip én dinh dudng huyét.

Riéng nho chin cé chi s6 dudng cao nén chi &n méi lan vai qua,
4n ca vé va hat. Udng khong qua 100 rugu nho méi ngay ciing hitu
ich cho tit cd moi ngusi.

Thie dn nén tranh. Ngoii ra, ngudi bénh DTD can tranh hit
thudc, udng ruou, gidm cdc loai chit béo x4u trong thit dong vat,
sifa, tritng. Trong giai doan déu chita bénh, khi con chua én dinh
duge dudng huyét, can an thém nhimg bifa #n phu, tranh #n banh
keo, céc loai d6 ngot hode thitc #n cé chi s§ duéng cao.

Van dong théan thé

Chita DTD phai vira gidi-quyét nguyén nhén sinh bénh vita nang
cao thé trang con ngudi ca vé& mit thé chat lan tam ly. It hoat dong
co bap 1a nguyén mhan chilyéu efia ¢an bénh thi hoat déng co bap
déu dan la y&u t6 cAn thiét dé€ cat dat vong xodn gay bénh. Van
dong™ déu dan va hop lyles thé bao @dme-chién luge “ba mat gidp
cong” doi véi DTD. Van dong khong chi ki€m soat thé trong, gia
tang d6 nhay cia t& bao d6i véi insulin ma con gidp tang nhing noi
tiét t6 tich cuc nhu endorphin, serotonin gidp cai thién tam ly.

Di b$. Khao sat vé bénh DPTD cho biét c6 dén 80% nhimg ngusi
PTD thudc thanh phin nhimg ngudi thira cin, béo phi**. Nang vin
dong 12 mot yéu ciu cd ban dé€ bdo vé sic khoé va phang chéng
bénh tiat. Van dong déu din va hgp 1y gidp khi huyét luu théng, cai
thién dd md trong mdu va cai thién hé mién dich. Trong phong
chdng bénh DTD, van déng gidp kiém soat thé trong, nguy ca hang
dau dan dén PTP. Khéng nhdat thiét phdi la nhimg hinh thite tap
luyén chuyén biét. Di bg, di xe dap, bai 16i... néu duge thye hanh
déu dian khodng 30 dén 40 phit mdi ngay cé thé gidp tang cuang

X Depression, excercises with serotonin connection. www.assoctatedcontent.cont.

* Staff of FC&A. Nature's Prescription: Foods, Vitamins and Supplements that
prevent Disease. Tr. 77.
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chuyén hod, kiém soét béo phi va lam ting d6 nhay cia t& bao doi
vé6i insulin. Nghién cuu vé liéu phap van déng cho biét di bo
la giai phap hwu hiéu nhdt dé phong ngia cing nhu dieu tri
bénh tiéu duiong loai IT*. Pi bd tif chAm dén nhanh dan vira véi
diéu kién sttc khoé ca mbi ngudi.

Van déng 4nh hudng truc tiép dén su chuyén hoé trong co thé.
Do d4, khi chua 4n dinh dudc dudng huyét, chay nhanh hoic tap
qué sdc ¢é thé dan dén ha dudng huyét ngay trong lic tap hoac vai
gis sau d6. Khéng tap lién trudc khi di ngi d&€ tranh truong hop ha
dudng huyét trong liic ngd ¢6 thé gy nguy hiém. Khi tap luyén cin
du trt sin keo hodc nudc dudng dé dung khi c¢é cdc ddu hiéu ha
dudng huyé&t nhu ¢dm gidec mét 13, déi cdn cdo, vd méd héi, chan tay
lanh. Nhimg nguoi bénh: DPTB cing can nhing déi giay bdo vé tot
ban chin khi di b6 dé tranh bi triy, xudc hoic phéng rép & chan.

Thuc hanh thu gian va kiém soat stress. Theo Gido su William
H. Polonski{ Cha Tich “Vién/ INghién |CaiiDP4ai Thio Pudng ¢ My,
“nhing nguoi bénh déi thao duing thuiong phai chiu dung
stress, loailstress ddac/thu cua bénh DTD”. Ngoii nhing néi lo
toan hang ngay.do.cudc.song.mang.lai, ngudi DTD luén cang thing
phéi lo 8n dinh dudng huyét va dé b1 4m anh bé&i nhirng bién ching
nguy hiém, ké& cad tan phé do cin bénh giy ra. Stress tdc dong xau
dén dudng huyét theo nhiéu cdch. Nghién ciu ¢ trudng DPai hoc
Georgetown™" cho thdy stress khong chi anh hudng d&én hanh vi
khién nguwoi bénh khé kiém soat vige an uéng ma con co hé
qua phat trién lugng mé nhiéu hon so véi nguoi binh thuong
du vdi cung mot luong calori dn vao. Quan trong hon, stress
kich hoat nhing dip (mng “chéng trd hoic bd chay” véi khuynh
hudng huy dong thém nang lugng tir nguén dudng dy trd dé dsi phd
véi hi€m nguy. Tuy nhién, trong rihitng stress tam ly, khéng nhing

= Frank Hu, MD., PhD. Relotionships of walking to mortality among US adults with
diabetes. The Archives of Internal Medicine. June.2003.

=i Harrison Wein, Ph.D. Stress, Obesity link found. www.nih.gov / news
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khéng ¢6 hanh déng déi phé xiy ra nhung insulin lai khong dd kha
nang dua dudng vao té bao khién dusng huyét ting cao.

Do d6, nhitng bai tap thd, ngdi thién hoic tdp yoga hé tro diéu
tri DTD theo nhiéu nghia, vita gitp #n uéng tiét do vira cii thién
chuyén hod vira diéu hoa hoat dong noi tiét dé én dinh dudng
huyét. Ngoai ra, mét s8 dong téc kéo gidn cdt sdng va cii gip ngudi
quanh th#t lung cia yoga ¢é tdc dung kich hoat tuyén tuy va hoat
hoa ludn xa 3, lién quan dén viéc chuyén hod chit dudng. Mbi ngay
bd ra khodng 15 dén 20 phit thuc hanh nhitng déng téc yoga thich
hop khéng chi bdo ddm ché& dé van déng nhe ma con gitp diéu hoa
hoat dong noi tiét va gia ting khi hoa cia Ty Vi sé giup hd trg tot
cho viéc phong chéng DTD.
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TAI SAO NGUOI PAI THAO PUONG
DE BI BENH NHIEM TRUNG?

Két qua nghién ciu duge phd bién vao cudi thang 8/2010
trén tap chi Immunobiology™" da vi tinh trang duong huyét
nang cao nhu mot lop mang bao che phu va ngan chan co
ché’khém pha va chién -d@u chéng lai vi trung gay bénh.

Loét chin do dai thio dudng

Nhing ngudibénh d4i thdo dudng luén phai gdnh chiu nguy co
cac hon déi véi céeloai vi trung, vi“khudn ho#c cdc loai ndm gay
bénh. Poan chi la mét loaibién chimg dé 4m anh ngudi dai théo
dudng. Tuy nhién cho dén nay ngudi ta biét duge rit it vé co ché
nay, Kha nang chéng nhiém trung kém khong don gian chi do
viém tdc déng mach chi, han ¢hé& tudn hoan m#u dén chd loét hoiic
viéce 1on thude khdng sinh.

Nghién cfu mdi cta cdc nha khoa hoc truéng BPai hoec Warwick
vita cho biét bénh d4i thao dudng cé6 thé gay ra nhing tac hai
nghiém trong khdc ngoai nhitng réi loan ¢ thdn va tuan hoan nhu
ngudi ta da biét trude day.

=% Diabetes can cause a sugar coating that smothers body's immune
defences.hittp:/ Jwww.sciencedaily.com [releases [ 2010/08/ 100823 183809.htm
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DPudng huyét cao v hiéu hoa kha ning nhin dién vi
trung

Méi day, nghién ciu c3a Tién si Daniel Mitchell tai truong Pai
hoc Y Warwick d4 tim thdy su lién quan giita dudng huyét cao va
su suy giam hé mién dich. C4c nha khoa hoc nay nhin thay nhing
thu thé dic biét c6 chic ning nhan biét vi khudn di trd nén “mu”
khi dudng huyét 18n cao hon mic cho phép. Khdm pha mdéi nay
cing gidi thich tai sao nhiing bién ching cla bénh d4i thao dudng
ciing bao gbm sy gia tdng nguy co nhiém siéu vi nhu cdc loai siéu vi
cum ciing nhu cic diéu kién//viém nhiém kinh nién trong cédc loai

bénh tim mach.

Nghién ciu dd quan s4t tinh tuong dong cia nhing cdu tric hoa
chit giita dudng' trong mau, nhing chit dich khéc trong co thé va
hai loai dudng khic goi a2 mannose va fucose. Hai loai dusng nay
duge tim thdy trén bé mét cha vi tring vad nidm va tic déng nhu
nhimg muyc tiéu cho nhimg thu thé cia co thé khdém phd va bdm
vao trong qud trinh tim va diét. Pudng huyét tdng di ngin chan
khéng cho nhimg thu thé chuyén biét ctia hé mién dich bam vao
nhitng phan tit dudng mannose va fucose qua dé cé6 khuynh huéng

v6 hiéu hod kha n#éng tim kiém va nhén dién vi trung.

Nén in nhiéu rau xanh

Theo Ts. Mitchell, nghién cdu da lam sdng t6 co ché tdc dong
cha muc dudng huyét ting cao lén hé mién dich. Né cing nhan
manh vai tro cta ché do #n udng trong viéc ngan ngia va kiém
sodt cin bénh. Trong diéu tri déi thdo dudng, ngoai viéc an du
chdt, han ché& thuc phdm tinh loc va ting cudng thue phdm ths,

viéc dn nhiéu rau c6 y nghia rat quan trong.
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On dinh dudng huyét. Nguon chit xo phong phid trong rau xanh
lam chdm sy h4p thu thidc #n, tranh hién tuong ting vot dudng
huyét sau khi an, givip diéu tiét luong dudng trong mau.

Cadi thién dé¢ mé trong mau, kiém sodt thé trong. Cic chit xo
¢6 téc dung thu hit nhitng acids mit do co thé€ sin sinh ra dé tiéu
ho4 cdc chit béo va dao thai ching ra ngoai theo dudng rudt. Diéu
nay budc co thé huy dong dén kho du tri cholesterol & gan dé tao
ra nhimg sacids mat mdéi din dén ha d¢ cholesterol. Gidm
cholesterol, cdi thién d6 md trong m4u va giip kiém soét thé trong

sé gitp hd trg diéu tri dailthdo dudng.

Tdng do nhay cta té bao doi véi insulin. Dé khang véi insulin
la bidu hién quan trong trong bénh dai thao dudng. Mét nghién
ciu™” & Y vita cho|bift ché [d6 an c6 nhiéuchat chéng oxy trong cic
loai rau qua gildp gia ting do nhay cia t& bao d6i véi insulin va
nang cao hiéu'lie ‘¢da thuse metformin''d°nhing bénh nhan thuéc
nhém héi ching-chuyén-hod~Két-qua-da dugc bdo cdo tai héi nghi
thudng nién vé néi tiét 14n 92 tai San Diego.

Tang cuong sic mién dich. Chat xo gidp én dinh dudng huyét
ciing déng nghia véi bde dim hoat dong binh thudng cda hé mién
dich 0 ngudi ddi thdo dudng.

Ngoii ra, nghién cdu™ cda cdc nha khoa hoc truong DPai hoc
Illinois con cho thdy cdc loai chat xo hoa tan trong nuéc cia cic
loai thuc vat c¢é thé truc tiép c6 hiéu qua khdng viém vi gia ting
hoat déng ciia hé mién dich. Chat xd ¢é tde dung chuyén hod nhing

¢ Well-defined quantity of anti-oxidants in diet can improve insulin resistance.
www.sciencedaily.com

¥ An apple a day? Study shows soluble fiber boost immune system. www.sciencedaily.com
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t€ bao mién dich t¥ tinh trang réi loan, tién viém (pro-
inflammatory) thanh nhitng té€ bao khang viém gidp co thé phuc
héi nhanh hon t¥ nhimg diéu kién viém nhiém, nhiém trung. Co
ch& cda su chuyén hod nay do chit xo 1am gia ting mét loai protein

¢c6 tén la interleukin-4.

Néi chung, ngoai viée ning van ddong, &n da chat, &n nhiéu rau
Ia gidi phap rat quan trong trong viéc phong ngia ciing nhu diéu
tri bénh dai thdo duting. Theo cde chuyén gia dinh dudng, nhu ciu
rau qua cla mdi ngudi trong mét ngay khoang 400g. Day cing la
luong rau t6i thiu cho ngudt dii thdo dusng.
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NGU IT LAM TANG NGUY CO
MAC BENH DAI THAO PUONG

Déi véi ngusi lon tudi, nhu cdu gide ngi hang dém trung
binh tix 7 dén 8 gio. Ngu quaé it hodc quda nhiéu déu c6 thé
go6p phan lam tiang nguy co bénh dai thao duong.

Tir Jau, ngudi ta da biét 16i song tinh tai, it van dong thé luc va 4n
nhiéu thyc pham tinh loc 12 hai nguyén nhian chinh dan dén bénh d4i
thdo dudng loai II (DTP). Tuy nhién, nhiéu nghién citu gin diy con
cho thiy khuynh huéng ngi-it/di) thoi lugng ngd hiang dém it han 7
gio eing 1a mot ydu t6 nguy cd dé ddn dén cin bénh nay.

Ngu it qua hay nhiéu qua déu cé thé la yéu té nguy co

Mot nghién cau™" cua trudng Pai hoc Y Laval, Canada vira dugc
phd bién trén tap chi Sleep Medicine di cho biét nhimg ngudi nga
qué it hodc qud nhiéu ddu ¢6 thé 1am gia ting nguy co dan dén
bénh PTH.

Khio st 276 461 tugng trong giai doan 7 nam di cho thiy ty 1é
bénh DTD di gia ting gédp 2 lan sdn & nhém ngudi ngua it hon 7 gig
ho#c nhiéu hon 8 gid so vdi nhimg ngudi ngh trong khodng tit 7 dén
8 giy mdi dém. Cé 20% s6 ngudii ngi qua it hodc qua nhiéu bi tiéu
dudng trong khi ty 1é nay ¢ nhém nguéi nga trung binh chi ¢6 7%.
Sau khi cAn nhic dén yéu td thé trong thi ty 1é dé bi PTD § nhém
d4u van gap déi so véi nhém kia.

Trude ddy, mot nghién cqu™ trén quy mo ldn hon cia trudng
Pai hoc Y Columbia, New York cing cho th4y ¢6 sy lién quan giita
gidc ngu va bénh DTD. Tién si James E. Gangwisch, MD., Gido su
trudng Pai hoc Columbia va cdc cdng sy qua khdo sat 8.992 doi
tugng tir 32 dén 86 tudi trong giai doan 10 nim tif ndm 1982 dén

Y Too much or too little sleep increases risk of diabetes. www.sciencedaily.com

= Insufficient sleep raises risk of diabetes. wwuw,sciencedaily.com
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nam 1992 da biét nhimg ngudi ngd hang dém it hon 5 gis hodc
nhiéu hon 9 gig déu ¢é ty 18 mic bénh DTP cac hon nhimg ngusi
ngud khodng 7 gig. Sau khi tru di cdc y&u t6 it van dong, stress,
ubng rugu, tudi tde, béo phi, dp huyét cao... thi khuynh huéng dé
mic bénh ¢ nhimg déi tugng ngi qué it hay qud nhiéu vin cao han
ngudi ngu trung binh.

Ong Gangwisch cho ring thsi gian ngtd khéng hop ly tac dong
xau dén hé than kinh giao cdm din dén tinh trang kém dung nap
dudng glucose va gidm d4 nhay véi insulin, lau ngay cé thé gay ra
bénh PTD.

Khuynh huéng ngu it dan & xa hoi van minh

Dugc biét, hién nay trén thé gisi cé khodng 171 triéu ngudi méc
bénh DTD. Con sé nay-dudc udc tinh sé tdng lén gap doi vao
khoang nam 2030. Nhip séng nhanh va cudc séng ban rén trong
thdi dai van minhcéng nghiépreé kKhuynh huéng 1am ngin din thai
lugng ngd nghi da gép phan vao ty 1é ngay cang gia ting cha bénh
DTP. Theo nhimg s6:liéu duge khao sit ¢ My, vao ndm 1960 ngudi
16n trung binh ngi tir 8 dén 8,9 gié méi dém; dén nam 1995, gide
ngl trung binh chi con 7 gis. Pén 2004, theo Trung Tam Nghién
citu Théng Ké vé Sitc Khoé, 1/3 s6 ngudi 16n & My tir 30 dén 64 tudi
ngu it hon 6 gid mdi dém.

Nén ngu bao nhiéu 1a di

Theo nhiéu nghién cdu khdc nhau, gidc ngi trung binh, khang
ngi qua nhiéu hodc qui it sé tdc dong tét dén sitc khoé toan than,
khong chi bénh DTD ma con lién quan dén bénh tim mach va nguy
cd td vong sém. Theo céc chuyén vién vé nghién ciu gidc ngi, ngudi
16n tudi nén ngi trung binh tir 7 dén 8 gid mbi dém, ngudi 4o tudi
trudng thanh khodng 9 gid méi dém, tré em tudi di hoc tir 10 dén
11 gid, tré nhé hon tir 11 dén 13 gid.

Tuy nhién, yéu t6 nguy co khong nhat thiét sé din dén bénh tat.
Hon nia, nhu cau vé gifc ngi cé thé khac nhau & méi ngudi. Do dé,
dd ngi it hon gidc ngh trung binh nhung van bdo ddm duge sy linh
hoat vé tinh thin vaA khoé manh vé thé chat thi vAn xem }a nhimg
gidc nga tét va ngd dd.
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CHAM SOC SOT XUAT HUYET
TAI GIA PINH
GIUN DAT, LA PU DU
CHUA SOT XUAT HUYET

Hién nay dich sét xuét huyét (SXH) dang cé6 ddu hiéu
bung phat & nhiéu tinh, thanh ¢ mién Nam va mién Trung.
Mot s6 truong hop ti vong da xay ra. Cac bage cha me nén
nghi dén sot xuat huyét khi thay con em minh dot ngét sot,
86t cao va 86t lién tuc.

SXH 1a loai bénh nhiém truang c¢&p do siéu vi Dengue. Mudi
Aedes Agypti, thudng goi-1a . mudi vin la vat trung gian truyén
bénh. Pay la loai mudi séng & nhimg ndi bur 14y nuge dong hoic
céc noi &m thédp t6i tim trong nha. Do d6, bénh thudng xdy ra vao
dAu mua mua, cao difm vao khoidng thdng 6 dén thdng 10. Theo
ude tinh cia WHO, mdi ndm ¢6 khodng 50 triéu ngudi bi nhiém
SXH. Nhiéu ngudi trong s nay d& khéng qua khdi. Cho dén nay,
khoa hoc vin chua c6,.thudc dic tri, chua ¢6 vaccin ching ngira déi
vdi SXH,

Tai nudc ta, bénh SXH dang c6 dauv hidu ting cao 4 nhiéu noi.
SXH vin cé thé& xdy ra d moi lia tudi. Tuy nhién, déi tugng nhidm
bénh nhiéu nhit & lira tudi tir 2 dén 10 tudi. Do d6, cic bac cha me

nén nghi dén SXH khi thdy con em minh djt ngbdt s6t, sot cao va
sét lién tuc.

Triéu chung

Triéu ching dat ngdt sét cao tir 39 dd dén 41 do c6 thé kéo dai
tir 2 dén 7 ngay. D4u hidu xuit huyét c6 thé xdy ra sau mot vai
ngay sot. Tridu ching xudt huy&t c¢6 thé 13 nhitng chim 34 hién ra
khi 4n nhe vai gidy trén da do xuit huyét dudi da hoac cé thé la
xudt huyét niém mac gay chdy m4u mili, chdy mdu chan ring, 6i ra

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



A)° 56

MORE EBOOKS: https://booKyknhoa.com

Phan I: M4t sé6 bénh chimg thudng gap

mdu, tiéu ra mau. Mot s trudng hap cé kém nhitng triéu chimg réi
loan tidu ho4 nhu ddy bung, 6i mita. Bénh dic biét nguy hiém & giai
doan cudi khi s6t dd qua kém theo than nhiét gidm, huyét 4ap ha,
tri gidc 1o mo, ngudi lir dir, tay chan lanh, méi tim téi c6 thé dan
dén truy mach va t& vong néu khéng duge chuyén vién va cdp citu
kip thai.

Diéu tri

Bénh chua c6 thuée dic tri. C4ch chita chd yéu 1a ha sét, gidm
dau, bh nuée. O giai doan dau, c6 thé chim séc tai nha bing cdch
lau minh b3ng rugu tring,vudt nhe song lung (vust nhe va vubt
lien tuc nhiéu lan tir-|gdy, doc xudng dudi thit lung), uéng
paracetamol, &n thitc &n-détiéu va khuyén khich uéng nhiéu nude,
nhit 1a nude, chanh, nuéc cam hosic nude oresol. Nhiéu trudng hop
sot xuat huydt da duge gia dinh xi ly tét chi bing bién phdp don
gian nay. Tuy)nhién; néu da;cé dau hidy xuit huyét hoac diu hisu
chodng cén dudc chuyén ngay dén co sé chuyén mén.

Trong diéttri SXH, y 'hoc hién'dai'cd'ttu th& hon Péng y khi xu
ly chéng chodng-bang-truyén-dich-va-trg tim mach. Tuy nhién,
trong mét sé truong hgp sét cao, mot s6 vi thude cia Péng y té ra
hiu hiéu khi bénh khéng dap Ung tot vdi cdc bién phdp chinh
théng cia Tay y.

Dia long chiwa SXH

Dia long thudng goi la giun dAt hay tran dat 1a mot vi thudce dic
tri ha sdt cda y hoc ¢d truyén trong cdc ching s6t cao, ké cd SXH.
Cach dung: Pia long c6 ban sdn & cdc hiéu thudc biac. Mua tir 10
dén 12 con, sao thom sic udng. Cé thé diung biang cdch sao thom,
tan bdt udng mai 14n 0,5g. Tt nhit 13 nau chdo véi mét nhim nhd
hat gao dia rang qua va cho bénh nhi uéng dan mbi lAn mét vai
mudng, via c6 tidc dung ha sét lai vita b8 sung nudc va chat dinh
dusng.
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Pia long vén di la mot loai thuc phédm cé6 d6 dam rat cao dugc
ding dé chifa cdc truong hgp suy dinh dudng ea tré em hoac ngudi
6m mdéi day. Bai thude dan gian “Than duge ctu ménh™™ véi Dia
long la vi thudc cha lue da duge Bac si Nguyén Van Huéng, nguyén
Bé truéng Bo Y T& cho phd bién d€ s& dung hiu hiéu trong dot
chong dich s6t xuat huyét tai cdc tinh mién Béc vao nam 1969,

La du du tuoi chita SXH

L4 du dd 12 mdt thdo dugc dé tim cé nhiéu chat chéng oxy hoa
va nhimg enzym c6 tdc dung s&t trung, khdng viém va tang sic
mién dich. Ngay 17.7.2010, hing thong tAn quéc gia Sri Lanka vira
cho biét dich chiét la du du dang dugc xem la liéu phap
chinh thitc chia tri bénh SXH hién lan tran rat nhanh tai
quéc dao nay.

Mot nghién cdu khoa hoc™* vé tac dung clia 14 du 4 tuoi déi véi
SXH 44 dugc ‘thite hién trén! 70 bénh nhan SXH bao gdm khodng 15
tré em. Két qua cho biét liéu dung 10ml dich chiét 14 du da tudi
mdi ngudi mbingdy da chita khoi hoan tedn cho s bénh nhan nay.
Cé4c bénh nhan nay cing duge theo doi vai thdng sau d6 va duge
xé4c dinh 12 khong ¢é phan ung phu.

V& ca ché tic dung, Béc si Sanath Hettige, ngudi hudng dan cude
thi nghiém, cho riing dich chiét 14 du dd 1am tang s§ lugng bach
huyét cdu va tifu cdu, ngin chan nguy cd xudt huyét do lugng tidu
cau xudng thap. S8 lugng tiéu cAu binh thudng 1a 150.000-400.000
tiéu cAuw/mm mau. Tiéu ciu cé vai trd quan trong trong qua trinh
déng m4u, cAm mdu. Khi s6 lugng tiéu ciu gidm dudi 100.000/mm
mau thi nguy cd xuat huyét ting lén. Quan trong hon, nhing hoat
ch4t trong l4 du dd con cé6 khd nang cdi thién va phuc héi chite
nang gan da bi suy sup.

Béc si S. Bajaj, thudoc Bénh vién Bombay. An s, cing ddn chding
mdt bénh nhan bi SXH nhip vién dia 3 ngly, s6t khong gidm,

= pytp: | [ www.ykhoanet.com | yhoccotruyen [voha [vh082. htm

=i Papaya leaves normalizes blood phlatelet in dengue patients. hitp:] Jwww.lankapuvath
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lugng tidu huydt cdu gidm xudng con 28.000. Tuy nhién, khi cho
udng nudc cdt 14 du 40, tiéu cAu tir tir ting lén. Sau 3 ngay, bénh
nhan di héi phue.

Cach dung: Diung 2 14 tuodi, rita sach, bé cong, gia nat, loc lay nude
uéng. Ngudi 16n diing mdi 14n 10ml, ngay 2 14n. Tré em tir 5 dén 12
tudi ding liéu 5ml mai ldn.

Luu y:

Pa bi SXH 1 lan vén cé thé bi téi lay nhiém. C6 nhiéu loai siéu
vi Dengue khdc nhau. Ngudi ta phéan biét 4 loai huyé&t thanh DEN-
1, DEN-2, DEN-3 va DEN-4 tugng ing véi 4 loai siéu vi Dengue va
tré dd mic phai mét loai dengue nhit dinh chi dugc mién dich véi
loai d6 va vAn c6 thé bi SXH 14n thi hai véi mét loai khic.

Khong dang Aspirin chiza SXH. Aspirin 12 mot loai thuée gidm
dau, ha s6t phé bi&€n. Tuy nhién, khéng dung aspirin trong diéu tri
SXH d& tr4dnh 1am t&ng nguy co xuft huyét.

Canh giac (vdi tinh trang giam|sot sau vai ngay ddu cua
bénh. Gidm sot kém theo ddu hiéu tuoi tinh, di lai choi dua 1a biéu
hién cai thién. Nguge lai, gidm s6t nhung bénh nhi gidm hoat
dong, than tri 16 mg, tay chan lanh hon binh thudng c6 thé la biéu
hién nguy hiém c&n duge chuyén vién gip.
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CHUA ROI LOAN DUONG CUONG
BANG LIEU PHAP TU NHIEN

Hié¢n nay, réi loan duong cuong la mét trong nhing
ching bénh kha phé bién & nam gisi. Tai nuée ta, du sé tan
duoe dac tri can bénh nay duge chinh thdc luu hanh chua
dugc bao lau nhung da cé6 mét sé thong tin khéng hay vé
nhitng phén ing phu cia thuéc nhu giam thi lice, thinh lue,
cuong ngoai ¥ muén hodc phwong hai cho nhitng nguoi co
bénh vé tim mach. Trong khi dé, néu biét van dung hop ly,
mét s6 bién phdp tu nhién cé, thé khac phuc duge can bénh
kho chiu nay.

Réi loan duong cugng'con -duoc goi'la réy loan sinh duc hodc suy
nhuge sinh duc, thudng duge viét tit 1a ED (erectile dysfunction).
Mot cude khao sdt™ & My cho 'biet ¢6 khodng 1/3 s6 lugng nam gidi
& dd tudi tir 53 den 90 mac cac chiig ED trong khodng 3 thang
lién trudc thdi diém khio sat. Trong khi tai Viét Nam, theo mot s6
liéu chua chinh thde™, ty 1é nam gidi ¢ do tudi tir 41 dén 50 mic
phdi ciin bénh nay di lén dén 44%. Méi day, mét chuyén gia vé sic
khoé sinh sdn** cé néu 1én con s6 80% nam gidi tit 35 tudi tré 1én
bi suy giam tinh duc. Bénh cé thé biéu hién & nhiéu mitc dd khic
nhau, tif khong c¢6 kha nang dat dén d6 cimg dén khéng thé duy tri
sy cuong cing dG ddp dng véi nhu cau giao hgp binh thudng du
ngudi bénh vaAn ¢6 ham muén. Suy nhuge sinh duc kéo dai khong
chi anh hudng xAu d&n quan hé hén nhén, hanh phiic gia dinh ma

** Wendy Bumgardner. Men- move or lose it. http:/ walking.about.com
=X Bio Svuc Khoé Doi Séng 56 385 ngay 19.5.2006. Tr.25
=t Bio Thanh Nién sé ra ngay 5.1.2008.
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con tao nén mdt 4m &nh tim ly c6 thé 1Am rdi loan hoat déng ndi
tiét, ndi tang va tde dong tidu cyec dén sitc khoé toan than.

Quan niém chinh thé vé ciac ching ED

Theo y hoc ¢8 truyén, cdc chimg suy nhuge sinh duc lién quan
dén sic khod toan than, d#c biét la hai tang Ty, Than. Than cha
tién thién va Ty chi h@u thién. Do tién thién bAt tic, do tudi téc,
do lao luc hosc do tinh duc phéng tdng, Ty Than suy tén, tinh hao
huyé&t kém, can cd hu nhuge c6 thé din dén ED. Y nghia hiu thién
cia y hoc phuong Déng bao gdm khang chi ch& dd &n uéng ma con
ci tip quén va 18 16i sinh hoat. Cing thdng tdm 1y hoic uat két
tinh chi lau ngay lam cho am hy, tuong hoa vong déng cing dé
din dé€n rdi loan chdc ning sinh duc hoic xuit tinh s6m. Do dé,
chita suy nhugc sinh duc khéng chi 12 ¢é tinh b8 thdn ma con
phai luu y dén’sdc 'khoé toan than, su ¢an bang gitta khi va huyét,
gita am va dugng trong cg thé, dén yéu té tAm ly cla cd nhan
ngudi bénh va ca su hoa hop cia ngudi phai ngdu. Than chid vé sinh
duc, nhung tinh tien thién €6 dude duy tri va phat trién la nho vao
tinh hau thién do Ty vi chuyén ho4 tif cam nudc. “Ty chu tit chi
va eo nhuc”, khi hoa cia Ty vi phai thong qua van déng dé lam
cho co bAp san chéc, khi huyét luu thang, &n ngon, ngi sau. Do 46,
néi dén hau thién ho#c néi dé€n Ty vi cing 1A néi dén van déng va
ch& dé &n udng. Vi vay, bén canh viéc gidi quyét nhiing nguyén
nhén thuc thé hodic bénh 1y toan than c¢6 th& dnh hudng dén co ché
giy cuong thi viéc dn uéng va van déng hop ly 1a nhing yéu t&
rat quan trong dé bdo ddm duge ning luc tinh duc hoin hio. Yéu
linh nay da ting duoc Hai Thugng Lan Ong ghi lai trong sdch Y
Trung Quan Kién, doan néi vé ching dwong nuy “Sé di phai chi
¥y vé bé Ty vi la vi én uéng da tién thi tinh hoa cua thiic an
thitc ubng tham gép xuéng tang Thén. Noi kinh néi Ty vi
manh thi tang Than ddy di ma tinh huyét vwong, Ty vi yéu
thi tinh huyét kém ma duong svw suy chinh la Ié dy.” Dic biét,
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Dong y ciing cé nhiéu vi thudc tu nhién cé tac dung nang cao hoic
kéo dai khad ning cuong nhu dam duong hodc, nhuc thung dung, 16c
nhung, hai ma, chim sé, mit ong, nhin sam, hoang ky, ngi vi tu,
dinh lang.. Tuy nhién, nhing vi nay it khi ding don déc ma duge
dong trong thé& phdi hgp quén, than, t4, s¢ cda mét bai thudc dé
vita phit huy tdc dung ca vi thude, vita tranh nhitng phdn img phu
va khong pha v thé cin bing chinh thé cla toan ca thé.

Di bé mdi ngay 2 dim c¢6 thé ngin chin chitng bat luc

Trong nhiéu n&m qua, cdc nha khoa hoc phuong Tay 44 ¢é gidng
tim hiéu xem liéu 16i s6ng da dnh hudéng nhu thé nao déi véi ED.
Gan day, mt nghién ciu dude cong bé trén 2 tap chi Journal of the
American Medicine Association va Annals of Internal Medicine™*
da cho bist ché db &n gidm cAn va ting cudng van déng hoic di bd
¢6 thé ngan chin hoic tham chi dio mguge tinh trang ED.

Nghién ciwduge tién hanh 861 v4i 110 ngudi duge chia lam hai
nhém. Nhém A chi duge khuyén cdo nén giam can ma khéng rang
budc ché do An udng hodc luyén tip gi dic biét. Nhém B gém phan
nifa 8§ ngudi cdn lai duge chi dinh ting cudng vén dong hosc di bd
va &n ché& d8 #n it calori d& c6 thé gidm tir 2340 calori xudng cdn
khodng 1950 calori méi ngay. Ché d6 4n gidm cAn thudng bao gém
nhiéu rau qua va nhitng loai thic &n thé c¢6 nhiéu chit xo. Dac biét,
nhimg ngudi ndy duge khuyén nén &n nhiéu thdc an ¢6 chda
arginine™". Arginine 12 mét hgp chat hiu co, mot loai amino acid
c6 nhiéu trong cdc loai thit, c4, tring, cdc loai ddu va nhiéu loai
hat. Arginine ¢6 tdc dung quan trong trong viéc chuyén hod cédc
chat, kich thich sdn xuat hormon sinh duc va la chat lidu d€ tao

=i Gid Kircheimer. More exercise, less eating can reverse erectile dysfunction in obesec
men. Annals of Internal Medicine. May.2003. Vol 139.

= David L. Katz, M.D. and Debra L.Gordon. The role of nitric oxide in cardiovascular
health. www.rd.com/conlent | heart-disease-risk-factor-1-nitric-oxide
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thanh nitric oxide. Tuy nhién, cdc loai thit, tring ¢6 ham lugng
chat béo bao hoa cao, nhiéu cholesterol, lam gidm chic ning cda
cic t&€ bao thanh mach mau, ting dd xc¢ vita vi gidm viée chuyén
hoa cac chat arginine. Do d6, nén han ché thit dong vat ¢6 nhiéu
chat béo bdo hoa. Nén #n nhitng loai thuc phdm c¢6 nhiéu chit xo
va nhimg chat béo chua bio hod nhu cédc loai c4, héi san va nhimg
loai d4u va hat nhu hat me, hat bi, hat hudng duong, dau nanh,
dau phéng.. Nhiing loai thue ph&m nay vita ¢6 lgi cho hoat déng tim
mach vira cung cdp nhiéu arginine. Sau hai nim, két qui kiém tra
cho thdy nhimg ngudi thude nhém A khéng cé tién bs gi d ca hai
mit gidm cin va hoat dong-tinh duc. Trai lai ngudi thuée nhém B
da gidm di 15% cén ning va 1/3 s6 ngudi nay da phuc héi duge kha
ning tinh duc binh thudng. Nhing nha khoa hoc cho ring nhimng
ngudi béo phi bi ED nén giam dé 200 calori méi ngay tuong
tng voi thue hanh'di &9 nhanh khoang 2 ddm (mbi dam tuong
duang 1,6 km).

Ba Katherine Esposito MD., thudc Trung Tam Nghién Ciiu Béo
Phi trusng Pai hoc Naples, ngudi chi tri cudc nghién ciu da noi
“Ching téi phdi néi rdng chuong trinh ma nhing nguoi béo
phi tham gia thuc nghié¢m dua trén ca hai mdt. Ching (61
khéng biét liéu khi thuc hanh don djc, hodic chi dn it calori
hodac chi tang cuong vian dong cé6 mang lgi cung hiéu qua
hay khéng.” Ba cho ring ca hai yéu t& déu quan trong. Ba dua ra
16i khuyén d6i vdi cac quy éng “dn hop Iy va nang vén déng”.

Co ché& diéu chinh ED cia giam can va di bd

Tai sao viéc an gidm cin va ting cudng van déng lai cé thé anh
hudng tich cuc dén ED?

Nhitng ngudi nghién citu cho ring bénh xdy ra la do mau luu
théong kém. O ngudi ED, dong mau khéng ¢6 kha nang duge
chuyén 4a dén bd phan sinh duc dé& tao do cimg va duy tri do
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cing. Gidm can va di by dong nghia véi viéec [am s&n chic co
bip, cdi thién sic khoé cho tim va dong m4u luu thong tét. Di bd
lam gidm lugng cholesterol xdu (LDL), ting lugng cholesterol tat
(HDL) va ha triglycerides qua d6 c¢6 thé caj thién tim mach. Bén
canh viée cai thién tuan hoan huyét c6 thé con cb su gép phan
cha yéu t& tdm ly. Tién si Resnick, déng nghién cttu vdi ba
Episoto cho ring “Khi giam cén ho tré nén linh hoat hon vé
mat thé chat, phat trién hinh tupgng cua ca nhén minh
trudc nhitng nguot khac. Do dé, ho dé sinh tam ly tét hon,
khoé hon va ty tin hon”.

Ngoai ra, thue hanh di bd-déu din con tdc dong dén hoat dong
néi tiét. Trong khi stress kich-hoat hé giao cdm, ting tiét cdc chat
cortison, adrenalin gy co mach, mdt nguyén nhan lam cdn trg méu
din dé&n cic thé hang, thi ngugé dai thuc-hanh di b s& lam gidm
hoat hod cdc nai tiét td stress va ting tiét cdc chat serotonine va
dopamin, nhitng ¢hat dén|truyén: thin kinh lam tAng cam giac
hung phan, thodi.m4i. Ngoai ra, di bs déu.dén con kich thich céc té
bao thinh mach m4u phéng thich nhiéu chadt nitric oxide (NO) va
tao ra nhiéu enzym cé khad ning chuyén hod arginine trong thue
phdm 3n vao thanh NO. NO 12 mét chat hod hoc ¢6 tdc dung tich
cyc trong viéc lam gian nd mach mdu d€ cai thién tim mach cting
nhu lam gia ting dong méu chuyén dén cdc thé hang trong hoat
dong ducng cuong.

Qua co ché nay ching -ta thiy c6 su trung hgp nhét dinh gita
Dang va Thy, giita xua va nay trong viéc didu tri cde ching ED. An
udng hgp 1y A€ cung cdp 44 chit dinh dudng cho co thé néi chung
va nang lyc sinh duc néi riéng. Phai van dong. Van ddng giip co
bép sin chic, khi huyét luu théng didu hoa, gidi tod stress, dé tao
tam ly can bing. Khi huyét Juu théng s& din mau dén céc thé hang
theo nhu cidu. Co bdp sin chdc givp gia tang trudng luc co, duy tri
dugc sic bén.
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Mot s6 bién phap b sung khace

Ngéi thién. Tsc dung didu hoa thin kinh giao cdm, gidm stress
va gia ting nang lyc kiém sodt cdm xic cda thién phdi hgp véi bai
tap lam sin chic cic co ving san chiu, mét Am mét dudng, mot
dong mdt tinh la bién phap tich cuc va hidu qué dé diéu tri va phuc
hai hoan toan tinh trang ED. V& mit luwu thong khi huyét, nhing
dap ing thu gian trong qua trinh ngéi thién vira true tiép lam nd
mach vita kich hoat tiét ra thém chat NO™ nén c6 tdc dung rat tét
trong hoat déng cuong duomg. Nhu vay, thién cé thé giip cdi thién
ED théng qua hai co ché| than kinh va néi tiét. Nguyén tic nay
cing 'dd dude van dung ti xua ¢ phuong Déng. Hit thé séu va
diéu hoa, mét hinh thiciap trung tu tudng théng qua quan sit hoi
thd dé diéu hoa thin kinh giao cdm va kiém so4t cdm xic cé thé
giip nguoi nam'lam’'cham ‘131 sy phéng-tinh trong moi truong hgp
xvat tinh sém. Diéu nay timg duge ghi lai trong nhimg tdc pham T&
Nit Kinh va Ngoc Phong Bi 'Quyét, nhimg sdch ¢d cia Trung Quéc
vé nghé thuat phong trung. Doan d6i d4p gida Té Nit va Hoang D&
vé ky thuat nay cé ghi™™ “Phdi thd sau va dém ti 1 dén 30. Va
cit thé lam lai nhiéu lan. Cong dung cua ciéch nay la lam
cho dan 6ng cé dugc sic bén bi.” Mantak Chia 1a mét hoc gia
ngudi Théi lan géc Hoa, mdt nha khi cdng. Ong da viét nhidu sich
bing tiéng Anh d€ truyén ba khi céng va dao hoc phuong Péng cho
ngudi phuong Tay. Trong mdt quyén sdch vé tinh duc hoc phuang
Déng, doan néi vé nhitng k¥ thuat lam cham lai sy xuat tinh, éng
dac biét nhan manh dén bai tdp “hoi thé 100 sé dém’™"'". Thd
sdu va cham. Mé&i hoi thd gém thi hit vao va thi thd ra d€m nham

0 Tom Corwin. Form of meditation may improve health. http:/ [chronicle.augusta.com
ot 76’ Nt Kinh. Hoang Péng Bich (dich). Xudn Thu XB. USA

=it Mantak Chia. Taoist Secrets of Love Cultivating Male Sexual Energy. Aurora
Press. USA. 1984. Tr. 108
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ty 1 dén 100. M&i ngay tap hai l4n. Méi 1an tap 100 hoi thd. Luc
khéi dau, ngudi tap cé thé bit ddu bing nhing hoi thé ngin 10
hodac 20 s& dém, thdi gian s& dan dén tang lén. Sau mot thdi gian
thuc hanh nghiém tuc, chi cdn vai hoi thd siu xudng bung dudi s&
gitip ki€m soat dugc bat cif sy khudy déng t&m tri ndo, di manh mé
cach may. Ong viét “cach tap nay sé giup lam ngupi phdn
néng nhét cia ban”. Tai sao phai thd dai hoi? Viéc quan sat hoi
thd don thuin tu né di cé cong ning diéu hoa than kinh giao cdm
va kiém so4t cdm xiic. Tuy nhién, nhing nghién ciu vé sinh 1y hoc
con cho thdy thém mot/quy luat khdc. Nhitng thoi diém tap
trung tu tuong cao dé luén tuwong ung véi tinh trang ngung
thé hodc gan nhu ngung tha.""" Do d6, viée thd tap kéo dai hai
ho#c nin hoi sé& gidp kiém soadt ning luong va cadm xidc méanh liét
trong hoat déng duong cuong,

Bai td@p lam sdn chdce cac co vung san chu. Bai tap
cing co phéi hgp v41 thé bung nghich sau day c6 tdc dung 1am san
chic cdc co vung-san-chau-dé-diéu-tricdc chimg sén tiéu, tao bon,
suy nhuge sinh duc. Ngéi x&p bing ho#ic ngdi trén ghé€ chan cham
d4t. Tap trung tu tudng vao vung san chéu, kit vao trong khi nhiu
chat nhi Am (b phan sinh duc va hdn mén), gid hoi thd, tiép tuc
nhiu ch#t mat vai ldn trude khi ¢ i thd ra va buong 1dng toan
than. Hit thd diéu hod cho dén khi hoi thd va nhip tim binh
thudng tré lai. Lap lai dong tdc khoang 10 1an. M&i ngay cé thé tap
mot 1an. Bai tdp nay khdng chi c6 tdc dung lam sdn chic céc cd
ving san chau ma con duge van dung dé 1am phan tan nhanh ning
lugng dang tAp trung & bd phén sinh duc ldc gan dén dinh diém dé
1am cham lai sy xuAt tinh. Nhing ngudi dang bi suy tim, 4p huyét
cao hozc dau thét nguc khéng dn dinh chi nén dung luc vira phii va
khong giit hoi khi tidp bai tip nay.

it Katsuki Sekida. Zen Training, Methods and Philosophy. Shambhala Classics. USA.
1985. Tr.47. 48.
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Tap Yoga. Vé mat thé duc, nhing tu thé co gian t6i da cha yoga
¢6 tdac dung l1am ting sy déo dai cia cd bip, cia thanh mach, chéng
X0 cdng, cdi thién tudn hoan huyét va diéu hoa hoat dong ndi tiét.
Do dé6 thuc hanh déu dan mét sé déng tac yoga c6 thé d4p ung tot
qud trinh phuc hdi kha ning cuong.
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PHONG CHONG TAO BON
KHONG DUNG THUOC

Bao dam théong nhudn dudong dai tién la mét yéu cau
quan trong dé bai tiét kip thdi nhing cdn ba déc hai trong
qua trinh bién dudong cua co thé dé gid gin sic khoé. Néu
khong dugc gidi quyét kip thoi, iago boén co6 thé gay ra néi
nhiét, khi uat, khi nghich valam tram irong thém cac ching
bénh tiem an nhu nhie dau, ap huyét cao, tim mach.

Tao bdn 1a tinh trang phan-bi ngung dong nhiéu ngay & rudt gia
khi&én phén ird nén khé, cing, Xhé di cdu. Néu 2 hoac 3 ngay mdi
di cu, di cAu khong déu nhung phan vin mém, di cdu dé dang vin
xem 1A binh thudng. Cudc¢ séng tinh tai, it vAn dong va ch& d6 &n
udng thiéu chat xo-la-nhing-nguyén-nhan-chinh din dén t4o bén. &
ngudi gia, cac hoat déng chitc ning suy yéu, duong khi kém, tin
dich gidm ciing dé sinh tfo bén. Ngoai nhitng ching t4o bén do
nguyén nhén bénh ly dic tha nhv khéi u, tic rudt, bénh Iy & tuy
séng, nhiém trung... cdn dude chita tri riéng biét, mot s¢ bién phap

tu nhién c6 thé gidp phong chéng hitu hiéu chimg tdo bén.
An thdc 4n c6 nhiéu chat xo

Nguyén nhan gy ra tdo bén thudng gip nhat 12 do &n nhiéu
thic 4n tinh loc, phan it. Téng luong phén khéng du kich thich
nhitng thu cdm & thanh ruét thing va co vong hau mén dé tao
phan xa di ciu. Do d6, cdn an thitc &n c6 nhiéu chat xo. Chit xd c6

nhiéu trong rau, qui, cii va ngi cdc thd. Chat xo khéong nhimg tao
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thanh chit bd ma con két dinh nhimg chit déc hai dé dao thai ra
ngoai, thu hit nudc dé tang lugng phan, kich thich hoat déng cda
t€ bio dich nhay & thanh ruét va tang nhu déng rudt. Rau qua va
ngi coc toan phan khéng chi cung cdp nhiéu chat xd ma con c6
ham lugng cao nhing chat sinh t8, khodng chat, chat chong oxy
ho4 c¢é tdc dung bao vé tim mach, phong chdng ung thu va nang cao

hé mién dich.

Mot s ngudi gia an qua it cing dé dan dén tio bén. Truong hop
nay nén an dam thém khoang 2 ho#c 3 trai chudi mbi ngay vao gida
budi, cich xa cac bita an chinh, dé cung cap di Wong chat xo can
thiét. Chusi khéng nhimg 'c6-nhiéu chit xg ma con cé ty 1é potassium
cao va nhiéu vi chit khac cé tadc dung giam stress, cai thién thanh
mach méu va''lam"gidm nguy' co' '4p huyét cao, dot quy. An dam
khoang 10g hat é cing 1a mét chon lua t6t dé chdng bén. Mua hat é &
siéu thi vé giir & lo day kin. Mdi ngay, cich xa bita an, 1ay 10g hat é
va khoang 8g dudng cat bd vao ly, d6 nudc sbi, dgi vai phut khi hat
nd déu sé udng. Ska chua hodc céc ché phdm ti rong bién ciing 1a
nhimg mén an duge khuyén khich cho moi trudng hgp tdo bén. Thong
thudng, chi cin cai thién ché& 46 4n 1a c6 thé chéng tdo ban.

Thé duc, vin dong

Hoat déng di ciu cAn sy phdi hop cia nhiéu nhém cd & ving
bung. Do d6, nang van dong than thé dé gia ting nhu dong ruét va
gia tang truong luc co sé giup cadi thién hoat dong & rudt gia. Céch
van déng don gidn nhat 1 di b, di khodng 30 phdt méi ngay. Di
tir cham dén nhanh dan tuy theo diéu kién sidc khoé cia mbi ngudi.

Ngoai ra, ngudi gia nén thudng xuyén xoa bép. Cé thé ap hai ban
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tay vao nhau xoa chdm xoay trdon chung quanh viung rén dé vira ¢é
tac dung kich thich tiéu hod & da day vira gia ting nhu dong rubt o
vung rudt gia. Mdi ngay nén thuc hanh 2 14n, méi lan xoa tir 5 dén
10 phuat.

Bai tap cing cd, co diu goi, ép sat dui

Thuc hanh bai tap ecang co, nhiu hau mén, co dau géi, ép
sat dut sau day co tic dung ting cudng chic nang ndi tang ¢ vung
trung tiéu, ting truang luc cd,/chéng tdo bén va nhitng chung yéu
liét cac cg vung san chau ¢ tudi gia nhu bénh tri, sén tiéu, suy
nhuge sinh duc, sa nbi tang) Thue hanh: Nim thodi méi trén
givdng, phan hoéc trén san nha. Hit vdo, ti tir co chan phdi 1én
cao, cong gaAp dau goi, hai ban tay ém Iy hai ¢ chan phai d€ ép
sat cAng chan va bip chan yé phia than ngudi trong khi nhiu chit
héu mén. Thé ra trong khi chan va tay trd vé vi tri ban dan, buéng
16ng toan than. Hit vao va d8i sang chan trai véi cung déng tac.
Luan phién hit vio va thd ra, méi bén khoiang 10 14n. Méi ngay c6

thé tap mét hoac hai ldn.

Tao théi quen di ciu

Hoat dong di ciu 1a mét hoat ddng sinh }y cé tinh phan xa than
kinh. Do d6, cAn bdi dudng théi quen di ciu bang cdch di cau theo
mét gi& nhat dinh trong ngay. Cong vi ly do nay, méi khi ¢é cadm

giac can di cdu, khéng nén nin nhin.
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Uéng tra thio quyét minh

Théo quyét minh (TQM) 14 mét vi thude nam théng dung, gid lai
ré. Vi thuée nay cé tde dung thanh can, ich than, an thin, nhuan
trudng. Thude 1am ph4n mém, dé di cAu nhung phan khéng 1dng va
khéng gdy dau bung. Ngoai ra, TQM con cai thién doé cholesterol
trong mdu va ngan chan tinh trang ngung két tiéu cdu trong céc
bénh tim mach. Gia dinh ¢6 thé mua mbi lan khoang 500g, cho vio
ndi (ndi dat cang t6t) sao dén khi hét ng, bd vao lo kin d€ dung
dén. S& dung bing cach ham-trong nuéc s6i, mdi lan tir 6 dén 8g dé
ding cd ngiay thay nudc udng- Védi liéa nhd, TQM c6 thé ding hang
ngay nhu mot loai tra dusng sinh ma khang sg gay tdc dung phu.
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PHONG CHONG CAO HUYET AP
BANG LIEU PHAP TU NHIEN

Nhiéu nghién cuu khoa hoc cua phuong Tay da cho thédy
viéc phong chéong cao huyét ap phdi dua vao mét 1o séng
lanh manh gém véan dopng thé hue va ché d¢ én udng it musi,
it chdt béo dong vit, nhiéu rau qua va ngi cbc tho. Mot két
qué khao sat™™* méi nhdt cing cho théy viée tuén thi nhitng
bi¢gn phap tu nhién cé thé lam giam dén 80% nguy co cao
huyét ap & phu niz, ké ¢ nhing nguoi da cé tién su gia dinh
hodc ngudi dung thuée -tranh thai.

Hién nay, cé trén 1 i ngudi trén thé gi¢i mic bénh dp huyét cao
(AHC) va khodng nira ti ngudi khac dang c6 nguy co tiép can véi ké
giét ngudi tham lang nay cho dén ném 2025. AHC la leai bénh
dién hinh cla ngudi giau, du An va cé cupbc séng voi va holc nhing
ngudi An nhiéu thuc phdm cong nghiép va it van déng thé luc. Hon
50% s6 trudng hop AHC khéng duoc c¢han dodn va diéu tri la
nguyén nhin chinh dan dén su gia tang ty 1& sé ngudi chét do dst
quy, nhéi miu cd Lim v& ngudi mic bénh mat tri nhé. Khio sit
M3 va Anh cho thidy ct 3 ngudi trudng thanh ¢é 1 ngusi bi AHC,
phan nda s& nay 1a nhitng ngudi trén 65 tudi.

Tai nudc ta, theo mét s& liéu dude phd bién gin day, cd 4 ngudi
trudng thanh ¢6 1 ngudi mic phai cAn bénh nay. Tinh chung, ci
nudc ¢6 khodng 11 triédu ngudi bi AHC. Trong sé nay, ¢ d&n 52%
(khodng 5,7 triéu ngudi) khong bist minh bi AHC; 30% (khodng 1,6
triéu ngudi) biet bi AHC nhung khéng c6 mét bién phdp diéu tri
nio; va 64% (khodng 2.4 triéu ngusi) AHC da duge didu tri nhung
van chua dua duge huyét ap vé s6 huyét ap muc tiéu. Nhu vy, hién
nay Viét Nam c¢6 khodng 9,7 triéu ngudi dan hnic 1a khong biét bi

X 6 Life Styles Step to cut Hyper'tension risk. www.webmd.com
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AHC, hoac biét nhung khéng duge diéu tri, hodc ¢6 diéu tri nhung
chua dua duge huyét 4p vé mdc binh thudng

Ap huyét va cao huyét ap

Ap huyét la gi? Khi mdu luu thong trong co thé, né tao ra mot
ép luc trén thanh mach méu. Ap luc nay duge goi 1a ap huyét. Ap
huyét duge biéu thi bing hai chi s§. Chi s& trén thudng goi 1a huyét
4p toi da ho3c huyét 4p tam thu, la 4p luc ldc tim dap va 1a ap lue
cao nh&t chéng lai thanh déng mach. Chi s& dudi thudng goi la
huyét 4p toi thiéu hodic huyét 4p tam truong, 1a 4p luc giita 2 nhip
tim, lic tim ngung nghi va 4p luc mAu ha xuéng 46 thdp nhat.
Huyét dp trung binh & khodng 120/80mmHg. Huyét 4p duge cho 1a
cao khi vugt qua ngudng 140/90mmHg. Ap huyét c6 thé tam thai
tang 1én khi c¢6 nhitng xde-déng manh, cing thing, lo 4u, s¢ hai;
khi dung chat kich thich nhu rugu, c& phé; sau khi vdn dong, di bo,
tham chi khi néi chuyén hoic.. dén phong mach béc si. Do dé6, chi
s8 huyét dp trung thue chi duge tinh khi duge 1lay sé trung binh tir
vai ldn do kh4c nhau trong nhimg lic nghi ngdi.

Ap huyét cao nguyén phat, thiz phat. Mot sd it trugng hap AHC
duge cho 14 thd phat khi do nhimg bénh ly khdc gay ra, ching han
do bénh vé tim, thén, tuyén thuong thin hodc tuyén gidp. HAu hét
cdc trudng hgp khac duge goi la nguyén phat vi khong ré nguyén
nhan, chi yéu 1a do 18i séng gay ra.

Ap huyét cao va huyét ap muc tiéu. Ngusi ta thudng phan biét
tinh trang cao huyét ap theo 3 muc dé: nhe (con goi 13 4p huyét cao
giai doan 1), trung binh (con goi 4p huyét cao giai doan 2) va
nghiém trong. )

¢ Cao nhe tir 140/90 dén 159/99.
¢ Cao trung binh 160/100 dén 179/109.
e (Cao nghiém trong >180/110.

Trong viéc ddnh gid céc chi tidu xét nghiém cia Tay y, nén luu y
phan biét nhitng chi s& lien quan d&n 4p huyét hoic md mau dé
tranh nhilng lo ngai théi qu4 ho#éc nhitng kiéng e khéng cin thiét.
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Khi diéu tri AHC, dich nhdm dén la giam chi s§ huyét dp xudéng
du6i 140/90. Do d6, chi s6 nay con dudc goi l1a huyét ap muc tiéu.
J nhifng ngudi trung nién, chi s nay cé th€ xem la binh thuong va
khéng can diéu tri ma chi ¢dn theo dé& huyét 4p va thuc hanh céc
bién phdp phong ngita bing ché dj #n uéng va van déng hop ly.
LDL ho#c VLDL 12 loai mé x&u do 4n nhiéu mé va céc loai thit dé.
Triglyceride cao thudng do &n nhiéu 44 chién xao va thuc phdm ché
bién cong nghiép. HDL la logi ma t6t, la yéu té bdo vé. HDL cao
thudng do 4n nhiéu cd va mét s6 cac loai hat thé c6 chit béo. Nhu
vy, trong nhiéu trudng hgp, nhat 14 é nhimg ngudi in uéng theo
ch& 46 nhiéu ngd céc thd, giam hodc kiéng thit @3, it an d6 cong
nghiép, dit 4p huyét c6 dén mie 140/90 va tong lugng cholesterol cé
hoi cao nhung néu HDL cao v& LDL va triglyceride van chua vugt
quéa gidi han cho phép thi vin khéng xem la y&u t§ nguy cd. (LDL
thdp hon 3,8 mmol/L va triglyceride thap hon 1,88mmol/L).

Nguyén nhian bénh

AHC thude pham vi.cdc chimg huyén vung hosic ddu théng cia y
hoc ¢ truyén. Bénh do céc tang Ty, Phé, Than mat diéu hoa. Hién
nay, nén cong nghiép phat trién, nhip sdng nhanh, cudc séng nhiéu
4p lyc, 4n nhidu chét béo, it chat xd, phén ldn cdc chimg 4p huyét
cao cé lién quan dén tinh trang cing thing tAm ly va cdc ching xo
vita. Cang thing tam ly vira lam tén hao 4m huyét vira 1am réi loan
nhiéu chitc nang khac nhau va suy giam sttic dé khdng. Ché dé an
udng khong hop ly va it van déng cang lam suy yéu Ty Vi. Am hu
khong liém duge duong, Ty hu sinh dom thap dé ddn dén AHC.

Ngoai ra, mdt sd yé&u td khdc nhu béo phi, bénh ti€u dudng, hit
thudc, ubng rugu, phu nd dung thudc tranh thai hoic sau tudi man
kinh c6 thé gép phan 1am ting nguy cd AHC ¢ mot s6 ngudi.

Triéu ching

AHC thudng duge goi 1a ké giét ngudi tham lang vi bénh cé thé
dién bién qua mot thdi gian dai ma khéng cé tridu chiing rd rét
nhirng c6 thé giy ra nhimg bi&én chimg nghiém trong nhu suy thén,
suy tim, nhdi mdu co tim, dét quy. Ngudi bénh thudng chi dudc biét
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khi kiém tra huy&t 4p hoac di chdn khim mot bénh khéc. Theo
Béng y, AHC la mét tinh trang ém hu duong xung nén thuonyg cé
mot s& biéu hién khi nghich 1én & cdc dudng kinh duong nhu nhde
diu, chéng mit, chdy mdu mii, md mit, hai go ma d3, tay chan
lanh.

Phép chia

Thuéc Péng y. Theo Dong y, tuy Tam chd huyst nhung “Ty
théng huyét”. D6 thanh troc cda hayét phan 16n lién quan dén
chitc nang thanh loc va chuyén hod cta Can, Ty. Dom thdp ho#c xo
vita 1&2 nhiing sdn vat bénh 1y cia Ty nhung lai ¢é ngudn géc t
Than, vi Than chi céc Ioai-thuy dich. C4c bénh 1y vé AHC hoic vé
x0 vita thién vé hu ching, phép chia cha y&u 13 kién TV va bd
Than. Khi chiic nang van-hoa va thing thanh gidng troc cua Ty
diéu hoa va chidc ning liém khi nap khi cda Phé& Than dugc tat,
dong mau sédugc thanhiloe vahod &ty yén vi. Chia AHC cha yéu
la tu @m tiem duwong. Ngoai ra, tuy ching ma gia gidm hoac kién
Ty hoa danv,tw dueng|Can) Thén amihoic so tiét Can khi.

Sau day lxhai-bai-thudekhaphd-bien thién vé “bé hu” cé thé
dung chifa cao huyét dp phodi hop vdi ché d§ van dong va dinh
dudng hop ly:

e Quy Ty thang phéi hgp voi bai T vat gia thém Ngii vi tiZ c6 tac
dung kién Ty, dudng am chita x0 vida déng mach va chéng khi nghich.
Bai thude gom DPéang sam 12g. Hoang ky 16g, Puong quy 12g. Bach
truét 8g, Phuc linh 8g, Vién chi 6g, Cam thao 6g, Thuc dia 12g, Bach
thuge 12g, Nguu tat 12g, Xuyén khung 8g, Tran bi 6g, Ngi vi td 6g,
Sinh khuang 3 lat. Dung 3 chén nudc s#c con hon nia chén. Nuée thg
hai d8 3 chén s#c cdn lai nita chén. Tron déu 2 lan thude, chia lam 2
lan ubng trong ngay, uéng ldc thude con a&m. (Bai thude dung Pang
sdm thay Nhin sam dé€ tranh kich hoat khi nghich)

o Tu am giang hod phuong cé tic dung bs huyét, dusng am va nap
khi vé Than. Tu ém gidng hod phwong dudc trich tu tap Hiéu
phéng tan phuong cda Hai Thuong Lan Ong. Bai thudc gém Thuc
dia 40g, Sinh dia 40g, Pan sam 20g, Sa s&m 20g, Mach mén 12g,
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Nguu tat 12g va Ngii vi tif 6g. Dung 4 chén nudc s#c con hon nira
chén. Nugc thu hai d§ 3 chén séc con lai nda chén. Tron déu 2 1an
thuéc, chia lam 2 14n udng trong ngay. Usng lién tuc tir 7 dén 10
ngay méi dgt. Tu 4m gidng hod phuong thién vé dudng 4m bg Than
va liém nap khi.

Ché d¢ dn udng. Nguwsi AHC nén #n it mudi, it chat thit va
md dong vAt, #n nhiéu thuec phdm thé cé nhidu chit xo nhu cac loat
ngi cde thd, céc loai ddu, nhat 1a dau nanh va nhiéu rau qua.
An it muéi giup giam ap huyét

Mbét nghién cou®™ cda Vien Tim, Phdi va Huyé&t hoc Qudc gia 6
My lién quan dén nhiing ch& d9 #n udng ngin chin cao huyét 4p
DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) da cho thdy chi
can an gidi han muéi trong khodng 1500mg/ngay sé lam gidm déng
ké huyét 4p & c3 hai nhém ngudi, nhém #n theo ch& 39 thong
thudng ciing nhunhém % theo/ ché 1do kiém soat huyét 4p. Cang an
it mudl huyét 4p cang th4dp. Trong khi d6, mét khao sat gin day da
cho biét ngudi) Viét ching ta: dang ¢6 khuynh hudng #n khd nhiédu
mudi. Lugng muéi trung binh mdi ngudi tiéu thu tir 18 dén 22 g méi
ngay trong khi lugng khuyén cdo khéng qud 5g. Nguoi dang ¢
AHC chi nén #&n khodng 2 dén 3g mdi ngay. Ngoai viédc gidm lugng
mudi trong khi nfu nudng, han ché dung thém muéi hoic nudc
chdm & ban #n, ¢in cén than véi nhing loai thic dn nhanh, nhimg
mén &n cong nghiép ludn ¢é lugng muéi kh4 cao.

Muéi thudng duge dé cap trong ché dd &n hang ngay 1a mudi an
sodium chloride (NaCl). Tuy nhién, ¢é nhiéu loai mudi khic ¢6 cung
géc Sodium tén tai trong céc loai thdc an, thdc udng céng nghiép
nhu monosodium glutamate, sodium citrate, sodium bicarbonate...
cing c6 tac hai tuong tu NaCl khi dung nhiéu. Theo Drug Bulletin
(13#3:25), FDA, co quan quan tri thudc va thue phdm My cho biét
nhitng logi nudc ngot cé gas, cac logi bia cé6 ham lugng Na

% Study shows large blood pressure benefit from reduced dietary sodium.
wwuw.sciencedaily.com
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con cao hon so véi nhiéu loai thuc phdm coéng nghiép khac.
Dimg quén cac loai thude tiéu min, bét ngot, bst nd, bot ndi, loai
bét 1am sii bot ciing thuée nhém mudi goc Na.
Rau qua, ngi céc giup giam dé mé va diéu hoa huyét ép
Nhiéu nghién ciu khoa hoc khdc nhau déu cho thay chat xo
trong rau qua va nhing loai ngii cdc thé nhu gao ldc, bdp lidc, céc
loai dau cé tdc dung chuyén hod cdc chat béo va lam ha huyét ap.
Dic biét, ngii coc thod b tdc dung lam ha thap ty 16 CRP (C-reactive
protein) trong mau. CRP 14 yé&u té biéu thi tinh trang viém & thanh
mach miu, mét chi bdo nguy co ma trong may nim gan day duge
c4c nha khoa hoc cho 1a ¢é y nghia ngang bing véi dé cholesterol
trong viéc ddnh gid mdc dd nguy co xay ra cdc bénh tim mach va
dot quy. Ngudi mic céc loai bénh man tinh k€ cid cao huyét 4p nén
c6 ging bdo d3dm c6 it nhat mét chén ngii cée théd trong khau phan
an hang ngay, dic biét,a cho bita an sing. Mt nghién cuu™
kEhoa hoc moi via duoc pho bien trong sé thang 1/2011 cua
tap chi Journal of the American Dietetic cho thiy in siang
day du vdi ngi céc tho cé gia tri gin tuong duong véi ngudi
luén tuin tha ché d¢ an lanh manh. Mot bdo cdo duge trinh
bay tai cudc hji thiao cia Hiép hdi Tim mach My AHA tai
Atlanta vao thdng 3/2011 ciing cho bi&t bién phdp hiéu qua
va thuc t& nhat ¢é thé lam gidm nguy cd AHC dén 20% la
hiy khdi ddu méi ngay véi mét chén ngii c6c nguyén cam™".
Céc chit xo ti céc hat thé va rau qua, ch, nhat 14 chat xo tan
trong nudc, ¢6 kha ning hiat nudc va truong nd lén dén 8 hoic 10
lan trong lugng ban ddu, qua dé c6 thé két dinh va dio thai nhieéu
can bd va chat doc hai ra khdi co thé. Pac biét, chat xo cling thu
hut nhitng acids mat do cog thé san sinh ra dé tiéu hod cdc chat béo

* Bating healthier mean live longer. www.sciencedaily.com

U Cereal may help ward of hypertension.

http:/ /edition.cnn.com [2011 | HEALTH /03 /22 | cereal.ward.off . hypertension | index.
html?iref=obinsite
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va dao thai ching ra ngoai theo dudng rudt. Didu nay budc co thé
huy dong dén kho du trit cholesterol & gan dé tao ra nhimg acids
mat mdéi dan dén ha 46 cholesterol. Nhitng nghién ctu cla cdc bdc
s1 Michael Murray, Joseph Pizzorno va Dean Ornish®“, nhiitng nha
khoa hoc vé liéu phédp dinh dudng d6i v4i bénh tim mach déu
khing dinh ché& d4 &n nhiéu chit xd gitp gidm manh cic chiing cao
huyét ap va ngan chin hiéu qua cdc con dau tim. Ngodi chét xo
va nhitng vi chét khac, an nhiéu rau qua giup béao dam ché
dé nhiéu Potasium va it Sodium, yéu t6 vé6 cung quan trong
viée 6n dinh huyét ap. Nguoi ta cho ridng nguyén nhan ty lé cao
huyét 4p rat thap™”, chi khodng 1%, & thdi so khai va nhiing ngudi
an chay 12 do ho #n nhiéu rau gua. Nhiéu loai rau qua nhu khoai
tay, ba, dua hau, dau nanh céduong K rat cao. Pic biét, chusi™ con
c6 ty 1é Potassium/ Sodium!cuc cao (396/1). Do dé, chudi ¢é tac dung
rat tét trong viéc ha huyét 4p va chéng dst quy. Lugng Potassium
cao con gidp bi trir lai phan nao khuynh huéng an vao lugng mudi
nhiéu hon khuyén cso.

An nhiéu ca, hai sany giam cie loai thit\do
Thit va mg déng vat nhat 14 ¢ac 1oai thit dé nhu thit heo, thit
bd va céc loai sita va tring c¢é ham lugng mé bao hoi cao la ngudn
goc phét sinh ra cac ching xo vita. Do d6, cac nha khoa hoc khuyén

nén chuyén dan ché dé dn nhiéu thit sang dn nhiéu ca va
dam thuc vat.

Hiép héi Tim mach My khuyén chi nén gidgi han khau phan chat
béo trong khodng 30% n#ng lugng an vao hang ngay. Theo Tién si
Dean Ornish, mot nha tim mach hoc ndi tiéng thé gidi vé phudng
phdp “ddo ngugc bénh tim mach” bing liéu phap tu nhién, nhimg
ngudi bénh tim khong nén an qud 10% chat béo. Nén an chat béo

“ James Marti. Alternative Health Medicine Encyclopedia. Visible Ink Press. Tr,181.

" Teading world wide cause of cardio vascular diseases may be modified by diet.
www.physorg.com

v Potassium and Hypertension. www.eatmorebananas.com
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c6 ngudn gdc thyc vat, cdc loai dau thuc vat, diu cd va mét s hat
c6 chat béo nhu hat me, hat huédng duong, hat hanh nhéin. Acid béo
omega 3 trong cd vA cdc loai hat ¢6 tic dung lam ha cholesterol
x4u, tang lugng cholesterol t6t va gidm nguy ¢d mau déng. Nhing
loai hat nay con cé nhidu loai khoang chat can thiét dé diéu hoa
huyé&t 4p nhu magnesium, potassium, caleium, Nguge lai, thit va
tring c¢6 nhiéu chit mé& bao hoa lam gia ting lugng cholesterol x4u
(LDL) déng thdi lam gidm luong cholesterol tot (HDL) c¢6 kha néng
lam sach long mach. Ngoai ra, chat s3t trong cdc loai thit dé cé déc
tinh rat cao do vai trd trung gian giip cho LDL bdm vao cdc mang
xd vita dé dan dén ciing déng mach va ting huyét 4p. Néu 4n thit,
chi nén &n mét it thit heo, bd da loc béd m& ho#c thit tring nhu ga,
bd cau dd bé da, ndi tang. Cin cdnh gidc vdi chat béo xau va mét
lugng mudi dang k& ludn tiém &n trong nhimg sdn phdm thdc an
nhanh, thite &n cong nghiép. Dsi véi tring, luong cholesterol xA4u
trong tring con cao hon so véi thit. Cac chuyén gia tim mach
khuyén méi ngudi chi nén dn tiw 2 dén 3 qua méi tudn, ngudi
dang diéu tri tim mach khéng nén dn tring. Hiép Hsi Tim
Mach My khuyén nén gid han lugng cholesterol &n vao hang ngay
trong khoang 300mg. Ong Elliot I Howard, M.D., chuyén gia tim
mach ctia My, khuyén cdc bénh nhian cia 6ng néu di in hai qua
tring vao hém nay thi ngay k& tiép hdy kiéng tdt ¢ cdc mén 6
cholesterol nhu sita toan phan, bg, phé mat, thit bo, thit noi
tang™". Trong khi d6, gidn day, mét vai bai viét & nudc ta lai cho
ring méi ngudi mdi ngady cé thé in dén hai qua tring 16n hoic ti
mot d&n hai qué trimg vA ngdi ciu. Liéu lugng nay 12 khé nguy
hiém, khéng chi cho ngudi bénh tim mach, AHC ma ca nhiéu loai
bénh khic nhu tiéu dudng, trdm cdm, gidm tri nhé, ung thu.

Cic loai d4u, nhat 14 ddu nanh va céc sin phdm tir diu nanh véi
nhiéu chat xd, chat khodng va nhitng chit chéng oxy hod la mot
ngudn chat dam va chit béo 1y tudng cho phong chéng AHC.

2t pitiot J. Howard, M.D. Health Risk. The Body Press. Tr. 196
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An vai tép tdi nhu mét loai gia vi trong nhitng bita #n hang ngay
sé gitp tang cudng chit chéng oxy hoi cho nhu ciu bao vé sic khod,
lam chim 130 ho4 v phong chéng cdc loai bénh tim mach. Allicin 1a
hoat chat chinh trong tb6i. Nghién ctu khoa hoc cho biét dé giam
cao huyét ap, nguoi bénh cdn khodng 10.000mcg allicin méi
ngay. Liéu nay tuong duong véi 4 tép téi hodc 4g t6i™",

Nhitng ngudi ¢6 khuynh huéng #n nhiéu thit v& md déng vat,
thinh thodng nén cé ché& dé thanh lgc co thé. Cé thé 1a nhin &n mét
budi mdi tudn va thay biing uéng nudc trai ciy. Theo bdc sI Frank
Sacks, M.D.,, chuyén gia dinh dudng trudng Pai hoc Y Harvard
“Chi can khéng an thit va nhing san phém tw sida vai lan
méi tudn. Néu moi nguoi déu/lam duge diéu nay, ty l¢ bénh
tim mach sé giam dang ké”,

Thuong 4n canh méoc nhi, khé qua cing cé tdc dung rat tot dé
giai doc, cdi thién do, md trong msu;yva lam ha huyét 4p. Mde nhi
den hoic tring 12g, Khé qua (muép ding) 50g, Pau phu 200g.
Thém gia vi visa di, ndu canh an hang ngay.

Ngoai ra, ngusi AHC duge khuyén khéng nén hdt thuée, udng
rugu. Hat thudc lam t&ng nhip tim, ting huyét 4p va lam gidm
lugng oxy can thiét dén cdc t&€ bao va cdc co quan. P& véi rugu,
nhiéu nghién cdu gdn day déu cho thay mdi ngay ding khoang
100g rugu vang dé sé cé lgi cho hoat ddng cda hé tim mach. Qua
nho vd rugu nho, dic biét la trong vé nho va hat nho ¢6 ham lugng
nhiéu chdt chdng oxy ho4 cé thé giip lam ting d6 cholesterol tét,
gidm cholesterol xdu, bdo vé thanh mach médu dé phong chéng cic
loai bénh tim mach.

Van dong than thé. \i “Ty chu tu chi va co nhuc” nén van
ddng than thé lién quan truc tiép d&n chic nang khi ho4 cia Ty Vi.
V6i yéu cau tu chiza bénh, van déng la cach tu nhién nhat dé kich
hoat chic nang tiéu ho4 va van hoa cia Ty va so tiét duge Can khi.
Ty van hoa tét sé gidp thing thanh gidng troc lam sach dong méu

i Does garlic really lower high blood pressure? http:/ |www. healthcentral.com
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trong cac ching xo vita. Van déng lam manh co tim va tang sdc déo
dai c¢ia thanh mach m&du. Mét nghién ciu duge phé bién trén tip
san the Journal of the American Medical Association cho biét trong
nhiig truéng hgp 4p huyét cao trung binh, van déng thé luc déu
ddn co thé lam ha huyét ap ngang bang hodc tét hon so véi
viée ding cac loai thudc™. Hoat ddng thé luc déu din c6 thé
lam ha lipid mdu, giam nguy co mdu déng va ting tiét cdc ndi tiét
td tich cye serotonin va dopamin gidp tao tam ly thodi mdi. Gidi
phéng niang lugng trong vén déng than thé tuong ing véi y nghia
so tiét Can khi cla y hoc c6 truyén. Yéu td diéu hoa than kinh,
diéu hoa hoat dong ndi tiét-tueng ung véi cac tac dung cén bdng
am duong va dan hoa quy nguyén dé chia khi nghich. Cac hinh
thde di bg, chay tai chd, chée thuyén, di'xe dap déu c6 lgi cho viéc
cal thién huyét 4p. Ngoai trif nhimmg trudng hop 4p huyét cao trén
180/100 mmHg, ngudi bénh luén duge khuyén khich phai tap luyén
thé duc. Cach/ luyén tap dé dang va théng dung nhat 14 di b6. Di bo
tit chdm dén nhanh dén, tir 10, 15 phat lic ban diu tién dén
khodng 30 phit méi ngay; 5 l4n mdi tudn 1a dd d€ tao ra hiéu ung
chta bénh. Néu khong thuin tién di bé ngoai troi, ngudi tip c6 thé
di trén mdy tap hoac chay tai ché trong nha véi cuong dé va thoi
gian tuong duong. P& bio ddm d¢ an toan cho tim, ngusi ta khuyén
chi nén van déng manh ho#c di bé nhanh sao cho nhip tim van
ném trong giéi han tir 60 dén 80% nhip tim t6i da. Nhip tim téi da
duoc tinh theo céng thide 220 - 5§ tudi.

Vi du: G d6 tudi 50, nhip tim t5i da s& [a 220-50= 170. Nhu vay,
nén gidi han cudng d6 van dong sao cho nhip tim khéng vugt qua
170x80%= 136 nhip dap mbi phiit.

Thuc hanh thu gian. Mot nghién ciu duge phé bién trén tap
chi Journal of the American Medical Association {263,14:1929) da
cho bi&t nhimg ngudi dan éng ddm nhiém nhimg c¢dng viée nhiéu 4p

it Studies show the benefits of exercises and weight loss in controlling blood
pressure. Natural Health Secrets Encyclopedia. FC&A Publishing. Tr. 22,23.
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lye, it hodc khéng thé kiém soit duge cong viée, ¢6 nguy cd bi 4p
huyét cao nhiéu gap 3 1an so véi ngudi binh thudng.

Cing thidng tam ly l4u dai cé thé lam co thé phéng thich nhing noi
tiét to lam tén thuong vira ¢d tim vira thanh mach mau va lam tang
nang chimg xo vita dang tiém tang & nhing ngudi cao huyét 4p,
stress ciing c6 thé 1a mdt yéu td kich hoat chitng khi nghich lam
huyét 4p tiang vot. Do d6, thuc hanh luyén thé, ngdi thién hoac tap
yoga mdi ngay khodng 10 phit 1a nhing phuong cdch bd ich dé
kiém soat cdm xic va d6i tri vdi nhitng cing thaing tdm 1y trong
cude séng. Didu nay diac biét can thiét & nhimg ngudi dé bi cang
thing, néng gian hoac nhitng ngudi phai lam viée trong diéu kién
nhiéu ap lyc. Nghién ciu™ @My da cho thidy chi can ngdi thién
déu dan 10 phit méi ngay 1a cé thé gidm dugc khodng 60% nguy cg
xay ra nhing con dau tim ho#ccao huyét, ap.

Né6i chung, truéng hdgp nghiém trong, ngudi bénh cin tim dén
nhing bién phdp cdp cuu cda y hoc hién dai. Tuy nhién viée diéu
tri ¢in cg va tin gdc bénh cao huyét 4p phai dua vao mét 161 séng
lanh manh gém ché dé an uéng hop 1y, van déng déu dan va thuc
hanh thu gidn. Ngoai ra, viéc phol hdp va gia giam véi cac loai
thudc dang st dung cAn tham khio y kién ctia bdc s1 diéu tri.

Théi nén dap tit con cao huyét ap!

Theo DPéng y, cao huyét 4p 1a mét dang khi nghich, con goi 12 hu
hoa do héa rong rd di 1én khoi phuong vi cda né § Ménh mén, mat
huyét vi & sau lung, trén cdt séng, chd dé) dién vdi ron. Do d6, khi
1da dang bumg lén, dap tdt né hoic dua né vé an trd @ Ménh mén la
cach ndi hinh tugng coa cach ha huyét 4p nay.

Cach lam: Ngbi hodc nim, budng 18ng co thé, ¢6 thé ngdi dua
lung vao ghé& tua. Tudng tuogng moét ngon nén dang chiy ¢ trude
mit. Tap trung tadm y hit vao thd ra ting hoi mét, thé ra nhe du
dé ngon lita dén cay dat truée mat lung lay lién tuc nhu gap
gi6 ma khong tat.

*i Proven Health Tips Encyclopedia. American Publishing. 1995. Tr.17
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Co ché&: Cach thd nay budc ngudi tap vira tip trung sic chd y
vao ngon nén via tip trung vao cdch thoi nhe vira dd sao cho ngon
nén khéng tit. Tap trung tw twong 1a mot hinh thic thién cé thé
tao ra nhimg ddp Ung thu gian 1am nd mach, gidn co, gidm nhip thd
va ha huyét 4p. Céch thdi nén nhu trén, thdi nhe vita & sao cho
nén khéng tét, con cé dic diém 1a thi thd ra dai hon thi hit vao
c6 tdc dung ting cudng d6i giac cdm thic diy nhanh qué trinh diéu
hoa huyét 4p théng qua co ché diéu hoa than kinh.

Madi khi cAdm nhan duge nhimg dau hiéu huyét 4p tang cao nhu
cing, ning & vung théi duong, dau ddu, md mit, mit d4..., ngudi
bénh nén ngdi xudng, thue hanh) théi nén. Sau tir 5 dén 10 phuit,
ngudi bénh cé thé cAm thiy bt di cdm gidc khé chiu § ving diu,
nhip ddp cda tim sé cham lai, tay chan s& 4m lén. Ding may do
kiém tra lai sé th&y huyét 4p da ha bét.
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NHUNG BIEN PHAP TU NHIEN GIUP
GIAM 80% NGUY CO CAO HUYET AP

Mot nghién ciu khoa hoc méi vita cho biét viée tuan thi
nhizng bién phap tw nhién cé6 thé lam giam dén 80% nguy co
cao huyét ap & phu n@, ké ca nhitng ngudi da cé tién sit gia
dinh hodc nguoi dung thuéc tranh thai.

Cao huyét ap (CHA) dang duge xem l& mét ké giét ngudi tham
lang, can bénh giy t& vong hang dau hién nay. Ty 16 CHA dac biét
cao & phu nit do viéc st dung-thudc tranh that va sau thoi ky man
kinh. Tuy nhién, mot nghién-eduméi’ trén quy mé rong da cho thay
viéc thay d6i 181 sdng cé thé cit gidm duge dén 80% nguy co nay.

Theo nghién e may, phu nd dat dugc hiéu qua gidm manh nguy
co trén bang cach duy tri thé trong, tip thé duc déu din. an nhiéu
rau qua, dung|sia, it chit béo, an it mudi/va udng thém acid folic.
Cé4c nha khoa hoc nhan manh nhimg nghién cdu hién nay da cho
thay yéu té nguy co khong nhat thiét s& giy ra bénh tat, tham chi
nhimg ddi tuong c6 tién sd gia dinh, cha hay me bi CHA van c6 thé
dat dugc hiéu qud tranh can bénh nay néu ho giit dugc 181 séng
lanh manh. Tién si John Forman, gido su trudng Pai hoc Harvard
cho biét “Tuan thu loi song tot sé lam giam duge phan lon
nguy co khéi phat bénh CHA & phu nw, ké cd nhiing nguvi
da cé tién su gia dinh hodc nguvi dung thuéc tranh thai.”

Nghién ctiu duge tién hanh trén 80.000 phu ni tit 27 dén 44 tudi
theo mét chuong trinh nghién cdu sitc khoé cac nit diéu dudng. Nhing
ngudi tham gia thi nghiém thudc thanh phan nhimg ngudi cé huyét
ap binh thudng, khong bi cic loai bénh tim mach, ung thu hay tiéu
dudng khi bit dau cude thi nghiém. Sau 14 nim, da ¢6 12.319 tnrong
hgp CHA duge ghi nhan. Phan tich cho biét 6 y&u t§ sau day da gép
phan ha thap nguy c6 CHA & nhiing ngudi tham gia.

Y6 Life Styles Step to cut Hypertension risk. www.webmd.com
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Thé trong: chi s8 khdi co thé (BMI) thap hon 25.

T4p thé duc: trung binh 30 phiit rén luyén than thé méi ngay.

Ché€ 40 #n gidm nguy cd CHA (Dietery approaches to Stop
Hypertension, DASH) bao gom #n nhiéu rau qud, hat va ngii céc
thd, siia it chdt béo, gidi han dudng, mudi, thit do va thuc pham
cdng nghiép.

Dung rugu véi s6 lugng trung binh Theo The Doctor’s Guide, lugng
ruou t8i da méi ngudi ding hang ngay nén gidi han trong khodng
330cc rugu bia hosic 100ce rugu vang hoic 30cc rugu manh. Tét
nhat, chi nén dung mot it rugu vang trong mai bia an.

Ding thuéc gidm dau khéng qua/mot 14n maéi tuan.

Udng folic acid v6i liéu 400 micrograms méi ngay. Folic acid con
goi 1a folacin 12 mét loai sinh td lién quan dén viéc téng hgp DNA
va sy phat trién nhitng t& bao méi. Nhu cau folacin thuéimg tdng cao
¢ nhitng phu nif ¢6 thai, udng rugu, ding thuéc khéng sinh hosc
thuéc tranh thai!'Thang thudng, nhing phu'ni in khodng 400g rau
xanh moi ngay dd ddm bdo nhu cau folacin.

Tinh chung, ¢6'0,3% phu nif trong thi nghiém di tuidn thd ding 6
tiéu chi trén va-gidm-dén-80%-nguy-ca-CHA, ké ci nhiing ngudi da
¢6 tién s gia dinh bi CHA. Ngoai ra, trong s6 cic y&u t8 nguy co,
BMI duge xem 1a déu chi quan trong nhat. Cac nha nghién cdu cho
biét 40% trudng hop khdi phdt CHA cé thé ngin chin duge néu gid
cho chi s8 nay dudi 25. Quan trong hon, nhilng ngudi du di theo
dding mot s8 tiéu chufin séng lanh manh khdc nhung chi s6 BMI
trén 30 thi gidm dugc rat it nguy co CHA.

Ghi chu.

BMI duge tinh theo céng thic BMI = W/(H)2 (Can ning chia cho
binh phuong ciia chiéu cao). Can nang W tinh theo don vi ky, chiéu
cao H theo don vi mét.

BMI ciia ngudi chiu A duge cho 14 trung binh néu nim trong gidi
han tir 18,5 dén 23.
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TAP LANG NGHE
GIUP CAT CON CAO HUYET AP

Su lién quan giita néi chuyén, ling nghe va ip huyét

Mot nghién cdu cda cac nha khoa hoc truosng Pai hoc Maryland
da cho biét ap huyét thudng ting lén khi néi chuyén di ngudi naéi
khéng & trong tinh trang tde gian ho#c bi stress. Diéu nay x3dy ra §
98% trudng hgp dugc khio sat. G ngudi binh thudng, dp huyét chi
tang nhe, d6i vdi ngudi bi eao huyét 4p, mde ting cao hon. Cang
néi nhanh, cang néi 16n-d6-tang sé cang nhiéu”. M4t nghién clu
khae duge ghi lai trong 'sach -Arteries Cleaned Out Naturally cing
cho thidy ap huyét tang lén khi néi chuyén va hg xuéng
nhanh chéong khilldng nghe"

Vé mat dai han, mét nghién citu cda cdc nha khoa hoc truéng
Dai hoe Y Osaka,"Nhat ban, duge-trinh bay tai cudc hoéi thao mdi
nhit cda Hiép-Hbi-Tim-Mach-Hoa ki’ cho thay viéc tdp trung
ling nghe nhimng bai nhac ua thich ¢6 tdc dung lam ha cao huyét
4p. Ngoai viéc dugc khuyén khich ca hdt, méi tudn mot lan, nhizng
ngudi tham gia tha nghi¢m duoc thuc hanh lang nghe
nhiang ban nhac ma minh va thich trong khoang mot gio.
Sau thdi gian 3 thdng, két qua cho biét nhimg ngudi nay da ha
dugc chi s8 trén tir 5 dén 6 mmHg. Tién si Michael Miller, MD,
Giam DPéc Trung Tam Y Té& Truang Pai hoc Maryland cho rang do

% Cal Beverly va Jun Gunden. New Health Tips Encyclopedia. The Staff of FC&A. 13
Edition. Tr. 72

b Janice M. Call Failes va Frank W. Cawood. Encyclopedia of Top Secrets to defeat
old age. Tr 74

" Laughter, Music May Lower Blood Pressure htip:/ [news.health.com/2011/03/25/
laughter-music-blood-pressure |
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Co ché.

ha nay tuong duong véi viée dn giam mudi va gidm can khodng 5
ky hoac tuong duong vdi ngudi dung thudce dé gidm cao huyét ap.

Lang nghe 1a mot hinh thifc tap trung tu tudng, mét hinh thue
thién. Do d6, ling nghe c6 thé tao ra nhung ddp Gng thu giin lam
gidm cang cd, ha nhip tim, gidm nhip thd va ha huyét 4p. Ngoai ra,
viéc 1dng nghe nhitng bdn nhac wa thich con lam téing nhitng néi
tigt t& tich cuc gidp tao tAm ly thodi mai, hé trg diéu hoa huyét 4p.

Lot kRhuyén:

Dé c6 duge chi s§ huyét Ap-chinh xdc, khong nén néi chuyén trong
ldc do huyét 4p.

Néu ban bi 4p huyé&t cao nén tip néi cham va thé diéu hoa trong
khi néi.

Khi ¢6 céc triéu chimg dp huyét dang lén cao (nhdc dau, mo mét,
mat da.) hiy ngbi xudng, tinh ldng va lang nghe dé “cit con” cao
huyét 4p. Cé thé ling nghe mot doan nhac hoic mét bai ca ém diu
ma ban ua thich, 1¥ng nghe tiéng nudc chay réc rach tir hon non bs
ho#ic tif mot buc tranh dién hoiic ldng nghe nhip tim dang dap 8
1ong nguc. Tich cuc nhét 1a 1ing nghe 4m A do ban tu phét ra. Hit
vao binh thudng, trong lic thd ra, miéng vaA méi hé mé dé phat ra
am A, thd ra chiam, nhe va déu. Hoi tir ti thodt ra khéi miéng nhu
mét qua béng bi xi hoi ma khéng ¢é bat cif su ¢& sic hodc kiém nén
nao. Hit vao, thd ra, tudn tu timg hdi thd mot. Thudng chi can vai
phdt 12 ¢6 thé thay dugc hiéu qui. 0 méi hoi thd, am A chi phét ra
mét 1an va ngan dai cho dén cudi hoi. Chi phat bing v niém sao
cho chi ¢6 sy rung déng trong c¢é hong ma khong nhat thiét phai ¢
am thanh phdt ra ngoai va tam ldng nghe ré Gm A ngéan vang
trong long nguc.
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BENH CAO HUYET AP
VA SINH HOAT TINH DUC

Cao huyét ap la mot ching bénh tham lang nén thuong it
c6 dau hiéu canh bao. Tuy nhién, né cé thé tac déng xdau dén
hoat dong tinh duc, nhdt la 6 phai nam. Néu méot nguoi
trung nién cam thay chitc ndng sinh duc cia minh dan déan
trd nén kém di cé thé nghi dén can bénh cao huyét ap.

Cd ché giy rdi loan sinh duc d ngudi cao huyét ap

Qua thdi gian, cao huyét dp-lam tén thuong nhimg té bao &
thanh mach m4u 1Am cing va hep long mach khién mau luu théng
kém. Diéu nay din dé&n tinh trang mdu khéng thé dén duge cac thé
hang ¢ duong vat dd dé dam bdo hoat déng cuong. Vé mat tim ly,
su lo s¢ hodc cing thdng khong dap img duge yéu cau tinh duc cang
lam x4u thém tinh hinh do than kinh giao cam bi kich thich cing
c6 thé 1am co machva giéi han su [utu thong ma4u. Péi véi ph4i ni,
viéc gidam luu théng m4u dén bd phan sinh duc con lién quan dén
ching khé 4m dae va ¢6 thé lam gidm ham muén tinh due.

Néi chung, cao huyét 4p cé6 thé tic dong xdu dén hoat ddong
cuong va cd ham muén tinh duc. Déi khi, mét s6 thudc diéu tri cao
huyé&t 4p ciing ¢6 tac dung tugng tu.

Nhitng loai thudc ha cao huyét 4p thude nhém 1gi tidu (diuretics)
c6 tdc dung lam gidm manh lwu lugng mdu dén bd phan lién quan.
Ngoai ra, loai thuéc nay con lam ting d&o thai zinc, loai khoang
chit can thiét cho viéc san xuit testosteron. Thudc ha cao huyét ap
thugc nhém beta blockers vira lAm giam viéc gidn nd cdc déng
mach & bd phan sinh duc vita dnh huéng dén hé than kinh can
thié€t cho hoat déng cuong'.

™ High blood pressure and sex. hitp:/ | www.mayoclinic.cont
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Thugng mi phong va ching cao huyét ap

Gan day, do ty 1& ngudi cao huyét dp va dot quy ting cao, thinh
thodng chiing ta vdn nghe nhing théng tin vé tinh trang doét t khi
dang sinh hoat tinh dyc. Pong y thudng goi 14 pham phong hodc
vin hoa hon la thugng ma phong khi ngudi nam 46t nhién bat tinh
nhan su, thd nhanh va ndng, mé héi va ra nhu tim, tay chan lanh
toat...

Thuong mé phong la tinh trang mat y thdae dét ngét véi co thé,
chi yé&u 1& suy gidm luu lugng tuan hoan ndo, do nhieu nguyén
nhan khdc nhau. Tinh trang nay dic biét dé xdy ra véi nhimg
ngudi dang mic cac bénh man tinh nguy hi€m, nhat 14 mét sd loai
bénh tim mach nhu nhéi'méu, co tim, tai bién mach mau nio, réi
loan nhip tim, huyét 4p cao,. Sinh hoat tinh duc luc cao trao ca
hoat dong thé, lue va- hoat-déng thin kinh déu ¢ mic dé tuong dé:
cao. Sy kich déng qud mudc con xay ra vdi nhimg truong hgp dong
thuéce kich thich|dan: dén huyét ép dét bién dé giy ra su cd. Gan
day, bdo chi ¢6_dua tin 6ng V.H.N. 73 tudi thuong hanh su v6i mot
cd gai 23 tudi. C6 thé do su léch pha, éng da phai st dung thudc
kich thich va dan dén cdi ché&t do thugng mi phong... -

Theo y hoc ¢ truyén, khi ngudi nam bi thugng ma phong, ngudi
ni nén binh tinh gitt ngudl nam trong tu thé nguyén trang va dung
cay trdm cai té6c chdm manh vao huyét Truwong cudng & chinh
giita khoang cach cia xuong cut v6i hdu mén.

Trén thuc t&, ¢6 thé dit nhe nhang ngudi bénh xudng, ding vat
nhon cham vao huyét Trudng cudng va ding méng tay ngoén cdi
bidm thit manh vao huyét Nhén trung trugc khi goi cdp ciu va
nhanh chéng chuyén dén co sd chuyén moén. Huyét Nhan trung
nam & diém néi gia 1/3 trén va 2/3 dudi cia ranh nhén trung
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VAy ngudi cao huyét ap cé nén kiéng ci trong sinh
hoat tinh duc?

Trudéc hét, hoat dong tinh duc ciing 1a mét hinh thic van dong
th& lyc. Véan dong cé thé lam ting huyét 4p tam thdi nhung né can
thiét dé duy tri su déo dai cia hé théng co bidp va mach mau.
Nhing chuyén vién cia Higp Hgi Tim Mach Anh qudc cho rang
nhing nguti bénh tim ho#c cao huyét 4p c6 thé tiép tuc hoat déng
tinh dyc khi ho c6 kha ning thuc hién nhing hoat dong thé luc
trung binh ¢& nhu di bd 1én mét tang 14u hoic di bd trén mot quang
dudng bing phéng khoang hai tram mét.

Khong chi 14 van déng thén thé, sinh hoat tinh duc lanh manh
gidp gia tAng long tu tin va ting tiét mot s6 noi tiét té tich cuc bao
gbm hormon sinh duc“testosterone & nam, estrogen & ni va
Dehydroepiandrosterone (DHEA), ndi tiét t6 chéng ldo hod. Nbi tiét
td sinh duc détdc dung tang éuang chuyén hod ma trong co thé nén
gép phan han ché duge mét sé nguy cd cla bénh tim mach. Do d¢,
ngoai trir nhimg trudng hgp huyét dpncac trén 180mm/Hg, ngusi
bénh van cé thé sinh hoat tinh duc, mién la trdnh nhing lic mét
moéi, sau khi 4n no, khi uéng nhiéu uéng rugu hoac nhiing ldc tinh
than qué cang thing, uat dc.

L6i song va ché dé in udéng gidp cai thién réi loan
cuong

Sinh hoat tinh duc va c3 bénh cao huyét 4p déu can su rén luyén
thég-lt_rc va mdt ché do &n hgp ly. Van déng nhe va trung binh viua
gidp cai thién d6 mad, én dinh huyét dp vira lam tang sy déo dai cla
co bap cAn thi&t cho ¢4 hoat dong tim mach va hoat déng tinh duc.

Nén an nhimg loai thuc phdm c6 nhiéu chit xo, chat chéng oxy
hod va nhitng chat béo chua biao hoa nhu cdc loai cd, hai sin,
nhitng loai ngi cdc, hat me, hat bi, hat huéng duong, dau nanh,...
Nhimng loai thue pham nay vifa ¢6 1gi cho hoat dong tim mach via
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cung cip nhiéu arginine”. Arginine c¢6 tdc dung quan trong trong
viée ¢huyén hoa cic chat, kich thich san xuit hormon sinh duc va
1a chat liéu d€ tao thanh nitric oxide 1am gidn né mach mau.

Ngoai ra, bén canh viéc ning van déng va in uéng hgp ly, ngusai
cao huyét dp nén cdi md va thio luin vdi bac si diéu tri vé ché do
sinh hoat va viéc thay d8i thude khi ¢6 cdc didu hiéu suy gidm chifc
ning tinh dyc.

“ David L. Katz, M.D. and Debra L.Gordon. The role of nitric oxide in cardiovascular
health. www.rd.com /content/heart-disease-risk-factor-1-nitric-oxide
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TAI SAO AN NHIEU BUONG
CO THE DAN DEN CAO HUYET AP?

An nhiéu thic 4n chita lugng mé& bao hoa 14 nguyén nhan chinh
giy ra ap huyét cao. Tuy nhién, ché€ 45 an nhiéu dudng cing tdc
dong dén qud trinh nay. Pudng 12 nguén ning lugng cin thiét cho
su hoat déng cta co thé, nhat la t& bao nao. Khi du thira, mét phan
glucid s& duge du trif trong-cdc bip thit va gan, phan khic sé duge
chuyén hoa thanh acid/ b&o ho#c triglycerides 1am gia ting lugng
md trong co thé.

Trong mot bai bao trén t& the American Journal of Clinical
Nutrition, Tién | i (Richard | A:)Ahrens; Ph.D., truong BPai hoc
Maryland dé cho biét ong da lam tang huyét ap trén ngudi va ca
nhimg con’'chudt trong phong ‘thi nghiém bing cdch cung cdp thém
dudng cho nhomg con chudt va nhung ngudi tinh nguyen™. Ngoai
viéc 1am ting lugng ma, 4n nhiéu dudng lam ting nhing stress oxy
hod, gia tdng nhing gdc tu do. Piéu nay viia lam hu hai thanh
mach mdu vira t&ng nhimg d4p dng viém khién gan tang tiét CRP.
Nhimg yé&u t& nay déu tac dong xau dén cic loai bénh tiéu dudng,
tim mach.

Chi tinh riéng cédc loai nudc ngot c6 gas, mdi diy, mot bdo cdo
khoa hoc dugc phé bién vao diu thdang 3/2011 trén tap chi
luti

Hypertension™” cua Hiép Héi Tim Mach Hoa Ky cing cho biét cé

su lién quan giita viéc uéng nhiéu loai nudc uéng nay véi chiing cao

“i Mark Bricklin, The Practical Encyclopedia of Natural Healing. Rodale Press. Tr. 58

Wi Sugar-Sweetened Drinks Associated With Higher Blood
Pressure.http: ] | wwiw.sciencedaily.com /releases 2011702/ 110228163030 htm
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huyét ap. Nhing ngudi uéng hon mét lon nudc uéng niay méi ngay
c6 chi s6 BMI 16n hon va dp huyét cao hon so v6i nguoi it hodc
khéng uéng.

Ngoai viéc gia ting nhing géc tu do, von di dudng tring, cic
loai duong don la nhdng calori rong. Viéc hap thu chat dugng da
lam hao hut nhiéu vi chat quan trong tir nhitng t8 chudc cia co thé .
va lam gia tang nhu cAu nhiéu loai sinh t& va chit kho4ng bao gém
moét s6 chit nhu potassium, calcium, magnesium, sinh t6 C, E. Sw
thi¢u hut nhing vi chdt nay cing dan dén huyét ap tang

cao.
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CAN NHUNG NO LUC PHOI HOP
TRONG CHIEN LUGC AN GIAM MUOI

Mot nghién citu vida cho biét chi cé6 khoang 1/3 bénh nhan
tim mach tuan thu duoe ché do dan giam mudi. Mati khae,
mic khuyén cdo mudi dn ma mét sé6 nuwée dua ra hday con
cao, chua dap vng duoc véi yéu cdu lam giam sé ngudi tu
vong vi dau tim va-dot quy.
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Poster Ngay Tang huvél ap Thé
i 17152000

Tiém ning ha thip nguy co t& vong do bénh tim

Cho dén nay, nhiéu nghién cfu khoa hoc da x4c dinh An nhiéu
mudi dé din dén 4p huyét cao. Diéu nay ddong nghia véi su gia ting
nguy cd nhing con dau tim va dot quy. Nhiilng poster mang dong
chit “T'ang huyét ap va mudi, hai ké giét nguoi tham ling”
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trong chién dich phdng chéng cao huyét 4p cda Viét Nam va thé&
giéi da néi 1én tdm quan trong nay cda viéc 4n giam mudi. Muéi
thudng dude dé cap trong ch& dd an gidm mudi 14 musi &n sodium
chloride (NaCl) k& c4 nhiéu loai mudi khdc ¢6 cung géc Sodium (Na)
ton tai trong cdc loai thdc 4n, thic uéng coéng nghiép nhur
monosodium glutamate, sodium citrate, sodium bicarbonate... Tai
My, mét nghién cdu®” dugc phé bién trén tap chi New Englond of
Medecine vita cho biét chi cAn tiét gidm khodng 3g muéi méi ngay
cung lam gidm khoang 100.000 con dau tim, 92.000 ca tif vong do
dot quy va tiét kiém dugc khoang 24 t1 dé la cham séc sitc khod
hang nam. Tién s Robert Eckel, Gido su Y khoa trusng Pai hoc
Colorado Denver cho rdng moi ngudi cdn ddnh gia thAp tAm quan
trong cua viéc can phai &n'giam muéi.. Bdo cio cda Vién Y hoc My
vao thang 2 n&m nay cing goi can bénh cao huyét ap 1A can bénh
dang bi lang quén (neglected disease)"* va kéu goi nhing bién phap
tich cuc hon trong chién luge an gidm mudi.

Hién nay, trung binh ngudi Au My an khoang 10g mudi méi
ngdy. Néu ctro3 mgudi doth quy'cé 1 mgudfichét va 5 ngudi bénh tim
¢6 1 ngudi t vong thi viéc tuan thd ché d6 An gidm mudi cé thé chu
dugc hang triéu ngudi mdéi nam. Theo udc tinh cia cdc nha khoa
hoc Anh va Y, néu giit duge tidu chi khéong qud 5g/ngay, hang nam
dan sd thé gidi sé bét di khodng 1,25 triéu ngudi chét vi dst quy va
dé 3 triéu ngudi chét vi bénh mach vanh.

Can nhing nd luc phéi hgp hitu hiéu hon

Nhiéu ngudi cho riing diéu quan trong cda \;iéc in gidm mudi l1a
méi ngudi hay tu ché khéng dung thém muéi tai ban in. Tuy nhién,
cdc nghién citu & My cho biét ¢6 dén 70% mubi an dugc tiéu thu la
ty thdc &n c6 s&n, khéng phdi do dung thém tai ban in. Tién si
Joanne Murphy, thuéc Hiép Hoi Dot Quy nudc Anh cing cho ring
phan I6n muédi an dugde tiéu thu hang ngay la tir nhitng thuc phim

Y Small cuts in salt intake spur big drops in heart trouble. hitp:/ | healthday.com

" Report calls high blood presssure “a neglected disease”.http:/ | news.health.com
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cong nghiép. Khoang lugng mudi ndy c¢6 san trong thite an khi mua
vao. Do d6, diéu can thiét trudc nhat 1a su hop tdc cda nhing nha
sdn xuidt gidm b6t lugng muéi #n trong ting sdn phdm kém theo
nhimg quy dinh chit ché yéu ciu phai ghi ré va chinh xdc 56 lugng
mudi trén bao bi hodc nhin mic. Tai Anh, Co Quan Tiéu Chuin
Thuc Phim Quéc Gia Anh quéec FSA”™ (Food Standard Agency) da
dat chi tiéu phéi hgp thuc ddy viée giam mudi & tiing nganh hang,
timg sdn phdm mét. Ching han, tif nay dén nam 2012, mbi 100g
thit xéng khéi phai gidm ti 3,5g xuéng cdén 3g mudi; nudc st ca
chua tir 2,4g xuéng con 1,8g; banh mi tir 1,1g con 1g...

Theo cédc chuyén vién FSA;viée van dong giam mudl ¢ Anh da
¢6 tién trién. Muc 8,6g & ngudi lon hién nay Ia da giam duge 1g so
véi thdi diem 2001. Tuy nhién, qua la con dudng con dai méi dat
duge chi tiéu 6g. Ba Alex Callaghan, chuyén vién vé chinh sach
thuéc Hiép Hoi Tim mach nudc Anh cho ring “Chung ta da di
nhang budc di/ciia con sén. Véi) tac dé) hién nay, phai dén
nam 2015 méi dat dugc chi tiéu 6g/ngay va cé thé sé ddat mot
thé h¢ m&i vao nguy co'ap huyét caova bénh tim mach.”

Nhiing chi tiéu dugc khuyén nghi

Theo mot s6 chuyén gia vé tim mach, ngoai trif mét sd ngudi
lam viéc ning, phu nif c6 thai ho#c cho con b ¢é thé cin dén 2g
méi ngay, ngudi binh thudng chi cdn khodng 500mg ! Trén thise té&,
viéc &n nhiéu mudi chi 13 mot théi quen duge tap nhiém lau ngay
ma khang phai 1a mét nhu ciu thuc su cia co thé.

Tai Anh, Gido su Graham MacGregor, T4 chitc Thod Thuan
Hanh Péng Gidm Muéi vi Sic Khoé CASH™ (Consensus Action on
Salt and Health) phit biéu “Nhizng bang chimg méi nhat ma
chung téi c6 duge déu cho thdy mitc khuyén céo dua ra phai
thdap hon hién nay”™ Ong cho ring con s§ 6g duge nhimg chuyén

& Call for action on salt level. http:/ | news.bbe.co.uk

! Daily salt intake allowances were set too high. http:/ | news.bbe.co.uk
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vién cda chinh phd Anh dua ra tir 1994 da cho thay la khéng con
phi hgp. Theo éng, con sé nay phdi la 4g hode thap hon.

Nhitng két qud trén cha cdc nha khoa hoc Anh ciing phu hgp véi
nhing nghién ctiu 8 My. Khuyén cdo mdi nhat cita Hiép Hoi Tim
Mach Hoa Ky*" (AHA) la ngudi khoé manh nén gidi han 2,3g/ngay,
ngudi My géc Phi, ngudi trung nién, ngudi gia va bénh nhan cao
huyét 4p khéng nén dung quid 1,5g/ngay. Mét khdo sat vita méi
duge bdo cdo tai cude hoi thdo khoa hoc 1an thit 10 cGa AHA vé céac
loai bénh tim va dét quy da cho biét du da duoe hudng dan, khuyén
cdo, nhimg né luc 4n giam mudi trong s6 cac bénh nhan tim mach
van rat khé khan. Chi khodng 1/3 s§ lugng bénh nhin tuan thd
dugce lugng mudi dé nghi.

Ngudi Viét dn nhiéu muéi, tiém ning va thach thidc
Trong khi dé6, mét khdo sdt gan.diay da cho biét ngudi Viét
ching ta dang c6 khuynh huéng &n kha nhiéu muéi. Lugng muéi
trung binh méi ngudi tidu thu tir 18g dén 22g mdi ngay trong khi
lugng khuy&n cao khéng qud 5g. Nudc mam 1 mét loai dic san cla
Viét Nam. Hiém ¢6 bita an nao ma khéng ¢6 chén nuéc miam trén
ban &n. Nhiéu mén 4m thuc clia ta ciing s& thiéu di huong vi néu
khéng c6 loai nude cham riéng di kem. Chua ké dén mét mén man
thudng bao gém trong co cau bda 4n Viét nam, chi mén nuéc chadm
ciing di 1am cho bita &n eda chdng ta vugt xa vé& dd man so véi bira
4n cliia nhidu nude phuong Tay. Khong la khi dan ta c6 khuynh
huéng An nhiéu mudi. Do d6, bén canh nhing bién phdp gidm mubi
tit nhimg thue phAm ché& bién sfn, c4 nhan va gia dinh nén lwu y
dén viéc giam mudi trong ném ném. Diéu nay cho thdy tiém
nang lam giam nhiing can bénh cao huyét ap va nguy co dau
tim, dét quy & nuée ta van con rat lon véi diéu kién phai cé
nhitng buéec hanh déng phéi hop gia ca nhan, gia dinh va

cong dong, ké ca su chuyén bién ti cong nghé thuc pham.

Uit Heart failure patients may have trouble following low sodium diets.
http:{ |americanheart. mediaroom.com
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NGUOI GIA NEN CAN THAN
KHI DUNG THUOC CAM

Ong Nguyén vin X. 70 tudi, 1a mét tho hét tée. Ong co cudc séng
muc thude, khong hat thuse, khéng udng rugu, lai siéng nang tap the
duc hang ngay. Do 46, tuy tudi cao 6ng van con khoé manh. Ong cho
biét, thinh thodng cé nhitc ddu, s8 miii, dng chi ubng mot hoac hai liéu
Decolgen la khdi, chua timg d&n Bénh vién, cing chua phai nghi
bénh negady nao. Mat thing truéde, éng bi hat hoi sé6 miai. Nhu nhimg
1an truéc, dng da duang mat vién Decolgen. Séng hom sau, éng udng
hai vién. Khong thdy tdc dung, budi trua éng uéng thém mot vién
nifa. Xhodng x€ chidu éng nhic dau dir ddi, budn noén. Gia dinh phai
thdc dyc 6ng di kham bénh. Ap huyét lic do da lén dén 190/115, tinh
trang nguy hiém phai, duoc chuyénovién dé cap cdul

Mot s6 loai tan dudgce cé: chat gay .co mach cé thé l1am
ting huyét ap

Trong nhiéu sin phdm t4n dugc chifa cdm cum, viém xoang,
viém mii thudng c¢6 thanh phéan clia cia mot loai thude cé tac dung
cudng giao cdm gay co mach d€ lam gidm cdc triéu chimg ting tiét
dich mii, chdy mai nuée. Trudng hop cia Decolgen la chat
phenylpropanolamin. Co mach c6 thé din dén cao huyét ap (CHA)
& nhimg ngudi ¢é nguy co hodc cé tién st CHA. Do dé, phan chéng
chi dinh ciia thudc ¢6 ghi r6 khong nén dung cho ngusi CHA, dau
thit ngue. Trudng hop trén, du éng X. da timg diung Decolgen, du
lidu diing van trong gidi han binh thusng dai véi nguei khac hodc
ctia chinh éng truéec day nhung lin nay vdi tudi téc va sitc khoé
hién nay 44 lam éng bi tiang 4p huyét.

Khéo sit vé bénh CHA cho biét c6 dén hon 1/3 s6 ngudi CHA
khéng biét minh bi cin bénh nay. Mit khée, nhiéu ngudi ¢6 tinh
trang xo vita déng mach bi ngsn nghet dén 50% ma cing khong cé
biéu hién gi cu thé. Do d6, du khong cé tién st CHA hoac dau thit
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nguc, nhitng ngudi gia vin nén tuin thi ché& d¢ kh4dm bénh dinh ky
va cdn thén khi ding nhitng loai thudc cdm ¢6 thanh phan chit gay
co mach d& tranh trudng hgp huyét 4p ting bat thuong c6 thé din
dén nguy co dot quy

Khéng dung Nhin sim khi dang bi ngoai cam

Nhin sam 12 mét loai thuSc b8 ma nhiéu ngudi cao tudi thusng
diing d€ bé khi, chéng mét mdi, ting stc mién dich va phong chéng
cdm nhiém. Tuy nhién, nhan sdm chi ding d€ bg trong cdc ching
hu. Mat khéc, nhén sam tinh 8m, cé tdc dung hung phan thin kinh
va tang cudng duong khi nén ¢é thé kich hoat phong nhiét va mét
s6 trudng hgp khi nghich. Do d6, khéng dung Nhén sam khi
dang bi ngoai cam, cao huyét ap hodc dang bi viem nhiém
cap tinh. Nhimg trudng hgp khdc cing chi nén dung timg liéu
trinh mot hofic vai tudn, nghi cdch.khodng mét tudn, khéng nén
dang thudng xuyeén.

Mot nghién, ciuc duge. phd  bién (trén tap chi Journal of the
American Medical Association™ da cho biét c§ mot s6 ngudi dung
sam dai han, ké c3 sam Bac My, 44 phét trién céc triéu ching lo
s¢g, mat ngd, ndi man, tidu chdy. C6 22 ngudi khoé manh, sic khoé
va huyét 4p binh thudng trong sé 200 ngudi duge khdo sat di ting
huyét 4p tir 125/78 1én dén 150/96 sau 13 tuan st dung.

Can than khi xéng hoi gidi cam

- Xéng hoi bing ndi nudc x6ng 1a mdt bién phdp dan gian rat hau
ich d€ gidi phong han trong cdc chitng cdm mao. Dic biét, xéng hoi
ciing 12 mot bién phép t6t d& lam ha cao huyét d4p va chdng stress
do co ché thoat nudc qua dudng md héi, nd mach va diéu hoé1 than
kinh giao cdm. Tuy nhién, qua trinh mat nuéc ciing déng thoi ¢o
thé lam hao tdn duong khi. Do d6, ngudi gia yé&u suy nhuge, ngudi
bénh ning, ngudi bi s6t do siéu vi khéng nén xéng hdi.

Hhi - Ginseng and high blood pressure. The Staff of FC & A. New Health Tips
Encyclopedia.. FC & A Publ. 1992. Tr.72
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UONG TRA VA CHUNG AP HUYET CAO

Ngoai nhing hop chdt chong oxy hoa hwu ich cho hoat
déng tim mach, tra cdn cé6 mot lugng nhdat dinh chat
caffeine. Caffeine la mot chat kich thich than kinh cé thé
lam tang nhing dap wng stress va gdy co mach. Do do,
nhéng ngudi dé bi kich thich, mét ngu va cao huyét ap nén
can than khi uéng tra.

Uédng tra givdp giam nguy ¢o ap huyét cao

Ap huyét cao (AHC) thudng duoc goi 1a ké giét ngudi tham lang
vi bénh c6 thé dién bién qua mot thai gian dai ma khoéng cé tridu
ching ré rét nhung cé thé gay ra nhimg bién ching nghiém trong
nhu suy théan, (suy’ tim, nhdi- mau ¢otim/ d6t quy. AHC la nguyén
nhan chinh clia hon 75% s6 t vong do bénh tim va dét quy.

Trong nhing nim gin day, c6 nhiéu nghién cttu khoa hoc cho
biét tra xanh, tra den c6 ham lugng cao nhimg hop chit chéng oxy
ho4 flavonoids cé thé gitp ngin chin bénh tim mach, ung thu. Mét
nghién ciu’™ vé sif lién quan gita uéng tra va bénh AHC duoc phd
bién trén tap chi the Archives of Internal Medecine di cho biét théi
quen udng tra gidp gidm nguy cd AHC cda nhiéu dan téc & chau A.
Cdc nha khoa hoc da khdo sit théi quen udng tra trén 1.507 ngusi
Pai Loan, cd nam lin nit, khoéd manh, khéng cé tién st AHC. Ké&t
qui cho bi&t nhitng ngudi thudng udng mdi ngiy nia céc tra xanh
hodc tra 6 long trong thdi gian t&i thiéu mét nim cé thé 1lam gidm
50% nguy cd AHC. Cang udng nhiéu tra ich lgi cang cao, nhimg
ngudi udng trén hai céc méi ngay c6 thé gidm dén 65% nguy co
nay.

kv Drinking a half of tea per day cuts hypertensive risk in half. www.webmd.com
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Mot ngdé nhan nguy hiém

Két qud nghién cu néu trén cling md td thém nhitng ngudi
thudng udéng tra thudng nim trong sé nhing dan dng tré hon, c6
hoc vdn hon so véi ngudi khéng udng tra. Dic biét, nhimg ngudi
hay udng trd ciing nim trong sd nhing ngudi map hon, an min
hon, hit thudc va udng rugu nhiéu hon so véi nguoi khong udng tra.
Khéng biét su chinh x4c cda khdo s4t nay dén mdc dé nio. Tuy
nhién, nhan dinh trén dd din d&€n mat két luan nguy hiém khi cho
ring udng nhiéu tra c¢é thé giip bdo vé con ngudi khéi nhilng bat
lgi cda mot s8 théi quen an udng, sinh heat khéng lanh manh nhu
&n man, hit thudc, ké ¢d nhidng ngudi ¢ gen AHC™!

Puge biét, tra xanh vi tra den déu c6 nhiéu nhing chat chéng
oxy hod, quan trong nhat 12 chat epigallocatechin gallate. Nhiing
hop chat nay/¢6 khd nang [trung hoa nhiing géc tu do, ¢6 tdc dung
gidm cholesterol xdu, khiang viém va bdo vé té& bao thanh mach
mdu. Tuy nhién; viéc phongichdng bénh tat néi chung, AHC néi
riéng, cin dua-vao-nhing-bién-phdp-téng hop bao gom ché ds #n
udng nhiéu thue phdm ths, it chit béo va tranh hit thuse, uéng
rugu. Tra xanh, tra den do hitu ich van khdng dd sitc trung hoa
nhitng tdc dung ¢6 hai cda nhiéu théi quen xau. Do d6, nhan dinh
trén nguy hiém & ché 1am ngudi ta mat cdnh gidc hodc qud xem
thudng nhing théi quen an udng cé hai. Mot nghién ciu™ méi
nhit trén quy mé toan ciu vé tédc dong cia nhing ché€ do #n udng
khac nhau d8i véi bénh tim mach eda cdc nha khoa hoc truong Dai
hoc MC Master, Canada da cho thiy ché& dp dn phuong Déng
hién nay véi nhiéu nuéc ch@ém va nhiéu thuc phdm ché bién
chia nhiéu muéi va chdt béo cé thé vé hiéu hod nhitng yéu
té ¢6 loi khac cua cach dan uéng truyén thong. Hién nay, thuc

™ Green teu and high blood perssure. unsw.green-tea-health-news.com

i Western diet increases heart attack risk globally. www.sciencedaily.com
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t& hon 80% ngudi bi AHC thudc nhing nude dang phét trién, nhidu
nhit & khu vie chau A, d4 cing c& thém cho quan diém nay. Do dé,
viéc uéng tra d&€ phong chéng bénh tim mach chi ¢6 y nghia tich
cyc khi duge di kem vdi viée gidm bdt mudi, han ché chit béo déng
vat va tranh hat thude.

Uédng tra hic bung tréng cé thé ting ap huyét

Ngoai nhitng hgp chat chéng oxy hod, tra con c¢6 nhimg hoat
chat khéc, bao gom caffeine. Trung binh, mét coc tra cé6 khodng
50mg chat nay. Caffeine Ja-mét chat kich thich than kinh. Véi liéu
cao, nhit 14 d6i v6i nhitng ngusi hay cing thing, d& bi kich thich,
mat ngd hodc AHC, caffeine trong tra cé thé lam ting ti&t nhimg
nodi tiét td stress gy co mach va lam téng huyét 4p.

Mét nghién ciu®" _cia Hoi Péng Nghién Ciu Tra clia Anh quéc
di cho biét udng tra lic bung trong cé thé lam ting huyét 4p tam
thoi. Cdc nha khoa hoc da dorludng muic dé6 né mach va huyét 4p
clia nhiing ngudi c6 bénh vé mach vanh tham gia thi nghiém trusc
va ba gi¥ sau khi cho udng tra den. Két qua cho biét udng tra lic
bung trong lam tang 4p huyét. Tuy nhién, uéng tra kém theo bira
#n khong xay ra hé qua nay.

Tuong tidc gAy cao huyét ap cia tra déi véi moét sd tin
dugc

Mot khuyén cdo cia Trung Tam Y hoc trudng BPai hoc
Maryland™¥ cho biét tra c¢6 th€ lam ting huyét dp nghiém trong ¢
nhitng ngudi dang dung thudc thudc nhém Beta blockers nhu
propanolol, metaprolol (thudc ha cao huyét 4p), nhém Monoamine

=i Does drinking black tea increase blood pressure 2.http:] [ ezinearticles.com

it possible interaction with green tea. hittp:/ |www.umm.edu/altmed |articles/green-
tea-000910.htm

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknhoa.com

® .
102 Phén I: Mét s8 bénh ching thudmg gap

Oxidase Inhibitors MAOIs nhu phenelzine, tranylcypromine (thudc
chéng tram cadm) va chit phenylpropanolamine, chét ¢é tdc dung co
mach dugc dung trong mjt sé biét duge chifa cdm, cim hoic thudc
ldm gidm cén.

Ndi chung, tra ¢6 nhiéu chit chéng oxy hoa. Udng tra la mét
théi quen tét cho sie khoé. Tuy nhién, do tinh kich thich thian kinh
cia chat caffeine, nhing ngudi réi loan nhip tim, AHC nén cin
thén khi dung, nhét 14 lie bung tréng. Ngoai ra, nhitng ngudi dé bi
mat ngd, hay di tiéu dém khong nén udng tra vao budi toi.
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DAU HIEU MGI NHAN BIET POT QUY VA
VAN DE CAP CUU POT QUY BANG
CHICH LE

Trong mét bita ti¢c, mpt ngudi phu n ding tubi dang di
chot nga khuyu xuéng nhe nhang. Vai ngudi cui xuéng dinh
déd ba ngéi day. Tuy nhién, ba dd vpi ditng lén duge. Du cé
hoi run sau khi té, ba néi khong sao, “c6 lé chua quen doéi
giay méi”. Ba tiép tuc ngdivao ban va tham du dén cuéi biza
tiec. Hom sau, nhing ngudi bgn cua ba nhén duge tin ba da
gua doi do dét quy va da duoce gia dinh dua dén bénh vién
qua tré. Sy vigc cé thé civu van néu ngui chung quanh nhan
biét dau hi¢u dot quy ngay lic ba té khuyu xuéng & buza tiéc.

Thoi gian vang trong diéuitri dét quy

Tai bién mach mdundo con goi ta-ddtquy, 12 mét thé rsi loan
tudn hoan nio c4p do viéc cung cAp mau lén mét phan nio bi gisn
doan. Bénh thutng x3y ra khi ngudi bénh trai qua mét sy thay dé6i
khéng khi do6t ngdt tU néng sang lanh, bi gié la, sau mot né luc
ging sdc, sau khi uéng rugu hoic bi mdt xtdc déng manh. Tuy
nhién, § mot s6 ngudi, do xd vita ddng mach, cao huydt 4p, tidu
dudng, do di dang mach m4u néo, do nhip sinh hoc cia ¢o thé.. dot
quy cé thé xdy dén ma khong cin cé nguyén nhan truc tiép. Tai
bién mach mau néo 1& mot loai ton thuong nghiém trong va cé thé
dan dén ti vong ho#c gy ra nhing di ching nang né néu khéng
duge xtt 1y kip thai. Viée gidn doan ddng m4u 1én nao ¢é thé do va
mach médu nio, hodc do sy hinh thanh mét cuc mau déng, hoac do
x0 via lam nghén mach mau nao.

Véi khoa hoc hién nay, cac chuyén gia tim mach cho biét cac
trudng hop dét quy c6 thé duge chita khéi hoan toan néu duge dua
dén cg sd chuyén mén trong vong 3 gid dau tién. Khodng thai gian
nay ngin ngdi nhung vé cung quy gid nén thudng goi 1a thai gian
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vang. Vdn dé con lai 1a bi€t nhung khéng c¢é diéu kién tiép cén
bénh vién trong thoi gian nay. Quan trong hon, nhiéu trusng hop
dét quy 44 khéng duge badn than duong sy hosic ngudi chung quanh
nhin biét dé d&én bénh vién kip thai. Sau thoi gian vang, dét quy
dé giy ra nhitng tdn thuong ndo khéng thé héi phuc din dén td
vong hodc tan phé& sust doi. Béc si Jeffrey L. Saver va cic cdng su
thudc truong Dai hoe California, My, da nghién ctu nhimg tén
thuong lién quan dén neuron thédn kinh sau khi bi dot quy. Theo
éng, cf méi phit chua duge diéu tri, ndo sé mat di 1,9 triéu t& bao
than kinh ddn dén mdit 14 ti sinapses (chd néi than kinh) va 7,5
dam céc sgi than kinh**. Do &4, trong nhitng trudng hop nghi ngd,
ngudi than hodc ngudi chung quanh nén quan siat va tric nghiém
mét s6 ddu hiéu dé nhanh chéng dua ngudi bénh dén bénh vién.

Né6i chung, trong boi canhibénh cao huyét 4p va dot quy dang
gia tidng nhu hién nay, truéc mét ngudi trung nién hodc ngusi gia
viua té ngi, dd la, mét-c4i nigd nhe nhang va khéng giy dau, chiing
ta cing nén nghi dé€n bénh canh dot quy 4é& kip thai cdu chia.

Gan day,’mdot vai Bénh'Vién lén & Viet Nam da dng dung thanh
cong k¥ thuiat-‘bem-thudc.gqua.dudng.déong mach”, thudc tieu sgi
huyét duge bom truc tiép dén cuc huyét khoi qua mot éng dan ti
déng mach dui. Phuong phdp méi nay duge dung trong mot so
trudng hop chdng chi dinh véi diéu tri tiéu sgi huyét dudng truyen
tinh mach, lugng thude ding sé duge tiét kidém han, dac biét c6 thé
kéa dai thdi gian vang dén 6 gis thay vi 3 gid.

Bén didu hiéu nhin dang dot quy

Cic tridu chimg thudng x3y ra dét ngét. Triéu ching thin kinh
xay ra tuong ing v4i khu vue nio khéng duge cung cdp mau. Ngudi
bénh c6 thé bi té, yéu hoac liét hédn & mot bén tay hosic chan, dét
nhién gidm thi luc hodc ndi nang khé khin, gidm kh3 ning phdn
doan.. Cé thé nhitc dau ho#c khong. Mét s6 neudi cé thé cé mot s

Ixix

Quantifying neuron damage in stroke. hitp./ /www.physweeklyarchives.com/
article.asp?issueid=317&articleid=2989
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Van dé

dAu hiéu bdo trudc vai gig hodc vai ngay trude khi tai bién xdy ra.
Déu hiéu nay cé thé 1a buén non, chéng mit, té bi mét bén tay hay
chan hodc mét thodng mit y thite.

Dé don gidn va dé nhd cho tat cd moi ngudi, & phuang Tay ngudi
ta tém tdt cdc triéu chitng cia mot ngudi dang bi dét quy bing ba
ky tut STR. STR 1A cédc ky tu dau cda ba ti Smile (mim cudi). Talk
(n61) va Raise (nidng 1én). Nhim gidm thiéu tdc hai cda dot quy
cing nhu sd ngudi bi dét quy, mai ngudi nén biét rd STR va hay xi
Iy c4p ciu ho#c chuyén vién ngay néu nhan ra ngudi bén canh
minh déf nhién c6 mot trong ba triéu ching nay:

Smile. Hay thi mim cudi. Ngudi ridy khong thé mim cudi dugc.

Talk. Yéu c%u ngudi d6 néi mot ¢du don gidn, vi du: Hém nay troi
dep. Ngudi nay khéng thé noéi’hodc néi ngong, néi khoéng tron
tiéng.

Raise. Hay y&u cau ngudi ‘dé ning hai cinh tay hozic hai ban tay
lén. Ho khéng thé nang hai cénh tay, hoac y&u hoac liét hian mét
bén.

Dic biét, gdn day, Hiép Hoi Dot Quy nude Anh da phd bién ddu
hiéu tha tw, dé nhan dang va cing duge xem 1a ddu hiéu dic trung
dé nhan dang dét quy. P6 14 dau hiéu ludi bi co lai hoac khéng thé
chuyén déuv vé hai bén ma chi § mdt bén, bén phai hoac trai khi
ngudi bénh the ludi ra ngoai va dao ludi téi da sang hai bén.

x’ Iy cap cdu dot quy

Dot quy 1a mdt tinh trang khén cidp, cAn chuyén ngay dén ca sd
chuyén mén cé kha ndng diéu tri dét quy. Ching han tarkhu
vuc thanh phé Hd Chi Minh, ¢6 thé dua dén Bénh Vién Nhan Dan
Gia DPinh, Bénh Vién Nhan Dan 115, Bénh Vién Chg Ray, Bénh
Vién Cap Ciu Trung Vuong, Bénh Vién 175, Bénh Vién An Binh.
Viéc dua dén cdc phong khdm hodc Bénh Vién Pa khoa thong
thuong chi 1dam cham tré vugt mat thdi gian vang.

Ngoai ra, x 1y so cGu c6 can thiét khéng 13 diéu con gay tranh
cii. Kinh nghiém Ddng y va ca kinh nghiém dan gian da tung giai
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quyét hiéu qua nhiéu trudng hop dot quy bing cich chich 1€ va nan
méu ra ti 10 ddu ngén tay cda bénh nhan. Tuy nhién, cich cap cdu
n2y da bi nhiéu bdc s1 TAy y chi trich 12 phdn khoa hoc, vé ich
va chi lam cham tré viéc cdu chia. Thyc ra, nhilng thao tdc cdp
thai, don gidn va rat kinh t€ nay chi tén khong qud 5 phiit, tham
chi ¢6 thé thuc hanh trong khi ngudi bénh di dugc dua lén xe cip
ciu. D khong chita khéi tit ca moi trudng hgp, véi tde dung giai
phong, hod u, kich hoat luu thong khi huyét, c4ch cdp cifu nay cing
c6 thé gitp gidm bdt nguy co trong khi chd dgi duge chin khdm va
diéu tri chuyén siau. Chi tén kém vai phdt, né khong anh hudng gi
dén thoi gian vang. Tuy-nhién, né lai dic biét c6 § nghia trong
trudng hgp ngudi bénh vi nhiéu 1y do khic nhau, ¢6 thé khéng dén
dugc bénh vién chuyén mon hoic dén nhung khéng duge citu chira
kip thai.

Chich 1€ cap cuu dot quy

Chich 1™ 12 mét liéu phép da duge st dung tai nhidu nuée chéu
A tit hang ngin nim vé trudc ‘@& ¢hida'nhidu loai bénh, nhat 1a cac
ching cé ¢ huyét-nhu-dot-quy~Tuy-nhién, trong pham vi cdp ciu
danh cho tdt ca mei ngudi, chich 1€ 10 dau ngén tay 1a mét bién
phép thuc €, don gidn va d& img dung. Cé thé la “phan khoa hoc”
déi vé1 mét s ngudi. Tuy nhién, 88i véi y hoc truyén théng, cd ché
va 1y luan cda viéc chich 18 nay lai khéd ré rang. Nhing diu ngén
tay 14 vi tri cha Thdp tuyén huyét, noi tap trung nhiéu dau day
than kinh rat nhay cdm. Theo thuyét phdn xa than kinh cing
nhu thuyét toan do, ddu ngén tay tuong Ung véi phén diu cia co
thé& va dinh nhon cda ngén tay dng véi huyét Bach héi 6 dinh dau.
Ngoai ra, déng tdc chich 1€ lai c6 tinh “¢#d” va kich thich rAt manh.
Do dé, cé thé néi chich 1€ c4c dau ngén tay 1a bién phdp dac hiéu
dé kich thich tinh thdan va khu phong hoé & & khu vuc dau
cing nhu néo bd. Pong tac nay vira c6 thé ngan chan hoic phuc hoi
ndo tir tinh trang hon mé lai vita c¢6 thé loai bd tdc thdi yéu td

== Luong y Nguyén Odng. Chich 18 rét hay, dé hoc, dé lam. S6 Y Té TP.HCM. 1983.
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“phong”, nguyén nhan truc tié€p giy ra tai bién. Mit khéc, tédc
dong vao cdc ddu ngén tay ciing la gidn tiép téc déng vao huyét
Bach héi, nén c6 y nghia kich heat sy thing gidng cia cac dudng
kinh din dén théng kinh hoat lac, tidu tré hoa «, gilip gidi quyét
viéc & huyét va didu hoa kinh khi toan than.

Tac gid c¢6 quen vdi gia dinh mot ngudi ban, anh chi K.V.L. Anh
K.V.1. Hién d4 84 tudi, bi 4p huyét cao va sa sit tri tué, vin dang
ding thuéc thudng xuyén. Chi di timg ung dung cédch chich 1€ nay
dé€ cap ciu Adt quy cho chdong 3 ldn. Lan ddu cdch diy nhiéu nam,
anh c6 lan té ngi va bat tinh & phong tdm, chi dd anh ngdi day dua
tudng va chich 1€ ngay tai-phong tdm. Anh nhanh chéng binh
thuong trd lai. Sau 44, dén khdm & Vién Tim. Béc si cho biét anh
bi 4p huyét caoc va bit ddu dieu tri 4p huyét cao tir d6. Mai nhat
vira xay ra cach day may ngay. Sdng 6/7/2011, nhan lde chi 6 sau
bép, anh K.V.L. da di ra dudng mot minh. Khi vé dén trude cda
nha anh 43 témgd xudng, bat tinh)) miéng sui bot mép. Do da cé
kinh nghiém ti nhitng lan trudc, chi nhanh chéng dung cay kim,
loai kim chich thude cha [y t4, thuc hanh chich 1€ 10 dau ngén tay
va huyét nhan trung. (Huyét nhan trung & vi tri giao diém cua 1/3
trén va 2/3 dudi cia ranh nhian trung. Nhan trung ciing ho trg téic
dung gidi phong, giang nghich, kich thich tinh thin). Chi may phit
sau, anh tinh day. Vi 44 ro tinh trang cia anh, lan nay chi khéng
dua anh dén Bénh vién ma chi tiép tuc s dung céc loai thudse dang
ding.

Thuc hanh

Pit bénh nhian nidm xudng nhe nhang ¢ tu thé dau nim
nghiéng, d4du hoi ning nhe. Lau ddm, dai va thdo bd cdc vat trong
miéng nhu thdc in, ring gid.. d€ lam théng thodng dudong thd.
Tranh téi da viéc xé dich ngudi bénh dé khong lam trdm trong
thém tinh trang xuat huyét.

Tim ngay mot cdy kim khau. Ho ddu kim vao lda dé s4t trung.
Lan lugt chich Ié 10 dau ngén tay cua ngudi bénk. Ding ban
tay trai gid lay léng cudi chd gan diu ngén tay céa ngudi bénh,
dung 3 ngoén tay cai, tré va gidfa cha ban tay phai cAm kim chich
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nhanh vao chd cao nhit cia ddu ngén tay ngusi bénh. Rat kim ra
va nin nhe ti chd da chich ra mét hay hai giot m4u. Lan lugt chich
va nin mau ca 10 diau ngén tay.

Néu miéng hoic mit ngudi bénh méo léch sang mét bén hay
chich 1€ thém hia huyét Nhi tiém & chd cao nhit cia hai vanh tai.
Diung ban tay trdi b6p nhe vao phan trén cia vanh tai ngudi bénh
vi chich vaao chd cao nhit cha vanh tai. Nin ra mot vai giot mau.

Pén day ching ta c¢6 thé an tam chuyén ngudi bénh dé€n co sé
chuyén mén d€ dugc kiém soat va chim séc cac budc tiép theo cho
viéc 8n dinh sdc khoé lau dai. V&n 48 con lai la tuan thi mdt ché
dé sinh hoat, &n udng va luyén tdp hop ly dé ting cuong sdc dé
khang va kiém sodt cdc yéu td nguy co c6 thé din dén tdi dot quy
nhu cao huyét 4p, cholesterol méu cao, béo phi, tiéu dudng, stress...

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: nttps://bookyknoa.com

2 y . ; P ®
Giun dit, vi thude Nam ddc tri chita dét quy, sot xuit huyét 109 (M)

Vi
-

GIUN DAT, VI THUOC NAM PAC TRI
CHUA POT QUY, SOT XUAT HUYET

Giun dat cé tac dung thanh nhiét, giang kht, trén kinh,
giai doc, pha & huyét. Giun dét la mét vi thuée Nam rét quy,
la vi thuée ddc tri dot quy, s6t xudt huyét.
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Giun dat con goi la Trun dat hoac Pia long, tén khoa hoc
Pheretima asiatica Michaelsen, thugc ho Cu dAn Megascolecidae.
Giun dat lam thudc 1a toan thén cda con giun hodc chi la phin
than sau khi da rach bé dit trong rudt va phoi, sdy khé. Giun dat
¢6 nhigu chi, loai giun lam thudc 1a loai giun to, thudng duge goi la
trun hé. Trun hé cé than dai tir 10em dén 38cm, 16n t& 5mm dén
12mm. Giun dat bat vé dude rira sach nhét bang tro va nudc néng,
rach bung, ria sach dat, cdt va phoi hoic sy khd dé dung. Giun
sdy kho lam thudc c6 ban sin & cdc hiéu thuéec Nam hoac Bic.
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Giun dit chita s6t xuit huyét

Theo Y hoc ¢8 truyén, giun dit c¢é vi m#n, tinh han, khong dée,
vao céc kinh Ty, Phé, Can, Than. ¢6 tic dung thanh nhiét, giang
khi, tran kinh, loi tiéu, gidi doc, phéd « huyét.

T4c dung thanh nhiét trdn kinh cia giun dat dic biét hitu dung
trong moi trudng hop sét cao didn dén hdon mé, co giat nhu sbt xuat
huyét (SXH), st rét, viém mang néo, tai bién mach méu nao. T4c
gid con nhé mot trudng hgp chita SXH kh4 dic biét khodng hon
chyc nam vé trude, P6 12 dao ¢ dia phuong dang xdy ra mot trdn
dich s6t xudt huy&t. Cé ., -mét ngudi me tré gin nha ciing c6 mot
da con 3 tudi bi SXH dang ndm diéu tri § Bénh vién Nhi cta tinh.
Hoém dé, ldc vé& nha dé& 14y thém quin 4o trudc khi vao lai Bénh
vién dé truc ‘chdm's6c “dita 'bé)¢6 ghé thim va k& 1€ su tinh trong
nuéc mit. DA may ngiy tréi qua ma chiu bé vidn khéng ha duge
s6t. Nhin canh nhiéu difa tré & nhimg giudng chung quanh d& bat
hanh ra di, c6 khong nghi con minh sé& qua khdi. Con nude con tat.
Téi 84 cho ¢ 10 con giun d&t phoi khd ¢é sdn véi 140 din rda so
qua, 46 it nudec, cho thdm vai hat gac rang, nfu ¢é lai nhu nudc
chdo va d8 cho chdu udng. Tdi gidi thich thém, ngoai tdc dung ha
s6t, chong lam kinh, giun dat cé6 ham lugng dam déng vat rat
cao, von di la mét vi thuée ch@a suy dinh duang tré em. Do
dé, uéng nudc chdo giun chi ¢6 19i chi khong hai. Nhu mét cdi phao
cldu sinh cuéi cung dé bdm ldy, ¢6 da lam theo lai din. Pda bé ha
so6t nhanh chéng. Ba ngay sau, dda bé dugc xuit vién trudc su ngac
nhién cia nhitng ngudi xung quanh. Cé khéng dam néi gi vé viéc
da cho udng giun dat. Day la mét Bénh vién Tay v. Cé néi chua

chéc da co6 ai tin lai c6 thé gap phién ha!

Theo ciac nha khoa hoc Trung Quéc, bot giun dat ¢6 tac dung ha

sét. P&l vt s6t do cam nhiém, cho udng 0,3g thudc cé tac dung
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1
s

giam s6t. Tdc dung xuit hién sau nda gio dén 3 gig. Nam 1915,
DBién Trung va Ngach Dién, hai nha nghién ciu ngudi Nhat, qua thi
nghiém trén stc vat d3 xdc dinh duge hoat chat 1am ha sdt trong
giun dat 1a Lumbrifebrin®™?. Theo tai liéu va kinh nghiém cua
Luong y Nguyén An Dinh™" nhitg trudng hgp st cao, hon mé,
giun dat co téc dung hifu hiéu trang vong tir 63 dén 65 phut! Nam
1969, nguyén B Truéng Y T¢€ Nguyén Van Hudng di ting cho phé
bién bai thude “Thdn Duwgce Citu Ménh” do éng Dinh dé xuit ma
vi chi duge 1a giun dat dé kiém sodt thanh cong dich SXH & nhiéu
tinh thanh mién Bic lic bay gig.|Sau dé, trong thu moi 6ng Pinh
dén du hdi nghi téng két cong tdc chong dich SXH do S6 Y Té Ha
Noi t6 chuc ¢é ghi “Néi chung, thubc Nam iri bénh nay dat
hiéu qué ré rang va nhanh chong hon Téay y. Tuy nhién.
trong khi nhimg bénh nhan dung nhing bai thuéc khac van
c6 truong hop tu vong, duy c6 bai giun dat cua déng chi la
ctiu song 100%, khéng cé ca ti vong nao”.

Pé 1a chuyén cd, hién nay, trong dich SXH nam 2010, theo tin
td Cuc Y T& Du Phong, Bo Y Té, cho dén thang 10/2010 da ¢6
80.000 trudng hgp mac bénh SXH vdi 53 ngusi da ti vong. Nhiédu
dia phuong s& ngudi bi SXH tiang gap 5 dén 10 14an so vdi cung ky
nam ngodi™ " cde bénh nhi SXH di phai nhip vién, nim va vat
vai em chung nhau mét giudng. Tuy nhién, trong huéng din chin
dodn va diédu tri SXH cha Bé Y Té lai khong c6 dong nio dé cap

dén y hoc ¢ truyén, liéu phap don gidn va it tén kém!

ke Bé Tt Loi, Nhing Céy Thude va Vi Thude Viet Nam, NXBYH, 2006. Tr. 977.
kui Bio Long An, 2.4.1997.

kel Tang cuong phong chéng dich s6t xudt huyét. wunw.tsg.org.on
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Thudc dic hiéu chéng dot quy, 20 triéu va 20 ngan!

Tai bién mach mdu ndo, cdn goi la dét quy, ddn dén tit vong
ho¥c tin phé& 14 ndi 4m 3nh cGa nhiéu ngudi. Thong ké cta té chie
y t& th& gidi cho bi&t eit mbi 6 gidy c6 mot ngudi bi dot quy. Khodng
80% dbt quy 12 do nhiin néo, nghén mach m4u nio. S§ cén lai 12 do
xuit huyét ndo. Hién nay, theo sé liéu cGa Hiép Héi Nhan Thie vé
Pot Quy™™" (Stroke Awareness Foundation) & M§, trong khi diéu
tri npi khoa bing thuéc TPA (Tissue Plasminogen Activator)
dé lam tan sgi huyét vdn la bign phép diéu tri ddc hiéu déi
v6i nhing truong hop nghén mach mau nao thi véan cé chua
dén 2% s6 bénh nhan duge st dung thuée nay. Pidu nay cé
nhiéu ly do, ho#c chidn do4n sai, hodic khéng duge chuyén dén ca sé
chuyén mén) chong dét quy trong vong 3| giv dau tién hoic sy cadn

-

trong cdn thiét d€ tranh gia tdng sy xuit huy&t™®. La maét loai
thudc dac tri'lai qué dit, tai Viét Nam 1a gdn 20 triéu déng mét
liéu, nén khéng ¢6 sdn & nhimg ¢d sd da khoa théng thuong ciang c¢é
thé 1a mét 1y do. Trong khi d6, tir lau y hoc ¢6 truyén di c¢é kinh
nghiém dung giun dat d&€ 1am tan & huyét trong cic chimg tai bién
vé nao. C8 phuong “Bé duong hoan ngit thang” chuyén chifa cic
trudng hop tring phong, tai bién mach m4u nio bao gém Dia long,
Duong quy, Xuyén khung, Héng hoa, Hoang ky, Xich thuge va Dao
nhan la mét vi du. Ngay nay, nhidu phudng dugc kinh nghiém chia
tring phong, tai bién mach miu njo ¢ Trung Quéc nhu Dia long
Pan sam thang, Pao Hong thong mach phuong, Théng mach so lac
phuong cing cé si dung vi Dia long. Ngoai ra, vdi tinh han va cdc
tac dung lgi tiéu, gidng khi, ha huyét 4p, giun d4t con giip ha ap

kv Boets About Stroke. www.strokeinfo.org

v Stroke Treatment. www.americanheart.org
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va chi huyét nén ¢6 thé ding trong céc chimg ddt quy do xuat huyé
nio trong khi TPA bi chéng chi dinh trong nhiing trudng hop nay.
Bi#c biét giun dat con c6 thanh phan cda nhiéu loai acid amin khéc
nhau nhu Alanine, Valine, Leucine, Phenyllalanine, Tyrosine,
Lysine... gitp nudi dudng t& bao than kinh va cdi thién hoat déng
cha ndo bo. Cé 1& do tap hgp dude nhiéu tinh ning, giun d4t da
phuc héi duge nhiéu trudng hgp dot quy di hén mé sau nhiéu ngay,
ké ca viéc cai thién suy gidm tri nhé, nhén thdc trong nhiéu trudng
hop.

T ndm 1911, B4t Boe, mgt nha khoa hoc ngudi Nhat da tim
duge hoat chat Lumbritin trong giun d4t cé tdc dung phéd (¢ huyét.
Sau d6, Mihara Hisashi, mot ngudi Nhét khdc cing thanh ecing
trong viéc trich xuét nhing loai enzyms 1dm tan sgi huyét tir giun
dat, bao gébm 6 proteolytic enzyms cé tén chung 13 Lumbrokinase.
Nhimg nghién,edu lam: sang,da cho biét/ nhiéu bénh nhan dét quy
trong vong mét-thing duge.-diéu.tri-Lumbrokinase da phuc hdi gin
nhu hoan toan™". K&t qua con cho biét thude khéong cé déc tinh va
khéng gay xuat huyét™".

Trd lai bai “Thdn dwgc citu ménh”. Toa thude va tén cia bai
thudc nay da xuit hién t ddu thé ky trude, duge in lai trong quyén
sach “Hai tram bai thuéc quy” cha 6ng Lé Vin Tinh vio nim
1940 véi ghi chu 1a “chu tri lam ban, 6n dich va cac bénh nan
y, cong hiéu nhu than, bénh lui sau 60 phit”. Trong mot loat
bai viét duge phd bién trén bio Long An vao nim 1997, 6ng Dinh
c6 viet “cac dang hén mé do sét xudt huyét hodc tai bién

mach mau ndo chva qua 10 ngay chi can 3 thang, cé khi chi

il Bibrinolytic enzyms. wwiw.digitalnaturopathy.com

vt ¥ ymbrokinase. www.chinatech.com
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1 thang cing hét bénh”. Bai thudc nguyén thuy gém 3 vi: Giun
dat phoi khé 50g, Pau den 100g, L4d bd ngét phoi khd, sao qua
200g. Diing 4 chén nudc, sidc con hon nla chén, chia lam 2 lan cho
ngudi bénh udng hoic d6 vao miéng néu di bat tinh. Tinh thanh
tién, toa thudc chua dén 20 ngan dong!
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KIEM SOAT TOT CAC YEU TO NGUY CO
PE PHONG CHONG BENH TIM MACH

Cac ching thiéu mau co tim tham liang thuong dién bién
qua thoi gian dai ma khong cé triéu chimg canh bao. Do do,
vige tim hiéu ré nhiZng yéu t6 nguy co va cai thién léi séng
c6 thé giup phong chéng nhitng truong hop doét ti do tim.

HAu hét nhimg ching nhdi mau cd tim, dot quy déu c6 mot s&
ddu hiéu canh bio trude, mot con dau thit ngue, mot con thiéu mdu
ndo thodng qua... Tuy nhién| vAn ¢é nhiéu trugng hop tf vong do
bénh tim mach ma trude d6 khong c6 biéu hién gi hodc ngudi bénh
khéng hé biét minh bi bénh tim. Phin 1én nhing trudng hop nay
roi vao nhitng ngudi bi thiéu mdu co tim tham lang do xo vita doéng
mach. Bénh d4 ‘phat trién'qua 'théi ‘gian’ 1am hep dan long dang
mach, giéi han ddng mau dén nuéi dudng co tim. Viéc gian doan
dong mau gay nhi6i' mau ‘co’ tim hode dot 'quy chi 12 hé qua cudi cang
khi chimg bénh-tiém-an-duge-kich-heat-béi mot dot bién xay ra noi
cd thé. Yéu té kich hoat c6 thé la mét xitc dpng manh, mot cé
ging quéa do vé thé chat hodc mét bia an qua nhiéu rugu
thit.

Hién nay, do 161 song it véan déng, nhiéu d4p luc tAm ly va ché& do
an nhjéu thuc phidm ché bién, ty 1& ngudi bj xo vita déng mach rat
cao, ngay ¢4 nhilng ngudi tudi con tré. Piéu nay gidi thich mot s&
trusng hap dot tit cia mét s6 ngudi chi trén dudi 30 tudi. Viéc tim
hiéu ré nhimg yéu t& nguy cd va timg budc thay ddi 161 séng 1a mét
bién phép tich cuc va hiu hiéu d€ phong chang cdc loai bénh vé tim
mach.

e Huit thude. Khéi thuée 1a ¢6 hang ngin hod chit déc hai, bao gém
nhing chit ¢é hai cho hoat ddng cda hé tim mach. Hat thude lam
giam lugng cholesterol tét, gia ting nguy co médu dong va cé thé
1am lu m¥ mét s6 tridu ching dau thit nguc khién ngudi bénh
khang c6 duge sy canh bdo kip thdi. Nhip tim cia ngudi hit thuée
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thudng cao hon tir 15 dén 25 nhip dap so vdi nguoi khong hat
thude. Cdc nha khoa hoc cho biét & nhitng ngudi hit thuéce 14, ci
mdi 8 ngudi thi c6 d&€n 6 ngudti cé biéu hién dong mau dén tim bi
thiéu hut. Ngudi hat thude tir 1 dén 1 géi sfn mdi ngiy c6 nguy cd
tl vong vé bénh tim mach cao gdp 2 l4n so vdi ngudi khéng hiit
thudc. Diéu may min 12 1gi ich cda viéc ngung hat thuse sé& dén rat
nhanh ma khéng tuy thuée vio bao nhiéu nim di hat thude trude
dé. Chi 30 ngay sau khi bd thudc, lugng cholesterol xdu s& gidm va
lugng cholesterol tét sé ting lén.

e Udng rugu. Nhiéu nghién cifu hién nay di cho thay uéng mét chit
ruou, nhit 12 rugu vang dé-¢6-thé giup ich cho tim. Tuy nhién udng
nhiéu ruou la mot y&u t8 nguy co déi véi cde loai bénh tim mach.
Rugu c6 thé lam né mach mdu, gidp ting cudng lwu thong khi
huyét, dic biét rugu vang c6-ham lugng nhiéu chat chéng oxy ho4
¢6 thé giip trung hoa nhifng goc tu do, diéu hoa cholesterol trong
ma4u, bao vé thanh, mach. Tuy nhién, uéng nhiéu rugu sé lam gia
ting nhu clu chat chéng oxy hod, tdc dung trén hé ndi tiét va hé
than kinh eda rugu.cing s& }am. vd hiéu hod tac dung né mach.
Theo The Doctor’s Guide, lugng rugu t6i da méi ngudi ding hang
ngay nén giéi han trong khoang 330cc rugu bia hoic 100cc ruou
vang hoidc 30ce rugu manh. Tt nhat, chi nén dung mét it rugu
vang trong mdi bira an.

e Ap huyét cao. Nhing ngudi c6 dp huyét cao hon 140/90 lau ngay
déu c6 biéu hién tén thuong & cac mao quin va dong mach va lam
yéu co tim. Nhing trudng hap bi cao huyét 4p min tinh luén budc
tim phai lam viéc nhiéu han va nguy co thi€u méu cd tim ciing dé
phét trién hon. Ap huyét cao c¢6 thé€ dién bi&n tham ling qua mot
thoi gian dai ma khéng c6 triéu ching ro rét. Ngoai viéc theo dai
va kiém sodt huyét 4p dinh k¥, cAn quan tim dén viéc van déng
tay chan va ché dé &n udng it chat béo nhiéu chat xo. Thudng An
chudi ciing 12 mét bién phép tét guip 6n dinh huyét ap vi chuéi 1a
mot loai qua théng dung cé nhiéu sinh t5, cde chét chdng oxy hoi
va ham lugng potassium cao.

e DJ cholesterol mau cao. Dd cholesterol cao trong méu la nguyén
nhan chinh gay cing dong mach va tinh trang nghén mach trong
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céc loai bénh tim mach. Trong khi cdc loai m& bio hoa trong céc
loai thit déng vAt, tring va sita cdn nguyén chat béo lam tang do
cholesterol thi cdc loai md chua bao hoa ¢6 nhiéu acid béo omega 3
trong cdc loai c4, cdc loai hat, ddu thuc vat cé tac dung lam ha d6
cholesterol xau (LDL), tang dé cholesterol tot (HDL) qua dé cé thé
giam cholesterol toan phan, bdo vé thanh mach miu va lam gidm
nguy cd cdc loai bénh tim mach. Cac chuyén gia dinh dugng khuyén
nén giéi han ma trong pham vi 30% nang lugng cung cdp. Ngoai ra,
nén #n vai tép téi trong mdi bita &n c6 thé gidip én dinh db
cholesterol va huyét 4p. An tdi 12 mét bién phap ty nhién nh4t c6
thé ha dd cholesterol trong miu xudng tir 10 dén 15%. Mat s8
truong hop dap dng tot vdi|tdi c6 thé ha dén 25 hoic 30%.

e Tiéu dudong. Phin 16n ngudi bénh tiéu dudng chét vi bénh tim, dot
quy. Bénh ti€u dudng ¢ nhimg thiéu nién va ngudi trudng thanh
néu khéng dugc kiém sodt tat déu gay ra nhidu tén thuong é mach
mau dé din dén hénh tim smathy Mt nghidn; cqu™™" vira duge phd
bién trén tap chi JAMA ngay 27/5/2009 cho biét tiéu dudng dang
phat trién rat mhanh.d.chau A [Viét. Nam tuy khéng phai 1a guéc
gia c6 ty 1é bénh 16n nhit nhung tiu dudng & Viat Nam dang phat
trién nhanh nhat thé& gigi.

e Béo phi. Khoing truong hgp bénh tim mach c¢6 lién quan dén
ching béo phi. Bée phi lam gia tdng gdnh ning cho qud tim va
tAng gap déi nguy cd cao huydt 4p va bénh tim mach. Do 44, ning
van dong thé lyc phéi hop vdi ché d6 an nhiéu carbohydrate phic
hgp va rau qua c¢é nhidu chat xd 12 mot bién phdp téi wu vira gidm
can hitu hiéu lai vira ngin chin dugc nhiéu loai bénh ké cid tiéu
dudng va bénh tim mach.

s Cing thing tam ly. Cang thing tam 1y lau dai c6 thé lam co thé
phéng thich nhitmg néi tiét t6 1am tén thuong vita co tim vira thanh
mach m4u va lam ting ning chimg xo vita dang tiém tang. Jd mot
80 ngudi dang c¢é bénh tim, stress cing cé thé 1a mét yéu to kich
hoat nhitng con dau tim nguy hiém. Do 46, thuc hanh luyén thg,

ool Asia facing diabetes explosion. http:/ [ news.bbe.co.uk
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ngdi thién hodc tdp yoga médi ngay khoang 10 phiit la nhing
phuong cach bé ich dé kiém sodt cdm xde va d61 tri vdi nhing cing
thing tam ly trong cudc song. Diéu nay dic biét cin thiét & nhing
ngudi d& bi cing thing, néng gian hodc nhimg ngudi phai lam viéce
trong diéu kién nhiéu 4p luc. Mét nghién ciu'*™ & My da cho thay
chi can ngéi thién déu dan 10 phit méi ngay 1a c¢6 thé gidm dugc
khodng 60% nguy co xdy ra nhimng con dau tim.

It van déng. Tap thé duc, van déng vira véi site khoé mbi nguvi 1a
mét bién phap t8i uu d€ gia tdng sic d& khang va gil gin suc khoé.
ké ca stte khoé ¢ia hé tim mach. Van déng diéu hoa con giup kiém
soit nhiéu yéu td nguy-cokhdc nhu béo phi, tiéu dudng, cao huyét
ap™. Pi bd 1a mot bién|phdp van déng don gidn nhung rat co hiéu
qua. Di bé mdi ngay khodng ‘30 phit, xen k& gida di cham va di
nhanh, mbi tudn it nhat-5-1an cé thé giip miu luu théng tot dén
cdc mo, giam Ap sudt mdu, gidm nguy co thanh lap nhing cuc mau
doéng, gia (tang) ham dugng HDL, giam ) LDL va giam chat béo
triglycerides. Ngoai ra, méi ngay, nén tin dung moi co hoi dé van
dong. Hay tu lam mbdt, sé vide vat itrong mha nhu ndu an, giat gig,
lam vuon. Xudng xe bus cdch chd 1am vai trim mét dé di bs dén
van phong. Néu 12 toa cao 6¢, ¢é thé rdi thang may cdch vian phong
mot s tang dé€ di bs...

v Proven Health Tips Encyclopedia. American Publishing. 1995, Tr.170

xx Studies show the benefits of excercices and weight loss in controlling blood
pressure. Natural Health Secrets Encyclopedia. FC & A Publishing. Tr.22.23.
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CANH BAO POT QUY TU NHUNG
CON THIEU MAU NAO THOANG ‘QUA

Viée nhén bist dé duge chén kham va diéu tri thich hop
nhitng con thiéu mau ndo thodng qua cé y nghia rat quan
trong trong viéc ngan chdn dot quy, nguy co tw vong hang
dau hién nay.

Thisu mAu nie thodng qua, thudng goi tit 12 TIA (transient
ischemic attack), duge xem a2 mot bénh chimg dét quy thu nhd, mot
dau hiéu canh bido dbt quy./[TIA 12 mo6t hinh thde rdi loan chic
ning jam thoi cia ndo. Nhing ddu hiédu nay cé thé chl thodng qua
trong' mot vai gidy, vai phitva ngudi bénh phuc héi tinh trang
binh thudng ngay sau d6 nén dé bi ko qua, khong chd y hoac bi
xerh thudng, nhit' 1a0¢ nhitmg ngudi'chua'¢é tién st vé bénh tim
mach hoic cao huyét 4p. Nhimg ngudi da timg bj TIA dé ¢é nguy co
x3y ra d4t quy hon mhimg nguoi khic ¢ cung do tudi hodc gidi tinh.
Thuc t& cho biét.cé.hon.1/3.s6 ngudi.di.timg trai qua moét hay vai
lan TIA sé& bi dét quy thuc su trong vong tit vai thang d&n mét niim
sau. Do d4, viéc nhén bigt d&€ duge xit 1y va diéu tri thich hop 12
diéu cin thiét.

Nguyén nhéan

Bénh gay ra do sy gidn doan tam thdi dong msu cung cdp cho
nio thudng do mdt cuc mau déng & dau d6 di chuyén dén lam
thuyén téc déng mach madu nio. Nguyén nhan tao thanh cuc mau
déng c6 thé tir nhimg cin bénh vé tim, vé afng dong mach, dai
thdo dutng hoac do khéi u. TIA thudng kéa dai khong qua 5 phiit,
trung binh khoang 1 phat.

Triéu ching
Cé sy gidng nhau gita nhing triédu ching cda TIA va dot quy.

DPiém khic biét gitta TIA va mét con dét quy thye su 1la TIA chi
xdy ra tam thoi, ngdn han va khong dé lai bat ci tén thuong
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nao cho nao. Mot ngudi binh thudng 4ot nhién xay ra mdt hoac
vai tridu chung sau day cé thé nghi dén TIA dit n6é hoan toan bién
méit sau d6. Dot nhién xdy ra va nhanh chéng bién mat ciong 1a dau
hiéu d& phan biét véi mét sé bénh chitng khic nhu dau nda dau,
dong kinh, ha dudng huyét.

¢ Mot thodng mat ¥ thde nhu khdng edm nhan duge su ton tai cia co
thé minh.

e Thinh linh x4y ra té, y&u hodc mat cdm gidc & mét bén tay hoac
chéan.

e Dot nhién khong nhin thay rd & mét hodc ci hai mit.
e Dot nhién mat thing bang ho#ic chéng mit khi di, ding.
e« D6t nhién dau dau khéng ré nguyén do.

Diéu tri. TIA duge xem 1 mét tinh trang khan ¢cap edan duge chén
kham va dieu|tri nhitng can bénh méan tinh dang tiém tang.
Tuy nhién, dd do nguyén nhén, bién phap truc ti€p duge nghi dén
truéc hét thuong lachong két dink tidu cau, lam gidm dé dinh cua
mau. Mbt s8 luu v vé ché dé an udng sinh hoat phong chéng cao
huyét 4p, xo vita dong mach cing dong théi gitp ngén chan nguy co
dé6t quy.

Van déong déu din va hop 1y

Van déng trung binh nhu di bg, di xe dap, boi 14i trén co sd 4
hozc 5 1an méi tuin, mdi l4n khodng 30 phit sé ghip 1am gidm dd
cholesterol x4u, ting lugng cholesterol tét, kich hoat khi huyét luu
thong dé lam khoé co tim va didu hoa huyét 4p. Dac biét, nhiéu
nghién citu gadn day con cho thay vin déng con gitp chdng lai hién
tugng déng mau thudng xdy ra trong cdc chdng nhéi miu co tim
hay dét quy. Tai m6t cudc hdi nghi caa Hiép Hai Tim Mach Hoa k¥
& New Orleans, Tién si John Stratton thudc truong Pai hoc
Washington di trinh bay mét bao cdo cho biét vén dong déu ddn
lam gia tdng s« sdn xudt ra chat TPA (tisue plasminogen
activator), mét loai protein lam tan cuc mau dong. Bac si
Stratton va cic cong su da thit nghiém trén 20 ngudi tudi tir 25 dén
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74 tham gia mdt chudgng trinh di bd, chay tai chd hoic di xe dap
trong 6 thiang. Két qui cho thiy vio cudl cudc thi nghiém, mic do
TPA trong miu cda ho déu gia ting, dic biét 1a 6 ngudi gia. Do gia
tang trung binh la 39%. Khéng chi 1a TPA téng, két qua nghién
clfu cia Stratton cdn cho biét lugng fibrin 6 nhing nguoi tham gia
thi nghiém d& gidm trung binh 14%. Fibrin la mdt loai protein, tac
nhén clua sy déng méu.

Néi chung, van ddng thé lyc déu dan va hop ly via gilp gia ting
ding k& lugng TPA va dbéng thoi gidm duge fibrin trong mau,
nhifng yé&u t8 rit quan trong gitip ngan chin cdc trudng hgp tir vong
do nhéi m4du cg tim hay d6t quy do dong mdu bi tdc nghén vi cuc
méau dong.

Ché d¢ an uéng

Rau qua, c4, cic loai hat ¢é chat béo. Nhiéu nghién ciu khoa
hoc khdc nhat ([dédu) xac (rthan)|ché dd) an mhiéu rau qud va ngad coc
thdé cé nhiéu chat xd, chat khodng va nhitng chit chang oxy hod
gidp gidi déc,cdinthién dd mshtrong mau, khing viém, chéng xd
vita, ¢6 tac dung phong chéng céc loai bénh tim mach, ung thu, tiéu
dudng. Pic biét, viée tiét gidm cac loai md xdu trong cdc loai thit
d6 va thice an nhanh, ting cudng #n nhiéu ca va nhing loai hat ¢6
chat béo nhu hat me, hat bi, hat hanh nhéan... s& cung ciap thém
nhilmg loai acid béo omega 3 via lam gidm lugng cholesterol xdu
vifa chéng lai hién tugng d6ng mau.

Ngoai ra, mét vai mén &n vi thudc cé thé giup cai thién luu
thong khi huyét, phong chéng dét quy.

Tra Thdo quyét minh (TQM) rang ky, him, udng hang ngay thay
tra. Liéu dung tu 5 dén 8g mdi ngay. TQM cé tdc dung thanh Can,
ich Than, dudng tdm an thin, khu phong hoat huyét, nhuan truang
thong tién. TU nhing tinh chat nay, TQM cing cai thién d6 md va
lam giam d6 dinh cta mdu.

Qua di/a. Trong so cac loai rau qua, qua dira con goi 12 qua tham,
quéd khém, la loai thao dude c6 dic tinh phAn giai protein, khing
viém va lam giam 39 dinh cia mau. Hoat chat bromelain trong dua
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dsi khéng lai tinh trang ngung két tiéu ciu, viém tinh mach va
nghén mach trong nhiéu bénh vé tim. Nhitng ngudi khong bi di dng
véi dia hoic khong & tinh trang dang bi xudt huyét cé thé dung
dda mdi ngay dudi hinh thdc an tuei, xay 1dy nuGe udng hoic xao,
ham véi thie an.

Chdao Hoang ky & Dia long. Chio Hoang ky va Pia long ¢6 tdc
dung nhuan trudng, hoat huyét, 1am manh co tim va ting sic bén
cta mach miu gidp ngan chan dét quy. Hoang ky 24g, Dia long
10g, Pao nhan 8g, Gao té 100g. Cho Hoang ky va Piao nhan vao
ndi niu ldy nude, bd xdc. Pia long sao thom. Dung nudc Hoang ky
vd Pao nhan nidu chdo véi Pia long va gao té. Gia vi via dd, &n
trong ngay.

Canh Mje nhi den. Canh bdi dudng co thé, gidm md mdu, cai
thién chite nang tuan hoan huyét: Méc nhi den 10g, Thit nac 100g,
Pai tao 5 qud, Gimg songl3.1at., Thém gia vi via dd, ndu canh an
hang ngay.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknhoa.com

. ®
Mot s6 nghién citu vé liéu phap tu nhién trong diéu tri bénh tim mach 123

MOT SO NGHIEN CUU
VE LIEU PHAP TU NHIEN

TRONG DPIEU TRI BENH TIM MACH

Ché do

Maic di y hoc da ¢6 nhiéu tién b trong diéu tri néi khoa ciing
nhu ngoai khoa trong viéc diéu tri cdc loai bénh tim mach, nhit la
nhitng k¥ thuat nong déng mach hodc gidi phau bit cau mach vanh.
Tuy nhién cho dén nay, nhing ky thuit nay van tén kém mot chi
phi 16n, bénh nhin van phai-ding thudc sudt ddi va cudi cing nguy
cd téi hep van 1a diéu phdi'lo'ngai. Diéu may m#n 1a nhiéu nghién
ctu gin day da cho thay mét-sé bi¢n phap diéu tri khong ding
thuéc co wu thé hon so véi liéu phap chinh théng trong viéc
chiza dut diém, can bénk ma khong phdéi lo ngai vé nhitng
phan wng phu. Sau day la mét s6 nghién cifu dai ching vé hiéu
quad tich euc eda liéu phap, tu nhién trong diéu tri tim mach.

in chay va bénh tim mach

Bdc si Caldwell B. Esselstyn, Jr. Mot chuyén gia diéu tri tim
mach tai Bénh vién Cleveland, ngudi d4 timg ti€n hanh nghién ciu
trong sudét 20 nam vé téc ddng cda an chay cing cho biét su thay
déi trong ché do an uéng cé thé chiza khéi benh tim. Trong
mét cude nghién ciu™™ bit ddu vao nam 1985, éng va cac cong su
da theo déi v& cip nhat lién tuc tinh trang bénh 1y cda 23 bénh
nhan bénh mach vanh, 21 ngudi trong vong 11 nam va 2 nguoi con
lai trong vong 9 ndm. Muc dich cda cudc thi nghiém 14 d€ danh gia
xem ch& dé &n rau qui tdc déng thé nao dén cic bénh ly vé mach
vanh. C6 5 bénh nhin da ti bd cudc thi nghiém sau thd#i gian tor 12
dén 15 thang. Tinh trang bénh clia 5 ngudi nay phat trién xau hon

bcxd Shift to Arrest and Reversal Treatment. Caldwell B. Esselsiyn, Jr. MD.
http:] Jwww. heartattackproof.com
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sau khi tif bd cudc thi nghiém. S6 18 ngudi con lai 43 c6 49 lan tréi
qua céc sy c§ vé mach vanh trong vong 8 niam trudc khi dén véi
cude thi nghiém. 17 trong sé6 18 nguoi nay khéng hé co6 mot
biéu hién bénh ly nao vé mach vanh trong suét 11 nam tham
gia thi nghié¢m. Ngusi con lai trong 56 18 ngudi la ngudi da roi bé
chuong trinh trong thdi gian 2 nam, da bi mat 1an dau nguc trong
thoi gian nay. Ngusi nay, sau khi tro lai An chay thi khong con dau
nguc mia.

Phuong phap ddo nguge bénh tim mach cua bac si
Ornish

Nam 1989 Ong Ornish cing d4 tién hanh mét cude thi nghigm™*"
doi véi 48 ngudi bénh mach vanh trong tinh trang nghiém trong.
Phan nita s& ngudi nay thuc hanh ché dé dn rau qua, ngi céc véi
khau phan chat béo thap (10%), tap thé duc va duoc hudng
dan luyén tap thu gian, thién 1 gid méi ngay dé kiém sodt
Stress. Sé con lai ap.dung ché& dd luyén tap va idn udng theo ding
tiéu chudn cia Hiép Hai Y Khoa Hoa Ky, an it thit dé, nhiéu c4, thit
ga, dung dau margarin thay bo, an khong qua 3 qua trimg mbi tuin
(tong lugng chit béo khéng qua 30%). Sau mot nAm, tinh trang bénh
Iy 6 nhom thit hai ph4t trién x4u hon. Nhiéu ngudi ¢6 nhimg con dau
nguc nhidu hon trisde. Xét nghiém cho thdy nhitng mang xg vita déng
day hon. Tuong phan véi nhimg ngudi nay, cdc xét nghiém dai vé6i
nhiing bénh nhin & nhém mét da cho thdy 82% trong s6 ho da c6
nhing dong mach théng va sach hon trugc lac thi nghiém. Do
cholesterol va huyét 4p déu ha xubéng. Hiu hét nhimg ngudi trong
nhém ddu déu cho biét cac con dau ngue cda ho da bién mat.

Phiu thuit va khéng phiu thuat

Theo bdo cdo da dugc phd bién trén tap chi Health and
Wellness, mét nghién cdu dude thuc hién bdi Vién Tim Phéi va

Fzit Women’s Choices in Natural Healing. Barbara Loecher, Sara Altshul O’Donnell.
Rodale Press, Inc. Pennsylvania. Tr.133.
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Huyét hoc quéc gia My, ty 18 séng con 5 nam d6i vdi nhimg bénh
nhan bi nghén mach vanh trung binh giéng nhau giia nhitng ngusi
duge giai phdu bit cdu va nhimg ngudi dung thuée d&€ diéu tri triéu
chidng™ . Tir két qué nay, cic nha khoa hoc cGa Vién da cho ring
mbi ndm & My c6 dén khoang 25.000 bénh nhan dau tim phadi
trdai qua giai phéu bat cGu ma ho dang ra khéng phdi ganh
chiu. Piéu nay cing ¢4 nghia ring nhiéu trudng hgp bénh nhan cé
thé duge diéu tri bing bién phdp tu nhién khdc ma khéng nhat
thiét phai chiu ton kém va hiém nguy khi phai lén ban mé. Mét
nghién ctu khéc cia Tién si Thomas Graboys thugc Trung Tam
Tim Mach Lown & Boston trén. 168 bénh nhan nghén mach vanh
dung gidi phdp didu tri tu nhién cing cho bi€t ty lé bénh nhan
chét trong vong 4 nam thdp-hon nhiéu so véi nguvi da trai
qua phau thudat.

Vian dong thé luc déu /din cé thé hathuyét ap cao
ngang vdi liéu phap dung thuéc

M6t nghién eiu khac duge phd bién trén tap san the Journal of
the American Medical Association con cho biéi trong nhiing trudng
hop 4p huyét cao trung binh, van déng thé luc déu dan cé thé
lam ha huyét ap ngang bang hodce tét hon so véi cac loai
thube. Cac bac si & bénh vién Maryland khdo s4t trén ba nhém
ngudi cé huyét dp cao trung binh 145/97mmHg. Tat cd déu thudc
thanh phan nhimg ngudl ¢é cudc séng tinh tai, it hodc khéng van
dong. Nhém dAu duge dung thadc ha huyét d4p thudc nhém beta
blocker, propranolone hydrochloride. Nhém thi hai ding mét loai
thuéc chen calcium, diltiazem hydrochloride. Nhém thi ba chi nhan
gid dugc (placebo), nhitng vién thudc khong ¢é tde dung duge ly. Ca
ba nhém déu tham gia mét chuong trinh tip luyén thé duc gidng
nhau. Mai tuan 3 lan, tdt cd moi ngudi déu trai qua 30 phit tap
nhimg bai tap cé cudng d6 tuong déi cao & phong tép, tiép theo la
20 phut tadp nhimng bai t4p nhe hon thuéc dang aerobics nhu bat 19i,

batid James E. Marti. Alternative Health Medicine Encyclopedia. Tr. 373
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di by, cheo thuyén, di xe dap. Sau 10 tuan, k&t qua khao sit cho
biét 4p huyét trung binh da gidm xuéng c& 131/84. Diéu thd vi la
d6 giam huyét 4p x3y ra diz cé dung thuéec hay khong, tham chi
két qua con kha quan hon 6 ngudi chi van déng ma khéng
dung thuéec. Thém vao dé, moi ngudi déu gidm dé md toan phin
va cholesterol xdu LDL. Néng 46 cholesterol tot HDL gia ting vdi
nhém dung thudc chen calcium nhung gidm bt & ngudi dang
propranolon. Ngoal ra, moi ngudi déu thé hién gidm can va gia
ting stc khoé chung khodng 25%™. Khéng chi gidm huyét ap,
mot nghién cdu khac™™ con cho thdy vdn déng déu dan con lam
gia tidng tir 30 dén 50% luong TPA (tissue plasminogen activator)
trong mdu, mot yéu t6quan trong d€ ngan chan hién tugng cuc
mau déng 1am nghén mach trong cdc chitng nhdi méu c¢o tim, dot
quy.

biv Srudies show the benefits os exercises and weight liss in controlling blood
pressure. Natural Health Secrets Encyclopedia. FC&A Publishing. Tr. 22,23,

lzexv Joanie Lerche Davis. Exercices can help dissolve blood clots. www.webmd.com
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CANH GIAC VOI CAC DAU HIEU
CUA TAI BIEN MACH MAU NAO
THAM LANG

Hién nay, tai cac nudec phat trién, méi 3 nguoi truéng
thanh cé 1 ngudi bi bénh cao huyét ap. Trong sé nay, c6 dén
hon 50% truong hop khéng biét minh bi cao huyét ap. Nguoi
trung nién hodc ngudi gia suy giam tri nhé hodc cam théy
giong noi thay déi cé thé|la ddu hiéu cua ching cao huyét
ap. Cao huyét ap di nhe hodce trung binh nhung néu dé kéo
dai khéng duge diéu tri'coé thé dan dén suy thodi nao, dnh
huong dén chizc nang ghi nhé, kha ndng ngén ngix hodc van
dong.

Ong N.V.L. 62 tudi, mac du vAn sinh hoat v3 lam viéc binh
thuéng 6ng cho biét'dd bi suy gidm tri nhé, khong thé nhé nhiéu su
kién di trai qua trong-qué-khi-nhutrude-day. Ong vén bi cao huyét
4p nhiéu nam nay va 6ng van uéng thuéc déu din theo toa bac si
diédu tri. Mot truong hgp khédc, ong V.V.L. 64 tudi, sic khoé binh
thudng. C4ch day khodng sdu thdng éng dén Nha si xin khdm ring
va dinh nhd mét rang bi lung lay. Nha si do huyét 4p va cho biét
éng bi cao huyét 4p, chi 86 lac d6 1a 158/90. Nhitng theo déi may
ngay tiép theo cho thiy huyét 4p dao dong trong khodng 140 dén
150. Ong chua hé bi nhitc ddu, chéng mat hay mo mit. Va lai ong
nghi véi tudi cda 6ng, chi s6 trén khong phai la ddng ngai. Tuy
nhién, di khéng tridi qua tai bién gi, cach ddy hai thing 6ng chogt
thdy giong néi cia minh thay d8i, néi khé, néi ngong mét sb ti.
Ong nhé lai khodng hon mét nim trude, doi dép da éng thuong
mang di cé diu hiéu dé léch ra 6 mit bén chan ma éng khéng dé y
va khéng biét réing d6 12 dau hién ban d4u cua su tdn thuong & nio,
mot hinh thic tai bién mach mau néo tham lang (TBTL).
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Cao huyét 4p thiic diy nhanh qu4 trinh suy thoai nio

Mbt nghién citu cia Vién Nghién Citu Lao Khoa Quéc gia My'™="
da cho biét nhitng ngudi gia mic bénh 4p huyét cao kéo dai cb
khuynh huéng sa sttt tri nhé va kha nang ngén ngu.

Céc nha khoa hoc cho ring ap huyét cao phéi hap vdi qué trinh
130 hoa di thde d4y nhanh viéce hu hoai nhimg t& bao ndo lam thu
nho kich thuée ving nio nhéin thife trong nio. Diéu nay xdy ra ¢
nhifng ngudi mic bénh 4dp huyét cao ké ca nhitng nguéi duge
dung thuéc dé kiém soat huyét ap.

T&t cd moi hinh thife/gidi han luu lugng maa dén nao déu tic dong
tiéu cuc dén hoat déng cia nhimg t& bao nio. Dong m4u bi gidm thiéu
via khién néo khéng di chit dinh duéng vira giéi han kha ning dao
thii nhing chit cin bi.-Hon 'nita, 4p huyét cao dé gay ra hu hoai
nhitng vi mach & ving hippocampus, phén n#o lién quan cha yéu dén
viée suy giamtri mhé. Nhungsurchay imdu ¢ nhing mach mau nhé &
khu wvic nay dé kich hoat qué trinh dan dén bénh Alkzheimer’s™".
Khio sat cdarHoi AklzheimerisontdchAnhicho thiy nhitng ngudi bi
cao huyét ap_co nguy co mdc phdi cdn bénh nay cao gap 6 lan
so v6i ngudi binh thwon .,'.Béo cdo nam 2010 cda T3 Chic
Alzheimer quéc t& (ADI) nhan ngay Alzheimer thé& gigi (21/9) vita cho
biét s& ngudi m#c bénh mat tri nhd trén thé gidi sé tang gip dbi
trong 20 nim tdi, Ién t61 hon 65 triéu ngudi.

Tai bién mach maAu nio tham Ling

' Mbt s§ nguoi trung nién hodc ngudi gid du chua hé xdy ra tai bién
gi nhung cdm thiy minh thay déi giong néi, néi hoi ngong hoc néi
khé mot s8 4m tigt. CAc triéu ching nay thudng do nhilng tén thuong
lién quan d&n c4c day than kinh XII, IX va X. Ngoai ra, mot sé ngudi

bexoi oun high blood pressure shrink your brain? The Staff of FC&A. Nature's
Prescription. FC&A Publishing. Tr. 129,

ket Australian research links dementia and hypertension.www.chinapost.com
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c6 thé c6 biéu hién hoi yéu & mdt bén chan, di lai dé vap hoac ¢
khuynh huéng dép bi tut khéi ban chan phia bén chéan bi y&u xdy ra
nhiéu théng trude khi c6 sy thay d6i giong néi. Mot s6 trudng hop
khac ¢6 thé ¢é biéu hién dé bi ho, sac hon binh thudng khi udng hoic
an. Nhimmg triéu chimg nay thuéng 1a bidu hién cla chiing cao huyét
ap thé nhe hodic trung binh kéo dai nhung do khéng biét ho#c biét
méa chd quan khéong tién hanh diéu tri hop ly. Tuong tu nhu viéc suy
gidm tri nhé, cao huyét 4p dai ngiy giy ra nhiing tén thuong nhat
dinh & nido 4nh hudng dén kha nang ngén ngif, van dong cé thé lam
cho néi ngong, néi khé hodc yéu lech mdt bén chin. Khac véi nhing
tai bién thong thudng, nhimg tridu ching nay xay ra khéng déng bd,
cling khéng x3y ra ngay lic bi ton|thudng. Theo mét bao c4o cda bac
s1 Mega C. Leary va déng sy tai mot cude hoi thio cta Higp Hoi Tai
Bién Mach M4du Nio & My, méi ndm cé khoang 22 triéu ngudi bi tai
bién mach mau nio thim lang TBTL (silent stroke). Nhitng nha khoa
hoc nay cho riing c¢6 nhimg d6m nhd t&€ bao chét 8 bén trong nio
khong gay ra nhing trieu chimg r6 rang nhu trong mot con dot quy
théng thugng. Do d6, ngudt bénh khéng bist, khang nghi minh bi dot
quy. Tuy nhién'qua thoi gian sé dan ‘dén gidm tri nhd ho#c rai loan
kha nang ngdén ngi;-van-déng:

Tinh trén pham vi toan cdu, s¢ ngudi bi TBTL nhiéu gap 5 lan
ngudi bi dot quy théng thuong. TBTL thuong xay ra ¢ ngudi
trén 60 tudi, nhét la ngudi cao huyét ap hodc hit thuée
1™, Mot khéo sdt 3.660 ngudi trén 60 tudi 8 My, qua x4dc dinh
bing hinh chup bing cong hudng tir MRI c6 dén 31% ngudi khoé
manh trong s8 nay di trdi qua TBTL ma khong hé hay bi&t™=*,

Cé nhiéu ngudi thac méc tai sao TBTL lai xdy ra § mdt s& ngudi
mé huyét dp chi cao nhe trong khi nhimg ngudi cao hdn nhiéu lai
khong bi? Trén thuc t&, dot quy con lién quan dén nhing ciu tric bat
thuong cta nhitng d6t séng cd hoac tinh trang di dang mach mau nio.
Su cong, léch cot séng & vung cé c6 thé lam cho viée dua méu 1én nio

bewvilt Hrigh blood pressure may lead to silent stroke. www. sciencedaily.com

k= Sulent stroke. hitp:/ ] brainworldmagazine.com
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bi giéi han. Di dang mach mdu nio 14 nhing loai di dang quan trong
cla hé than kinh lién quan dén mét d4m rédi cé sy giao luu bat thudng
gitta hé déng mach va tinh mach. Di dang nay xuit hién & c4c vi tri
trong nio, § nam gidi nhiéu hon nit giéi. Do tén thuong xuit hién tu
khi chao d9i, tinh trang chdy mau nio ho#c nhimg bi&én chimg khac
dé xdy ra du ngudi bénh cé 4p huyst khong cao 1dm hoic d tudi con
tré. Ngoai ra, d tudi gia, khi hoat dong chdc néng cia céc ¢d quan suy
kém, dong mau luu thong yé&u, dang tai bién do nghén mach m4u nio,
nhin néo c6 thé x3dy ra ¢ nhimg ngudi huyét ap binh thudng hodc
th&p chi khéng riéng gi ngudi huyét 4p cao.

Tir nhilng thuc t& trén/ ngudi ta khuyén mudn duy tri su linh hoat
cla by nio cAn ning van-dong va an udng hop 1y dé bao ddm hoat
ddng binh thudng cla viéeluu thong khi huyét 1én nio, nhat 1a khong
dé vuéng vao dai dich cao huyét 4p. Khong chi suy thodi ndo, cao
huyét 4p cé thé din dén nhiéu tén thuong nghiém trong khac cho co
thé nhu nhéi | maul cotim] (suy | than, 'dotquy. Do dé, ngudi trudng
thanh nén c¢6 ché& d6 chin kham dinh ky va thee déi huyét ap dé gii
huyét 4p & gi6i han:cho phép. Péi véi ngudi dang diéu tri cao huyét
4p, cAn né luc gidm huyé&t 4p xudng dudi mitc 140/90, thuyng goi 1a
huyét 4p muc tiéu. Riéng v ching suy giam tri nhd, bén canh viée
nang vian dong va &n udng du chit, gidm cac loai thit d6, mét nghién
ciu™ khoa hoc gin day d3 cho biét ché dé 4n nhiéu céc loai rau qua
sdm mau, mau den, d4, tim ho2ic cdc loai hat thd nhu nép cidm, gao

nau, mé den cé nhiéu chit chéng oxy hod anthocyanin cé thé gidp

ngan chan hoéc tham chi ddo nguge tinh trang suy thodi nao.

Ngoai ra, ddi véi cdc trudng hop ¢6 nguy co xdy ra dét quy lién
quan dén cdu tric bat thudng clia mach méu nio, bén canh viéc
ning van dong, bién phdp dung hai ban tay va mudi dau ngén
tay xoa vuét vang mdt va chdi téc lién tuc nhiéu ldan tir truéc
tran ra tan sau gady c6 tic dung rat ldn trong viéc cai thién tuan
hoin ndo va phong chéng dét quy.

* Eating Berries May Activrate the Brain's Natural Housckeeper for Hcalthy Aging.
hitp:/ [www.sciencedaily.com [ releases /2010 /08 /100823142927 . htm
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UNG THU
KHONG PHAI LA LOAI BENH NAN Y

Duoc théong tin day du vé cac mat khéc nhau cia céin
bénh va phuong phap diéu tri la quyén cua moi bénh nhéan.
Hy vong nhiing thong tin "'phan dién’, khé lpt tai va it duge
tiét 16 trong bai viét sé giup nguoi bénh sang suédt va lac
quan hon trong tién lugng bénh cing nhu lva chon phuong
huéng diéu tri.

Bénh ung thu va hé mién dich

Tién si Cornelius P. Rhoads, Giam Ddac Vién Sloan Kettering &
New York cho biét mét s6 ngudi.co thé ri bé ung thu dé dang nhu
vugt qua mot tran cdm cim théng thudng, trong khi nhiéu ngudi
khac lai tré thanh nan nhén cda ung thu. Bing ching dau tién vé
khd ning mién dich clia co thé cé thé chién thing ung thu duge
biét d€n khi nhimg-té~bio-ung-thu-duge-tiém vao nhimg tu nhan
khoé manh va tinh nguyén tai bang Ohio, M¥y. Nhitng tu nhan nay
chi trdi qua mot chd viém nhe nhu khi tiém chich ngita bénh d4u
mua. Tuy nhién, khi tiém nhing t& bao nay viao nhimg bénh nhén
ung thu dang diéu tri & Bénh vién Memorial & New York, ung thu &
nhing ngudi nay di phdt trién. Nhiéu nha khoa hoc cho ring
nhimg ngud khoé manh déu da trai qua mat déi 1an co thé phai dsi
phé véi nhiing t&€ bao ung thu. Tuy nhién ldc 46, hé mién dich khoé
manh da vugt thing va tiéu diét t& bao ung thu trude khi ching c¢6
diéu kién phat trién thanh ung thu thyc su.

Tai Nhat Ban, Gido su George Oshawa (1893-1966) 1a mjt ngudi
c6 céng 16n trong viée truyén ba Macrobiotics, mot phuong phap
chita bénh ung thu bing cach &n ngi c6c va raa qud toAn phan
khong c6 sy hd trg cia hoa chat. Péng thoi v8i dng Oshawa, tai Ha
Lan, B4c si Cornelis Moerman (1893-1988) ciing da phét trién
phuong phap chita bénh ung thu bang nhitng thuc phim tv
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nhién c6 nhiéu sinh t6, chat khoang va nhitng vi chat, nhat
la nhitng sinh t6 A, C va E ma ong goi la nhung chat dinh
duang chéng ung thu (anti-carcinogenic nutrients). Theo ong,
ung thu khong phai la mot bénh cuc bp ma la bénh cua hé
mién dich. Chiza ung thu khéng phdi la gidi quyét khéi u ma phdi
cdi thién he¢ mién dich. Mét hé mién dich manh khéng chi giup
ngan chdgn su phdt trién khéi u ma con cé thé chuyén déi nhing té
bao ung thu thanh té bao lanh. Bdt dau nghién ciu va thi nghiém
t nhizng ném 1930 éng trdi qua mot thoi gian dai by nghi ky va
chéng déi. Nam 1983, mét t6 chiuc nghién ciu ung thu mang tén
SIKON da tién hanh mot-nghién ciu chiéu sdu vé phuong phdp cia
éng tréen 150 bénh nhén-ung thu. Két qud cho biét cé 115 nguoi
(76.6%) da khdéi bénh hodn-toan bao gém 60 ngudi chua qua cdic
phuong phdp diéu tri khdc. Cudi cung, ngay 1.10.1987, B6 Y Té Ha
Lan da c6ng nhdn phuong phdp cia éng, goi la liéu phdp chia ung
thu Moerman, la mét phuong phdp chida bénh ung thu chinh thic
va ¢6 hiéu qua *.

Piéu tri va khong diéu tri

Gido su Hardin B. Jones, Khoa Sinh 1y hoc trudng DPai hoc Y
California da timg tuyén bé ring c6 di bang chimg cho thiy bénh
nhan ung thu khong duge diéu tri sdng lau hon nhing ngudi duge
didu tri*“. Nghién ctiu trén mat thai gian dai cda Tién si Stanley
Reimann vé nhiing trudng hgp ung thu ¢ bang Pennsylvania cing
dua ra két qua nhimg ngudi duge diéu tri bing gidi phiu, xa tri
ho#c hod chit cé thdi gian séng ngdn hon nhing ngudi khéong diéu
tri. Nhitng két luan nay khéng duge chap nhan rong rii va con gay
nhidu tranh cai. Hién nay, véi su tién bé cia khoa hoc, nhiéu
truomg hap ung thu dvoc phat hién som - nhét la ung thu vi
- ¢ ty lg séng con rdt cao. Tuy nhién, it nhiéu né da cho thay

= Ruth Jochems. Dr. Moerman Anti-cancer Diet. Every Publ. NY. 1990. Tr. 5, 7, 23,

25, 26.

i Alan Goldman, D.C. Natural Hygiene, the Science of Health. wuwiv.heathpromoting.com
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nhing phuong phdp diéu tri c6 thé lam suy sup thém hé mién dich
von di di kiét qué noi ngudi bénh ung thu 1a diéu phai can nhiec,
Hon nita, mét phuong phap diéu tri ung thuw ¢é hiéu qua
khong thé khong bao gom nhitng bién phap nhdam loai tric
nguyén nhén gay bénh va ngan chdn tai phat.

Bénh ung thu va ché dé dn uéng truyén théong

Cé rat nhiéu nghién cfu va bdo cdo cho thay ung thu khéng xuit
hién & nhitng cdng dong dan cif séng bing 181 séng tu nhién, khong
an nhimg thuc phim céng nghiép. Bdc si Albert Schweitzer cho
biét khéng c6 ngudi chiu-Phi ndo bi ung thu cho dén khi lan séng
vin minh cba ngudi phuang Tay du nhap nhing 15i séng mdi kem
theo nhimg thuc phdm cia cong nghiép ch& bién va nhilng chat dgc
hod hoc. Vilhjalmur Stefansen nghién eiu vé sinh hoat ngudi
Eskimo, Robert Mc Carrison, M.D., tim hiéu vé ngusi Hunza cing
dua d&n két (quil nhimg ngudilséng bing) thye phdm tu nhién déu
dude mién nhiém véi cin bénh ung thu.

Y vin thé gidi clng ghi nhan nhiéu triudng hop ung thu da tu
khéi. Trong mét-bii-bdo-di—duge-phé-bién trén The New York
Times™, Tién si Everson néi "Trong mdt s6 truong hop, hinh
nhu c6 mot diéu gi do xay ra bén trong ngudi bénh, mot vai
tudn, déi khi chi qua dém, tao diéu kién thuan loi cho viéc
phuc héi edn bénh". Thuc ra, "phép la" & day la mot sy thay dai
do chinh baAn than ngudi bénh, thay doi vé tu duy trong cube
song, thay déi vé sinh hoat hodce vé ché db dinh dudng. Bic si
Donal C. Collins, M.D. P4 tirng bao cdo trén tap chi the American
Journal of Proctology™® vé viée phuc hdi hoan toan d mét s6 bénh
nhan cta ong. Ong viét "Nam bénh nhén da duge xét nghiém
trude dé voi nhitng can bénh ung thu khac nhau dang phat
trién, hodc ung thu ruét, ung thu mau hodc ung thu da. Cac
bénh nhan nay duoge giai phéu ti thi khi ho chét nhiéu nam

“"" The New York times, Oct.22.1963.
" The American Journal of Proctology (12:1. Feb. 1961)
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sau d6 dé xéae dinh chinh xac nguyén nhan té vong. Diéu ky
la la khong con sét lai mot bang ching nao vé can bénh dc
tinh da duogc ghi nhan. Nguoi ta da tim thay diém giong
nhau cua ca 5 ngudi nay trong nhitng nim cuéi cua doi ho.
Tat ca déu én uéng béng nhitng thuc phém ho tu nuéi trong
lay, bang phén hitu co, khéng dung phén hoad hoc, chét bao
quan, hodc thuéc sau rdy".

Theo Tién si Harry Rubin, phong thi nghiém vi tring hoc thube
trudng Pai hoc California, trong cudc chién chéng ung thu, diéu can
lam la phadi xdy dung nén mot hé théng mién dich di manh dé
phong thi hon 12 tryc dién tancong ching™. Tién si D.T. Quigley,
mét chuyén gia vé bénh ung thu cing déng y ring cach tot nhat dé
ngin chin ung thu 13 tao nén mot sdc dé khang tot thong qua ché
dé &n udng lanh manh. An-udng theo cich truyén théng véi nhiéu
chat xo va nhimg vi chit can thiét s& ghip cho hé mién nhiém cé
dd kha ning tiéldiét (t€ bao ung!thy he#c! lap trinh lai dé ching
tré thanh nhitng t& bao binh thuong. L& khuyén cia dng 1a nén
trénh tuyét déi nhimg thire phim ché& bién, thue phdm tinh loc va
ho4 chét, chét téng hop; nén_in nhimg thyc phdm tu nhién, ngi
cbe, rau qua cdc loai dju ké ca nhimg hat c6 chat béo dé dugc cung
cflp nhidu chat dam, sinh t& va nhidu vi chit cAn thiét khac. Ong
cho biét trong suét 30 ndm hanh nghé cua éng, khong cé6 mot
bénh nhan nao tudn thu nhitng hwéng dén vé dn uéng ma
lai tai phat ung thu.

Cai thién 16i séng c6 thé ddo ngude bénh ung thu

Gén diy, két quid mét cude nghién cuu*™ tai trudng Pai hoc
California, tai San Francisco, My da cho thiy viéc cai thién 161
song va ché& do &n udng c¢6 thé “ngdn chdn va ddo nguoc” céc loai
bénh ung thu. Cudc nghién ciu duge ti€n hanh bdi hai B4c si Dean

“Y Linda Clark. Get well naturally. Arco Publ. Tr.214- 229

=% Lifestyle and diet may stop or reverse prostate cancer progression.
http:/ / pub.ucsf.edu/newsservices /releases | 200508101
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Ornish va Peter Carroll. Nném nghién ctfu dd chon ngau nhién 93
bénh nhan ung thu tién liét tuyén giai doan dau tinh nguyén khéong
trai qua tri liéu bang cdc phuong phédp chinh théng nhu phiu thuat,
xa tri hodac hod tri. Nhimg ngudi nay dugc chia lam hai nhom.
Nhém A thue hanh thay d6i 161 s6ng vd nhém déi chiing cé cube
séng binh thudng. Nhiing ngudi nhém A ¢é ché dé an chay, dn
nhiéu rau qua, ngu coéc va cac logi hat toan phan. Ho cing
dugc t6 chiic cho tham gia c4c hoat dong thé duc, aerobic, yoga,
ngdi thién va sinh hogt nhém. Sau moét ndm, xét nghiém cho
thay chi s6 PSA (chi s6 mét loal protein xdc dinh mite 46 ung thu
tién liét tuyén) gidm di ¢ nhimg ngudi nhém A nhimg lai ting lén §
nhém d6) chimg. Thd nghiémtrong éng nghiém con cho thay huyét
tuong cta nhiing ngudi thudoc nhém A ¢6 khi ning ngin chin dén
70% sut phéat trién clia nhimg t& bao ung thu so vdi chi 9% & nhém
d6i chitng. Ong Dean Ornish, ngudi sang lap, eing la Gidm Déc cda
Viéen Y Khoa (Bhang Ngita ¢ Sausalito; i(California cho biét “Nhing
su cdi thién ché do an uéng va sinh hoat ma nhiing nghién
ctu trude day cua chang toi, da ching minh la c6 thé ddo
nguoc tién trinh hinh thanh nhizng mang xd via trong cac
bénh vé dong mach vanh thi nay ciing cho thdy cé hiéu quad
véi chimg ung thu tién liét tuyén”.

K&t qua trén ciing phi hgp v6i thuyc té hang ngan ngudi da duge
cai thién hoic phuc hoi sife khoé tit nhiéu can bénh khdc nhau, ké
cd ung thu, theo cic chuong trinh truyén ba, giang day
Macrobiotics cia Vién Kushi. Vién Kushi (Kushi Institute) do bac si
Michio Kushi va vg la ba Aveline thanh lap nam 1978 tai
Massachusettes, M§. Vién ¢6 chi nhénh & nhiéu nuge trén thé gidi,
chuyén giang day va truyén bd cdch séng mang lai hanh phiic va
stc khoé théng qua 101 séng lanh manh va ché d3 4n nhiéu rau qua
va ngi cbe thd khéng nhiém ho4 chat theo phuong phéap ciia Gido
sut George Oshawa.

Cam xtic va bénh ung thu

Bén canh sinh hoat hoac ché d6 an uéng bi nhiém phai nhimg
hod chat déc hai, nhiéu nghién cdu khoa hoc kh4c nhau déu cho
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thay nhiing cidm xic tiéu cue déng vai tro quan trong trong viéce
kich hoat hoac lam phéit trién t& bao ung thu. Phan 16n nhimg
bénh nhan ung thu déu thude loai ngudi cé tinh cdch dé uat gidn,
khéng ¢6 kha ning gidi tod nhimg cdm xdc tidu cue. Gido su
Bernard Roizman, thuéc trudng BPai hoc Y Johns Hopkins gidi
thich. Nhiéu ngudi dang c6 sin mot s6 yéu té nguy co tiém &n déi
v6i ung thuy. Dudi nhitng diéu kién séng binh thudng, nhing "ung
thu ngd ngdm” nay khéng xuat hién. Tuy nhién, nhitng cdm xic
tiéu euc kéo dai ¢c6 thé 1am réi loan hoat déng ndi tiét va suy gidm
hé mién dich nén di kich hoat ung thu phat trién. Trong quyén
sidch Type A Behavior and Your Heart, hai tdc gia Meyer Friedman
va Ray H. Rosenman ciing-cho ring th4i dé séng trong bénh tim
mach va bénh ung thu rit'quan trong va hoan toan ¢6 thé thay ddi
duge. Chc téc gia nay vitk “Mot yéu t6 rét lon dé dén dén bénh
tim mach la dap ing cua nguoi bénh dbi véi stress, bénh ung
thu cing vay. Thuc|ra, né Rhong phdi la siress ma la cach
ban déi phoé véi stress”. Do d6, thay déi quan diém sdng, séng lac
quan va hoa hop, thuc hanh thu gian v& diéu hoa cdm xdc 1a nhing
phan khéng thé thiéu trong viéc phdng, chéng ung thu.

N6i chung, ung thu khong phéi la mét loai bénh nan y. Ngoai
viéc trénh xa cdc tdc nhin c6 thé gdy ung thu, mét ché d6 &n uéng
va sinh hoat 1anh manh gidp ting cuong hé mién dich s& timg buée
ddy lui ung thu.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknhoa.com

» P 4, .4 Y. o
Suy giam tri nhé & ngudi cao tudi 137

SUY GIAM TRi NHG G NGUOI CAO TUOI

“Cho dén gan day, nguoi ta vén tin riang nhitng su suy
thodi nao & tuéi gia la hoan toan tiéu cuc va khéng thé thay
déi duge. Quan ni¢m nay khong con nita. Nguwoi gia vdn cé
thé c6 nhing thay déi tich cuc qua dap dng véi viée tap thé
duc, ché& d6 dn udng, sinh hogt va nhang tac dopng tét cia
moi truong.” (Arthur F. Kramer)

X0 vita dong mach mau nio va thoai hoa niao

Nio 12 mét cd quan quan!trong trong cg thé ludn cin duge cung
cap ddy dd mdu d€ nubi dudng. Do tudi tdc, do sinh hoat qus dé
hodc do ché& d6 #n uéng khéng hgp 1y, c4c déng mach m4u nio bi xo
cung, lugng mau dén ndo bi gidm di, t&€ bao nio bi thodi ho4d hose
hao hut dé din'suy'gidm tri-luc. Bénh caAng'tién trién nhanh néu cé
su phéi hop véi ching cao huyét 4p, bi tai bién mach mau nao hoic
nhimg dot lam dung ‘thuéc men, hit thuée, uéng rugu, cing thing
tAm ly ho#c nhiém_déc hod chat. Nhing truéng hdp nay néu khéng
duge diéu tri kip thdi dé din dén sa sit tri tué trdm trong khé héi
phuc dugc, anh hudng khong it dén chat lugng cudc séng va la ganh
ning caa gia dinh va xa hoi.

Thue t& cho thay néu duge diéu tri kip thdi, ching hay quén cé
thé chita duge ho#c it ra cing c6 thé 1am chdm lai qué trinh nay d&
giup ngudi bénh duy tri mét cudc sdng tét dep hon. Lidu phap chinh
thé véi nhimg bién phédp tu nhién thudng mang lai nhing hiéu qua
rdt tich cyc d6i vdi cin bénh nay. Hién nay, mot s6 ngudi trung
nién da ¢é dau hiéu ldo hoa nio. Tuy nhién, néu chiu khé quan s4t,
ching ta sé tim thdy trong xd hoi ciing ¢6 khong it nhiing cu gia
trén 80 tudi ma tinh thin vin con minh mén. Hay quén hoac roi
loan tri nhé khéng phai la tdt yéu cha tudi gia. Tién si Arthur F.
Kramer cho biét “Cho dén gin day, ngudi ta van tin ring nhimg su
suy thodi néo & tudi gia 1a hoan toan tiéu cuc va khong thé thay déi
duge. Quan niém nay khong con nita. Ngudi gia van c6 thé cé
nhitng thay déi tich cuc qua ddp dng vdi viéc tap thé duc, ché& do an
uéng, sinh hoat va nhilmg tdc dong tot cia méi trudong.”
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Nhitng bién phap cu thé phong chéng sa siit tri tué

Van doéng than thé. Ren
luyén than thé trong diéu kién
stc khoé cho phép sé gidp co
xuong chic khoé, an ngon ngi
tot dé tao mot tdm ly thodi mai
nén luén Ja mot didu kién quan
trong dé giif gin sdec khoé. Van
dong con thuc ddy khi-hHuyét-luu
thong, ting cudfig” chuyén hoa
nén cai thién  duGa

cholesterol /trong méiu
ting tudn hoan nio. M i he
Illinois tai Urbana-Cha JM¥ da cho biét tap thé duc cb thé co
tdc dong ddo ngugc (reverse) qué trinh ldo hod cia nao. Nghién clu
duge thue h@ﬁmhﬁdyds’ﬁiéhmﬁ@’qmcﬁﬁmer va Ed Mc. Auley.
Ngudi duge thi nghiém 1a nhitng ngudi ¢6 cube séng tinh tai tudi tir 60
dén 79 tudi Nﬂ%%ﬂéﬁbo@%‘éﬂ%ﬁhﬁ@ ba ldn méi tuan trong
thoi gian 6 Lhc’mg tham gia tap thé duc. Ho duge chia lam hai
nhém. Nhém TAp cac bai tap aerobic nhe gin gidng nhu di bd va
nhém tap\cdc bai tdp cdng co (toning and stretching exercises). Cac
nha khoa hoc'da quan séat, dai chiéu bd nae ¢ia nhitng ngudi tham gia
thi nghiém truée¢wa sau chuong trinh tap thé duc qua hinh Adnh dudgc
chup bing céng hubng tir-Két-qua cho thdy cé su gia tang khoi
lupng nao diang ké & nhiing ngudi tap aerobic so vdi nhilng nguoi chi
tap cang co. Phan v6 néo trude, phan nay thudng c6 su thoai hoa lién
quan d&n tudi gid, 12 phan c6 sy thay déi nhiéu nhit tif nhing bai tap
aerobic. Béc s1 Arthur F.Kramer cho biét “T'ap thé duc ding cach
¢6 thé cai thién chitc ndang cua nao. Tham chi ngay ca cac
hoat déng nhe eiing rat cé loi cho nao. Né cai fhién luu thong
mau trong nao va kich thich hinh thanh nhing té bao mai”.
Ong con néi thém “Ban khéng can phai la mét ngudi chay

= Exercise shown to reverve brain deterioration brought on by aging...
www.news.uiuec.edu [ news [ 06.
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marathon; boi lbi, di xe dap, di by déu la nhimg cach thice cé
thé mang lai lgi ich chéong lao hoG nao”.

Dung thuéc Péng y. Y hoc ¢8 truyén cé nhiéu loai thude dé bs
trg khi luc, kién nio ich tri nhu Nhan sdm, Hoang ky, BPinh liang,
Bach qua, Ngii vi td, Ky td, cdc loai cao dong vat. Qua doi ching
lap phuong, thay thude sé& dé ra cac phuong dugc thich hgp, chi yéu
12 bé Tam Ty, cdi thién tuin hoan nio trén co sd can bang giita khi
va huyét, gilta 4m va duong.

An uéng hop ly. Mot nghién cau™"" méi day cda céc nha khoa
hoc thudec Trung Tam Y Té€ truomg Pai hoc Columbia vira duge phé
bién trén tap chi Archives of Neurology da cho biét ch& d6 an Dia
Trung Hai gém c4, diu olive, mhiéu ngi cdc va rau qua c6 thé gidp cai
thién tri nhd & nhilng ngudi suy giam tri nhd nhe va lam gidm dang
k& nguy co chuyén sang bénh-Alzheimer's ¢ nhimg déi tugng nay.
Nhiing nghién ciu gan diy cda trudng Dai hoc Temple ciing nhu
trudng Dai hoe Columbial ciing) cho-thay ché, dé dinh duang thich hgp
khong chi phdng ngita ma con ¢6 thé ngin chan tham chi dao nguge
qud trinh giy bénh g nhimg bénh nhan Alzheime**. Rau qua va nga
coc tho 1& nguon cung cdp nhiéu chit xd va nhing chat chang oxy hoa
quan trong dé€ cai thién mach mau va ngin chan liao hoa. Cic loai c4
va céac loal hat ¢é chidt béo nhu hat me, hat hudng duong, hat dé, hat
lanh, hat diéu, hat bi c6 thé cung cdp nhiéu acid béo omega 3, nhiéu
sinh t&6 nhém B va c4c khoang chat Mg., Se.. La nhimg vi chit quan
trong gitp diéu hoa hoat dong cua hé than kinh vi cai thién tri nhg.
Nguge lai. an nhiéu chat béo bao hoa, cic loai thit 46, 46 chién ran,
c6 thé lam tang dd cholesterol, gia ting tinh trang viém trong nio,
qua d6 ddy nhanh qu4 trinh mat tri nhé. Do d6, d&€ bao vé nao va
chéng ldo ho4, ngoai viéc an nhidu rau qua cAn phai han ché bét an
thit va m& déng vat ¢6 nhiéu chat béo bao hoa.

Sinh hoat nhém, ngéi thién, tgp duong sinh. Hon bat
cd lda tudi nao khac, diéu kién tAm 1y c¢6 lién quan chat ché véi siic

¥Vt Mary Brophy Marcus. Diet could cut risk of dementia. www.usatoday.com

¥ Healthy diet could prevent, slow and reverse Alzheimer’s disease.
http:/ lwww.examiner.com
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khoé cta ngudi cao tudi. Thudng xuyén sinh hoat nhém, duge sy quan
tam chia sé cua ngudi than va ban beé gidp ngudi gia lac quan, vui
séng, via tang sic dé khang vira dong vién ngudi bénh tich cuc luyén
t4p, chia tri. Ngoai ra, viéec tham gia ngdi thién c6 y nghia tich cuc
va trye tiép d&n viéc phat trién ndo bd. Nhing nghién ciu cda hai
Tién si Richard Davidson va Kabat Zinn tai trudng Pai hoc
Wisconsin, M§, da cho thay qua trinh ngoi thién da lam gia tang
hoat dong & vang nao trudc’. Dai véi loai thién déng, thi nghiém
cGa hai Bédc s1 Avi Karni va Leslie Underleider ciing cho biét phén
nao lién quan dén dong tac lién quan lon ra hodc ddy thém
lén. Nhimg diéu nay cho thay edc hoat dong dudng sinh, ngdi thién
c6 két qua rat tich cuc(déi véi cdc bénh cha tudi gia, diac biét 1a cai
thién tri nhé. Ngoai ra, nhitmg nghién ciu vé thién con cho thay ngdi
thién con lam co thé tiét' ra serotonine vi GABA (gamma-
aminobutyric acid) la nhang-chat dan truyén than kinh lam gidm di
céc triéu chimg than kinh qua kich thich trong nhiéu ching bénh cda
ngudi gia nha cgo huyét 4p, mat ngd, alzheimer, parkinson.

M¢i day, mét nghién ctu® méi nhit cla truong Pai hoc
California UCLA"dugc' phé bign vao thdng 7.2011 cing cho biét
ngdi thién déu.din.qua.thoi.gian.c6.thé.lam thay d6i cau tric nhiéu
vung trong nido dé€ chéng lai su suy thodi nio & tusi gia. Trong qua
trinh ldo ho4, ndo c¢6 khuynh huéng co lai thi qua trinh thién
khong chi chdng lai viée thu nhé ma con gidp né phat trién thém.

Thuong xuyén hoat dong tri nao. Giéng nhu moi hoat
dang khiéc, “cé6 lam tat cé hay”, cic hinh thdc hoc tap, doc sach,
bdo, choi cd... ¢ téc dung kich hoat céc té bio nido & ving niao
tugng tng. Do d6 thudng xuyén tham gia hoat déng tri ndo cé thé
gidp duy tri hoat dong binh thudng cda bd nio.

¢ Stephan S. Hall. Is Buddishin good for your health. The NewYork Times
Sept. 14.2003.

¢ Is meditation the push up for the brain. Study show the practice meditation have
potential to change brain’s physical structure. littp:/ [ sciencedaily.com
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NUGC SUP GA, PHUGNG THUOC
TU NHIEN PHONG CHONG DICH CUM

Dich cum A/HINI dang ¢6 khuynh huéng phat trién manh
trong diéu kié¢n thoi tiét mua thu, mia déng dang dén. Sup
ga tinh a@m, bé hu trung, @m da day, ting siic mién dich. Do
dé, khi duge phéi hdp vl tor, hanh, sé la mot phuong thuéc
ich khi, c6 biéu dé phong g cum, dac biét déi véi nhiing

Khi chinh khi vitng manh, ta khi khéng thé xiAm pham. Do d6,
théng qua mdt s6 bién phdp ty nhién d€ ting cudng sic dé khang
12 mét cdch phong chéng dich cim tich cuc. Nube sip ga cé tdc
dung hé trg lam téng sic mién dich dé phong chéng cdm cum va
giam nhe cdc triéu ching clia cdm, cim & ngudi dd bi nhiém bénh.
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Nudc sup ga phong chéng ciAm cdm

Ti lau doi, kinh nghiém dan gian dia biét ding nude sdp ga,
chéo ga nhu la mét phuoeng thudc bé dudng gitip ngudi bénh mau lai
sdc, rit ngén thai gian didv tri, diac biét 13 lam gidm cde triéu
ching do cim hoic cdm lanh giy ra. Theo Péng vy, thit ga vi ngot,
tinh 4m, béd hu dn trung, 4m da day. cudng gin cét. Gan day, nhiéu
nghién cdu cda y hoc phuong Tay ciing di xAdc nhan gia tri chia
bénh ctua nudc sip ga.

Cam lanh thudng [gdy ralcdc triéu chimg hidt hoi, s8 miii, chay
nudc mii, nghet mii. Nhong trudng hop cim thuong phdi hgp véi
dau cd, sbt, nhde ddu.-Két, qud nghién ciu™ cha bédc si Stephen
Rennard thude truong Dai hoc Nebraska, My cho biét nude sup ga
giup lam tan nhitng'ehd sung huyét, phi né, lam loang dich
tiét va giam tinh trang nghet mii. Mot s6 nghién ciu sau dé
ciing cho thay nhimg hoat chat trong sip ga cé tdc dung ngdn
chidn nhing dap dung viém thuong xdy ra trong cdc ching cam,
cim, 1a nguyén nhan dan dé&n dau hong, va ting tiét dom dii. Céc
nha khoa hoc con cho biét nuée stip ga ¢é6 thanh phan cia cysteine,
mot amino acid ¢é thé phdi hgp v4i nhimg sinh t6 C, E va chat
selenium trong t4dc dung chéng oxy hoa. Cysteine con ¢6 tdc dung
kich thich t& bao bach cau trong hoat dong mién dich, dic biét la
c6 khd nang lam loang va ddnh tan nhimg c¢hd ngin nghet do ddm
dich dong lai & bd6 mdy ho hap.

 Chicken soup help heal, show research.www.natural.news.com
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Nudc sup téi, ga 6n duong, phan han

Céc nha nghién cdu™ cing luu y dén nhimg rav qua va gia vi
ma kinh nghiém cta cdc ba me phudng Pong thuong sit dung trong
nhitng mén sip ga. Khoai tay, ca rét, t8i, tiéu, hanh 14,... khong chi
lam ngon miéng, kich thich tiéu ho4 ma con cung cip thém nhimg
chat sinh t6, chat khoang va chat chéng oxy ho4 dé tiang cudng téc
dung khéng viém hoic sét trung duang hd hap. Trong s6 nay, toéi
dugc dic biét luu ¥ do tinh sat khuin va ham luong cao chat chang
oxy hod. Dung dung dich téi\pha loang nhé mii dé ngira
bénh khi c¢o dich cum xay ra la mét bién phap duge biét tir
lau cua y hoc dan gian.-(Gid nit 3 tép t6i, ham trong 50g nudc
s6i khodng nita gid. Chit 14y nude, nhé vao mii méi bén khodng 2
hay 3 giot, ngay 2 hodc 3 1any) Toiy tiéay hanh cé tinh cay, 4m,
khéng chi c6 ham lugng chit chong oxy hoa cao ma cén cé tinh on
duong, hanh khi, phat tin giip thid 'ddy khi huyét luu théng ra
ngoai bién. Do 46, stp ga, chdo ga dugc tdng cudng toi, hanh va in
ngay lic con néng c6 tde dung 1am ra mé héi, diéu ma y hoc phuong
DPong goi 1a gidi cam & giai doan ddu khi bénh con chua vao sau
trong ca thé.

Sup ga tiem “thuéc bdc”

Nhiéu ba néi tro cing biét st dung mot s6 vi thude cho thém vao
néi canh soup d€ gia ting téc dung b8 dudng cho mén in. Véi yéu
cdu “ich khi cé bi€u va ting stc mién dich” c6 thé dung thém hai vi
Hoang ky va Cau ky tir. Liéu dung: Hoang ky 12g, Cau ky t 8¢ cho
mdt con ga nhod c¢d 1/2 ky dia bd long va nai tang.

' Michelle Gelok. Tips for boosting your immune system. www.cbc.ca.news
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Hién nay, cdc nha khoa hoc dang lo ngai dich cim A/HIN1 sé phit
trién manh hon trong diéu kién thdi ti€t dang chuyén sang mua
thu mua ddng. Trong tinh hinh nay, dic biét 12 déi véi nhitng ngusi
suy nhugc, duong khi hu han, sg gié, sg, lanh, dé bi cdm nhiém thi
nude sdp ga va téi véi déc tinh én duong, ting cusng vé khi ¢6 lé la

mén in vila ngon miéng vita cé thé giip phong chéng dich cim.

Mot khéc biét c6 ¥ nghia gita diéu tri chinh théng va y hoe dan
gian 1a tueng téc thay thudc va bénh nhan. Ngoai nhitng vi chat bs
dudng va cé gia tri tri lidu trong mén canh soup, bdo cdo cia Ong
Rennard trong nghién citunéu trén con dé cap dén hiéu ung TLC
(tender, loving, care). Ong che ring tinh thuong, sy quan tam cda
ngudi ba, ngudi me trong gia dinh qua viée cham chut, sa soan
mén sip cing gép phin gitp ngudi bi cdm cim dé vugt qua cac
triéu ching ho‘ac nhanh héi phuc.

Cing nen’' 'néi’ thém, theo ' Pong vy, thit ga, sip ga va téi ¢6 tinh
4m c6 tdc dung-tang-cudng-duong-khié thé kich hoat phong nhiét.
Do d4, nhing trudng hop bi ung nhot, ngudi c6 ndéi phong, cac
huyét 4p can can than khi dung.
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TRUGNG HQP NAO ,
CO THE DUNG “MAT ONG & QUE”?

Gén day, nhiéu phuong tién truyén thong phé bién bai
thuéc mat ong va qué giup chiwa “thdn ky” nhiéu loai bénh!
Nhiéu nguoi dd vdi va tim mua cho nguoi than ding nhung
lai khéng biét réing hai vi thude nay cing cé nhiéu cam ky.

Mat ong va qué 12 hai loai sdn pham tu nhién di duge su dung
lam gia vi va lam thudc tf ldu di. Mat ong ¢6 ham lugng caa hai
loai dudng fructose (khoang 38,6%) va glucose (khoang 31,0 %), mét
s6 dudng maltose, sucrose, nhiéu vitamin, chat khodng, nhirng hgp
chat chéng oxy hoa va-nhiftng enzym hdu ich bao gom chrysin,
pingbanksin, vitamin C, catalase va pinocembrin.

Theo Péng y, mat eng ¢é vi ngot,.tinh binh ¢6 tdc dung bé khi,
nhudn tdo, hoat truong, giai déc. Mat ong c6 thé dung lam thudc bd
toan than va chda cdc chitng Ty vi hu nhuge, tdo bén, ho, dau
bung®’. Diung’ngoeai chita 16 'miéng, ‘chifa ' bong va mét sé trugng hap
nhiém tring,—~nhiém-—nam-—Liéu—dung trung binh t& 20g dén
50g/ngay. Qué vi cay, ngot, tinh dai nhiét, vao hai kinh Can va
Than. Qué cé thé dung chita cdc chitng tri chan tay lanh, td ly hoac
dau bung do lanh, b€ kinh, tiéu hoa kém, dau khép. Lieu dung tir
0,5g dén 5g/ngay.

M4t ong va qué la hai vi thude quy trong Péng y. Hén hop nay
c6 thé sit dung hd trg diéu tri cho nhiéu loai bénh. Tuy nhién, né
cing cé nhiéu chdng chi dinh. M@t ong nhudn truiomg nén
khéng dung cho ngudi coé thai; cé6 chi sé6 duong cao khong
hop cho ngudi dai thdo duong. Qué dai nhiét khéong diung
nguoi am hu duong thinh, ngudi cao huyét ap, nguoi dang bi
viém nhiém cép tinh. Chi tinh riéng vé cao huyét ép, tai céc
thanh phé lon ciz 4 ngui truéng thanh cé 1 ngudi bi va 50%

““ Pé Tt Lgi. Nhitng Céy Thudc va Vi Thube Viét nam. NXB YH. 2006. Tr. 954
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trong sb6 nay khong biét minh bi cao huyét ap. Do do, can
thén trong khi dung bai thuéc nay.

Sau day la mdt s6 cach dung bai thudc mat ong va qué™. Viéc
phéi hop véi cic loai thuée dang dong cdn tham khdo y kién cia
bac s1 diéu tri.

Bénh tim mach

MAat ong va qué gitp ting cudng dudng khi, cai thién luu thong
khi huyét, ting sifc manh co tim. An sidng dn déu din mat ong va
qué c6 thé& 1am gidm lugng cholesterol trong mau qua dé giup gidm
nguy cd ap huyét cao va dét quy. Cé thé trén déu modt mudng café
mat ong va mat mudng café bdt qué thanh hén hop sén sét rdi quét
1én banh mi den ding cho bia diém tam mai sdng.

Tuy nhién, ngudi cao huyét 4p khéng nén dung mit ong & qué.
Mat ong bd khi. Qué trg dueng hod. Trong khi d6, cao huyét dp la
mot dang khi nghich. Do d6, hdn hgp hai loai nay €6 thé kich hoat
khi nghich 1am tang huyét ap.

Choéng béo phi

Hon hop méb ong val qué 6 thé givp chéong lai sy tich tu md g
nguoi ¢6 khuynh hudng béo phi _hodc an thiua calori. Tién si
Melinda Maryniuk, mét chuyén gia vé dinh dudng thugc Trung Tam
Nghién Ciu bénh tiéu dudng Joslin & Boston cho biét “Vai liéu
luong hop ly, qué khong gay nguy hiém gi. Qué rdt cé ich
cho siic khoé va né giup ngan chén tinh trang béo phi”. Nén
ding méi 1an mot mudng ca phé qué va mét mudng ca phé mat ong
hoa vdi nudc &m. Ngay hai ldn vao nda gid trude khi an sdng va lic
di nga.

Dau khop xuong

cr

Ngoai viéc bé sung nhiéu vi chit dinh dudng va nhing enzym
hitu ich, mat ong va qué& gidp tdn han tri thap va giam dau rat tét
trong nhiéu chimg dau khép min tinh. Trén déu hai mudng ca phé
mit ong va mot mudng ca phé bot qué trong mot ly nudc Am. Ubng
néng. Ngay hai 1an. Khong dung trong trudng hgp c¢é sung, néng,

Honey and Cinnamon Remedy http://wiew. benefits-of-honey.com/honey-and-

cinnamon.html
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do, dau. Cé thé diung mot phin qué, mot phan méat ong pha véi mat

chiit nude 4m thanh mot hdn hop sén sét boi vao chd dau & khép.
Tdng cudong sic mién dich

Ding mit ong va bét qué hang ngay sé gigp cho Jam manh hé

théng mién dich dé chéng lai su x4m nhép cia vi tring, vi khudn.

Tron déu bén mudng mat ong, mdt mubng bot qué véi nudc sbi dé

dung hang ngay thay tra gidp lam &m ngudi, phong chdng cam

cim, nhit 14 ¢ nhimg ngudi thé tang hu han, hay sg¢ gié, sg lanh.
Dau rang

Dung mit ong va bot qué trén lai véi nhau thanh hgp chat sén
sét roi dip lén ché rang dau.)Lam lai vai 14n mdi ngay (Khéng
udng mat ong va qué khi datring hosc viém chin ring).

R6t loan tiéu hoa, viéem loét-da day

Liéu mo6t mudng ca phé bst qué va hai muéng ca phé mat ong
gidp 1am giam cdc triéu ching day hai, dau bung do tiéu hod kém.
Ngay dung hai 1an hén hop nay phéi hgp vdi an uéng diédu 49, #n it
md va tranh an qud no cing 1la mot cdch chira viém loét da day, ta
trang. Ding 'qué, mét-ong trudc khi 'tham''du mét bira an thinh soan
ciing gitp cho ngudi-c6-Ty-Vi-kém-thudng-thuc tot han cde bita tiée.

Chéng mét moi, kéo dai tudi tho

Thudng dung mat ong va bt qué gidp cho nhimg ngudi cao nién
chdng lai sy mét mdi, phuc hdi sy déo dai, linh hoat va gidp kéa da
tudi tho. Theo b4c si Milton, nén ding thudng hdn hop mat ong va
qué khi cam thdy sy sinh dong cda minh bat dau suy gidam. Theo
ong, sau khi ddnh réng vao budi sing va khoing lic 3 gid chiéu
nén udng mot ly nuéc 4m pha 1/2 mudng canh mit ong va mét
mubng café bot qué. Sy n&ng dong c6 thé thay duge sau khodng mot
tuan 1é. Nhiéu bao cdo vé liéu phap tu nhién cing cho biét dung
qué va mat ong thudng ciing hiéu qui trong nhiéu trusng hogp mit
thinh lye, diéc lac hoac vd sinh do suy nhuge.

Da bi nhiém triang, nam

Qué va mat ong c6 téac dung diéu tri nhiéu trudng hgp nhiém
trang hodc ndm ngoai da. Dung hén hgp mat ong va qué€ véi phan
lugng déu nhau béi vao viing da bi nhiém,
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Tri mun

Dong edng thite ba mudng canh mat ong va mdt mudng café bot
qué tron lai sén sét bdi lén ché mun trude khi di ngd. Sang hém
sau rifa mat bang nudc &m. Lam lién tuc trong mdt tuan.

Tri héi miéng _

Stic miéng mdi sang va sau khi an véi hén hop nude néng c¢é6 pha
v4i méit ong va moét chdat bot qué givp hoi thd thom tho va chaa
chimg héi miéng.

Thuédc dudng téc, chita rung téc va héi dau

Hén hop qué va mat ong c6 thé dung nhu mét loai thude dusng
téc. N6 cling giip moc téc 6 mot s6 ngudi héi dau va chéng lai tinh
trang téc rung § nhiéu ngudi. Dung mot mudng canh mat ong va
mot mudng café bat qué trén vdi dau olive hodc ddu mé thanh mot
dung dich béi 1én dau khoang 15 phiit truée lic tim gai.

Cach phan biet mat ong thdat, gia

Do mit ong 12 mit sin phim cé gia tri dinh dudng cao nén c6

ngudi pha trén, mét, sé-thanh phan khéc thanh mat ong gid dé thu
lgi. Sau day val kinh nghiém dan gian thudng dung dé& phin biét.
(1) Ding doa nhing vao chal mat ong va cho nho mot giot vao ly
nuéc. Néu giot mat roi ngay xudng diy ly la mat ong that. (2) Nho
mot giot mat ong 1én td gidy tring. M4t ong that sé tham vao gidy
rit cham. M4t ong gia s& tham nhanh vao giay. (3) Dung chiée que
tre sach cham vao mat ong réi kéo thanh sgi. Sgi kéo dai sé bi durt.
Khi bi ddt, néu mat co lai thanh hinh cuc tron la loal mat tét.
Bao quan. Qué di tan hoac xay nhuyén nén giif trong lo day kin
va chi dung trong vong vai tuidn dé trianh bi giam chat lugng.
Tranh chda mat ong trong d5 dung bing kim loai dé tranh mat ong
bi bién chit do tdc dung véi kim loai.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknhoa.com

o s 3y s R o ®
Chita mit ngid khéng dung thuac 149 (M

CHUA MAT NGU ,
KHONG DUNG THUOC

Ngu la mét nhu cau ty nhién giup co thé nghi ngoi va
phuc hoi sinh lie. Nhip séng nhanh va nhiéu ap luc trong
cupc song hién dai dé gay cdang thiang tém ly, réi loan than
kinh giao cam dé dén dén mdt ngn, khé ngi. Mat ngu héo
dai lam tang nhung dap ung stress va gia tang nguy co ciia
nhiéu loai bénh khac nhau. Ngoqgi tric mot sé rit it truomg
hop mat ngu co liéen quan-dén nhing ton thuong thue thé
cdn dugc chita tri riéng biét, vai bién phap tu nhién sau day

c6 thé giup phuc hoi gidc ngu binh thuong.

An udng. Tranh ‘in qua no hode nhing vat thuc nhidu chat béo
khé tiéu vao budi chiéu. Khong uéng nhiéu nudc vao budi téi dé
khdi mat ngi do tiéu dém. Khong dung ca phé hoac cdc loai chat
kich thich sau buéi trua. Trudc khi ngd nén uéng mot ly sita 4m.
Sta ¢6 ham lugng cao tryptophan. Tryptophan la moét loai acid
amin tién chat cla serotonin, néi tiét té gidp dé di vao gidc ngu.
Ngudi mat ngl cing cé thé st dung mot sé loai tra thdo duge nhu
tra tim sen, tra thao quyét minh, tra chiim bao d€ uéng hang ngay
thay tra.

Van d6ng. Cac hinh thite van dong c6 tdc dung lam tit nhitng d4p
ung stress, cai thién can Bi'mg hod hoc trong ndo biang cdch lam
gidzn doan viéc xuAt tiét ra nhimg hormon stress nhu cortisol,
adrenalin va lam gia tang chat serotonin. Ning van dong la mot
bién phdp don gian nhung gép phan quan trong trong viéc diéu hoa
hoat déng noi tist dé cdi thién tam ly va chita mat ngi. Céch van
déng don gidn nhat 13 di bd, di b6 chdm xen ké& véi di bé nhanh
phil hop véi diéu kién sitc khoé. Di b6 méi ngay tir 30 dén 45 phiit,
méi tudn khodng 5 lan di tao ra hiéu qua chita bénh.
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Quan sat hoi thé. Quan sat hoi thd & bung dudi cé thé gitp diéu
hoa than kinh, chéng stress va tri mat ngd. Ngbi bdn gia, kiét gia,
ngdi xép bing hojc ngdi trén ghé chan cham dit. Lung thang, cam
hai thu vao, dau ludi cham chan nuéu réng trén, eo hoi thét lai, hoi
thd vao va ra déu biing mai. Hi¢ vao va biét r5 ta dang hit vao khi
bung duéi hoi nhé lén. Thd ra va y thdc rd ta dang thd ra khi bung
duéi hoi xep xudéng. Cha tAm quan sit hoi thd viao va ra théng qua
chuyén dong phdng 1én va xep xuéng & bung dudi. Thd binh thudng,
khong quan tim dén thd siu hay can, ngén hay dai, khéng nin hoi,
khong ¢& géng diéu tiét hoi thd hosic d6m hoi thé. Phéng hay xep
JA y niém, 1a cdm gidc-dé y thite rd su dang vao hay dang ra cda hoi
thé ma khong can cé gang phéng bung lén hay xep bung xudng.
Méi ngay nén thuc hanh-hai hodc ba 1l4n, méi lan trén 10 phiit.
Ngoai ra, bai tip “quan sat hoi thd vao ra ¢ bung duéi” ciing c6
thé thuc hanh mbikhi-mim xadng chudn bi nga.

Xoa dAuw, mang vé. Kich thich huyét Ding tuyén va 4 &m ban
chan 14 nhing bién phap cia Péng y nhiam thuc hién quy luat “daa
méat chan 4m” dé chita mo6t s6 bénh 1y vé khi nghich dan dén nhie
dau, mat ngh, ho hen, cao huyét 4p ma khéng cé ton thuong thue
thé.

Diing Tuyén
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Thice hanh: Chudn bi mot déi vé va mét lo ddu néng hoide dau cu
la. Chi can loai v§ thudng, v6 ngdn, tranh loai vé bé chat ¢ miéng
vé dé dng chan duge thodi mdi khi nim ngi. Thoa ddu néng va
dung cui tay xoa manh khoang 20 vong quanh viung huyét
Diing fuyén & long ban chén truwée khi mang vé vao va dé
qua dém trong khi ngu. Thyc hanh lién tuc tit 3 dén 5 dém.
Dong tdc don gidn nhung hiéu qua rat ky diéu. Nhiéu trudng hop
hiéu qud c6 thé thdy dugc ngay-sau.dém d4u tién. Huyét Ding
tuyén & ché 1om gidadong ban chan, taidiém néi 2/5 trude va 3/5
sau cia doan thingndi tir ddn ngon, chdn thid hai dén bd sau cda

gét chan. @

6 ngli khéng nén ngu trua
qua 20 phat| Ngu trua 14u hoAc ngi trua qué tré vao budi xé& chiéu
sé anh huéng xaudw pidagsachierenphi.com

Ngoai ra, ngusi mit ngu
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Ngu bao nhiéu la du

Theo cde chuyén vién vé nghién citu gidc ngd, ngudi 16n tudi nén
ngi trung binh tit 7 dén 8 gid mdi dém, ngudi A6 tudi trudng thanh
kheang 9 gis mbi dém, tré em tudi di hoc tir 10 dén 11 gid, tré nho
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hon tir 11 dén 13 gid. Ngi qua nhidu hodc qué it déu tic dong xau
dén sdc khoé toan thén va lam ting nguy co cac loai bénh tiéu
duong, tim mach.

Tuy nhién, yéu t6 nguy cd khéng nhat thiét sé din dén bénh tat.
Hon nita, nhu cdu vé gidc ngl c6 thé khdc nhau & méi ngusi. Do d6,
du ngu it hon gide ngii trung binh nhung van bio dam duge su linh
hoat vé tinh than va khoé manh vé thé chat thi vin xem 13 nhitng
gidc nga tot va ngd dad.
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Chira tiéu sén, tiéu khong tu chd ¢ phu nit biing liéu phap tu nhién

CHUA TIEU SON, TIEU KHONG TU CHU
O PHU NU BANG LIEU PHAP TU NHIEN

Tiéu khong tu chi (TKTC) dé xay ra & nhiéu phu n lon
tudi. Cian bénh khéng nguy hiém nhung gay trd ngai trong
sinh hogat va anh hudng xau dén chat lugng cuédc song. Liéu
phap tu nhién cé thé dap ving tét véi nhiéu truong hop TKTC
do tudi tac hodc do sinh dé gay yéu nhuoc co hode réi loan
hoat dong vung san chau.

Tiéu khéng tu chu & phai ni

Cé khéng it phu nit phdi trdi qua tinh trang sén tiéu, TKTC,
nhat 1a phu nif }én tudi, phu ni sau khi sinh con. Cin bénh khéng

nguy hiém
nhung gay Lup wothanht bang quang
tré ngai
trong sinh

hoat va dec
ché vé mat
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Theo Mary Pat

FitzGerald, MD., nha
niéu tiét hoc & truong
Pai hoc Loyola,
Chicago, ¢ mdi bén
ngudi phu nit 16n tudi
c¢d mot ngudsi bi cdc
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bang gouang _ N\
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dong vung san chau, bao gém TKTC. TKTC 1a tinh trang nuéc tiéu
thodt ra ngoai theo dudng tiéu tu nhién ngoai ¥ muén cliia duong su.
TKTC c6 thé chi 1A mét vai giot nude tiéu thoat ra khi ho, hit hoi,
khi ¢d siic, cing c6 thé la tinh trang d& mét tiéu, khéng nhin dugc
di tién, tidu trong lic ngi hoic bao gdm cad nhimg trudng hgp trén.
Bénh ¢6 thé xdy ra ¢ cd nam lin nd. Tuy nhién, do dic di€m cau
tric cia cd thé, viéc thai sdn va rdi loan néi tiét d thoi ky man
kinh, bénh x3y ra & phu nir nhiéu hon va nghiém trong hon & nam
gi6i. TKTC c6 lién quan dén hoat déng cta cdc cd va than kinh
kiém so4t viéc di ti€u. Khi mét ti€u, 1¢p ca & thanh bang quang co
thét ddy nuéc tiéu vao dudng tiéu. Péng thdi, cd vong quanh niéu
dao gidn ra dé nudc tiéu thoat ra ngoai. TKTC xdy ra khi co bang
quang co thit thinh linkh va-co vong khong manh 44 dé bép chat
dudng tidu theo ¥ mudn khign, nuée ti€u thoat ra ngoai. O nhing
ngudi béo phi, 4p luc 6 bung gia ting s& lam xiu thém tinh trang
TKTC. Nguge) lai, st gidm, can. s& 1am, ean bénh nhe di. Nhang hoat
déng khong kiém sodt cda 1dp co bang quang ciing xdy ra khi ¢6 su
thuong tén thin kinh & tuy séng hodc § nido ¢ mot s6 bénh tat nhu
Parkinson’s, Alzheimer’s, dot quy. Nguoi giad khong nhat thiét xay
ra TKTC. Tuy nhién, qua trinh a0 hod khién céc co yéu, nhao sé
lam nang thém TKTC. Pic biét, su cang thing tam 1y, ké ca nhiing
e ché, khé chiu do TKTC gay ra thudng ldam xau thém tinh hinh.

Bé trung ich khi thing dwang, gia ting truong luc co

bip

Theo Péng y, Ty chid vé& ¢o nhuc, Ty chd thang khi. Do dé, cac
ching sén tidu, TKTC § phu nit thudng do Ty hu, khi hu ha ham,
truong hfe co thit cdc ¢d ving bang quang suy yéu. Phép chira chu
yéu bao gom Kién ty, bé khi, thing duong, sap niéu.

Bai thuée: Bd trung ich khi gia gidm. Bai thudc gdm Hoang ky
24g, Pdng sam 16g, Bach truat 12g, Puong qu;- 24g, Cam thdo 4g,
Tran bi 4g, Sai hé 8g, Thang ma 12g, Tang phiéu tiéu 8g, Son thu
du 12g Ky tir 12g, Khiém thuc 12g, Hoai son 12g. Sic uéng. Mai
ngay 1 thang, mdi dgt tir 10 dén 15 thang.
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Néu hay dau lung gia thém Thuc dia 12g, B3 trong 8g, Tuc doan
8g; Khé ngu gia Tdo nhon (sao den) 8g; Nhic modi tay chan gia
Phong phong 8g, Tan giao 8g.

Luu y: Khong dong trong cic trudng hgp thip nhiét tich tré giy
viém nhiém biang quang, niéu dao thudng biéu hién qua cic hinh
thic nuéc tiéu vang, tidu git, tiéu rat.

Liéu phap thu gidn & quan tudng chida TKTC

el

vt

Mot nghién citu™ vira duge cong b tai cude hoi thao thuong nién
cia Héi Tiét Niéu Hoa Ky vao cudi thing 4/2009 vua qua di cho
biét lidu phdp thu giin,-quén tudng phdi hop véi bai tap co thit cadc
¢ ving san chiu c6 higu-qua tét trong cdc ching sén tiéu, tién
khéng tur chd & nit gidi.

Bé4c s1 Aaron Michelfelder, Gido su bd mén y hoc gia dinh trusng
Pai hoc Loyold/la ngddi-chbl triccude nghign cdu vé tac déng cda liéu
phép thién d6i véi TKTC. Ong cho ring yéu t& tam 1y c6 vai tro rat
quan trong trong TKTC /¢ phai nit. Tultudng va tdm ly sé tac déng
dén phan thé xdc. Néu kiém soit duge tu tudng sé dan dén kiém sodt
dugc phéan vit chit va cdi thién duge tinh trang bénh ly. Sau khi dugc
giai thich vé co ché cda cin bénh, nhimg bénh nhéan cha éng duge
cung cdp mot bing casstte huéng dan bai tap thd sau, thu gidn va
quin tudng. Pay 12 mot chuong trinh tu chita tri tai nha. Ngugi hénh
thue hanh hai 14n méi ngay. Liéu trinh thudng la hai tudn. Ba Anna
Raisor, mét bénh nhan 53 tudi clia dng cho bi&t “Truwdc khi dén véi
cupc thi nghiém, toi phai thay miéng tham (saturated pads)
te 7 dén 8 ldn mébi ngay. Téi da rat sg mébi lan cé viéc phai di
ra ngoai. Hién nay, téi da khoi dén 98% tinh trang son tiéu.
Liéu phap dé giup toi nhan ra su lién két giiza nao va bang
quang va giup toi kiém soat duge cin bénh khé chiu nay.”

Meditate your way to better bladder health. www.sciencedaily.com

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



[24]® 156

MORE EBOOKS: https://booKyknhoa.com

Phan I: Mot s6 bénh ching thuong gip

v

Nam ngodi, mot nghién ciu®” cha béc st Jean Hay Smith, thude
trudng Pai hoc Y Otago d Wellington, New Zealand, qua khao sat
6.181 phuy nif cling cho biét nhing bai tap co thit co ving san chau
¢6 tdc dung ngan chiin va cdi thién nhimg triéu chimg sén tiéu hoic
TKTC ¢ nhimg phy n{& cé thai ho&c sau khi sinh.

Trén thuc t&, nhimg ngusi TKTC cé thé tufn tu thue hanh 2 buéc
don gian sau:

Thu gian. Ngoi kiét gia, bin gia, x&p bing trén phan hodc ngdi trén
gh& chin cham dét. Tap trung tu tudng vao hoi thd. Hit thd bang
mii. Hit vao siu dén bung duédi,-thé ra tir tif cho dén cudi hai trong
khi budng 16ng toan than. Thi-thd ra chidm va dai hon thi hit vao.
Tuén tu tir hoi thé niy dén hoithd khédc. Cach thd nay sé giup ngudi
bénh thu giin vira than kinh véaico bap, tién dén su hgp nhit gida
tinh than va thé xic, gia tang khi nang kiém sodt hoat dong cda
bang quang, cing 1a yéu, t6 gidp vite quan tudng duge thuan lgi. Thue
hanh tir 5 d&€n 10 phit méi lan. Mdi ngay hai lan lae bung tréng.

Co thédt va quan'tuong. Sau mbi 1an tap thyu gidn 6 thé tap tiép
bai tip co thét va.-quin tudng. Ngoi-trén.phdn, thing lung, c¢é thé
hoi nga ngudi vé phia sau, hai ban tay tua trén hai dau g6i. Hit vao
sdu, nin hoi va co thit manh tir ba dén nam lan cdc co ving san
chau, nh4t 1a cg vong sinh duc trude khi thé ra va budng long toan
than. Thd diéu hoa vai phit trude khi lam lai 1an thd hai hodc thia
ba. Khi co thit, chi y chuyén dang thu vao trong, huéng lén
trén va nén chdt. Tap trung su cha y vao lép co bao quanh niéu
dao, khoéng quan tAm dén cdc co khdc. Khong tap trong khi di tiéu.
Khi di tap quen, ngudi bénh cé thé gia tdng so lan co thdt va
cudng do co cd qua thoi gian. Nghién cdu & My cho biét, tuy theo
ngudi, két qua luyén tap thusng dén sau tir 2 dén 8 tuan.

" Contracting pelvic floor muscles preventing urine leakage before and after
pregnoncy. www.sclencedaily.com
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CHE PO AN UONG, SINH HOAT
PHONG CHONG SOI MAT

Méi day, theo to tin tic T Xuyén, Trung Quée, mot phu
ni 64 tuéi, ngudoi huyén Tay Xuong, tén Guofen Peng da duoc
phéu thudt ldy ra 2.056 vién séi tir tiui mat. Nhizng vién s6i
nay cé duong kinh khac nhau tw 0,3cm dén lem. Trude dé,
Bénh vién Van Nam cing da phdu thuat mét truong hop soi
mat tw ba Luo De Fang, 45 tuéi, c6 dén 11.688 vién! Puoc
biét, diém chung néi bat ciia hai truong hop nay la an it rau
va nhiéu thuc pham cé luong cholesterol cao nhu canh méng
gio, xuong suon lon, noi tang dong vdt. Riéng ba Guofen
Peng lai dac biét thich ubng nuédc dong hop va uéng déu dan
ca ba bita sang, trua, t61 moi ngay.

Mat 1a chat Elich do t& bao gan: tiét ra., Mat dugc giit trong tui
mat va duge chuyén xudng rudt non. Mat c6 khad ning chang doc,
chéng vi triung va tiéu hod thitc #n, nhat 1a cdc chit béo. Hién nay,
do 161 séng tinh tai, it'van déng va ch& d6 &n nhiéu chat béo, bénh
881 mat c6 khuynh huédng dang gia tang. S6i méat chd yéu 14 nhimg
tinh thé cholesterol va nhitng sic t8 mat. Séi mat c¢6 thé dugc tao
nén qua nam, thdng ma khong giy ra triéu chimg gi. Vién sdi cé
thé nhd li ti nhu nhitng hat c4t cing ¢6 16n hon ngén chan cai, ¢
thé la vai vién, cing c¢6 thé c¢6 dé€n hang chuc hay hon nda. Khi
duge tich tu nhiéu hoic khi dong tdc co thit d tii mat tao ra su va
cham giita s6i va thanh dng mat hodc tdi mat s& gy dau budt &
vung bung trén, bén phii. Pau budt ¢6 thé ti tdi mat lan theo ba
sudn hudng lén phia vai phai ddi khi kem theo triéu chimg buén
nén do khi caa kinh Tdc Thiéu dusng Dém nghich 1én.

Mot s6 bién phap sau day cdé thé gitp ngan chén viéc hinh
thanh s6i mat.
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Dau ca phong chéng séi mat

Cé6 rat nhiéu cong trinh nghién ctu cho thiy ham lugng cao acid
béo omega 3 trong c4 hoac diu c4 rat hiu ich cho céc loai bénh tim
mach va hoat déng than kinh. Gan diy, mét nghién cdu cia céc
nha khoa hoc trudng Pai hoc John Hopkins da dugc phé bién trén
tap chi Science News con cho thiy #n nhiéu c4 ho#c diu c4 con cé
kha ning ngin chan bénh sdi mat™™,

Nghién cttu dugc tién hanh trén 16 con ché. Phan nla sé ché
dugc cho #n nhiéu cholesterol. S§ con lai cho 4n thém phéin bé sung
diu cd. Sau hai tuén, gidi-phdutii mat nhitng con vat thi nghiém
da cho thay 8 con dugc cho [an-khiu phan bb sung v6i dau cd khong
¢6 s6i, trong khi cdc con vat-con lai déu cé sbi. Cac nha khoa hoc
tin rang két qui nay cingx3y ra é ngudi.

Gidm can nhanh ¢6/thé thic diay viée tao séi mat

Cédc nha khoa hoc cho ring nhimg bira an kiéng, nhin an, #n bd
bita gAy ra tinh'trang dich mat tén dong trong tui mat lam gia ting
dd cbd dic cholesterol~cé-thé-la-mét-trong-nhimg nguyén nhan tao
thanh s6i mat & mot s6 ngudi®”. Vi vay, ngudi ta khuyén khong nén
gidm can nhanh, khéng nén &n bé bita, nhat 1a khong nén bd bira
&n sdng. T mat ludn can dude co bép va lugng mat phai duge luan
luu thay déi. Da dé, viéc #n udng diéu d§ 12 mot trong nhing
nguyén tic dé phong chdng séi mat.

M@ bao hoa trong cac loai thit dong vat 1a ké thu cua
bénh soi mit

S61 mat dudc tao thanh tir su du thira cholesterol. Do d4, an it
md bao hoa d€ giit cho db cholesterol thap rit quan trong déi vdi

M Fish oil may help prevent the development of gallstones. Natural Health Secrets
Encyclopedia. Tr. 195.

‘" Quick weight loss can spell trouble. Nature’s Prescriptions. FC&A Publishing..

Tr.101.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknhoa.com

Ché d6 an udng, sinh hoat phong chéng sdi mat 150 (M]°

s
)

ngudi bi séi mat. Chat béo bao hoa cé nhiéu trong céac loai thit,
nhat la ma déng vat (tri cdc loai ¢4, hai san). Cholesterol ciing cé
nhiéu trong sita va trimg. That ra, d6 cholesterol trong trimg con
cao hon trong thit. D€ ¢6 dd luong dam cin thiét, ngudi bi séi mat
nén an cdc loai d4u, ca, thit ga, ga tdy da bo da va ndi tang, in sda
da gan bd chit béo. An vai tép téi trong mdi bita an giup chuyén
hod chit md va lam gidm d6 cholesterol trong mdu nén cé thé ha
trg phdng chéng sdéi mat.

Thic in thé cé nhiéu chit xo va vi chit phong chéng
soi mat
Nhiéu nghién cfu déu cho thiy ché& dd &n nhiéu cac loai ngii céc

tho va rau qud cé nhiéu chat xo, cdc sinh t6 nhém B, sinh t6 C ¢6
thé tang cudng chuyén hoi cdc chat va gidm thidu tat ci cdc loai
bénh vé dudng rupt; bao; gdbm bénh séi. mat. Mat nghién ciu duoc
phé bién trén tap chi The American Journal of Public Health da
cho thdy sinh t& C cd vai trd dic biét trong viée chuyén hod nay.
Khio sat trén 9.000 nguai bao gom 731 nam va 189 nif dang co séi
mat hosic di md 561 mat cho thay nhimg hgudi c¢6 lugng sinh td C
trong mau dat 2,7mg/dL chi ¢é 40% ngudi ¢6 s6i mat so véi nhimg
ngudi ma lugng sinh t6 C it hon 1,4/dL.. Ngusi ta cho rang sinh t8
C c6 thé dong vai trdo xic téc can thi€t cho sy chuyén hoa
cholesterol trong tdi m#at, Ngodi ra, nhiing phian ung oxy hoa
thudng kich hoat viée tao séi. Sinh td C 1a mdt chat chéng oxy hoa
manh nén c6 thé giip ngin chin qud trinh nay. Mét nghién ciu
khae cda Trung Tam Y T& Cuu chién binh & San Francisco con cho
thdy chi can mét lugng nhé sinh t6 C hang ngay (tuong duong vdi
mat trdi cam) ciing c6 thé lam gidm 13% nguy co séi mat.

Ting cuong van dong thé Iuc gitip chéng lai viéc tao
soi
Mot trong nhimg nguyén nhan cda bénh séi mét la it vian dong.

Mot nghién ciu clia trudng Pai hoc Harvard di cho thay 161 séng
tinh tai dnh hudng dén viéc hinh thanh séi mat. Két qua nghién
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cdu trén 60.290 nam va 45.813 ni da cho biét nhitng ngudi dan éng
xem TV hon 40 gid méi tuan c6 nguy co bi s61 mat nhiéu hon 7 lan
50 v4i nhimg ngudi xem TV it hon 6 gi& mdi tudn. Nhimg ngudi phu
ni phai ngdi lam viéc hodc xem TV dén khodng 60 gid méi tudn co
nguy ¢d bi s3i mat cao hon g&p 4 1an so véi nhitng ngudi chi xem
hodc ngdi lam viée it hon 4 gid mdi tudn. Van dong gidp diéu hoa
hoat déng tiét dich va co bép cha gan méit. Van dong con gidp tiéu
ho4 bét phan chdt béo luén cé6 khuynh huéng du thira trong ché do
an hién nay. Chi cdn van déng nhe ho#c trung binh. Céc hinh thic
di b, di xe dap, tip aerobic.. tham chi giit gid, lau nha, lAm vudn
déu hitu ich. Diéu quan_trong 1a trinh ngdi lau mét chd dé€ khi
huyét Iuu théong, tranh suf tré.

Thu gian, quin tuéng phong chéng soi mat

Mabt nghién ctfu cia cc chuyén gia gan mat ¢ Birc duge phé bién
trén tap chi Natar & Meédizin'd4 ¢ho Biét' e dén 40% trusng hop bi
s6i mat c¢6 lién quan dén nhimg cam xic tde gidn, udt de hodc
nhifng cing [thing tam 1y m3 ngudi bénhe thuong phai chiu dung.
Stress lam cho Pdm khi uat két cé thé€ kich phat viée hinh thanh
s0i mat. Mat khdc, theo nghién ciu cia John Clark, chuyén vién tu
van stress thudc Héi Kiém Soat Stress Quéc Té 6 nudc Anh,
cortisol, héa chit do stress tiét ra, con 13 chat trung gian khién co
thé ngudi bénh chuyén héa glucose du thita thanh cholesterol. Ong
néi “ It ai biét réng c6 dén 75% cholesterol xéu trong mau
khéng phdi dén tuw thic dn giau mo ma dén i cortisol.
Cholesterol la mot pho san cua cortisol duge sinh ra tw
glucose du thixa trong co thé khi chiing ta bi stress.” Do d6,
nhing bai tdp thu giin gitp héa giai stress sé c6 hiéu qua tét trong
viéc cai thién hodc ngin chin céin bénh nay. Ngoai ra, su phéi hop
gitta tho sau va qudn tudng via cé tdc dung thong mat, giam dau,
vira diéu hoa thin kinh, diéu hoa hoat déng néi ti&t.

“ hittp:/ Jwww.dailymail.co.uk / health [ article-136346 | How-stress-trigger-Alzheimers-

heart-discase-infertility. himi#ixzz1Zs@mM5h0
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e Trudc hét, nén xem qua hinh vé co thé hoc dé dinh vi viing mat &
e S D R G adsachmienihi-com

e Ngoi hode ndm, thu gidn, co thé budng 16ng. Tédp trung vao nhimg
hoi thd sau. T}ﬁ”o@ﬂfoﬁisamhé'?mﬁés%}lﬁ & khong nin hoi. Hit vao
dén bung dudi. Khong can hit vao qué cing chi/¢dn hit vao binh
thudng hose trén binh thudng mot chut. Thd ra, thd ra cham, thd
tir tit, va thi thd ra dai hon thi hit vao. Trong/khi thd ra tap trung
sie chu ¥ vao tii.mat va dng dan mat, hinh’dung ré co quan nay
mau xanh, 16p da ngoai béng muot, ti tif ¢o bép diy dich mat, dich
mat va tat cd nhing can ba-trong t4i mat tan loAng va thoat xudng
doan dau 6ng rudt non. Timg hoi thd mdt, sau hoi thé nay dén hoi
thd khdc. Tap mdi lan tit 5 dén 10 phat. Mbi ngay tap khodng hai
1an, tdp lic bung tréng.

e Dat hai ban tay chong 1én nhau trén ving bung. T4p trung tu tudng
xo0a nhe quanh bung khodng 36 vong.

Trai sung danh tan s6i mat

Pong y ¢6 nhidu vi thude ¢é thé gitp bao mon hoic truc xuat séi
mét nhu kim tién thao, diép ha chau. Pic biét, theo kinh nghiém
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ciia Luong y Phan Van Sang™, qua sung phoi khé, sdc uéng 1a mot
phuong thude dan gian don gidn ma hiéu nghiém c¢6 tdc dung lam
tiéu s6i mat.

Sung 14 mot loai ciy to. Qua sung thusng dugc dung trong mam
ngl qua ngay TET véi bibu tugng sung tac cho ndm méi. TU lau, 14 va
qui sung duge ding 1am thudc chita nhiéu loai bénh. Qua sung, la
sung cé tdc dung kién ty, tiéu thing, gidi doc thudng diung chita tiéu
ho4 kém, viém rudt, kiét ly, dai tién bi két, tri, sa truc trang va ho
trg diéu tri mot s6 bénh ung thu. Sau day [a cdch dung qué sung chita
s6i mat. Mdi ngay diung khodng 20 qué sung cdn xanh, cit nhd, phoi
khd, séc uéng. Ngay 2-hodc 3/1an. Udng lién tiép tir 5 d&n 7 ngay. Cé
thé sic mdi 1an vé6i s6 luiong ldn hon, gid trong ti lanh uéng 1am
nhiéu ngay, uéng thay nudc tra. Him néng trude khi udng.

! Phan Van Sang. Trdi sung chda tan séi mat, diéu ma it ai biét.
www.daophatngaynay.vn.com
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MUA NANG NONG COI CHUNG SOI THAN

Cuébc séng véi va, dieu kién lam viée & mét 36 cho bua, truimg
hoc hodc xi nghi¢p kém, nha vé sinh thiéu hodc do bdn khién
sinh taém ly ngai uéng nuéc, ngai di tiéu dang lam tdng ty le
nguoi mde bénh s6i than.

Soi than la gi? Soi than 1a tinh trang mot hoae nhiéu vién sdi két tu
noi than ho#c dubng ti€u ngin tro viéc bai tiét nudc tiéu. Séi than cb
thanh phin nhimg cin ba trong nudc tiéu bac gdm mot sd chat khodng,
phd bién nhat 12 nhimg hén hap cé chita calci, oxalat hodc acid uric.

Tai sao bénh xay ra nhiéu vao liic ndng néng? Su lang dong va két
tlia dan da cda soi xay ra qua'thdi gian dai khong riéng gi mia néng.
Tuy nhién, vao mia nay, lugng nudc mat qua dudng md hadi nhiéu, co thé
c6 khuynh huéng thiéu nude; nuée tifu dam dac hon nén dé c6 khuynh
huéng tao séi va nhitng vién séi dang tén tai cling dé phat trién.

Lam sao biét mirh (bi(s6i than? Soi than thusng khong duge phat
hién cho dén khi xdy ra nhimg con dau quan than rdt da doéi ¢ vung
lung va bung dudi va khi_bénh duge xac-dinh théng qua hinh chup X
quang hay siéu &m. D41 khi ngudi bénh ¢6 kém theo mét s6 ddu hién
khéc nhu nudc tidu s ndy; s6t, on lanh; nén mda.

Nguyén nhan gdy ra soi. Séi than duge tao thanh khi hoi da nhing
yéu t6 (1) Luong nude tiéu it (2) Nudc tiéu c6 nong do cao mot so chat
c6 khuynh hudng ling dong nhu oxalat, calci, acid uric. (3) Khong ¢é
du nhimg chit c6 kha nang hoa tan nhimg chit nay d&€ ngin ngua su
két tha. Ngudi da bi séi than r4t d& bi t&i phdt néu khéng cé bién
phdp ngan chan.

Diép ha chéu chita sé6i than. Ti lau, kinh nghiém dan gian da biét su
dung mot s8 loai thdo duge dé chéng két tu sdi, tham chi tan sdéi. Pho
bién va d& tim nhat 1a cAy ché dé rang cua, cdn goi 1a Diép ha chau
(DHC). DHC ¢6 tac dung loi tiéu, gidn cg va ¢6 thé 1am bé hoic bao mon
nhimg tinh thé calcium oxalate trong ching séi than™". Mdi ngay dung
khodng 2 lit nugc sac DEC véi khodng tir 16 dén 24g DHC phoi kha.
Pu di xanh chi@a $6i than. Kinh nghiém dan gian nhiéu noi da su
dung qua du dd xanh d€ chifa s6i th4n. Chon qua du du c¢don xanh ¢8
bAing ndm tay vita an dd mot ngay. Cit d6i, bd hot. Thém gia vi via

=it Why chanca piedra is popular as a kidney cleanser. www.articlealy.com
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dl, hdp cach thuy an hét trong mot ngay. An lién tuc 7 ngay. Co ché
tdc dung chua rd. Tuy nhién, nhiéu ngudi st dung da cho két qud tét.
Sau 7 ngay, siéu Am kiém tra khéng con thay séi.

Uéng nuédc chanh. Gin day, mét sé nghién ciu cda phuong Tay da
cho th4y dich chiét qud chanh c6 thé cung cép citrate, hoat chat cé
kha ning hoa tan nhiéu hgp chat ¢6 khuynh hudng két tda thanh séi
than. Mot nghién ciu™ tai Trung Tam Sé6i Than Tdng Hop trutng
DPai hoc California & San Diego vita cho biét uéng nudc chanh hang
ngay 12 moét phuong phdp don gidn d€ phong chéng séi than. Theo
Tién si Roger L. Sur, Giam Déc Trung TAm, uéng 120ml nude cdt
chanh pha vdi vdi 2 lit nude mdi ngay dd gidm ti 1& tao soi tir 1 xuéng
cdn 0,13 vién & nhimg bénh nhin da bi sdi than.

Trugc d4y, 1 nghién edu™’ cia edc nha khoa hoc Trudng Bai hoc Duke
cing cho thay uSng nude chanh cé vai trd nghn chin viéc tdi phat séi
thian, Trong thit nghiém nay, 12 bénh nhin séi than dugc cho dung
thém nudc chanh trong ¢hé-dd #n uéng hang ngiy trong 4 nam. Két
qua cho thdy nhiing ngudi nay di giam di hién tugng phat trién séi va
khong a1 trong s6 nay phai ding thém thudc A& diéu tri sdi trong suét
thoi gian trén.

Tén soi hay chi can uéng nuée? Ngay nay, ky thuat tdn séi bing
séng siéu Am) titong doi don/ gidn va khi phd bién. Tuy nhién, nhing
vién s6i c6 dudng kinh dudi 5 mm c6 thé tu dio thai qua dudng tidu,
Do 46, néu khoéng ¢6 nhitng biéu hién bé tic, khong gay « nudc d than,
khéng viém nhiém ngudi bénh chi cdn udng nhiéu nude, nhat 1a nudce
chanh ciing 40 ngan chan sbi phat trien. Méi ngay nén uédng
khoang 2 lit nude chanh. Tuy nhién, khong nén lam dung dudng dé
tranh 1am téng nguy co cde ching béa phi, tim mach, tiéu dudng.

Co nén kiéng cit trong dn uéng? Theo su théng nhat cha nhiéu
chuyén gia vé& tiét niéu, ngoai viéc uéng nhidu nudc, nguoi bi soi
thin chi can giagm mudi va tranh an qua nhiéu chdt dam. Musi
an gia ting nguy co ling dong séi. Do dé, ngudi bénh can luwu y tranh
nhimg thuc phim cong nghiép c6 ham lugng mudi cao va gidm mudi
trong ném ném. An nhiéu dam khién Thin gia tang su dao théi
calcium, vira 1am ting khuynh hudng ling dong séi vira d& gay hao hut
calcium tir xuong. Do d6, ngudi bi soi than khdng nén an qué 100g
chat dam méi ngay du 1a c4, thit hodc dam thuc vat.

= Five ways to prevent kidney stones: from lemonade to surgery. hitp:/ | health.ucsd.edu.

Y Citrate in Lemon inhibits formation of new stones. www.cbsnews.com
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AN CHAY
GIUP PHAT TRIEN NANG LUC TRI TUE

Ngay nay, ché d¢ dan chay véi nhiéu ngi céc thé, rau qua
da duge xem la mét bién phap chi yéu giup phong chéng lai
nhiéu logi bé¢nh, bao gém tim mach, ung thu, nhing cdn
bénh gay tu vong hang déu hién _nay. Ddc biét, mét sé
nghién citu gan ddy cua khoa hoc phuong Tay con cho biét
ché& dp dn nhidy rau qué du &6 dn thém caé, thit ga hay
khéng, khéong chi gitp ca 3 stte khoé v@t chat ma con
gia tang nang lue tri tué, |tham ¢hi dao nguge qua trinh mat
tri nhé & mot sé ngudi.

An chay théng minAMNPEHHES WA K81 5n | chay?

An chay khéng chi loi ich cho siic khoé vat chat ma con cho ci
tri thong minh. D6 1a két qua mdt cudc nghién ciu kéo dai 20 nam
clia cdc nha khoa hoc trudng Pai hoc Southampton da duge pho
bién trén tap chi The British Medical Journal™".

¢ D. Balasubramanian. Veggies smarter or smarters veggies? www.hindu.com
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Trén 8.000 ngudi ca nam ldn nit da duge khdo s4t. Nhiing ngusi
nay dude kiém tra chi s6 thong minh I1Q lic 1én 10 tudi, lGe 30 tudi
va ddi chiéu v6i théi quen 4n udng thudng ngay. Qua khdo sit,
ngudi ta phan loai duge 366 ngudi an chay bao gom 123 ngudi #n
chay nhung cé #n c4 va thit ga! Diém chung cda cd 366 ngudi
(4,5%) nay la chi sé 1Q cao hon nhitng ngusi &n thit khoang 5 chi
s8, chi s6' 14 105 & ngudi 4n chay so vdi 101 § ngudi an thit. Khéng
c6 sy khdc biét vé chi sé théng minh giza nhiing nguoi dn chay
thudn tuy va nguoi an chay cé cd, thit ga. Trong nghién clu nay,
nhing ngudi &n nhiéu rau qua, ngd cdc, da c6 4n c4, thit ga van
duge xem 1a an chay (vegetarians) mién 12 khéng an cédc loai thit
d6 nhu thit heo, bo, clru;

Bén canh ché do an udng, cic nha nghién ciu con chu y dén boi
canh gia dinh, xa héi cia nhing ngudi tham gia thi nghiém. Phan
16n nhitng ngudi an chay thudc thanh phan nhiing ngudi thude ting
16p xa hoilcad hon; 6 trinhl |dd) hoe. vAn | va nghé nghiép khd tét
trong xd hoi, da s (74%) 13 ni¥. K&t qua nay cé thé dit ra mét van
dé khde véfcon (ga hay lqui trning"}) cdi ndo cdé trude cdi ndo. Do la
an chay din dén_thong minh hay chinh vi thong minh da dua dén
viéc quan tam gid gin sdc khoé va sy luc chon thic an lanh manh
da din dén &n chay? Cac nha nghién cifu da cho ring nhimg dda
tré thong minh thudng chuyén sang ¢h&€ do in chay khi lgn lén.
Diéu nay ciing la ly do gidm thap ty 1é bénh vé déng mach vanh,
béo phi va tiéu dudng & nhitng thanh phin nay.

An chay va ché d6 in khén ngoan

Khi néi an chay vdi cd, thit ga, nhiéu ngudi Viét ching ta ¢6 thé
nghi chi 14 cdch néi dua. Thyc su dang c6 nhiéu ngudi phuong Tay
dang tu cho la thudc nhing ngusi dn chay (vegetarians) khi ho an
nhiéu rau qud (vegetables) chi 14 gidm thi€u hodc kiéng han thit
dd. B4t ngudn tir nhitng gid tri thiét thuc cda ch& dé an nhiéu rau
qua va ngii coc, phuong Tay da dung tir vegetarian dé chi nhing
ngudi &n nhiéu loai thic &n nay cho muc dich giif gin sitc khoé, bao
gém cd nhitng ngudi c6 4n thém ca va nhing loai thit trdng. Khéng
bi rang budc bdi nhiing gido didu hoac tin ngudng ngudi ta an nhiéu
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rau qua va ngi céc thé don gidn vi nhilmg mén an nay gidp ho
phong tranh duge nhiéu cin bénh cda thdi dai cong nghiép hién
nay. Tuy nhién, @n uéng cing la mét thit vui, mét cach huéng
thu trong cupe sémg. Do d4, con ngudi khong nhat thiét phai ti
bd tit cd nhing loai dam dong vat, cang khéng ngai lo thiéu dinh
dudng, nhat 12 sinh t6 B12, loai sinh t6 duy nhat khéng ton tai
trong rau qua va hat. Do dé, nhiéu ngudi déd chon an ca, mot s6
hii sdn va mét it thit tréng nhu ga, bé cdu, chim sé da bd da, néi
tang. Trude kia ngudi ta da biét rdo nhiéu lgi ich cda ché dd an nay
qua khao s4t sinh hoat va sdc khoé cda cu dan ving Dia Trung Hai.
Ché& 46 an nay déi khi con dude goi 1a ché do an khén ngoan, cé
chon loc (prudent pattern) dé phin biét véi ché do dn phuong
Tay (Western pattern), 12 ché [dé an dién hinh cda ngudi My hién
nay, gém céc sian pham tirsifa c6 nhiéu chat béo, ngii cdc tinh loc,
dé ngot, thit ché& bién, thit 6 nhu thit bd, heo va khoai tay chién.
Céc loai thit'do'khong 'chi'¢6é ham' lugng ' ma bao hoa cao ma con la
loai dam d€ lai nhiéu cin ba doc hai sau quéa trinh chuyén hod. Do
dé, ché€ d6 lan/mhiéh thit'dé, o mhidu thue phdm cdng nghiép la
nguyén nhin quan trong lim ngin tudi tho va gy ra nhiéu loal
bénh ung thu va tim mach.

An chay giip cai thién tri nhé

cxvL

Mét nghién cu™" mdéi day eda ciac nha khoa hoc thude Trung
Tam Y Té& trudng Pai hoc Columbia vira duge phé bién trén tap chi
Archives of Neurology da cha biét ch& d6 &n DPia Trung Hai gém c4,
dau olive, nhiéu ngi céc va rau qua cé thé gidp cai thién tri nhd &
nhilng ngudi suy gidm tri nhd nhe va lam gidm dang ké nguy co
chuyén sang bénh Alzheimer's & nhitng d3i tuong nay. Nghién ciu
dugc ti€n hanh trén 1.393 nguoi bao gdm 482 ngudi da cé biéu hién
suy giam tri nhd. Nhimg ngudi tham gia thi nghiém duge danh gia
tlt thap dén cao qua ch& dd an it thit vd ma bao hoa, nhiéu c4, rau
qua, ngl cdc va diu olive. Sau bén nam rudi theo ddi, két qua cho

™ Mary Brophy Marcus. Diet could cut risk of dementia. www.usatoday.com
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thay nhilng ngudi ¢6 diém s§ cang cao cang c¢6 khuynh hudng céi
thién tét tri luc. C6 1/3 s ngudi trong s6 482 ngudi da suy gidm tri
nhé nhe vao lic bit dau cudc thi nghiém da phuc héi duoc tri nho
binh thuong. Ngoai ra, nhimg ngudi cé diém s6 cao trong thuc hanh
ché dé an cing giam dugec 48% nguy cd phdt bénh Alzheimer’s sa
véi nhiftng ngudi it tuan tha ché€ do &n nay.

Ong Nikolaos Scarmeas, Gido su chuyén vé Alzheimer’s va nao
thude Vién Nghién Ctu Taub da cho bist “Nhitng két qua truédc
day di cho biét ché& dé &n Dia Trung Hai lam giam nguy co
cic loai bénh tim mach nhu xd vwa déng mach, caoc huyét
Ap va tidu dudng, thi nay, nghién ecitu nay lai cho thiy ché
dd &n nay cing giip ting cuwdng chitc ning caa by nio.”
Theo bdc si Murali Doraiswamy, mét chuyén gia vé lio khoa &
trudng Pai hoc Duke, nhimg kKhuynh huéng suy thoai & nido cé thé
x3y ra hang chuc nim truée khi tridu chimg mat tri nhé xudt hién.
Do d6, dng dé nghi' moi ngtdi nén thizc hanh sém ché dé an it thit,
nhiéu c4, ngd coc va rau qua.

Thuc t& cho thiy chi s6 théng minh cao khong phai chi ¢6 &
nhimg ngudi &n chay. Tuy nhién, ngay cang cé nhiéu bing chiing
cho thdy an chay 1a yéu t& quan trong dé ph4t trién sdc kho# va tri
tué. Do d6, cdc nha dinh dudng déu khuyén ché& dé #n udng nhiéu
rau quéd va ngi céc. Néu 4n dam dong vat nén gidi han trong sb cac
loai c4, héi sdn va mdt s6 it thit trdng nhu ga, bd clu.
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AN IT MG VA NHIEU NGU COC THO
GIUP PHONG CHONG UNG THU VU

Cé6 nhiéu nghién ciu khoa hoc da xac dinh thay doi ché
dé an uong giup phong chong cace logi bénh ung thu. Riéng
déi véi ung thu va, mot trong nhitng logi bé¢nh hang dau gay
t vong & phdi niz, thi vigc giam bét md, tang cuong ngi coc
tho trong ché dé dinh duong hang ngay la yéu té then chot
dé lam giam nguy coung thu vu cing nhu ngan chan su
phat trién hodc tai phat d nhigng ngudi dia nhiém bénh.

An nhiéu mé déng vat va c¢dc san phdm ti sia la nguy
co chinh cua ung thu|vu

Mot nghién ctu & Israel trén 2.300 phy n& da cho bié&t chit béo
trong thuc phdmi'aa’ vad hang mgay/lainguy co 16n nhat d6i véi
bénh ung thu vi. Nhitng nguti_in nhiéu.ms dong vat thi nguy co dé
nhitng khéi u lanh tinh phat trién thanh u 4c tinh ting cao gdp ba
lan so véi nhimg ngudi in it mad. Bdo cdo duge phé bién trén tap
chi American Journal of Clinical Nutrition (50,3:551) da cho biét
ch& dd an nhiéu ma di thuc ddy viéc chuyén bién nhimmg t& bao
lanh thanh t& bio ung thu. Ho cho ring ung thu vi phét trién qua
nhiéu giai doan va ch&€ d6 &n uéng di dnh hudng dén qud trinh
nay. Do d6, nhimg phu nit hoan toan c¢6 thé thay d3i ch&€ dé an
udng d¢€ dzo ngugc qua trinh ndy va ngin chin ung thu.

Trong mét nghién ctu khac duge phé bién trén 1o Journal of the
National Cancer Institute (81:238.286), Tién si Paolo Toniolo thué.
Trung Tam Y T& trudng DPai hoc New York qua khao sat ché 49 an
udng cta 700 phu nif ngudi Y véi 70 nhém thue pham khdc nhau da
cho bi&t bénh ung thu vii ¢ lién quan ch#t ch& véi viée &n udng
nhidu ché& phdm tif sita nhu phé mét, sfa toan phan. Theo nghién
cttu nay, nguy co cao hang thd hai Ja md va thit dong vat. Nhimng
ngudi an nhiéu md va thit dong vat cho thiy ¢é su gia ting trung
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binh nguy co ung thu vi sau nhimg ngudi &n nhiéu san phdm tu
sita. Nghién ctu ciing k&t ludn 4n cdc thue phdm tif ¢4, trdng, banh
mi, bét nhdi, ddu olive, rau qua khong 1am gia ting tinh trang ung
thu. Khéng giéng nhu cic chit béo dong vat khdc, ham lugng acid
béo omega 3, loai chit béo chua bao hoa trong mé ca givip ha thap
lugng estradiol, mot loai néi tiét té sinh duc c6 tdc dung thuc dédy
viéc phét trién khdi u ung thu. Cdc nha khoa hoc truong Dai hoc
Rutgers cho bi&t viéc phét trién ung thu va ty 1é nghich véi viéc an
nhiéu c4.

Tir nhilng két qui trén, bae s1 Toniolo khuyén cdo phu nir nén
giéi han lugng md toan phan trong khodng 30% téng 56 khiu phan
in vao hang ngay bao gém khong qué 10% ma bao hoa va khoing
6% dam dong VAt

An nhiéu carbohydrate phitc hgp ¢é nhiéu chat xo va
rau qua giip phong'chéng'ung thir' va

Theo udc tinh cua cdc nha khoa hoc, ché dé &n hién nay cia
ngusi My ¢6 tit 35% dén 45% lugng calori ti chat béo. Chinh diéu
nay da lam gia tang ty 1é bénh ung thu va. Ngudi ta da so sdnh sy
phat trién bénh ung thu vi giita nhitng phu nid M¥ va phu na Nhat
va cho ring tinh hinh nay & Nhat t6t hon nhiéu la do ngudi Nhat
&n it thit v4 md hon ngudi My. Nghién ctu & Thuy Dién qua danh
gid cach An udng cla 240 phu nif tudi tir 50 dén 65 da trai qua phau
thuat vé ung thu v con cho thdy ché d6 #n nhiéu mé dnh hudng
x&u dén viéc phuc hai bénh. Nghién citu duge bdo cdo trong tap chi
dJaurnal of the National Institute (81,16:1218). Cic nha nghién ciu
cing lua ¥ dén protein, carbohydrate, chat béo, udng rugu va sinh
t6. Két qua da cho thay nhiing phu nit ¢6 khéi u 16n 14 nhing nguoi
#n nhiéu md nhung it chit xo, carbohydrate va sinh té6 A hon so
v6i nhing ngudi c6 khéi u nhd. Nhimg ngudi ¢6 khdi u phdt trién

=il The staff of FC & A. Natural Healing Foods Encyclopedia. FC & A Publishing. Tr.
158-159.
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1én cing 14 ngudi c6 khéi u phét trién nhanh hon va di ean xa hon.
Dic biét ngudi udng rugu cé biéu hién nguy cd gia ting.

Néi chung, trong ché 46 dinh dudng phong chéng ung thu va,
néu chit béo bdo hod trong cic loai thit va md déng vat va nhiang
ch€ phim tif sira 12 yéu t8 gay bénh va phit trién bénh thi nhimng
loai carbohydrate phic hgp tif ngd cdc, céc loai dav, nhimg loai hat
c6 vé cing va rau qua cé nhiéu chat xa, sinh t6 va chat khodng la
nhing yéu t& tich cyc thdc ddy qui trinh phuc héi bénh. Nhimng
thyc phdm ty nhién nay bao gom nhiéu chit chéng oxy hod, ding
dau la nhimmg sinh t6 A, sinh t6 E, sinh t§ nhém B, chat selenium.
Nhitng chat nay ¢6 vai trd rat quan trong trong viée ngin chin ung
thu & cd ba giai doan ph4t trién cla ung thu vi, Chang han, d6i véi
acid folic, mét loai sinh t6 B can thiét trong sy phan chia va phat
trién t& bao mdi, trong sy téng Hop DNA, sidn xuat enzym va sinh
ra héng cdu. Tién s1 Judith Christman, trudng Pai hoc Nebraska
cho biét “Khi thite &n thiéu acid folie|. co'cdu DNA cia té& bao
sé bi pha va. Lic d6, cac té bao sé phat trién trén co so
nhitng théng 'tin'sai’ lam 'cid é8uw trite mdi nén ung thu xay
ra™ (C4c nha khoa-hoc-cing-quan-tim-dac biét d&n cac loai bong
cai, cai bdp. Nhimg loai rau qua nay ¢é ham lugng cao hoat chat
indole-3-carbinol. Theo nhing nghién cdu dudc phd bién trén
Science News (137,24:375), indole-3-carbinol ¢6 kha nang vé hiéu
hod mot s6 hormon sinh duc trong viée chuyén hod nhitng t& bao
lanh & va thanh t€ bao ung thu.

Thyc don phang chdng ung thu ¢dn sif dung mét s6 loal hat va
qua hach nhu quéa éc ché, hat lanh, hat hanh nhén, hat dé, hat me,
hat bi rg, hat huéng duong. Nhiing loai hat nay 14 mot ngudn cung
cdp nang lugng dudi dang acid béo hitu ich. Trong nhitng loal hat
nay cé6 chda oestrogen thue vat thuong goi 12 lignan c¢é tdac dung thu
nhé khéi u ung thu. Mat béo cdo tai cude hoi thao vé ung thu va vao
thdang 12/2000 tai San Antonio, M§ 44 cho biét cdc bénh nhén ung

ot yudith Christmas, PhD. Dietary fat’s Cancer Connection. International Journal of
Cancer. July.2003
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thu vi dang 25g hat lanh mai ngay trong khodng 38 ngay di c6 tac
dung lam thu nhd khéi u ung thu ré rét tuong ti nhu nhimg ngudi
da dung thuéc tamoxifen. Ngoai oestrogen thuc vat, cédc loal hat
nhiéu chit béo coén cung eAp chit xo, nhiéu chit chdong oxy hod nhu
selenium, magnesium, sinh t§ E va acid béo omega 3 c¢6 lgi cho
hoat déng clia tim mach va hé than kinh. Néi chung, can dang
nhiéu loai hat cing nhu nhiéu logi ddu va rau gua, cu khace
nhau nham tago su# da dang sinh hoc dé dap ing du nhang
nhém chdt can thiét cho nhu cdu bién duang cua co thé.
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AN IT, AN LANH MANH
PE SONG LAU VA SONG KHOE

An it calori cé thé giup giam bét bénh tat va ting tudi
tho. Tuy nhién dn bao nhiéu khong quan trong bdng an cai
gi. Ché dé dinh duéng lanh manh phai bao gom nhiéu rau
quad, ngii coc thé va it chat béo bao hod.

Khoé manh, s6ng 1au ludn 1a mouéc cia moi ngudi, moi thai dai,
tU vua quan chi dén thit dan. De'dd, da tir lau nhién thay thudc va
céc nha khaa hoc da quan t&m tim hiéu xem diéu gi da lam cho
mot s6 cong déng cé sdc khoé va tudi tho dic biét t6t hon nhing
ngudi khée, ching 'Han nhing ngudi Hodnza |§ phia bic An do va
Pakistan, ngud Okinawa & phia nam Nhait badn. Nhing cu dan &
day khdng nhimg it bénh tat ma con cé tudi tho cao. Nhiéu ngudi
sdng dén trén 100 tudi. Bén canh 161 séng gan thién nhién, nang
van dong, mot yéu t& adi troi 12 ho c¢6 khau phén &n kém xa vdéi
nhiing ngudi séng & ving khac. Do diéu kién kinh t€ ning vé tu
cung ty cép, ch€ d6 an phu thude nhidu vao sé thue pham kiém
duge hang ngay, dan § day thudng phdi 4n it hoic hau nhu thiéu
an!

Tu nhitng quan s4t trén, nhiéu nghién au di duge tién hanh
trén loai vat dé xdc dinh xem viéc an it calori tac dong nhu thé nao
dén sic khoé va tudi tho. Mat nghién cdu™* gin day cda Tién si
Stephen Spindler va cac cong sy thudc trudng Pai hoc California,
My da cho biét nhitng con chust dude nudi véi khidu phan an gisi

xtx I iving longer by eating less works at any age. www.boston.com
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han séng lau hon 6 thang so vdi con chudt khdc. Chudt bj ung thu
khi dugc dn it ¢ téc A6 phat trién ung thu chdm hon. Phan tich
gen ciing cho thdy nhimg con chuét gia &n it c6 miu gen gan gidng
nhu nhimg con chudt tré duge &n binh thudng.

Mot thi nghiém™ khac cia Russ Hepple, mdt nha sinh ly hoc
thude trugng Dai hoe Calgary, Canada ciing cho biét nhiing con
chudt gia duge cho &n day dd chit dinh dudng nhung s& lugng calori
it hon 40% van cé duge trong luong co bip va chifc ning co bip
tuong duong vai nhing con chuét tré thang thuyng.

Nhiéu thi nghiém khdc/nhau trén loai khi va chudt déu cho thay
viéc &n gidm b6t calori givp con vat séng lau 50% va it trdi qua
nhig cin bénh tudi gia so véi nhitng con vat khdc. Céc nha khoa
hoc cho ring quy. luat ndy. cing xdy ra 68 con ngusi. Hai nghién
cdu™ tai trudng Dai hoc Harvard cling dua ra két qua giam tur 15
dén 20% lignglealori An vaoocé thé lam gidam ap huyét, gia ting
cholesterol tét-va-ha-thap-nguy-co-td-vong vi ung thu, tim mach,
dét quy. Hién nay, nhiéu ngusi & dé tudi trung nién & Australia
dang c¢6 phong trao an it d€ séng khoé hon. Ngudi ta tin rang an it
di khoang 20% calori sé gidp ting cudng sdc khoé va giam nhimg
nguy c6 mac cac loai bénh man tinh phé théng hién nay nhu tim
mach, tiéu dudng, ung thu. Cé ly luan cho ring an it lam giam bét
sif tich luy nhing géc tu do, mét yéu td quan trong lam hu hai t&
bao. Ong Arthur Everett, 83 tudi, Gido su trung Dai hoc Sydney la
mot ngudi di timg nghién cfu vé tac déng cha an it calori trén
chudt trén 50 nam nay. Ong néi “An it la mét diéu kh6 nhung

t6i nghi moi nguoi déu cdn nén cat giam khdu phdan, du chi

“* Eat less, live long, healthy life. wuw.stararticle.com

= William J. Cromie. Eating less and living longer. www.news.harverd.edu/gazette
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5%”. Ong khuyén “Viée dn gidm calori nén bdt ddu sém, ngay
tie lita tuéi teen hodc lic viva truong thanh”™. Nhing nha
khoa hoc § trudng DPai hoc Harvard cing c6 nhitng khuyén cdo
twong tu khi khuyén moi ngudi nén an nhiang thic an lanh
manh va nén gidi han trong khodng tiw 1600 dén 1800 calori

cxxiii

‘mbi ngay

Diéu nay dic biét c¢6 ¥ nghia trong xa héi hién nay khi phan lén
c4c bita &n didn ra d nha hang, qudn &n v qud nhiéu nhitng tiéc
tang, chiéu dii véi thic-&n-du thita luén khuyén khich ching ta
phai &n nhiéu hon nhu cau thuyc sy. Tai nudc ta, diéu nay cang ding
dugc quan tidm. Cudc séng bdn ron hién nay ré la khong con cdnh
“thang giéng la thdang dn chot, thdang hai ¢é bac, thang ba héi hé”...
Tuy nhién, nhiéu nogi, dic biét 12 & ving néng thon, ving mdéi dé
thi hod, vdn con tap quan thuyng td chuc qui nhiéu budi hop mit
tiéc tung véi)da thd ly do, tir sinh nhat, théi néi, 1&, gid dén mimg
thi db, ting ludng,.thang.chic, kbhao.nha. mdi, xe méi... Quan trong
hon, khi da thanh théi quen, cdnh che chén c6 thé dién ra quanh
nam sudt thang mac cho gia dinh c6 thé van thidu trude hut sau. Té
nan ndy khéng chi ]am nghéo d4t nuéc ma con dnh hudng xdu dén
sic khoé va tudi tho cua con ngusi.

Tuy nhién, van ¢6 y kién phdn 43i viéc gidm khiu phan. Nhiéu
nguoi cho rang #n it dé dan dén khuynh huéng an kiéng lam ré;
loan ché& dé #n udng, thiéu dinh dudng va c¢6 thé din dén vo sinh.
Thuc ra, &n uéng phai phi hgp véi lda tudi va nhu cdu phat trién
cGa co thé. Ra rang 12 nhitng sdn phy, nhing phu ni dang nudi con
bing sita me, nhimg em bé dang phat trién hoac nhifng ngudi suy

i Clair Weaver. Eat less, live long. www.news.com.au/dailytelegraph

=il Fat less live longer. www.kold.com
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nhuge, thiéu dinh dudng cin phai duge an uéng diy dd. Ngoai ra,
an bao nhiéu c6 thé khéng guan trong bing An cdi gi. Néu ban an
udng diéu d6, &n nhimg thic an lanh manh, chang han, an nhiéu
rau qué va ngu cbe the, it chat béo bio hoa, it thit dd va thuc phdm
cong nghiép thi khong nh4t thiét phai gidm &n. Rau qud va nga céc
thé c6 nhiéu chit xo, sinh t8, chat khodng va nhitng chat chdng oxy
hod cé vai trd trung hoa nhing géc tu do, gidi déc, ting cudng hé
mién dich va lam cham su 140 he4. Tr4i lai, cdc loai thit do va thuc
phim céng nghiép ¢6 nhiéu chdt béo bao hoa va nhiéu chat doc hai

khac la nguyén nhén gy ra nhiéu loai ung thu va bénh tim mach.
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AN KIENG NEN BIET

Nhitng dot an kiéng dé giam can nhanh cé thé gay ra
nhieu hé luy. Khéng phdi dn kiéng ma chinh ché d¢ an uéng
lanh manh phéi hop vdi van déng than thé mdoi la yéu té
quyét dinh trong phong chéng béo phi.

Pugc biét, béo phi dang dugc xem 1a mét dai dich cda thé ky.
Béo phi 1am gia ting nguy-co-clia nhiéu loai bénh khédc nhau ti
bénh tim mach, tidu duang, xuong khép dén mét vai loai bénh ung
thu. Do d6, nhimg ngudi -thita ¢an, béo phi ¢é6 khuynh hudng an
gidm calori d€ giam can. An kiéng nghiém ngit c6 thé tao nén
nhing ky tich vé, gidm can. Tuy nhién, nhimg dgt an kiéng thiéu
tinh todn c6é thé cé hai nhiéu hon c6 loi.

An binh thuéng giam cin hon in kiéng!

An kiéng d8 giam céan. Tuy nhién, mét thic mic thuang gip 1a
“tal sao t6i an khoéng bao nhiéu, da an gidm calori nhung tinh
trang béo phi van khéng thay d8i hoac chi gidm khéng dang ké ?”

Mot nghién ettu™" cda cdc nha khoa hoc trudng Dai hoc Oregon
Health & Science (OHSU) méi vira duge phd bién da phan nao lam
sang té co ch& nay. Ché d6 an gidm calori don thuian khéng cé
khuynh hudng lam gidm can.

Theo két qud nghién eiu duge phé bién trén sé thdng 4 vira qua
cua tap chi American Journal of Physiology - Regulatory, Integrative

“ Diet alone will not likely lead to significant weight loss, study suggest.
www.sciencedaily.com
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and Comparative Physiology, bién phap gidm calori dan thuan khé
lam gidm cin do cd thé tu ¢6 co ché bu trit ning lugng dan dén viéc
gidm hoat dong thé chdt ddp dng véi viéc tiét gidm calori. Do 46,
dé dat dugc hiéu qua gidm can cin c¢6 sy phéi hgp giita &n gidm
calori va y chi vugt qua tam 1y ngai van dong, it vidn dong.

Trong nghién ctu trén ngudi ta da cho 18 con khi cdi duge an
ch& 46 nhiéu m& trong nhidu nam. Sau d6, s6 khi dugc cho an tré
lai ché d9 tiéu chudn binh thudng, it mé& va tiét gidm 30% calori.
Trong vong mdt théng, sé khi-dugc theo dai va ddnh gia tinh trang
hoat dong thé luc ciing nhu cin ning. Vao cudi thang thir nghiém,
két qua khao sat di cho thdy khéng cé su giam can nhung lai cé
su giam dé4ng ké tinh trang hoat déng thén thé. Gidm hoat déng
thé hién ngay khi ¢6 sy gidm ning lugng &n vao. Mitc d6 gidm hoat
dong nay cang ting lén & thdng thd hai khi ngudi ta gidm thém
calori trong ¢hé& do dinh:dudng.

Song song vdi nhém khi trén, nhém khi déi ching duge nudi
dudng vdi ché d6 &n binh thudng (khong gidm calori) va duge huian
luyén tdp van ddng mét gid mdi ngay trén mét mdy tdp trong nha
lai giam dugc cdn ning. ;

Tién si Judy Cameron, Gido su trudng Pai hoc OHSU phat biéu
“Nghién ciu nay cho thdy c¢6 mét co ch&€ ty nhién duy tri ning
lugng ddp Ung véi nhing su tiéu hao hoic tiét gidm calori. Déi v6i
con ngudi cling nhu loai vat, thic &n khong phai lic nao cing c6
s&n va cd thé hinh nhu da phét trién mdt chién luge dé€ thich ing
vdi nhing su dao dong nay.”

Viéc giam calori dé dan dén khuynh hudng tu nhién gidm vén
déng thé luc d€ bdo toan nang lugng. Do d6, gidm calori don thuin
sé khong di dén gidm can néu khong cé bién phap van déng thé luc
tich cye di kem.
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An kiéng, 1¢i hay hai?

Trong nhiing nghi2n ciu trén loai khi, hiéu qua gidm cin & lan
thi hai chi bing phan nifa so vdi Jan dau trong khi viéc tang can
trd lai nhanh gip ba lan so v&i dgt an kiéng trude. Trong
“Phisiological Behaviour”, Tién si Browell cho ring thudng an
kiéng c¢6 thé khién viéc giam cAn khé khin hon. Cang vé sau, cd
thé cang b6t d4p ing véi nhimg ldn #n kiéng, ngudi bénh sé mat
can cham hon lae an kiéng nhung lai 1én cAn nhanh hon khi 4n trg
lai.

Gidm can nhanh con ¢é thé dan dén mot sé hé luy khac cho sifc
khoe. An kiéng ¢6 khuynh -hudng chuyén lugng m@ thifa tir mong va
dui sang phan bung va héng. Nhimg lan ting va gidm can lip di
lip lai con }am ting nhing dap Utng stress trén cg thé&. Nhing yéu
td nay gép phan lam gia tang nguy co cdc loal bénh tim mach™".
Mot s6 nghién ciu con cho thay nhing ngudi #n uéng khang diéu
d6, an giam cidn nhanh dé c¢6 khuynh huéng bi san mat do dd
cholesterol bi c6 dic hon™™. Do dé, moi ch€ d6 an kiéng hozc nhin

in dé gidm cAn nhanh thudng khéng dugce khuyén khich.

thuc phadm thé nhiéu chit xo va nang van dong

Hién nay, trong diéu kién nhip séng nhanh, mic d9 canh tranh
B A a’ oA e " ~ A r
cao caa cudc song hién dai, stress 14 mét nguyén nhan quan trong

dé dan dén ting can, béo phi, 1a do sy thay ddi trong hoat dong nodi

“t The Staff of FC & A. Natural Healing Foods Encyclopedia. FC & A Publishing. Tr.

403
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tiét. Theo mat nghién cdu & trudng Pai hoc Georgetown™" sy
thay déi nay cung lic cé thé tao ra ba tdc dong déc lap nhau va
tuong tdc nhau. D6 1a dn nhiéu, phét trién nhiéu mé va khong
thich van dong. Khong chi an nhiéu, nhing thay d48i trong hoat
dbéng ndi ti€t do stress ghy ra con 1am cho con ngudi ngai van déng
va nhimg mé md phat trién nhiéu hon du v6i cing mot lugng thite
4n nhu ngudi binh thudng.

Nhu vay, stress va #n kiéng deu c6 tdc dong tiéu cuc cho viée
gidm cén. Nguge lai, vin dong déu didn va hop ly, trung binh 30
phit mdi ngay tao ra mot téae dong kép vira truc tiép tiéu hao ning
lugng vira cdi thién viée chuyén hod chét béo thong qua tdc dung
chéng stress, diéu hoa hoat ddng néi tiét.

Ngoai ra; mét) che | dd (Anyusng) linh) manh gitdp phong chéng
bénh tit khong phai & chd c6 &n gidm calori hay khong ma 1a nén
&n nhiéu thuc pham ths ¢é nhiéd chit' xo va nhiéu vi chat dinh
dudng hon 13 &n gidm calori nhorig 14i 4n nhiéu thuc pham tinh
loc, it ch&t xo va nhiéu chit béo bao hoa.

“=vii Harrison Wein, Ph.D. Stress, Obesity link found. www.nih.gov [ news
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CA PHE, THUC UONG, VI THUOC
HAY CHAT KICH THiCH?

Uébng tix mét dén hai ly ca phé méi ngay cé thé giup co thé
sang khoai, linh hoat. Tuy nhién, dung thuiong xuyén voi
liéu cao hon cé thé gay nghién, lam gia tang nhitng dap éng
stress, suy giam hé mién dich va tang nguy co mdc bénh dai
thao duong, tim mach ¢ nhitng ngudi cé nguy co cao.

4

Thém giot ding thém ngudén tin huéng!

That tha vikhi cing ngdi véi vai ngudi‘ban than bén ly ca phé
boc khéi vao nhing.sdéng sém mua dong Huong thom, vi ddng va
sy Am Ap cua ca phé néng-kieh-thich nhitng ddu day than kinh ti
dau ludi dén da day nhanh chéng lan toa cdm gidc sing khoai toan
khap co thé. Nhdm nhdp timg ngum ca phé, lan gi¢ ting trang béo
mdéi vao mdi budi sdng ciing la thd vui quen thudc cGa nhiéu ngudi
trung nién. Péi v6i mot s6 ban tré, dén moét quin ca phé quen nhin
ting giot ca phé roi, ling nghe tiéng nhac, thinh thodng liéc nhin
c6 hang ca phé xinh xinh vao mdi cudi tuan cing la mot thu tiéu
khién dé thu gian sau mét tudn lam viéc cing thing.

C6 nhiéu loai ca phé khic nhau, ca phé Arabica hay Robusta, ca
phé Bic My hay ca phé Viét nam... Cong thitc ché& bién tif nha may
ho#ic pha ch& ¢ modi quan hoéic moi ngusi cing khdc nhau, ca phé
phin, ca phé vot, ca phé espresso, cappucino... Pé€n cach uéng ciing
khdc nhau, ca phé nguyén chat hay c¢6 thém dudng, sia, cd phé tan
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lién hay ca phé loc, ca phé vgt. Pdi véi nhiéu ngudi trén thé gisi,
uéng ca phé 13 mot cdch hudng thu trong cuéc séng, mdi ngudi lai
c6 moét cai “gu” ca phé khéc nhau, nén thudng néi la thudng thite ca
phe& ma khéng chi 14 uéng cA phé.

Ca pheé, vi thudc

Ca pheé

Caffeine 14 hoat chat ch y&u trong nhimg ly ca phé duge udng
hang ngay. Hat ca phé 12 ngudn cung cdp chinh chat nay. Caffeine
ciing ¢6 trong tra, ca cao, keo chocolate, mot s nude udng, nudc
tang luc va nhiéu loai tan duge. Tuy theo loai va c4ch pha ché&, mbi
ly ca phé c6 tir 100 dén 170mg caffeine, mot ly tra ¢6 khodng 50mg,
mét théi chocalate 200g ¢6 tit 20 dén 60mg caffeine, modt lon coca
250cc khoang 35mg caffeine;) mét lon Red Bull khoang 80mg.
Ching la khi nhiéu tai x& cho biét nhing loai “nudc uéng tang luc”
1a bi quyét d& chéng budn'ngii khi phai 14i xe trén dudng dai!

Hé thén kinh trung uong rit nhay cdm vdi ca phé. Liéu tir 100gr
dén 200mg gay hing phan'than kinh gidp suy nghi linh hoat, kich
thich tuAn hoan va hd hip. Tuy nhién véi liéu cao hon, 4 hay 5 ly
ca phé trong mét budi cd thé giy bubdnmén, cing théng, héi hop,
tim dép don dap, mit ngd. Tuy theo ngudi, nhing triéu ching nay
c6 thé kéo dai tir 4 dén 8 gid sau d6. Trong dugc khoa, caffeine la
mét loai thude c6 tdc dung kich thich tudn hoin va hé hép, lgi tiéu
nhe, cé thé dung d€ trg tim ho#c gidp dé thd. Caffeine clng thudng
duge phéi hop dung trong nhiéu loai thudc tri ¢dm s6t nhu
Excedrin, Midol, Anacin dé& 1am gidm dau, gidm mét méi.

c6 giup giam stress?

Do tdc dung kich thich thdn kinh, ca phé lam ting tiét nhing
hormon stress nhu adrenalin, cortisol nén cé thé ting cudng kha
n&ng “chéng tré hodc bd chay” giip ta n&ng ddng, linh hoat va thém
céng suat cd bdp dé lam gidm tam thdi su mét mdi. Ca phé cé thé
gidp gidi tod sy budn té va ca budn ngl cla nhiing céng viéc don diéu
nhu 141 xe, canh géc, trong tré, cham séc ngudi 6m. Tuy nhién khi
duge s dung nhiéu, nhitng kich hoat lién tuc s& gay ra nhiéu phan
tng dac hai. Do su quen thuéc, lugng thie udng ma co thé can sé cang
cao. V6i liéu 16n hotic ding lau dAi sé lam trim trong thém tinh trang
roi loan tim 1y c6 thé dan d&n suy gidm hé mié&n dich, ting ddp Ing
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Ca phé

Ca phé

viém va dnh hudng x4Au d&én nhiéu hoat dgng chdc ning clia cac co
quan™™"”. Nhi viy, udng mét ly ca phé lic séng som 4& tao su hung
phin trudc khi bat ddu mdt ngiy lam viéc ho#c uéng trude khi van
dong 1a tét nhung dung nhiéu hon ho#ic dung vao budi chiéu 12 khong
nén. Sy mét mdi va cang thing giy ra do lam viéc qua tdi, qua gio
can phadi dugc bé tri nghl ngoi va thu gidn hop ly hon 1a ¢d duy tri
bing nhitng chat kich thich.

c6 ham lugng cao chit chéng oxy hoa

Giong nhu nhiéu loai hat tha khae, hat ca phé c¢6 ham lugng cao
nhitng hogp chat polyphenols 12 nhing chit chong oxy hoa. Qua
trinh rang ca phé lam gia ting ty 1€ nay. Theo mdt nghién cdu caa
trudng Dai hoc Scranton,- Pennsylvania, ty 1é chat chéng oxy hod
trong hat ca phé con cao hon so vé6i mot s thuc vat khdc nhu téo,
ca chua, cranberries. Gido sir’Joe Vinson, ngudi dian dau nhém
nghién ciu, cing cho bi&t ca phé di rut bdt chat caffeine hay ca
phé thuong déu cé, luong chat chéng oxy hod nhu nhau. Theo 6ng,
tinh trung binh, ngudi My hién nay dang hap thu lwgng chat chéng
oxy hod tiY ca phé dung hang ngay nhiéu hon so vé4i bat cu loai thuc
pham nio khac!™"* Chat chéng oxy hoa gitip trung hoa nhimmg géc
tu do dé ngian chan qua trinh WU hai t&€ bao va DNA trong céc loai
bénh tim mach, ung thu va qu4d trinh lao ho4.

Tuy nhién, 6ng cing khuy&n céo nghién citu cda éng khéng xdc
dinh uéng ca phé cé loi cho sdc khoé vi co thé khong thé hap thu
hét duge lugng chat chéng oxy hod trong ca phé chua ké dén téc
dung kich thich cia loai thic uéng nay. Bi lai, 6ng khuyén moi
ngudi nén &n nhidu rau qui va cac loai hat thd dé&€ bdo dam duoc
nhu céu chat chéng oxy ho4 can thiét.

va bénh tim mach, tiéu dudng

Nghién ciu cla trudng Pai hoc Oklahoma d4 cho biét udng tir 4
dén 5 ly ca phé mdi ngay c6 thé lam tang huyét 4p & nhing ngudi

axvw Elizabeth Scott, M.S. Caffeine, Stress and your health. hétp:/ | stress.about.com

= Steve Connor. Coffee found to be high in health - giving antioxidants.
www.nootropics.com
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¢é nguy co cao™™. Mot khao sét khac trude dé ciing cho biét nhing
ngudi thudng ding trén méot ly ca phe méi ngay ting gidp doi nguy
co bénh tim va dét quy so vé ngudi khéng diung ca phé (U.S.
Pharmacist 14,6:28). Néi chung, ca phé c6 thé tam thoi gia tang
nhitng ddp (Ing stress, ting nhip tim, ting dp huyét. Dol véi ngusi
khoé manh, céic chi s6 sé& trd lai binh thudng. Tuy nhién, d6i véi
ngudi c¢6 nguy cd cao hodc dang bi cao huyét ip, viéce lap di lap lai
nay dé dan dén bénh tat.

Psi v6i bénh tiéu duong, timg c6 mot nghién cru™ ™ «uoc pho
bién chinh thdc trén t& the Annals of Internal Medicine (iio biét
uéng nhiéu ca phé c6 thé lam giam nguy co bénh DTD ¢ nhimmg déi
tugng khoé manh, khéng mic bénh ung thu, tiéu dudng, tim mach.
Tuy nhién, mét nghién equ™"” mdi nhit vé anh huéng cGa ca phé
d61 vdi viée 8n dinh dudng huyét cho biét loai thic udng nay cé tic
dung ning cao mifc dusng huyét & nhing ngudi dai thdo dusng
(DTD) loai II. Trén thue t&, hat ca phé c6 mét ty 1& nhat dinh mat
s6 chat khodng ‘nhu ‘Mg,"Ca, K'va ‘nhimg hop chat chéng oxy hoa
hitu ich. Tuy nhién, nhiing lgi ich nhé va trén co s6 dai han cua
nhitng vi chat'khéng bu trit néi véi nhimg cdi hai lén hon va ddi
khi tde thi cha.caffeine.trong.ci.phé..Do.dé cé thé néi nhiftng hop
chdt chaong oxy hod trong hat ca phé c¢d tac dung tét cho viéc
phong ngira ung thu, tim mach hoic tiéu dudng nhung khong thé
néi uéng nhiéu ca phé giip phong ngia nhimmg cin bénh nay.

Ca phé giup chita mat tri nhg?
Péac biét, méi ddy mdt nghién cdu™"" cta cdc nha khoa hoc

truing Pai hoc Nam Florida di cho thdy ca phé ¢6 kha nang cai
thién dang ké nhing triéu chimg ciia bénh Alkzheimer’s, loai bénh

X FC & A Staff. Natural Health Secret Encyclopedia. Tr.109.
“=! Risheng Xu. Study finds coffee may decrease diabetes risk. 1ww.thecrimson.com

===t Daniel J. DeNoon. Study shows caffeine eclevates blood glucose levels in people
with diabetes. hitp: ] |/ diabetes,webmd.com

et Caffeine reverses memory impairment tn mice with Alzheimer’s symptons.
www.setencederly.com
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mat tri nhéd hay xay ra ¢ ngusi gia. Nghién ciu trén nhimg con
chuét thi nghiém duge chuyén d6i gen dé gay ra bénh Alkzheimer’s
da cho thdy liéu tuang duong véi 5 cbc ca phé mdi ngay trong thai
gian hai thang lam gidm déng ké cac triéu chdng cia cin bénh
nay. Khao sat cho biét chuadt bénh khéng chi da dip g tdt hon
v6i nhilng tric nghiém vé tri nhd, su suy nghi ma con gidm dén
50% nhitng mang bam beta myloid, loai protein dac trung thuong
xuit hién va ph4d huy t& bao than kinh trong nio ngudi bénh.

Trude d6, mot nghién ciiu™ phdi hgp cha cdc nha khoa hoc
trudng Pai hoc Kuopio, Phan Lan, Vién Karolinski & Stockholm,
Thuy Dién va Vién Sdc Khod Quéc Gia Phan Lan cing cho biét
nhing ngudi trung nién thuong dang ca phé véi lugng “trung binh”
tor 3 dén 5 ly moi ngay c¢6 thé& 1am gidm nguy cd bi bénh suy gidm
tri nha ¢ tuadi gia.

Diéu dé nhan th4y trong ca hai nghién ciu trén 1a lugng ca phé
dG 48 tao ra tic dung ngan chan suy giam tri nhd vin duge xem la
qué cao va khong 'thé 'chap nhan 'duge’dai voi cdc doi tugng cé than
kinh dé bi kich thich, cao huyét 4p, mat ngt.

Ca phé co gay vo sinh?

Cé6 nghién cdu cho biét phu nit dung trén 300mg™ "™ caffeine mai
ngay gidm phin nia kha ning thu thai so véi nguoi khong dung ca
phé. Dol véi cdc sdn phu, dung dén 4 hay 5 ly ca phé mai ngay ¢6
thé gia ting nguy co sdy thai. Do d6, ¢o quan kifm so&t thuc pham
Anh quéc khuyén phu nit khéng nén ding qui 200mg caffeine mét
ngay™™. Ngoai ra, ding nhidu ca phé lam ting tinh acid trong co
thé, tang kha ning bi stress, lam gidm sy hap thu mot s& chat
khodng nhu sit, Ca, K, Mg va 1am hao hut nhiéu sinh t& nhu céc
sinh t6 nhém B. sinh t& C nén khéng cé lgi cho san phu va su phat

et Midlife coffee and  tea drinking may protect against tate life dementia
Wwww.sciencedaily.com
‘e Caffeine and fertility. www.ivfl.com

M Rubin Rita, New sudies, different outcomes on caffeine pregnancy. USA Today
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trién cha thai nhi. Tuy nhién, ban c6 thé an tam néu chi dung 1
hoic 2 ly ca phé méi ngay.

co gy nghién?

Ca phé 1a mot chét kich thich nén cé thé gay nghién la diéu dé
hiéu. O nhitng ngudi chi dang 1 ly ca phé mdi ngay vao nhitng thdi
diém nhat dinh. Khi dén “ci” d6 ma khong cé cia phé, khong chi 1a
nhé nhé ma ban s& d& cdm thay ué odi, ngidp dai ngdp ngin. Tuy
nhién, chi nhu vy van khéng xem la nghién. Nghién ca phé 1a hai
chitmg bénh ly & nhitng ngudi ¢é su 1& thude vao ca phé d€ gitt duge
st bén nhay binh thutng vé tam ly khién phdi dung ca phé hang
ngay véi khuynh huéng gia tang lidu lugng. Hoi ching nay c¢é thé
bao gdm hang loat nhing 161 loan"™=" nhu cing thing, lo so, tim
dap nhanh, mét mai, mat-ngi, bat luc, réi loan kinh nguyét, cao
huyét 4p, loét da day... Chua ké dén luong dudng hoac nhimg hoa
chat huong liéu kém theo ci phé, viéc ding thudng xuyén véi liéu
cao chat kich thich nay sé& gay/mhiéutac hai) Trong quyén Staying
Healthy with Nutrition, Tién si Elson Haas khuyén nhimg déi
tugng nay nén tim cich gidm danclugng cd phé dung hang ngay
bing cdch ubng thém nhiéu nude c¢6t rau qud va ning van déng.
Nhitng bién ph4p nay via giup giai déc, ting tinh kiém trong cd
thé lai c6 thé giip ngudi bénh dé vugt qua cdc tridu ching khé chiu
cua con nghién.

Né6i chung, cA phé 13 mét thic udng phé théng, ua dung. Do 44,
khéong nhat thiét phai kiéng ci hdn. Tuy nhién khéng nén udng
qud 2 ly cA phé médi ngay. C6 thé uéng lic sdng sém hodc udng
trude khi tap thé duc. Khéng nén udng lién sau khi dn dé khéng
adnh hudng xau dén sy tiéu hod. Khéng udng sau 2 gid chiéu dé
tranh lam réi loan gidc ngd. Nhitng ngudi dé bi cing thing, phu nd
& giai doan tién méan kinh, ngudi cao huyét 4p, d4i thdo dudng nén
chon dung loai ca phé da riit bé caffeine.

===t Proven Health Tips Encyclopedia. American Publishing. 1995, Tr. 83.84
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CHAT BEO DA NANG TU CAC LOAI HAT

Cac logi hat cé chat béo la nguén cung cép ndang lugng va
nhiéu vi chat dinh dudng quan trong giup cai thién cac hoat
déng tim mach va hé than kinh. Mpt s6 nghién cuwu gian day
eon cho théy chat béo oleic acid trong cac loai thuc véat con
c6 vai tro quan trong trong viéc kiém sodat su théem dn va
chéng béo phi. Dac bi¢t, nhitng loai acid béo omega 3 con
lam cham sy ngdn dén di cua nhing tolemere, dau chi sinh
hoc vé su lao hod & con nguoi.

Ch4t béo la mét ngudn-cung cip ning lugng quan trong. Chét
béo ciing la thanh phan cdu tao mang té& bao, t& bao than kinh va
l1a chat trung)gian dé mét s6 sinhHté mhurA, D, E, K duge hap thu
qua mang rudt. Tuy nhién, ngoai c¢dc loai c4, viéc an nhiéu chit béo
bdo hoa trong cac:loaithit \déng vit dé lam gia ting tinh trang xo
viia bAm vao thanh.ddng.mach.vi lam.ting nguy co t vong sém,
tieu dudng, tim mach, 44t quy va mot s bénh ung thu. Ngugce lai,
ngay cang ¢6 nhiéu nghién ciu khoa hoc cho thay chit béo chua
bao hoa trong céc loai thuc vit ¢6 nhidu lgi ich cho sdc khoé.

Hat c6 chat béo gitdp phong chong bénh tim mach,
tiéu dudong

HAu hét céc loai hat ¢6 vé cing nhu hat bi, hat dé, hat me, hat
hanh nhan, hat huéng duong vira béo, vita ngon miéng, 12 mét
nguén dinh dudng thuc vat rat quy cho stic khoé tim mach va than
kinh. Nhitng loai hat thd nay cé nhiéu sinh t8 E, acid folic, sinh té&
B6, niacin, mdt s8 khoang chat hitu ich nhu selenium, magnesium,
potassium, k&m, déng va mdt s§ chat chéng oxy hod. Nhimg vi chat
nay déu gép phdn bdo vé thanh mach mau va diéu hoa huyét 4p.
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Mbt nghién ciu™™" trén 30.000 ngudi cd nam lin ni da cho biét
nhimg ngudi &n hat 5 14n médi tuin cé thé lam gidm 50% nguy co
chét vi bénh tim mach so v6i nhilmg ngudi chi an hat it hon 1 1an
mdi tuan. Mot nghién ciu khéc trén 40.000 phu nif & tudi vira man
kinh ciing cho thdy ngudi hay &n céc loai hat béo da ha thap ddng
ké nguy co bénh tim mach, loai bénh thudng ting cao ¢ nhimg phu
nd thude Wta tudi nay. Hat toan phan khong chi cé nhiéu chat xo
ma con ¢6 ham lugng cao chiat béo chua bao hoa thude nhém
omega-3, omega-6 ¢ kha ning lam tang d6 cholesterol t6t HDL, ha
dd cholesterol xau LDL, gidm triglycerids. Ngoai ra, lugng chit béo
tot trong cdc loai hat cdn ¢6 tdc dung khéng viém va lam gidam
nguy ¢¢ déng mAu trong cac loai bénh tim mach.

Pac biét, mot nghién ctu™" gan day cua cdc nha khoa hoc
trudng Pai hoc California_digc phé bién trén trén tap chi
Journal of the American Medical Association con cho biét ché
do dinh duong nhiéw acid béo omega '3 cé tac dung lam
cham sy ngdn dan di cia nhizng tolemere & nhitng bénh
nhan iim mach. Telomere 12 doan ADN & hai d4u cGa nhiém
sac thé cé chifc nang bao vé nhiem sac thé tranh bi cac tén
thuong. Khi t& bao duge phan chia theo vong dai, telomere sé& bi
thu ngin lai sau mbi lan phan chia lam suy gidm chidc ning bdo
vé t€ bao. Nhing thi nghiém treng nhitng niam gan day da xdc
dinh sy ngdn din di cia nhimng tolemere lién quan dén qua trinh
bénh tat va ldo hod d con ngudi.

"Céc loai hat giau chat béo, chdt dam nhung it chat bt dudng
cling 13 mat loai thuc phdm bé sung rat tét cho ngudi tidu dudng

exxill propk W, Cawood and associates. Nature's Presciption. FC & A Publ.. 1998. Tr.

118.

e==xix Shedding light on why fatty omega 3 fatty acids may help the heart.
hitp:/ / healthday.com
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l
=

loai IT. Béo cao dugc phd bién trén tap chi Diabetes Care™ vio
diu thing 7/2011. Tién si David Jenkins, ngudi ddn d4u nhém
nghién clu cia cdc nha khoa hoc Bénh Vién St. Michael's
Hospital va trutmg Pai hoc Toronto, Canada cho bi&t #n maéi
ngay 2 ounce (khodng 57g) céc loai hat nhu hat hanh nhéan, hat
dé, hat diéu.. nhu bién phap thay thé cho lugng carbohydrate ¢6
tdc dung gidp kiém soat tét vua lugng dudng va cd lugng md
trong mé4u & nhitmg bénh nhan nay. Ong Jenkins néi “Nhing
logi hat thé nay duge an dwéi hinh thite sdy Rhé hodc
nuéng chin khéng cé duimg hodc mudi vica cé tac dung
kiém sodt vita lugng duong vica lugng mé cé thé dugc su
dung nhu bi¢gn phap-quan trong dé kiém soat duomg huyét
va khéng so tang can’,

Nhitng chit dam;j chit béo va nhi¥ng wi chit can thiét
cho nao

Hat cing cé.nhiéu protein dé tidu hod, Néu in nhiéu hat ching
ta c6 thé gidm duge lugng dam ddng vat can thiét von di ¢ nhiéu
chdt béo bao hoa va c¢é thé sinh ra nhidu chit cin ba c¢6 hai cho
hoat déng tim mach va thin kinh. Trong mbéi ounce hat (28,35g) ¢6
tir 13g dén 20g chat béo thi chi ¢é tir 1g dén 2,5g md bido hoa va
khéng cé cholesterol. Bdo vé hoat dong tim mach cing c6 nghia 12
bao vé su cung cAp diy da chat dinh dudng cho bd nio gitdp chong
lai sy thodi hod ndo va phong chéng d6t quy. M4t nghién ciu™
khoa hoc vita dugc phd bién con cho thay su thiéu hut nhing loai
acid béo omega 3 c6 lién quan dén nhiéu réi loan than kinh khac

<! Eating nuts daily could help control type 2 diabetes and prevent complications.
hitp:/ | sciencedaily.com

“i New study links DHA type of omega-3 to better nervous system function.
www.sciencedaily.com
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nhau nhu trdm cam, réi loan ludng cuc, bénh huntington’s; réi loan
ting dong giam chu y.

Ngoai lugng chit béo va chit dam cdn thiét cho hoat déng cua
bd nio, nhing hat thd ciing cung cdp nhitng sinh t6 nhém B va
nhiéu chat khodng hiu ich cho hoat déng thian kinh nhu
magnesium, potasium, calcium. Do d6, cdc chuyén vién dinh dudng
khuyén nhitng ngudi dé bi stress khi ¢in nhAm nhdap mdt tha gi 46,
hiy thay thé nhitng loai snacks céng nghiép biing mét nédm nhimg
loai hat ma minh wa thich. Ching han cac loai hat hanh nhan,
hudéng dudng, hat dé, hat bi.

Chat béo va chitng vé sinh & nam gigi

cxlu

Mét nghign ciu™" khoa hoc vita duge cong bd con cho thdy loai
chat béo tot duge tim thAy trong nhiéu loai c4 va cac loai hat con

c6 thé ¢6 vai tro quan trong trong chifc ning sinh san & nam gidi.

Két qua nghiénceiw clalcdc nha khoahoe trugng Pai hoc Illinois
cho biét nhitng -con-chudt-thi-nghiém-thiéu acid béo omega 3 c¢6 s¢
lugng tinh triing it, hinh dang bat thudng va khong ¢6 kha nang di
chuyén dén noi can dén.

Trong thit nghiém trén, cdc nha khoa hoc d3 quan tam dén nhimng
con chudt bat thudng di bi thidu mat docosahexaenoic acid (DHA), 1
loai acid béo omega. Két qua khdo sat d4 cho thay trong tinh trang
thiéu DHA, chuét khong con kha néng sinh san, s6 lugng tinh trung
gidm, tinh trung trd nén tron hon thay vi dai, d¢ linh hoat kém, kha
nang di chuyén kém. Tuy nhién, sau khi duge cho an véi ché db cé6 dd
DHA, kha ning sinh san da trd lai binh thudng. Gido su Manabu
Nakamura, ngudi chd tri cudc thi nghiém, phat bidu “That dang
ngac nhién, khi ching téi nudi ching véi DHA, nhing bat
thudong vé kha ndang sinh san da duge ngan chan”.

Lack of omega 3 fatty acid linked to male infertility, www.sciencedaily.com
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Bugc biét, mét sd nghién ciu trude ddy da cho thay luong DHA
thdp ¢ nhiéu trudng hgp vé sinh véi lugng tinh trung it va do linh
hoat kém. Tuy nhién, diy la l4n dau tién khoa hoc di cho biét
DHA c¢6 thé tdc ddng truc ti€p dén kha nang sinh sdn & nam giéi.

Chat béo... giAm béo trong cac loai hat!

Chat béo chua bao hoa trong cic loal hat khéng chi giap gidm
lugng cholesterol x4u, triglycerids, mét nghién ctu cia cdc nha
khoa hoc trudng Pai hoc California, (UC, Irvine) mdi vira duge phd
bi&n di cho biét chdt béo thuc-vat-trong cdc loai hat ¢6 kh3 niing
tao ra mot hop chét gidp ki€m soat su them an.

Tié&n si Daniele Piomelli valcac cong su da phit hién thiy oleic
acid, mot loai acid béo chua bao hoa thudng duge tim thiy trong
cac loai thuc vat mhu tréai bog, dau,olive |va nhidu loai hat c6 kha
ning kich thich co thé san xuat ra hop chat oleoylethanolamide
(OEA) lam gidm $u5 them én: Oleic acid duge ¢huyén thanh OEA bdi
nhimg té& bao & doan_dau chGa rudt non. Trong nhitng nghién cdu
trude day, ngudi ta dd biét su gia tang ndng d6 OEA lién quan dén
viée gidm bdt cam gidc them &n, giam cin, ha cholesterol va giam
triglycerides. P&én nay, két qua nghién cdu™* méi cia Piomelli
duge phd bién trén tap chi Cell Metabolism di xdac dinh OEA tic
dong vao nhimg ddu ddy thdn kinh d& truyén tin hiéu “da@ no,
khong dn ni@a!” dén nao dan dén cAdm gidc ngung an, khéng mudn
an.

Cudi cung, nhilng hat cé chit béo 1a loai thuc phdm cung cap
nhiéu ning lugng, méi ounce (28,5g) cé thé cung cap tir 160 dén 200
calori. Do d6, mét s nghién ciu gan didy khuyén ngudi binh thugng
khong nén an qud 80g hat béo méi ngay. Ngoii ra. cing nén luu y
hat cé6 chéit béo khong dong nghia véi chat béo trong hat.

< How fatty foods curb hunger.www.sciencedaily.com
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Chét béo trong hat, cu thé 12 cac loai dau thuc vat du la chat béo
tot (ngoai trir dau dira, dau co) nhung khong ¢6 nhing chit xo va
nhiéu vi chat khic nhu trong hat todn phan. Hon nifa, &n nhiéu bo
thuc vat hodc diu thuc vat duge chién xio nhiéu lan hoic & nhiét
do6 cao c6 thé tich lu§ mét s6 chat doc hai va trans fatty acids lam
gia tang luong chat béo xau trong co thé.
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1
Y

CHE PO DINH DUGNG CHONG STRESS

Bén canh nhitng phuong phap tap luyén dé kiém sodt cam
xte, ché do dinh dudng la mot kénh quan trong dé giup
chong stress, 6n dinh tam ly va bé sung nang luong.

Trong cudc séng ngiy nay, nhip séng nhanh, 4p luc cdng viéc va
nhitng va cham trong cdc méi quan hé lién tuc tao ra cho méi nguoi
nhiéu sy cing thiang lo 4u. Bén canh nhing phudng phdp tip luyén
dé kiém soat cdm xic, ché d6 dinh dudng la mét kénh quan trong
dé€ gitp 6n dinh tam ly va bd.sung ning lugng. Sau diy la mot s8
nguyén tic chung vé mot che'-d6 #n udng gidp gidm sy cing thing.

Bio ddm mét nguén ning lwong 6n dinh cho nio

Chit bét dudng 12 ngudn nang lugng quan trong cho moi hoat
dong clia co thé, nhat 1a cac té bao ndo. Viéc bo bita gay thidu
dudng ¢6 thé giy ra mat sé triéu ching ha dudng huyét § mot sb
ngudi nhay cdm dé din dén mét mdi, lo sg, cing thing. Ngugce lai,
viéc an nhiéu thuyc phdm tinh loc, hay Zn ngot, uéng nhiéu nudc
ngot ¢6 thé lam ting vot dudng huyét tao duge cdm gidc thodi mai
nhat thdi do ndo 13 t§ chdc nhay cam nhat véi chat duang. Tuy
nhién, ¢dm gidc ndy cing chéng bién m4at khi dudng huyét ha
xudng. Nhimng dao déng lén va xudng xdy ra thudng xuyén dé giy
tinh trang “nghién” chdt ngot, lam réi loan hoat déng naéi tiét, gia
tang nhimg stress oxy hod va dnh hudng xidu dén hanh vi va tam ly
cia con nguvi. Do 46, dé bao dam mét nguén ndng litang kéo
dai va én dinh can dn nhung carbohydrate phic hop tu
nhing loai ngi céc nhu gao lize, bap, hat ké. Khau phan hop
1y can khoang tir 65% dén 75% nang luong tif nga cée. Ngoai nhiing
vi chat bé ich khéc, ngi cdc va cac loai hat ¢6 nhién chat xo vira
gitp chuyén hod m& via diéu tiét su hap thu chit duang.
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Ngudn chit dam dé& chuyén hoi cin thiét cho nio

Mot nghién cdu & Nhat cho thdy nhilng ngudi bénh than phai in
giam chat dam trong kh4u phidn hang ngay dé xuat hién céc triéu
chiing tram cdm, cing thing. Hoat déng cia t& bao nido can nhiéu
loal protein thiét yéu khdc nhau, dic biét 1a tryptophan. Khi vao ¢o
thé, tryptophan sé& duge chuyén ho# thanh serotonin c¢é tac dung
lam ting cam gidc hung phén, lac quan. Tryptophan c¢é nhiéu trong
c4, thit bo, thit heo, ga, ga tay, trung, cédc loai ddu nhu dau nanh,
dau xanh. Tuy nhién, chi nén diing mot it thit bo, thit heo dd gan
bé md, nén dung cac loai dam dong vat dé chuyén hoa tit ca,
cac loai thit trang hode dam thue vt tir cac loai dau. Nhu
cdu trung binh lugng damcho mot ngusi khodng ti 70g dén
90g/ngay. Nén in nhiéu cdc Toai dau, nhat 1a ddu nanh. Diu nanh
¢6 ham lugng dam cao hon cd thit, gom di cac loai acid amin thiét
yéu, chit lecithin, mét loai chdt béo rat can thiét cho nio ma con
c6 ham lugng caé hap'chatlisoflvones, chat chéng oxy hoA.

Chat béo dong vatlam gia'ting nhiing phan Wng stress

Mot nghién edu tai trudng DPai hoc Calgary, Canada da cho thay
#n nhiéu chat béo bao hoa trong céc loai thit va md dong vat, nhimg
loai thde &n nhanh lam gia ting nhimg tic dung tiéu cue cda stress.
Ngusi ta chia nhitng ngugi tham gia thi nghiém ra lam hai nhém.
Nhém A ding diém tim véi thi'e &n nhanh Mc Donald’s, nhém B
ding diém tam it chat béo, nhiéu ngi cdc thé va sita da gan bé bat
chat béo. C4 hai nhém déu trii qua nhitng diéu kién cang thing gidng
nhau. K&t qué cho thay chi nhitng ngudi § nhém A cé nhimg dau hiéu
bi stress con nhimg ngudi d nhém B thi khong. Chat béo bio hoa tu
thit dong vat 14 nguyén nhan chinh tao ra xd via, lam gia téng
nhiing d4p dng viém va stress. Nguge lai, cdc chuyén vién dinh dugng
khuyén chiing ta nén #n nhiéu c4 va céc loai hat cé chat béo. Céc loai
ca nhu ca héi, c4 thu, c4 mdi v& nhing loai hat béo nhu hat me, hat
hudng duong, hat dé, c6 thé cung c4p cho cd thé nhiéu acid béo omega
3, bac gdm hai loai acid béo thiét y&u can thiét cho t& bao nao thudng
dugc nhic dén la EPA (eicosapentaenoic) va DHA (docosahexaenoic
acid). Day la nhing loai chit béo tot cin thiét cho hoat dong cia hé
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tim mach va ca hé than kinh, ¢6 thé gitp phét trién, bdo vé va chira
lanh c4c té bao néo.

Nhiing sinh t8, chit khodang lam diu thin kinh

Cé nhiéu sinh t6 va chit khodng déng vai tro quan trong trong
viéc duy tri mot tam ly thodi mai cho co thé, Nhiéu nghién ctu cho
thady viéc thiéu mot vai loai sinh t6, nhdt 14 nhém sinh t8 B s& lam
roi loan hoat ddng ciia nao. Trong nhitng diéu kién stress, nhu céu
nhiig loai vi chat nay gia tdng nhiéu so véi binh thuing.

Béc st H.L. Newbold, MD, mét nha nghién citu vé tuong quan gitta
dinh dueng va hanh vi di @& cao|B1 nhu la mot loai sinh té théng
s04i cGa t& bao than kinh m2 thigu né cé thé s& xay ra tat cd nhimng
triéu chimg bénh ly vé than kinh ma con ngudi c6 thé nghi ra nhu
mét méi, trdm c3m, tdo cap, thidutip trung, mat dinh huéng, 4o gisc,
té tay™... Ong cho ring, khéng giéng nhu nhiéu loai thude khac, BI
cé tac dung diéw hod,-binh thuimg hod (normalize). N6 c6 thé
gay hung phén & nguai mét méi, tram cam nhung cing cé6 thé
lam ém diu & nhiing nguvi dang.qua kich thich. H trg cho
nhing hoat dong nay con phai tinh dén vai tro cfia nhidu sinh t6 B
khéc nht niacin (B3), riboflavin (B2), pyridoxin (B6), pantothenic
acid va B12. Cac sinh t6 nhém B c6 nhiéu trong ngi coc, cac
logi hat ddau, me, men ruou bia, mam lua mi, tim, gan.

Su thi€u hut mot s6 chat khoang quan trong nhu magnesium va
calcium ciing d& gy ra nhiing triéu chimg cing thing, lo sg hoac
suy gidm tri nhé. Ngodi ra, nhiéu thi nghiém khoa hoc cho biét
nhilng d6i tugng trai qua stress déu c¢6 biéu hién sut gidm nghiém
trong lugng c4c chat kém, sit, selenium. Do d6, nhitng khodng chat
nay can dugc b8 sung trong ché& d6 #n chéng stress. Tom, cua,
yaourt, so6, hén cé nhiéu khodang chit nay. Nhing loai hat
toan phdan ciing 1a nguén tu nhién chita nhitng khodng chat Mg,
Ca, Zn va nhiéu sinh t6 nhém B.

et Mark Bricklin. The Practical Encyclopedia of Natural Heoling. Rodale Press.Tr.160.161.
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Can than vdi nhing chat kich thich

M6t nghién ctu & Nhat cho biét nhitng ngudi 1am viéc nhiéu dp
luc nhat thudng ciing la nhimg ngudi it van déng tay chan, hay an
bat thuong, ding tra va ca phé nhiéu va ciing 1& nhing ngudi bi
stress nhat! Véi téc dung kich thich thdn kinh trung uang, tra, ca
phé, ruou, ca cac hoiic nhitng chat kich thich khéc cé thé tam thoi
gy ra cam gidc hung phin. Tuy nhién khi dudc st dung nhiéu,
nhimg kich hoat lién tuc s& gy ra nhiéu phén ing ddc hai. Vi lai,
cang bi kich thich eing thém stress va lugng thic uéng ma co thé
cAn sé cang cao. Vong luan quan nay cdn phai duge cham dut.

Trong nhing lic cudi-cda mot giai doan cing thing hodc nhimg
lic phai ddp Ung vdi nhing cag diém ciia cong viée, nhiéu ngusi dé
bi cAm, ciim vi stress 1am suy gidm sdc mién dich. Pay 1a ldc co thé
bi suy sup vé ca hai mat-thé chat 14n tam ly, cAn phai duge bdi
dudng biang mét ché d6 an day do va can bing chd khéng phai
bing nhitng chit kich thich!

Cé nén bé sung nhidng vién sinh t6?

Hién nay thi_trudng cé nhiéu loai thude chéng stress bao gom
nhan sidm va mét sd sinh t8 nhu Bl, B8, C hofc khodng chit nhu
Magnesium, Calcium. Nhitng vién sinh t6 niy c6 thé dung tam thoi
trong khi ching ta qua mét mdi hosic cing thing vi cong viéc. Viée bo
sung thém vién sinh td hoac chat khoang ciing cin thiét trong mét sé&
trudng hgp suy dinh dudng. Tuy nhién, trong hau hét cic trudng hop
khac, nhiéu nha khoa hoc khuyén khong nén dung nhing ché
phdam nay thuwong xuyén hode dai ngay vi ¢6 thé giy ra nhimg
phan (ing phu cé hai cho cac hoat dong chic nang khéc cta co thé™",
Sinh t8, chit khodng bao gdm nhiéu chat chong oxy hoa c6 rat nhiéu
trong cac loai nga céc, c4c loai hat va rau qui. An da dang nhiéu
hat tho, cac loai dgu, nhiing logi hat ¢6 vo6 ciing va rau qua sé
khong sg thiéu nhiing vi chét can thiét.

v Barbara V. Howard. Antioxidants Vitamin Supplements and Cardiovascular
deseases. hitp:/ | cir.chajournal.org
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CHE PO DINH DUGNG KHANG VIEM

PHONG CHONG BENH TAT VA LAM

CHAM LAO HOA

Ché dé dn uéng khang viéem giip phong chong bénh tat,
lam cham ldao hoé va hé tro diéu tri cho nhiéu bénh man

tinh khac nhau & nguoi tré cing nhu ngudi gia.

Trong vong 20 nAm gin-day, co cdu bénh tit da c6 sy thay ddi
rat lén. Céc loai bénh khéng lay nhidém nhu tim mach, tiéu duong,
ung thu, suy gidm tri nh¢ da gia ting rat nhanh. Tai nuéc ta, trude
day, cdc bénh nhiém tring chiém ty 18 cao tdi 70% nay da giam
cdn 35%. Trong khi d6, cac bénh khong nhiém tring trudc day
chiém chi 30% thi nay dé tding lén dén 65% . Cic nha khoa
hoc cho ring nhitng thay 3ddi trong ch& 44 dinh dudng, viéc an qua
nhiéu nhitng loai thyc phidm ché bién céng nghiép, d6 ngot va thde
an nhanh lam gia ting tinh trang viém nhiém man tinh 13 thd
pham ddu m#t didng sau nhing cin bénh néu trén.

Viém nhiém min tinh thudng khéng ¢é biéu hién cu thé bén
ngoai nhumg ¢é thé gay ra nhimg tdc déng tiém 4n dai han dnh
hudng xiau dén hoat déng chitc ning clia nhiéu cg quan. Viém
nhiém man tinh la vdn d& cta cac loai bénh tu mién va nhiéu loai
bénh min tinh khdc nhau ti béo phi, trAm cdm, tim mach, tiéu
dudng, xuong khép, Alzheimer's va mot s6 bénh ung thu.

it Banh khéng nhidm trung chiém ty 1é cao. (http:/ [sgtt.com.vn/Khoe-va-
Vui /124852 / Benh-khong-nhiem-trung-chiem-ty-le-cao.html)
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Phat hién méi vé tac hai cda viém nhiém tiém an &
nhing ngugi tré

Tinh trang viém nhiém mén tinh & con ngudi ¢6 lién quan dén
su suy giam tri théng minh va t& vong sdm. Cic nha khoa hoc
thudc Vién Karolinska & Stockholm, Thuy Dién cho bi&t nhing
ngudi ¢6 mic do viém nhiém thap va kéo dai da thé hién két qua
thap hon qua nhitng bai kiém tra tr&c nghiém vé tri théng minh so
v6i nhing ngudi binh thugng. K&t qui nghién an™™" duge phé bign
trén tap chi Brain, Behdvior and Immunity. Theo Tién si Hakan
Karlsson, ngudi ddn dau cude nghién citu, viém nhidm kéo dai anh
hudng x&u dén tri théng minh va 12 ddu chi tién dodn cho nguy co
tr vong sém.

Nghién ciu da su dung dir liéu tU mot cudc khao sat véi quy mod
16n kéo dai-nhiéu thip nién cha hon 50.000 ngudi lién quan dén
tinh trang viém, tri théng minh va tudi doi cGa ho. Ong Karlsson
cho biét méc dd ngudi ta di biét c6 su lién két gilta viem vdi su
nhiém trung va bénh tim mach tdc dong x4u dén chdc ning nio.
Tuy nhién, day la nghién cifu diu tién cho thiy énh hudng nay da
thé hién 8 nhilng ngudi tré. Viem nhiém kinh nién dd mdc dé thap
12 diéu nguy hiém. Van dé dit ra la tim dudc nguyén nhan cla né
dé c6 bién phdp ngin chin hoac gidam bét. Cac nha khoa hoc cho
ring 161 séng, ch& do an udng va yé&u td mdi trudng cé thé da tac
dong dén diéu nay. Chang han khdo sdt da cho thAy con em cha
nhing néng dén cé muic dé viém nhiém cao hon cic con em cia cde
thanh phin con lai. Céc tdc gid cho rang tinh trang nay cé thé
xuidt phdt tit sy nhiém ddéc nhimg hod chat, thude sdt trung hoic

ey fammation Is Associated With Lower Intelligence and Premature
Death http:/ | www.sciencedaily.com /releases {2010/03 /100906163459 . htm
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nhidm tring tit thdi nién thiéu do béi cAnh sinh hoat, nghé nghiép
cua gia dinh.

Thé nao 14 viém nhiém man tinh?

Viém la phan itng binh thudng cia hé mién dich doi phé lai tinh
trang nhiém trung hoic thuang tich thudng biéu hién qua cdc dau
hiéu sung, néng, d8, dau. Khi ¢6 sy cg, hé thang bach huyét cia co
thé tiét ra nhiéu hgp chat dé thic ddy qud trinh viém nhu
interleukin-6 (IL-6), CRP, nhitng géc tu do va nhimg thanh phin
prostaglandins d€ chéng lai| vittriing va xd 1y nhitng t& bao bi hu
hai. Khi su ¢ qua di, hé mié&n dich, lugng bach huyét cau va nhiing
thanh phan khac cda m4u trd lai nhu ci. Tuy nhién diéu nay khéng
phai ld¢ nao cling xdy ra, va chidm dit t6t dep nhu viay. Thay vao
dé, tinh trang viém nhiém man tinh & mdc d6 thdp cd lién tuc tiép
dién hang nAm trdi hoic thim chi cd ddi, Viém nhiém maéan tinh cé
thé€ 1am tai phdt nhing vét thugng ci, pha huy phin sun trong céc
bénh xuong khép ho#c 1am hu hai mang té bao trong nhiing bénh
ly vé tim mach hoic than kinh. Nhiing két qua nghién ciu gin day
da cho thiy viém nhiém mén tinh 1A nguyén nhan tiém &n cda
nhiéu loai bénh tir tim mach, tiéu dudng, xuong khdp, Alzheimer's
va mét s8 bénh ung thu. Ch&ng han, nghién citu cda Tién si Paul
Ridker, M.D., thudéc Trudng Dai hoc Y Harvard da cho biét nhimg
ngudi c¢6 d6 viém nhiém cao di gia ting nguy c¢¢ midc bénh tim
mach 1én gip 4 lin sin so véi ngudi binh thudng. Ong cho ring
mutc do CRP (C-reactive protein), mot loai protein trong mdu biéu
thi tinh trang viém, 12 diu chi tién dodn bénh tim mach quan

trong va chinh xdc hon so vdi lugng cholesterol hodc homocystein.
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Ché 3% an udng khang viém

Ché& d6 dinh dudng, nhat 1a lugng va chat cia cac loai chat béo,
quyét dinh rét 16n dén viéc cdi thién tinh trang viém nhiém*™**,
Ngay nay, céc nha khoa hoc cho réng viéc han ché hap thu chat
béo chuyén hoa la diéu rat quan trong. Chat béo chuyén ho4,
thudng goi 1a trans fat 14 nhing chéit béo duge hinh thanh tir quéd
trinh hydro hod (hydrogenation) d€ duge chuyén tit dang 1é6ng sang
dang déng d&c nhu margarine, shortening. Chat béo dang trans
hién dién trong hdu hét ¢dc loai thic in nhanh va thyc phdm ché
bi&n cang nghiép nhu mi g6i/ khoai tiy chién, ga ran, chudi chién,
¢4 vién chién, tdm vién chién..

Bén canh viéc han ché& chit béo bdo hoa tir thit dong vat va
trans fat tir thuc pham 'ché€'bién, can bdo ddm su can déi gitta hai
loai acid béo omega 3 va omega 6. Hién nay, cdc chuyén gia dinh
dudng cho biét tinh trang thiéu omega 3 va thita omega 6 la
nguyén nhén quan trong géy ra tinh trang viém nhiém man
tinh va lam gia tang cée ty 1¢ bgnh khong lay nhiém & cac
nuwéc phat trién. Omega 6 hién dién trong cdc loai dau thuc vat
nhu diu bip, ddu ddu nanh, diu me, trong tring, md déng vat, ba.
Giéng nhu cdc loai m@ trans fat, omega 6 ciing cé nhiéu trong cdc
loai thuc phdm ché bi€n céng nghiép. Viéc hap thu qud nhiéu
arachidonic acid (AA), mét loai acid béo omega 6, ¢c6 kha ning lam
gia ting nhimg chat tién viém nhu prostagladin PE2 va leukotriene
LTB4 thdc ddy qud trinh viém nhidm. PE2 va LTB4 c6 thé gay
viém sung, 1am co mach, kich thich sy két tap tiéu ciu.

ot Opronic Inflammation, the underlying villain. Diseuse Prevention and Treatment.
The Life Extension Foundation. Life Extension Media. £ Edt, Tr. 120, 121, 122.
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Hiép héi Tim mach M$ khuyén chi nén giéi han kh4u phan chat
béo trong khodng 30% ning lugng An vao hang ngdy bao gém
khéng qui 10% chit béo bdo hoad. V& tuong quan gitta hai loai acid
béo omega 3 va omega 6, trudc kia, cdc nha khoa hoc cho riing nhu
cAu trung binh méi ngudi trong mét ngay khoing 1,1g (n@), 1,6g
(nam) 481 vdi omega 3 va 12¢g (n) hay 16g (nam) d4i véi omega 6.
3 nhitmng ngudi dang mic cdc ching viém khdp, trdm cim, suyédn
ho#c bénh tim, nhu ciu acid béo omega c6 thé cidn dén 3g/ngay.
Riéng lugng omega 6, hién nay cé khuyén cao nén gidm lugng
omega 6 xudng con khoang tir 4,5g dén 6g/ngay.

Viée tim hiéu liéu lugng, cdc con s6 va tén goi timg loai acid béo
hoi phic tap. Ngusi st dungchican nhé mét s§ nguyén tae chinh.

e Ting cudng lugng, dam, va-chat béo, tit, c4 va, cdc loai hat thay dan
cho céc loai thit 46, da dong vat, thit ndi tang. Cé ngudi e ngai in
c4 c6 thé bi nhidém thuy ngan/hoac dioxin! Tay nhién, cdc nha khoa
hoc cho réng nhimg-gi-ich-ma-ca-mang-lai sé vuogt xa nguy ca lay
nhiém nay. Do d6, ngoai trir han ché déi véi phu nit ¢6 thai hoic
dang nudi con bing sifa me chi nén s dung c4 trong khoing 360g

mbi tudn, moi ngudi van duge khuyén khich &n nhiéu ca.

e Han ché st dung trimg, sita con nguyén chit béo, thuc phadm ché
bién céng nghiép, céc loai fast food. Tring 13 mot loai thue phdm
nhiéu chit b8 dudng nhung ciing c¢6 ham lugng cholesterol cao, cao
hon c¢3 thit va cd thanh phin arachidonic acid lam ting lugng
omega 6.

e Dung dau olive, dau mé hoic dau dau nanh thay cho bo hoic
margarin khi chién niu. Nén luu ¥ c4c loai chat béo trans dude tao
thanh tr ddu thuc vat qua qui trinh hydro hod hoat ddng nhu chit

béo bdo hoa va cé6 thé lam tdng cholesterol mau va ting do viém
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nhiém. Ngoai ra, khong nén ding d4u dira, ddu co. Tuy 12 dau thue
vat nhung hai loai nay c6 ham lugng cholesterol rat cao.

Gidm thdc an c6 chi s6 dudng cao. Theo nghién cdu cha Tién si
Simin Liu, M.D,, Ph.D,, trudng Pai hoc Y Harvard, nhitng phu na
&n nhiéu carbohydrate tinh loc nhu khoai tay chién, b4nh mi tring,
gao tring hoic cic loai bdnh, nuéc ngot trai cAy chin cé6 446 CRP
m&u ting cao 1am gia ting nguy c¢ bénh tim mach. Nhitng phu ni
thira can, béo phi #n nhiéu loai thuec phdm nay ciing 13 nhing
thanh phan c¢d nguy cd,cao-nhdt vé do CRP va tinh trang viém
nhiém.

o An nhiéu rau qua. Nguoc lai véi thue phdm tinh loc hoac ¢6 chi

s6 dudng cao, an nhiéu ngi cdc thé, rau qua va céc loai hat cé tdc
dung khé4ng viém do thinh phan chat xq)va nhing hap chit chéng
oxy hoa. Nhiéu nghién ciu™ khoa haoc gin diy da cho thAy téc
dung khéng viém rdt manh cha nhing hop chat anthocyanins, chat
chdng oxy hod tif ¢4¢ 16al thue VAL §4mM mau, maiu dd, vang hodc den
nhu dau den, diu xanh, nho tim, nép cAm, dau den, me den.

N6i chung, nén an nhiéu thuc phdm thé c¢é nhiéu chit xg, han ché&
sit dung thit, tring, thuc ph&m ch& bién cong nghiép, cdc loai thic
&n nhanh, 46 ngot, khéng diing nhimg thirc in hodc diu di chién di
chién lai nhiéu 1an s& khéng s¢ lJam tang do6 cholesterol trong m4u

lai c6 thé gidm nguy co thita omega 6 va chéng viém nhiém.

lix Abthocyanin research.hitp:/ | www.cherryvite.co.nz | page.pasp?pageid=9
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CHUNG QUANH THONG TIN AN TRUNG
GIUP NO LAU, HO TRQ GIAM CAN

An sang véi mot téo phé hode mi géi dap thém mot hay hai
qua tring dé bd sung chat dinh duing la théi quen cia
nhiéu nguoi. Gan day, nhiéu phuong tién truyéen théng da
phd bién thong tin dn sdang véi tring giup no lau va hé trg
giam can vé tinh da khuyén khich viée an nhiéu trung. Chua
k& dén viéc tring nén dn chin dé tranh bi nhiém trung, ham
luong cholesterol cao trong tritng cé thé lam gia tdng nguy
co mdce cac logi bénh khéng lay nhiém nhuw tim mach, cao
huyét ap, tiéu duong, ung thu, tram cam.

Tring la thue pham bé dudng hang dau

Tring 12 mdt loaithue phamoquen’ thude, dé ché bién, dé an lai
¢6 gid tri bé dugng cao. Tring c6 di cic thanh phan chit dam va
chat béo thiét y&u, ké ca mot sé sinh td va chit khodng hitu ich cho
cd thé. Do dé, tring rit can cho tré em, ngudi gia, ngudi ém. Trong
thdi gian chién tranh hedc khi kinh t& con khé khan thidu thén,
tring khong chi la thic dn ma cdon 12 mét loai thyc dudng, mot vi
thudc chita suy dinh dudng. Tif 1au, dAn gian di hinh thanh tap
quén nén 4n nhiéu tring dé da chit b cho co thé.

An sang vdi tring gitip no lau, hd trg giam can
Gan day, nhiéu phuong tién truyén théng da phd bién théng tin
khuyén khich #n trimg, nhat la budi sang. Thdng tin bit ngudn tir
mét nghién anu® cha truong Pai hoc Connecticut duge phé bién trén
tap chi Nutrition Research. Theo Tién s Maria Luz Fernandez, ngusi
dan dau nhém nghién cdu, tring cung cap it nang lugng nhung lugng

! Egg for hreakfast can help weight loss. http:/ [www.telegraph.co.uk
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dam trong tring gidp no lau. Trong vong 24 gid theo d6i, ngudi an
séng vdi tring #n it calo hon so véi nhém d8i ching chi 4n sdng véi
thuc phdm giau chat bot dudng va yaourt, phé mét it chat béo. Kiém
tra mau con cho théy lugng ghrelin, loai hormon kich thich cdm gisc
déi ¢6 bidu hién cao hdn ¢ nhiing ngudi thude nhém sau. Tuy nhién,
béo cdo khong thiy dé cap dén tac dong dai han cia viéc in trimg déi
vé1 viéce giam cin cing nhu lugng cholesterol trong m4u!

Khéng nén lam dung trming

Theo mot khdo sat™ gan diy cda Vién Dinh Duéng, luong tiéu
thu thit trung binh 6 nhilmg ngudi Viét Nam truéng thanh trong 20
nim qua did gia ting U 24,4 mdi ngay mdl ngudi lén
62g/ngay/mgudi. G thanh phs, lugng thit tiéu thu di lén dén
180g/ngay/ngudi. Dac biét, nhiéu gia dinh con lam dung quéd nhiéu
tring. Lugng tring tiéu thu khong déng k& & thai diém 1985 da
tdng lén gidp 24 lan sau 20 nam. Hien nay, do cudc séng ban rén,
nhiéu gia dinh c6 khuynh huéng ty chudn bi nhing bifa &n bang
mdt t6 mi goi thém vao vai cong rau vA mdt hodic hai qua tring.
Théng tin #n sang vdi-tring gitp no-140 hoic hd trg gidm can vo
tinh di khuyén khich thém khuynh hudng &n nhiéu tring.

Bita an s4ng la bita &n chinh. An sang ddy 40 c6 vai trd vé cong
quan trong trong viéc duy tri sdc khoé v2 phong chéng bénh tat.
Tuy nhién, viége hé tro gigm can nén dita vao viée nang vin
dong, an du chdt va nhiéu thyc phém thé, ngii céc, rau qua
hodc cac logi dgu hon la dénh déi bdang viée thu ngp mot
lugng léon cholesterol tit nhitng qud tring. Ngodi ra, vé dnh
hudng cia chit dam trén lugng cholesterol trong mau, nhimg thi
nghigm®™ clia cac nha khoa hoc trudng Pai hoc Loma Linda da cho
thdy nhiing loai protein thuc vat gidp ha dé cholesterol trong khi
protein dong vat ¢6 tdc dung ning cao cholesterol. Higu luc nay

% Bitg dn ctia nguii Viet nhitu thit, it rau, thita chat béo. htip:/ [ tintuconline. vietnamnet.vn

' Staff of FC&A Natural Health Secrests Encyclopedia. Stuff of FC&A Publishing.
1992. Tr. 76,77.
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An bao

xay ra déc lap véi logi ma hodc luong mé ma co thé thu nap
vao.

nhiéu tring la via?

Tring ¢6 ham lugng cholesterol rit cao, cac han ca thit. Méi qua
trimg ¢é khoang 275mg cholesterol. Cholesterol 12 nguyén nhén
quan treng din dén cdc ching xo vita déng mach, amg déng mach.
Hién nay, ty lé bénh tim mach, cao huyé&t 4p dang gia tang. Trung
binh méi bén ngudi trudng thanh ¢6 mot ngudi bi cao huyét 4p. DE
han ché& nguy co nay, ngoai viéc 4n nhiéu ngii cdc, rau qui, han ché
thit dé va cdc loai thuc pham ché bién chda nhiéu md trans, cac
chuyén gia tim mach khuyén méi ngudi chi nén an tit hai dén
ba qud moi tudn, nguoi-dang diéu tri tim mach khéng nén
an tring. Mét nghién citu cia tién si Yasuyuki Nakamari thubc
trudng Dai hoc, Kyoto dugec phé bién trén tap chi Clinical Nutrition
da cho biét nhimg ngudi 4n moét qua trimg mdi ngay ¢ nguy cd ti
vong cao hon 22% so vdi ngudi chi #n hai dén ba quad méi tuan.
Hiép Héi Tim Mach My khuyeén nén giéi han lugng cholesterol in
vao hang ngay treng-khoang-300mg: Ong-Elliot J. Howard, M.D,,
chuyén gia tim mach cia My, khuyén cdc bénh nhin cua 6ng néu
da an hai qua tring vao hom nay thi ngay ké tiép hay kiéng tat ci
cdc mén cé cholesterol nhu sita toan phan, bg, phé mit, thit bd, thit
ndi tang,

Cé6 thé 1am gi dé€ han ché tic hai cta in nhiéu tring?

i piliot of.

That ra, viéc chuyén hod chdt béo con tuy thudc vao co dia va
ch& d6 an ubng, sinh hoat clia méi ngudi. An mét hay hai qua
trdng/ngay nhung ning vén déng va in nhiéu thuc pham thé cé
nhiéu chat xo ¢6 thé khéng giy ra hiu qui xdu. Nguge lai, nhimg
ngudi gan va da day suy yéu, ngudi it vin déng va #n nhiéu thuc
phdm ché& bién sé dé ting lugng cholesterol toar. phan va gia ting
nguy cd déi vdéi nhiéu loai bénh. Khéng chi ngudi bénh tim mach,

Howard, M.D. Health Risk. The Body Press. Tr. 196
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c4c bénh nhin tiéu dudng, ung thu, réi loan tém ly, tram cdm déu
dugc khuyén nén han ché an tring. An qud nhiéu tring con din
dén du thira lugng dam trong co thé. Thira chdt dam lam ting ganh
ning cho thin & ngudi gia, ngudi suy than, ngudi bénh gout va ting
nguy co lodng xuong.

Ngoai ra, chuyén gia dinh dudng khuyén khéng nén &n tring
sébng d€ tranh bi nhifm khu#&n. Trong qu4 trinb thu nhit, van
chuyén, bao quén, vi khuin cé thé xAm nhip vao tnmg xuyén qua
nhimng 16 nho li ti trén bad mit vé tning. Trung binh mdi qua tring
¢6 ti 5.000 dén 7.000 vi khudn. Do d6, trimg c4n duge nau ho#c
chién chin trudc khi &n.
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CO CANH BAO Gi TU NHUNG
THONG TIN “AN NHIKU CHOCOLATE
PEN CO LGI CHO TIM MACH”?

Trong thoi gian gan déy, nhiéu phuong tién thong tin dai
chiing da phé bién théng tin dn nhiéu chocolate den cé loi
cho hoat djpng cua hé tim mach. Nguén tin cho biét dn
chocolate den cé thé lam diu su cang thang tam 1y ma con cé
thé hg huyél p va lam giaém nguy co mau déng. Tuy nhién,
su kién nay con cé nhiéu mdat cdn quan tém.

Cén mét miéng chocolate, vi ngot lim lan nhanh tir ddu ludi.
Ngot ngao va sdng khosdi Jam sao! Néu trudc kia nhiéu nguai thich
#n chocolate con e dé doél chiat do &m dnh béo phi, sg hu rang hoac
gi gl nita thi nay ho ¢6 thé thodi mai hen nhiéu. Diéu nay cé thé
dan dén nhiéu nguy ¢d cho suc khos.

Chocolate den cé thé ha huyét 4p va giam nguy co
mau déng

Céu chuyén c6 1& bdt d4u ti¥ mot nghién cdu cda Gido su Jeffrey
Blumberg thude trudng Pai hoc Tufts & Boston, M§. Ong da tién
hanh khdo s4t mét nhém ngudi bi 4p huyé&t cao trong thdi gian 15
ngay. Nhilng nguti ndy duge cho &n mdi ngay 100g chocolate
den giau chat flavonoids. Sau 15 ngay, dng kiém tra thiy nhiing
ngudi ndy gidm trung binh 12mmHg huy&t 4p tdm thu vi 9mmHg
huyét 4p tam truong. Ngoai ra, ho con cii thién duge 46 nhay déi
véi insulin vA giam lugng cholesterol x4u khoang 10%.

Ngoai ra, mét bdo cdo tai cudc hdi thao thusng nién coa Hoi Tim
Mach Hoa Ky & Chicago vao ngay 14.11.2006 con cho biét chocolate
den cé thé c6 tic dong sinh ho4 hitu ich trong viée lam gidm nguy
cd ngung két tidu cdu & nhimg ngudi bénh tim. Két qui tinh cd c6
dugc tir viéc 139 ngudi tham gia mét cudc nghién ciu trén quy mé
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rong trén téng s6 1200 ngudi ¢b tién st gia dinh vé bénh tim. S6
ngudi nay duge cho si dung aspirin 4 danh gid tdc dong ngan
chin nguy co mau dong cha loai thudc nay. Tuy nhién, 139 ngudi
trong s8 trén da bi tach ra khéi cude thi nghiém do ho nghién #n
chocolate. Ho khéng thé khong &n chocolate hang ngay, mét trong
s6 nhitng yéu ciu cha cudc thi nghiém. Sau 86, viéc theo déi nhimg
s6 liéu cta nhimg ngudi nay da din dén mét két qua thd vi khéc.
Pé 1a viéc thudng xuyén an chocolate den cing cé tic dong gin
gidng nhu aspirin trong viée lam gidm su két tu nhimg huyét cau
gay dong méu thudng lam bé tic nhimg huyét quin trong nhimg
bénh tim mach. Ba Diane Becker; Gido su truong Pai hoc Y khoa
John Hopkins, ngudi chd tri cGée thi nghiém cho biét “An mét it
chocolate hodc nudec ngot ¢é chita tinh chdt ca cao trong
khGu phdn dn hang ngay c6-thé tét cho tim mién la ding dn
qua nhiéu nhat la nhing logi chocolate c6 nhiéu chdt bo va
duong”

Cé canh bio gi phia'sau nhiing két qua “ngot ngao”

nay?

Tit Jau cdc nha khoa hoc di biét duge gia tri bé ich clia nhiéu
loai hat ¢6 chat béo. Ngudn thuc phdm thue vat nay c6 ham luong
cao nhiing chat sinh t4, khodng chat, nhitng chit chéng oxy hod va
nhimg loai acid béo chua bao hoa rat hitu ich hoat dong cia bé nio,
cho hé tim mach va hé mién dich. Hat ca cao, nguyén liéu chinh
dung dé sin xuit keo chocolate cing ¢6 nhifng gia tri nay. Van dé
la trong mot thanh keo hodc mét vién keo ma ching ta 4n vao sé
c6 duge bao nhiéu phan trim nhimg vi chit hiu ich nay. Con lai 12
chit dudng, bo hodc chit béo. Vay cai nao l¢i ¢ai ndo hai, lgi va hai
dén mic do nao, khong phai chi cho tim mach ma cho ca nhing cd
quan khéc!

Trude hét, mdt sif that dé nhén thay 13 thanh phan ca cao trong
chocolate khang phéi la hat thd chocolate. Nhitng chat xo, sinh t3,
khoang chit va nhitng hgp chat flavonoids trong hat thé mat di rat
nhidu qua qud trinh ché bién va tinh loc. Thit hai, nhing hgp chat
flavonoids, nhitmg hoat chat chéng oxy hod ctia hat ca cao, thudng
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c6 vi chdt va ding, diéu ma nha sdn xuit thudng c¢é khuynh hudng
cé tinh loc bd d&€ hop khiu vi clia ngudi tiéu dung. Puge biét, nhimg
loai chocolate ma cdc nha khoa hee thit nghiém va khuyén dung la
nhiing loai dugc san xuit theo céng nghé dac biét d€ bio dim con
lai tir 70 d&n 90% chat flavonoids. Trén thuc t&, ching ta khé nhin
biét dugc loal chocolate ma ching ta mua 13 den hay “xam”! Hon
nita, theo udc tinh™* cia nhing nha khoa hoc, ngay ci véi loai
chocolate den duge ché v6i cong nghé dic biét dé c6 thé giir dugce toi
da hoat chat, an chocolate dé eé du lugng flavonoids cé thé lam
giam 10% cholesterol ciing déng nghia véi cung cdp thém cho co
thé 200 calori. Do d6, néu khéng cé bién phdp dé tiéu thu sd nang
lugng thém vao nidy, co thé s& tang thém khodng 20 pounds trong
vong moét ndm. Piéu nay-thue sy ddng ngai néu ban 13 ngusi it van
dong hoidc thudc nhém ed nguy co mic bénh tim mach hay tiéu
dung. Van 12 lgi bat cap hai!

An nhiéu chocolate' ¢6 thé din 'dén'loing xuong

Mot cong, trinh: nghién | edu®™ duge ding tai trén tap chi
American Journal of Clinical Nutrition s6 ra thang 1.2008 cing
khién nhing ngudi hay &n keo chocolate phai canh gidc hon véi sg
thich cia minh.

Cac nha khoa hoc trugng DPai hoc Western Australia da khao sat
trén 1001 ngudi phu nit tudi tir 70 dén 85 duge lua chon ngiu
nhién. Mét s& duge cho &n bé sung calcium, sd khdc véi giad duge
(placebos) trong giai doan nhiéu tudn 1& lién. Thdi gian nay ho ciing
duge yéu cdu ghi lai méi 14n ho #n chocolate ho#ic uéng nude ngot ¢
chat ca cao. Két qua cho bift nhitng ngudi &n chocolate déu din
hang ngay cé mat dé6 xuong kém hon 3,1% so vdi ngudi chi an
chocolate it hon moét 14n mdi tudn. Ngoai ra, ngudi dn nhiéu
chocolate c¢on cé biéu hién hédp thu calcium kém hon, xuong & gét

" Take two candy bars and call me in the morning. www.revolutionhealth.com.

v Charlotte Eyre. Chocolate linked to weaker bone. 15.Jan.2008.www.foodnavigator-

usa.com.
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chan va &ng chan yé&u hon. Nhimg nha khoa hoc nay cho ring cé
thé chAt oxalate trong ca cao da 1am gidm hip thu calcium. Chat
dudng cing ¢6 thé lam tidng su bai tiét calcium bing dudng tiét
niéu. Gido su Jonathan Hodgson, trudng nhém nghién ciu cho biét
“Ca cao va chocolate da dugc biét la c6 mot sé loi ich cho hé
tim mach. Tuy nhién, anh huong cua viéc dn nhiéu chocolate
den trén nhiing co quan, té chitc khac cua co thé chua duge
nghién ciu day du”.

Thinh thodng ban ¢ thé #n chocolate, den ho#c tring. Tuy
nhién, khéng nén xem chocolate 1a mdt loai thude ¢6 ich cho hoat
déng tim mach. Bu lai;-dé téng cudng chat chéng oxy hod, ban cé
thé #n thém rau, qua hodc mot s6 hat c¢6 chit béo khéc nhu hat dé,
hat me, hat bi, hat hudng duong. Gido su Blumberg, chuyén nghién
ctu vé ldo khoa va nhithg chat chong oxy ho4, 12 ngudi chi tri cude
thi nghiém d4 d& cap & phin diu. Ong cang cho biét thi nghiém
trén nham ddnhgid téc dong cda nhimg hop chat lavonoids trong
hat ca cao chif khéng ¢é y khuyén khich viéc an chocolate cho bénh
tim mach. Ongnéi “Chocolate khong phdai la mét mén an lanh
manh. Béng_cdi, vdng, ban cé thé an bao nhiéu tuy thich.
Céon chocolate den u, téi khong néi nhu vay™”.

i Chocolate “offenders” teach science sweet lesson. www.hopkinsmedicine.org.

i Sally Squires. Health benefits are found in the beloved sweet treat.
wwuw.startribune.com/ lifestyle.
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GA TIEM THUOC BAC,
CO PHAI AI AN CONG TOT?

Thit ga, sup ga c6 bd sung véi vai vi thuéde bac hay khéng
luén la nhitng mén an bé duing duge nhiéu nguoi va thich.
Tuy nhién, ngoai tac dung dudong am, bé huyét do lugng dam
va vi chdt cao, ga cé-tinh Gmva tac dung ich khi. Do dé,
khéong nén dung dai ngay déi vl ngudi cao huyét ap hodc

dang bi viéem nhiém c&'
Q

Vﬂii:‘

L) ;o

down

Downlo?

\ T/

Thit ga 1a loai thit tréng ¢6 d6-d4m cao, dé chuyén ho4. Thit ga
c6 di céc loai dam thiét yé&u, cdc sinh t& A, Bl, B2, B6, B12, E,
PP... va nhiéu nguyén td vi lugng can thiét cho co thé nhu K, Na,
Ca, Fe, Mg, Mn, Cu... Theo Pdng y, thit ga vi ngot, tinh 4m, bé hu,
6n trung, &m da day, cudng gin cét. Pac biét, y hoc c¢é truyén va
kinh nghiém dén gian déu cho ring ga 4c, loai ga c6 da va léng
mau den, c6 tdc dung bd dudng cao hon ga thudng. Ching han méi
100g ga 4c c6 khodng 22,3g protid va 2,3g lipid trong khi ga
thudng chi khodng 18,2 - 20,3g protid nhung c¢6 dén tir 7,5 -1 0,5¢
lipid. Theo kinh nghiém cda DPoéng y, thit ga dc ¢é6 tdc dung lam
ting sdc déo dai, cai thién céng nang mién dich, ting cudng suc dé
khéang.
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Trén thuc t&, trong gia dinh va cid & nhiéu bia tiéc, ga thudng
dugc hdm chung vdi mét s6 vi thuse bic nhu nhén sam, duong quy,
tam that, hoang ky, ky tir.. d€ tang cudng suic bs dudng ctia mén an
hodc bai thudc nén con goi 1a “ga tiém thudce bdc”. Khi bd sung mot
vi thubc. mén &n sé c¢6 thém tdc dung cia vi thude d6. Chang han
néu thém nhéan sam sé ting thém tinh hung phan va su déo dai cda
nhan sam déng thdi c6 thé xay ra tiac dung phu lién quan dén viée
kich thich than kinh va kich hoat khi nghich cia né.

Nudc sup ga phong chéng cam cim

T lau doi, kinh nghiém, didn gian d3 biét ding nudc sip ga,
chao ga, ga tiém nhu-ld nhing phuong thuée bé dudng giup ngudi
bénh mau lai sdc, rit ngin thoi gian diéu tri, dac biét 1a lam giam
cac triéu ching do cim-ho#c cam lanh gay ra.

Két qud nghién ciu™ cha béc si Stephen Rennard thude trudng
Dai hoc Nebraska, My cho biét nudc sup ga giup lam tan nhing
ché sung huyét, phi né, lam loang dich tiét va giam tinh trang
nghet mui. Mot s6 nghién ciu sau d6 cing cho thdy nhimg hoat chat
trong sdp gi c6 tac dung ngdn chan nhing dap ing viém thuang
x4y ra trong cac chilmg cam, cim, 1a nguyén nhan dan dén dau hong,
va tAng tiét dom dai. Cac nha khoa hoc con cho biét nude sup ga c6
thanh phan eda cysteine, mat amino acid cé thé phél hogp véi nhimg
sinh t6 C, E va chat selenium trong tac dung chéng oxy hoa. Cysteine
con ¢6 téc dung kich thich té& bao bach cdu trong hoat déng mién dich,
d¥c biét 12 c6 khd ning lam lodng va d4nh tan nhimg chd ngin nghet
do dom dich dong lai & bd may hé hap.

Truong hop nao khong nén dung thit ga, sup ga

Ngoai ham lugng dam cao, cdc mén &n bd dudng tif g& con ¢é
thanh phédn cholesterol. Do dé, thiy thudc thudng khuyén ngudi
bénh khi #n ga nhé bd da va néi tang. Ngoai ra, tinh 4m va tic
dung “6n trung, ich khi” cda thit ga, nhat 1a khi dugc bd sung thém

it Chicken soup help heal, show research.wwiw. natural.news.com
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Nhan sam, Hoang ky hoac mét vai gia vi cay néng thi mén an, bai
thudce tir ga c¢é duong tinh cao ¢d thé kich dong phong nhiét, lam
tang huyét dp hofic 1am ning thém maét sd trudng hop viém nhiém
cdp tinh. Dan gian hay néi thit g ¢6 phong, sinh phong, nhing
ngudi c6 “gbc phong” nén kiéng an 1A wi 1& nay. Nhu viy, khi bi
cdm cim c6é thé in sip ga d€ ting sdc dé khidng va lam nhe céc
triéu chimg. Tuy nhién, néu did bi bdi nhiém kém theo viém phdi,
viém chan riang.. thi khéng nén &n nhiéu bira lién ti€p vdi thit ga.
Ngudi cao huyét dp, ngudi vira bi dét quy cidn duge n dinh huyét 4p
ciing khdng nén t&m bd dai ngay vdi thit ga.

Thit ga lam ting hay lam-ha huyét ap?

Gin day, mét nghién ciiu-khoa hoc ¢ Nhat Bin cho biét trong
sdip ga c6 hoat chit gidptha huyét 4p. Thang tin trén bdt nguodn tir
mdt ban tin trén to The Journal of Agricultural Chemistry and
Food. Theo d6,cédc|nha khoa hoc Nhat Ban thudc truong Pai hoc
Hiroshima va Trung Tam Nghién Ciu va Phat trién Nippon Meat
Packer's da ph4t hién dugc ban, loai protein t nhimg thianh phan
collagen trong chan ga c6 tdc dung tugng tu cdc loai thudc e ché
men chuyén hoid ACE inhibitors gitip kiém soat huyét ap. Tuy
nhién, bén canh thanh phén hoat chat cé thé kiém so4t huyét ap,
nhing mén ché bién tir thit ga con c6 ham lugng mudi, md va ca
tde dyng “ich khi”. Nhing thanh phdn va tdc dung nay, néu ding
dai han va khéng kiém soat c6 thé lam tang huyét 4p chd khong
phai ha. Chi néi riéeng lugng muéi trong soup ga déng hép, loai thue
phim céng nghiép ma nhiéu ngudi thudng diung dé tAm bé cing la
diéu cén canh giic. Tién si Byron Lee, mét nha tim mach hoc thuge
trudng Dai hoc Y California khuyén nén c4n thin véi cdc ché pham
nay vi lugng muéi trong soup ga c6 thé lam v hidu hod tc dung cé
ich cda thit ga hoac chan ga®™~

Néi chung, thinh thodng an mét vai bita thit ga vira ddi mén,
vita thém chat bg 1a diéu khdng cdn phaii cAn nhic. Tuy nhién, néu

iz Chicken soup may lower blood pressure. hitp:/ | news.health.
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muén ding nhu mét vi thude, dung dai ngay, nh4t 1a khi nau chung
vdi nhitng vi thudc bac n&o cdn tham khdo ¥ kién cha thay thuée.

Vi céng thic ga tiém thuéc bic don gian

Ga tiém duong quy. Ga td khodng nifa ky 1 con, duong quy 20g,
hoai san 20g, hat sen 50g. Ga lam sach léng, bé ngi tang. Cac vi
thude ria sach, c4t nhé, cho vao bung ga. Gia vi vira di. HAm nhix,
Chia lam nhiéu l4n &n trong ngay. Céng dung: Bé khi, dudng
huyét, sinh tinh bdi dudng cho ngudi lao lue, suy nhude, ngudi dm
méi day.

Canh ga & tam thdét. Thit ga) 100g, tam thdt 6g, xuyén khung 8g,
dugng quy 12g, ky t& 12g, Caéng dung: chita nhdc dau, chéng mit do
Am hu, huyét kém

Ga tiém ngdai ciu. Ga to mot con, ngdi ctu tugi ¢8 mdt ndm tay.
Lam sach ga. Bé nglltang.Uép gia vi vira dd, cho ngii citu vao
bung gia. N4u nhir. Chia lam nhiéu lin, an trong ngay. An ci xdc
l&n nu6e, bé ngai ctu. Cach mét ngay an mot con. An lién tuc tir ba
dén nim con. Mét s6 nguodi c6 huyét ap thap chi sau mét 14n &n
huyét 4p da trd lai binh thudng. Céng dung: bé dudng cho phu nit
méi sinh, chita huyét 4p thap.

Ga dac ham dau den. Ga sc mbt con, ddu den 100g, ba kich 10g.
Lam sach ga, bdé ngii tang. PAu den rira sach, ngdm trudc khedng 3
gig. Ba kich rda sach, cit ngin. Thém gia vi vira da. Ham nhu.
Céng dung: B6 can than, manh gan cét, khir phong thap.
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HIEU PUNG VE GAO LUC MUOI ME

Du ra ddi da trén 100 nim trudc, phuong phdp chia bénh dudng
sinh Macrabiotics (M), con goi la phuong phdap Oshawa hay gao lue
mubi mé khdong chi ddp Ung nguyén tdc cin bing Am Duong,
nguyén tic cd ban cda y hoc c¢d truyén phuong Péng ma con phi
hop vdi nhing yéu ciu méi nhat cha khoa hoc hién dai vé dinh
dudng chita bénh. Cé sur tuong déng kh4 ré nét gita M va ché dé
dn DPia Trung Hai (DTH) ¢é6 bé sung cac loai hat vi nhiing
nghién ciu méi nhat vé t4¢ dung cia chat xo duge phd bién trong
nim 2010. D6 12 nhieu ngi coc thé va rau qua, it dam, duong,
mé& déng vit va khong nhiém hoda chat. N6 khéng chi phong
ngia ma ¢é thé ddo ngugc-quatrinh bénh ly cda nhiéu ching bénh
nguy hiém hién nay nhu tim mach, tiéu dudng, suy gidm tri nhé va
c4 ung thu. Tuy nhién] vai ngd mhan vé igao litc musi me c6 thé lam
chun budc nhiéu ngudh quan tdm muén thuc hanh phuong phép nay.

Macrobiotics khong chi cé.gao lhitc. mudi me

Mot s6 ngudi cho ring ché do #n M sé din dén suy dinh dusng,
chi y&u 12 thiéu chat dam. Cé 1& suy nghi nay bit ngudn tir tén goi
“gao Ide mudi me?, Psi véi nhiéu dan tdée chau A, gao 1a thuc
phiam chinh, me ciing 1a thé sin dé tim lai c¢6 tinh b6 dudng rat
cao. Do d6 gao hic va mudi me tré thanh hai mén #n chu lyc caa
ché& d6 an M. Cing vi 1& nay, ian theo phuong phip M dé chita bénh
cdn duge goi ném na la in gao e muél me. Tuy nhién, an theo M
khong chi c6 gao lie va muébi me va khong nhaét thiét phai
dn gao e mudi meé mi cé thé thay bing mét loai ngii céc khde,
cac loai hat k& cd nhiéu loai ddu. Do gao lic mudi me cé chita lugng
chat dam, sinh t&, khoang chat va chat béo t5t nhidu hon hin so
vdi nhing loai thue pham tinh loc thong thudng, nhitng nguai thue
hanh M déu dugc khuyén nén thay ddi tip hgp thdc dn an vao
hang ngay trong sé nhimg loai ngii cdc, cdac loai dau va rau cl cé
s&n. Tinh da dang cia khdu phan #n vifa giip ngon miéng vila
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tranh dugc sy thiéu hut mét loai acid amin ho#ic vi ch4t nh4t dinh
do &n thudng xuyén moét loai thue phdm. Gén day, trude sy phat
trién c4c loai bénh cla xd héi céng nghiép, di ¢6 rat nhiéu nghién
cltu vé tinh ning wu vidt cla cdc loai hat thé ma ngusi ta goi 1a
whole grains. K&t qud ddng lwu ¥ & chd trong khi nhing thic 4n
nhanh v6i nhiédu dudng, muéi md, nhing loai bdnh keo, thic uéng
cbng nghiép dai khi duge goi 12 nhing ealori réng vi thiéu nhing
sinh t& va chdt khodng cdn thiét thi nhilng loai hat thé va rau qud
lai c6 rdt nhiéu chat xo va vi chat dinh dudng, ké cid nhiéu loai
khodng chét va chit chéng oxy ho4.

Macrobiotics khéng nhAt thiét phai dn chay

Vao nam 1972 Béc s1 Frederick Stare § trudng Pai Hoc Harvard
di tién hanh mét cude thi-nghiém vé dinh dudng trén nhimg nhém
ngudi in chay nghiém nhat. Ong nhan thay tat ca cdc nhém déu da
in vao hon gap ddi) nhu cau t6ithiéu)vé pratein. Cac nha khoa hoc
cho réng c¢6 nhiéu ngudi suy dinh dudng & nhitng nuée ngheo khang
phai vi nhimg ngudi.-nay khoéng an thit'ma do ho khéng cé da thuc
pham dé &n. Khiu phidn &n cda ho khéng nhimg thiéu vé lugng ma
con don diéu vé chiing loai nén khéng tap hop duge dl céc chat can
thiét. V& mit nay c6 thé néi M la mét ché dp an chay ly tuong
vi ngay ca & thyc don nghiém nhit nhit — khong bao gom thit
trdng va c4 — thi ch& dd &n nay van tdn dung duge phdn thd cla
ngd cdc va luu ¥ dén yéu t& can bing Am Duong, nhimg didu ma
ch& db an chay théng thudng khong quan tdm dén. Nhiéu nghién
ciu cha phuong Ty d3 cho thay 4n chay binh thudng van giip
gidm manh nguy cg cdc loai bénh tim mach va ung thu so vdi &n
min. Tuy nhién, néu khéng cén phdi kiéng ciz vi ly do ton
gido, nhitng nguoi thue hanh M vén cé thé dn mét 56 dam
dong viat dé chuyén hoé nhu cac logi ca hodc mét it thit
trang dé bo da va néi tang. M c6 ngudn goc tif 6ng Sagen
Ishizuka va hiép héi SHOKU-YO-KAIL nhim khoi diy phong trao
phdt huy truyén théng A Péng vd nhimg gid tri ¢8 truyén véi
nhimg khuyé&n nghi ban ddu “dn ngi cée va rau qua toan phan,
it ubng sita, han ché dn thit” nhim dai khang lai véi 161 séng
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Van dé

phuong Tay dugc du nhap vao nude Nhat § thdi diém nay. Sau dé,
B4c si Michio Kushi, ngudi Nhat, hoc trdo cda Gs. Oshawa, 1a ngusi
sdng lap vién Kushi 8 Massachusettes, vAn cho nhing bénh nhan
cva dng 4n cd, tdm, nhat 1a nhiing con nho, tép hoac cac loai c4 bé.

an cham nhai ky

Moi truyén théng dudng sinh phuong Péng déu khuyén #n
chdm, nhai ky. Ché 86 an M cing khuyén nhai k¥, nhai kheang 50
14n, tham chi ¢6 ngudi con yéu cdu 200 14n, cho dén khi thdc &n
thanh chéit léng trudc khi nuét. Do d6 cd cdch néi “ubng cdc thike
an”. Nhai ky khéng chi giip gidm nhe hoat dong cha da diay ma
cdn giup co thé tiét ra nhiél phin ho4 t& hitu ich. Bdc s Fletcher,
ngudi My, mét nha nghién ¢du' vé lidu phdp tu nhién, qua nhiéu
nam lién nghién cdu vé-hiéu quda cda sy nhai ky da cho biét
“Thong qua nhai ky cé thé phat trién diéu kién cua sic khoe
16t hon nhiéii\so vii'ban chat lthuc si'eaa thic dn. Chi cdn
thuc hanh nghi thic dn it va nhai Ry trong vai ngay se giup
giam nhe t4téa mot 165 loan vé tieuw Hoa” ™™ Ngoai ra, an cham,
nhai k¥, thudng-thic.va. gy thie ro.déng-tde in udng tu 43 12 mot
phuong phap hanh thién nén cé thé hod gidi nhiéu cin bénh tam
thé va nang cao sic mién dich.

Tuy nhién, khéng nén qud d4t ning yéu ciu trén vi ¢6 thé lam
chin budc mét s ngudi tré mudn thue hanh M. Mét s6 ngudi gia
cing dé sinh tdm ly minh an gao litc mudi mé khé hidu qua vi
khéng thé nhai ki. Thic an thé, t¥ né da cé nhing hiéu qua
hiou ich cho sitc khoé vuwot xa cac loai thue phdm théng
thuing du nhai kj hay khéng. Thuc t& cho thiy nhiéu cu gia
thue hanh M khéng triat dé ciing c6 stc khod tat, c6 tudi tho cao di
céc cu chi an chdo hosc nhai qua loa vi ring ddu ma nhai kj!

<> M.O. Garten, D.C. Secrets of a Naturopathic Doctor. Parker Publishing. Tr.85.
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DPoéng Tiy tuong hop

Nhiéu nghién ciiu khoa hoc gin day da cho thiy ché& d5 &n
cia nhilng cu dan vung Bia Trung Hai dugc xem 1A ché dd an tét
nhit trong viéc phdong chéng bénh tat va kéo dai tudi tho cho con
nguoi. Ché do dn nay bao gém nhiéu rau qua, ngi coc thé, ca,
ddu olive, mjt it thit trdng nhu ga, vit, tritng, siza, dde biét
gi6i han thuc phdm ché bién va cac loai thit dé nhu thit bo,
heo.

Méi day, két qua mot nghién cdu eha cdc nha khoa hoc TAy Ban
Nha dugc phé bién vio-cudi-thdng 3/2010 con cho biét ché dé dn
DTH c6 b6 sung cac logi hat sé 1am ting hiéu qua caj thién céc
cin bénh lién quan dén héi ching bién dudng nhu béo phi, 4p
huyét cao, tim mach, tiéu dusng.

Nghién citu®™ duge tién hanh trén 1.224 ngudi Tay Ban Nha tudi
ty 55 dén ‘80 'c6 'nguy-co 'cao' bénh' 'mach' vanh. Nhing d46i tugng
tham gia dugc chon lya nghu nhién vio ba nhém. Nhém dai ching
in theo ch& @91t chét béo thong thudng, nhém #n theo PTH c6 bd
sung thém mot-lit-déu-olive-mdi-tudn-va nhém in theo DTH cé bé
sung thém mbi ngay 30g hat cdc loai nhu hat dé, hat bi, hat hanh
nhin, dau phéng. C4 ba nhém déu dugc yéu cidu khdng gia ting
hoat déng thé luc trong sudt thai gian thit nghiém.

Sau thdi gian mot niim, két qué khédo sédt cho thay & cid ba nhém
déu khéng cé su tang thé trong va da gidm dugc céc chi tiéu lién
quan dén héi chimg bién dudng. Ty 1é gidm 1a 2% & nhém dau,
6,7% & nhém gitta va 13,7% & nhém cudi. Nhu vay, két qua cai
thién hoi ching bién dudng dic biét cao & nhém dan theo PTH
c6 bé sung cac loai hat. Nhilng déi tugng ¢6 vong bung 16n, lugng
glycerides trong méu cao va dp huyét cao cing gidm diang ké &
nhém DPTH c6 b8 sung hat so véi nhém d6i chimg chi &n it chat
béo.

i Mediteranean Diet + Nuts = Additional Health benefit. www.healthnews.com
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Theo c4c nha nghién cdu, két qui nay di cho thiy nhitng thanh
phan trong ché dé dinh dudng, nhdt 12 edc logi hat thé cé vai trd
quan trong trong viéc cdi thién nhiéu triéu ching cta héi ching
bién dudng nhu hu hai mang t&€ bao, sy dé khéng véi insulin va
tinh trang viém nhiém man tinh.

Pic biét, mét nghién ciu™ cda ciac nha khoa hoc truong Pai
hoc [llinocis duge phé bién trén dn ban thdng 5.2010 chGa tap chi
Brain, Behaviour and Immunity cdn cho biét nhimg chat x¢ ¢6 ham
lugng rat cao trong rau qud va céc loai hat con true ti€p cé hidu qua
khédng viém va gia téng hoat déng cia hé mién dich, tdc déng déc
lap khong ké dén nhimng hoat-chat khac trong c4c loai thue vat.

C)ng Gregory Freund cho biét chat xo tan trong nudc ti cic loai
thue vat c6 tdc dung chuyén hod nhitng t& bao midn dich tir tinh
trang rdi loan, tién viém (pro-inflammatory) thanh nhimg té& bao
khéng viém gidp co thé phuc hdi nhanh hon tit nhimg diéu kién
viém nhiém, nhiém tring. Co ché ‘eta’ s\-chiyén hod nay do chat xa
lam gia ting mot loai protein c6 tén la interleukin-4.

Qua ddi chiéu, diéu dé nhan thiy la ca hai ché d6 an M va PTH
déu bao dim nhiéu thuc pham thé, nhiéu loai hat véi ham lugng
cao chit xag, chit khodng, sinh t6 va chat chéng oxy ho4 trong khi
ché& d6 An thdong thudng hién nay khéng chi nhiéu dudng, muéi, ma
ma dic biét thiéu hyt nhitng vi chat nay. Nhing két qua nay cing
ly gidi thém tai sao M ¢6 khuynh huéng #n it rau ma van bido ddm
yéu clu phong chéng bénh tdt. Rau qua va cac loai hat thé cé diém
chung 1a nhiéu chat xg va chét chéng oxy hoa. Do d6, 4n nhiéu hat
thé s& ba trit viéc an it rau qud nhung lai khong ngai cg thé bi am
hod ho#c tré Ty.

M khéng phai 1a lidu phap thin ki hoic chita bach bénh

Mot trong nhimg 1y 1& ma y hoc chinh théng bai bdc nhifng liéu
phép bé sung, bao gém liéu phdp M 12 né 1am cham tré viéc ciru

“xi An apple a day? Study shows soluble fiber boost immune system.
www.sciencedaily.com
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chita ma ddng ra ngudi bénh phai duge hudng va duge chira khai.
Chéing han sé& nguy hiém bié&t bao néu mét bénh nhian nhdi médu co
tim, mdt ngudi viém rudt thira, mdt phu nd ¢6 thai ngoai t& cung
khong chin dén bénh vién ma ¢d tréong chd phép than cua chdo gao
Wtc, ddp cao khoai so hodc 4p nudc gitng! Ngoai ra, d&i véi hau hét
cac loai bénh méan tinh, ché& dp thuec duong M véi nhiéu chat
x0, chdt chéng oxy hoa va nhing vi chét dinh dwong khac,
giup bdo dam duye cac tae dung giai dée, cén bang am
duong, cai thién chitic ndng céc co quan va tang cuong suc
dé khang la diéu rat hién nhién. Két qua dén dau con tuy thude
vao muc d6 nang nhe ciia bénh, nghé thuat phdi hgp Am dugng
trong viéc lya chon thife-dn va ca y chi trong viée thuc hanh cda
ngudi bénh.

Ngoai ra, ciing giong nhu nhiéu liéu phap tu nhién khac, M la
mot lidu phap chinh thé, khong nhim gidi quyét cuc bd co quan roi
loan ma nhim died hoa toan than, (khéng chi ¢6 4n udng ma cin
dén nhimg bién phép tong hop nhim cai thién khi hod va nang cao
sic miénldicho Nhing nghién‘edu (vaiitht nghiém cta phuong TAy
gin day vé_liéu phap tu nhién chita ung thu hosc tim mach ciing
nhin manh dén nguyén tic nay. Néi chung, cdc lidu phap tu nhién
déu cin dén sy tong hop cia ba yéu t6 @n uong hop ly, van dong
than thé va thu gidn than tam. Mat khic, khi bénh di thuyén
giam hoic hét hdn, néu ngudi bénh trd lai véi 161 song ci, viée tai
ph4t 12 diéu khéng thé tranh khéi. Khang riéng gi lidu phap M, dai
véi céc bénh nan y, mét nghién cdu v huyét ap trén mét nhém
ngud¥i in mén trude dé nay chuyén sang ché& dé khéng #n thit chi
vai thang d3 thdy ha duge 7 diém & chi s6 trén va 3 diém & chi s6
duéi. Khi nhitng ngusi nay #n lai ché d6 binh thudng, huyét ap da
trd lai chi sé cii chi sau 2 tuan!

kit Editors of Prevention Magazine Health Books. Everyday Health Tips. Rodale
Press. Tr. 90,91,
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MOT SO iCH LGOI CUA CHE PO AN CHAY

Ngay nay, ché dj dn chay véi nhiéu ngii coc thé, rau qua
da dugc xem la mot bién phap chu yéu giup phong chéng lai
nhiéu loai bénh, bao gom tim mach, ung thu, nhing cdn
bénh gay tiz vong hang dau hién nay.

An chay va bénh tim mach

Nhiéu khdo s4t vé bénh tim mach da cho thdy ty 1& s6 ngudi
mic bénh nay & nhimg céng [dong in chay thdp hon nhiéu so véi
nhing ngudi an man. Bac si Erica Frank. M.D., Gido su v& Y khoa
phong ngira trudng Pai hoc Y khoa Emory 3 Atlanta cho biét du da
timg &n man hang 40 nam, néu chuyén. sang ché 4§ an chay hiédu
qué cai thién tim mach cing sé dén rat nhanh®*. Mét nghién ciu
trén 500 ngudi cd nam lin nit tinh nguyén tham gia mot chuong
trinh An chay, An it chat béo, van déng than thé va thuc hanh thu
gidn. K&t qua cho thay chi sau 12 ngay, dd cholesterol trung binh
gidm 11%, 4p huyét giam 6% va cin ning gidm binh quin 1,1 kg
mol ngudi.

Trudc hét, dn chay it chdt béo va khong c6 chit béo bio hoa
thudng thdy trong thit déng vat 14 mot yéu t6 quan trong lam gidm
tinh trang x¢ via trong long dong mach. Loai m8 xdu thuong duge
goi tdt 14 LDL (low density lipoprotein) trong thit déng vat cé tinh
&n dinh thap, dé& bi oxy hod giy ra nhimg ming bdm vao thanh
dong mach tao ra xd vz déng mach. Nguge lai, protein thuc vat,
tét nhat 14 protein ddu nanh 1 nhitng loai dam dé chuyén hoa. Pau
nanh va c4c loai rau qua va hat thd khéc trong ché& dé an chay con
¢6 ham lugng cao nhing chat chéng oxy ho4 gidp chdng lai nhitng

¥ Barbara Loecher, Sara Altshul O’Donnell. Women’s Choices in Naturan Healing.
Rodale Press. Tr287
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gbe tu do d&€ bao vé nhimg t&€ bao thanh mach médu. T4t c4 nhing
yéu t8 niay da tao nén t4c dung bdo vé hoat déng cGa hé tim mach.
Qua theo dai 11.000 ngudi &n chay trong thdi gian 7 nam, cdc nha
khoa hoc nguadi Anh da két luan “dn chay it mdc bénh tim
mach”.

An chay giip phong chéng bénh ung thu

Nhiéu nghién cfu con x4c dinh gid tri hitu ich cda thuc phidm
chay trong phong chéng nhiéu loai bénh ung thu. Mét nghién ciru
dd cho biét nhiing coéng dong ngudi Trung Qudc &n trung binh 30g
thit méi ngay, it hodc khéng dung sita, tritng cé ty 1é chét vi bénh
ung thu vi 12 8,75 méi 100.000 ngudi dan ba (so sanh véi 43,9 &
M#) va 23,4 ngudi chét vi ung thu phéi méi 100.000 ngudi (so sdnh
véi 80,4 ¢ My). Mot nghién oiu & Israel trén 2.300 phu n@ cling cho
biét chat béo trong thuc phdm #n véao hang ngay 14 nguy cd 1én
nhdt d6i vdi bénh ung thu vd, Nhitng ngudi &n nhiéu md ddng vat
thi nguy co d€ nhimg khéi u lanh tinh phét trién thanh u 4c tinh
ting cao gdp 3 1an so v6éi nhiing ngudi dn it md. Bdo cdo dude phd
bién trén tap chi American Journal of Clinical Nutrition (50,3:551)
di cho biét ché€ d6 #n nhiéu md 44 thic ddy viée chuyén bién
nhitng t& bao lanh thanh t& bao ung thu. Ho cho riang ung thu vi
phét trién qua nhiéu giai doan va ché dé #n udng da 4nh hudng
dén qué trinh nay. Do d6, nhing phu nit hoan toan c¢é thé thay d4i
ché d§ an udng dé ddo ngugc qui trinh nay va ngdn chan ung thu.
Ché d8 an dugc khuyén khich gém nhiéu ngi céc, rau qui, han ché
thit ddng vat, sifa, tring.

An chay gidp xuong cing chic

Suy nghi thdong thudng cho ring in chay dé thiéu calcium cé thé
dan dén loing xuong, gdy xuong. Mot sé khdo sat 8 nhung cong
dong &n chay lai cho thdy didu nguge lai, khéng c6 khéc biét 16n vé
mat 4§ xudng gita nhimg ngué in chay va ngudi an méan, ty 1& gay
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cd xuong dui d mét s6 cong déng ngudi An min thidm chi con cao
hon ngudi &n chay. ViAn dé khéng phai & chd thuc pham chay
khéng dd calecium ma & chd 4n min dé #n thia chat dam, kéo theo
theo sy hao huyt calcium tir xuong. Theo Gido su Randall White,
trudng Dai hoc Amory, Atlanta, ngudi an chay it ¢6 khuynh
huwéng an du thwa chdat dam. Ong cho biét khi #n nhiéu dam,
lap tdc co thé phai gidi phéng calcium tir xuong dé gidp bai tiét
lugng dam du thira. Viée &n du thira chat dam dé xdy ra & ngudi an
man. Ching han, mét khao sat gan day da cho biét da s3 ngudi
Viét & cAc vung da thi dang-c6-khuynh huéng &n gdp dbi lugng dam
cAn thiét. N6i chung, lugng |dam méi ngudi 4n hiang ngay bao gém
ca dam thuc vat khéng nén vigt qua 100g. An qu4 nhiéu dam cé
thé lam suy yé&u than, lam-hao-hut calcium tir xudng, dé giy loing
xuong.

Né6i dén xuong khdp, mét lot ich ‘tich cue khédce cda thuc phim
chay 13 cdi thién tinh trang thdp khdp. Nhiéu nghién ciu cho thiy
nhiéur bénh nhan thap khép da gidm dau, gidm tinh trang viém
khép, cling khdp mot thoi gian ngén sau khi chuyén sang ché do an
chay. Nhimg sinh td vi nhitng chat chéng oxy hoa trong ngii céc
thoé va rau qui la nhilng hoat chit khdng viém, cdi thién luu thong
khi huy&t va ting cudng hé mién dich. Ngoai ra, nhiéu truong hgp
thap khép c6 lién quan dén co ché ty mién dich déi v6i nhing téc
nhin “la” trong nhiéu loai thit déng vAt, sia, tring. Do d6, thép
khdp chuyén bién tét khi chuyén sang ché& do an chay 1a diéu dé
hiéu. '

An chay giam nguy cd mic bénh séi mat, tiéu duong

Mét nghién cttu § trudng DPai hoc Oxford, Anh quéc da cho biét
nhitng ngudi an chay vdi nhiéu rau qud it ¢6 khuynh hudng phat

<= Elliott J. Howard, M.D. Health Risks. The Body Press. Tr 196.
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trién sbi mat. Khdo sit trén 700 phu nir tudi tir 40 dén 69 qua
nhiéu n&m di cho thay ngudi an thit bi nhing van dé vé séi mat
cao gap déi nguoi &n chay. An nhiéu rau qua va ngi céc via it chat
béo bao hoa vita nhiéu chit xo va chat chong oxy hoa can cé gia tri
rit cao trong phong chdng bénh tiéu dudng. Mot khdo sat khic kéo
dai 21 nAm trén 25.600 ngudi con cho thiy ngudi &n chay giam
phan nita nguy cd méc bénh tiéu dudng so véi &n thit™™. Lugng ma
bdo hoa trong cdc loai thit khong chi 1a tdc nhan chinh lam tang
dd xo vita trong céc loai bénh tim mach ma con dnh hudng rat 16n
dén bénh tiéu dudng. Bdc si Monroe Rosenthal, M.D., Gidam déc
chudng trinh Pritikin Program.d Santa Monica, California, Hoa ky
cho ring “Chat béo la nguyén nhan chinh cia bénh tiéu
duong, cang nhiéu chat béo trong ché dé dinh duang cang
lam khé khdan cho insulin chuyén duong vao mau. Insulin
hoat dong dé dang trong diéu' kign it chat béo”.

An chay véi ca va' nhing loai thit tring!

Khi néi &n chay v6i c4, thit g, nhiéu nguoi Viét ching ta cé thé
nghi chi 12 cdch néi dba. Thue su dang cé nhiéu ngudi phuong Tay
dang ty cho la thuéc nhing ngudi #n chay (vegetarians) khi ho &n
nhiéu rau qué (vegetables) chi 1a gidm thiéu hodc kiéng hin thit
dé. Bit ngudn tif nhing gia tn thiét thuc cia ché dé &n nhiéu ran
qud va ngii cic, phuong Tay dd dung ti vegetarian dé& chi nhing
ngudi &n nhiéu loai thite 4n ndy cho muc dich giif gin sdc khoé, bao
gbém cd nhitng ngudi cé &n thém c4 va nhitng loai thit tring. Khong
bi rang bubc bdi nhimg gido diéu hoic tin ngudng ngudi ta an nhiéu
rau qua va ngu céc thé don gidn vi nhitng mén #n nay gidp ho
phong tranh dugc nhiéu cén bénh cha thai dai cong nghiép hién
nay. Tuy nhién an udng clng 14 mot thu vui trong cudc séng, con

= Tom Shealey. Health Secrets from Vegetarians. Everyday Health Tips. Editors of
Prevention Magazine Health Baoks. Rodale Press. Tr. 53.
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ngudi khong nhét thiét phai tir bd tat cd nhing loai dam dong vét,
cang khéng ngai lo thidu dinh dudng nhat 1A sinh t6 B12, logi
sinh t8 duy nhat khéng ton tai trong rau quad va hat. Do d6,
nhiéu ngudi dé chon &n c4, mét s6 hai san va mét it thit tréng nhu
ga, bd chu, chim sé da bé da, néi tang. Trudce kia ngudi ta da biét ré
nhiéu lgi ich cia ch&€ d6 An nay qua khio s4t sinh hoat va sic khod
cia cu dén viung Dia Trung Hai. Ch& do &n nay d6i khi con duge goi
12 ché& do an khén ngoan, cé chon lpc (prudent pattern) dé phan
biét v6i ch& dé dn phuong Tay (Western pattern), la ché 46 in
dién hinh cia ngudi My-hién nay, gbm cdc sdn phdm tit sita cé
nhiéu chét béo, ngii céc tinh'loc, dé ngot, thit ché& bién, thit dé nhu
thit bo, heo va khoai tay-chién, Ch€ d6 &n khon ngoan khéng chi
lgi ich cho sdc khoé vat chit ma con cho cd tri théng minh. Mot
cudc nghién cifu kéo dai 20 nadm cia, ciéc nha khoa hoc trudng Pai
hoc Southampton 'da duge phd bién trén tap chi The British
Medical Journal®™ da cho bi&t ché& d dn nhiéu rau qua va ngi
céc cod an thém ca, thit ga hay khong déu lam gia tidng chi sé
thong minh nhu nhau & nhing nguoi tré so véi nhitng nguoi
it dn ché do nay.

Mot nghién eifu™ ™ méi day cda cic nha khoa hoe thude Trung
Tam Y T& trudng DPai hoc Columbia virta duge phé bién trén tap chi
Archives of Neurology dé cho biét ché d6 &n Pja Trung Hai gom c4,
dAu olive, nhiéu ngi cdc va rau qua cé thé gidp cai thién tri nhé &
nhiing ngudi suy gidm tri nhé nhe va lam gidm déng k& nguy co
chuyén sang bénh Alzheimer’s & nhimg 461 tuong nay. Ong
Nikolaos Scarmeas, Gido su chuyén vé Alzheimer’s va nio thudc
Vién Nghién Ctu Taub da cho biét “Nhitng két qua trudc day da

cho biét ché& dé dn Pia Trung Hai lam giam nguy co cac loai

i 1y Balasubramanian. Veggies smarter or smarters veggies? www.hindu.com

clvitt Mary Brophy Marcus. Diet could cut risk of dementia. www.usatoday.com
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bénh tim mach nhu xo vza dong mach, cao huyét ap va tiéu
duong thi nay, nghién ciu nay lai cho thay ché do dan nay
cing giup tang cuong chic ndng cua b nao.”

That ra, d€ c6 mét suc khoé tét, khong nhat thi&t phai an chay
hoan toan. Ngugc lai, &n chay nhung #n nhiéu thic &n duge sdn
xuit cong nghiép, 4n qu4 nhiéu chit byt dudng, hoic #n nhiéu thic
in chién ran & nhiét dé cao (da la vdi dau thue vat) déu 1a nhimng
yéu t6 dé gAy bénh. Piéu nay gidi thich tai sao van con khéng it
ngudi an chay miec bénh tiéu dudng hoic ap huyét cao. Néi chung,
du dn chay hay dn mdn, diéu quan trong la phdi ndng véan
dong than thé va dn nhiéu thie dn thé. Céac loai hat va rau
qua cé nhiéu chat xo va -ea nhitng vi chdt can thiét khac
giup bao dam cdac chie nang giai déc, cai thién luu théng
khi huyét, chong lao -hod vating cudng siuec dé khang.
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MOT SO SAI LAM PHO BIEN
TRONG CHE PO DINH DUGNG HIEN NAY

Trong nhitng nam gan day, dé ngan chdn su gia tang nhitng
can bénh cua thoi dai cong nghiép, nhat la nhitng bénh vé
chuyén hoa nhu béo phi, tiéu duimg, ap huyét cao, tim mach,
nhiéu nha khoa hoc dang guan tam dén viée can phai diéu chinh
lai 16i song, bit ddu tir viee xem lai co cdu biza dan hang ngay.

An qua it rau qua

Theo diéu tra nghién ciu cda Vién Dinh Dudng, théi quen dn uéng
cla ngudi Viét Nam trong-20-nam gan ddy di dién bién theo chiéu
huéng bat 1oi cho sie khod™™™. P6 1a khuynb hudng an nhidu thit, chat
béo dong vat va qué it rau; gqui, cld-Rau qua,la ngudbn thuc pham cung
cdp nhitng chit xa, sinh t6, khodng chat bao gobm ca nhimg chat chéng
oxy hod quan trong. Nhimg vi chat nay can thiét cho nhu cAu chuyén
hod, cho hé mién dich, cé tac dung gdi doc, bao vé thanh mach mau
va lam chdm qué-trinh-laoho4Theokhuyén cao cua t8 chie Y t& quoc
t&, mai ngud can khoang 400g rau qué méi ngay. Tuy nhién hién nay,
ching ta chi 4n trung binh khodng 200g, cé ngudi an chua dén 100g
rau qui mdi ngay. Do d6, diéu thist y&u nhat trong viéc cdi thién co
cAu bita 4An 12 nén ting cudng lugng rau, rau lude, soup, rau séng hoac
rau tréon. Cdch xa cdc bita an nén An dim thém trai cdy, chudi, téo, 18,
dau tay. CAn #n da dang nhiéu loai rau qua, ci khdc nhau dé cung cdp
da cdc nhém chat sinh t6 hodc khodng chét cdn thiét.

An nhiéu thuc phiam tinh loc thay vi thuc phdm thé

Nguén chat bot dudng cung cAp niing ludng chi yéu trong cdc gia
dinh chdng ta hién nay 12 gao tring, bun, mi, hi tiéu, phd. Qua qué
trinh ch& bién hoac xay xdt, nhiilng thic an nay da dugc tudc bd hét
phan mang ngoai cla cdc ngo cbc, bd phéin chda 1.hiéu vi chét dinh

M Biga dn ciia nguvi Viét nhidu thit, it rau, thua chét béo.
http:/ / tintuconline vietnamnet.vn
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dudng nhAat céa hat. Ngii céc thé hay hat toan phén (whole grains) la
nhimg loai hat con nguyén mai va lép vd lua bén ngoai. Theo nghién
ctu®™™ cia Tién si Rui Hai Liu cda trudng Pai hoc Cornell, lgng chét
chong oxy hoéa trong ngii céc thé nhiéu va hiéu qua hon trong
rau qua. Ching han so véi cing mét luong tdo va bip - hai loai qui
va ngii e8¢ quen thudc — thi chit chéng oxy hod trong bip nhiéu gap
d6i so véi tdo. Chat xo trong hat lai d4c biét hiéu qua cho viée tiéu md
va cai thién tim mach hon so v6i ch4t xo rau qua. Piéu khiém khuyét
d4ng lwu y cha nhiéu ché d6 4n gidm cin hién nay 13 chi nham gidm
calori ma khéng hodc it quan tAm dén viéc can phii thay thé thuc
phdm tinh loc bing thuc phdm thé. Day cing 1a mét trong nhimg 1y do
tai khién nhiéu ngudi béo phi vin thudng thdc mic “Tai sao téi dn it
ma vén khéng thdy giém cén?”!|Két qua mét cude nghién cvu®™™ cia
cdc nha khoa hoc Trudng Dai hoc Pensylvania vira duge phé bién vao
d4du ndm nay da cho biét-nhing ngudh béo phi #n ché dé gidm calori
véi ngi c6c thd c6 ty 16 md bung gidm bét nhidu hon so v6i nhimg
ngusi gidm cAn bang ché dé &n vdi thue phdm tinh loc théng thudng.
Pic biét nhimg\nguai An ngi lcoc thaleonthdy cdi thién ddng ké lugng
CRP trong mdu. CRP (C-reactive protein) 1a mét yéu t§ bidu thi tinh
trang viém @ thanh mach m&u; Luong md; bung va CRP gia ting théi
qué ludn kém theo nguy co tiéu dudng va nhdi mau co tim, dat quy. Do
dé, nén thay thé dan gao trang hodc thuc phdm tinh loc bdang
thye phdm thé. G nude ta, thuc phdm thé chi yéu Ia gao litc, nép lic,
bép, mé, cdc loai diu, nhimg loai hat ¢6 chit béo. Trong nhimg nam
gin day d3 cé rat nhiéu nghién cvfu vé tdc déng hitu ich cda viée an céc
loai hat toan phén. Chinh chét xo, cht khodng va nhimg chat chong
oxy hoa trong hat toan phdn déng vai tro then chét trong viéc ngan
chin béo phi, phdng chéng loing xuong, xd vita déng mach va tang
cudng hé mién dich, k€ cd phdng chdng ung thu. Khéng tinh dén cac
yéu t0 khéc, chi edn an. méi ngay mpt ba dn véi ngi céc thé
cing lam gi4- . duge khodng 30% nguy co mic cdc loai bénh tim mach,
tiu dudng so véi nhimg ngudi hiém khi dung chat thé.

¢ Whole grains high in antioxidants. American Institute for Cancer Research
Internationl Conference on Food, Nutrition and Cancer. Nov.2004.

& Whole grains reduce weight, cut CVD rish. American Journal of Clinical Nutrition,
Jan.2008; vol 8.7 (1):79-80.
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An qua nhiéu chit béo

Mot sai 1dm thuong gap khac 1a nhiéu ngudi thusng ¢6 khuynh huéng
an nhiéu chat béo hon nhu cau can thiét. Trong nhiéu lan tham du céc
bita tiéc cung vdi nhilng bac cao nién, da s& di c¢6 van dé vé tim mach
hoac tiéu duong, diéu ngudi viét ghi nhan duge 1a nhimg mén 4n mém,
béo ludn 13 mén duge chiéu ¢6 nhiéu nhat, sém nhat! Chat béo d& 1am
ting cAm gidc ngon miéng. Chat béo ciing 13 thanh phan cdu tao mang t&
bao, t&€ bao than kinh va la chat trung gian d€ mét s6 sinh t8 nhu A, D,
E, K dugc hap thu qua mang ruét. Tuy nhién, viéc 4n nhiéu chat béo
dong vat 1a nguy co ldn nhat dan dén béo phi, tim mach, dp huyét cao,
ké& ca bénh ti€u dudng loai II.-Cdeloai ddu thuc vat dude chién xao nhiéu
14n hoac dusi nhiét db cao ciing,sé trd thanh nhiing loai chit béo xdu lam
giam luong cholesterol tét va tang luong m& toan phan c¢6 hai cho sifc
khoé. Can canh gidc véi luong chat béo x&u ludn tiém an trong nhimg
sdn phidm thdc &n nhanh, thiec &n céng nghiép. Theo bac si Monroe
Rosenthal, M.D. Giam d8c chuong trinh Pritikin & Santa Monica,
California, Hod ky “Chidt'beo la ' nguyén nhan chinh cua bénh tiéu duong,
cang nhiéu chat béo trong ché dé dinh dudng cang lam khé khdn cho
insulin trong viéc dualdudong vao tronglcdelité: bao. Insulin hoat déng
trong diéu kién it chdt béo”. Nhimg nghién ciu gan day & truong Dai hoc
Nam Corolina con cho biét an nhifu thdc &n c¢é chat béo bio hoa va
cholesterol con dé thdc ddy qu4 trinh viém trong ndo va 1am gia tang cac
chimg mat tri nhé. Néi chung, déi véi nhilng ngwi binh thudng, lugng
chit béo c6 thé dén 30% khdu phén. Riéng véi nhitng ngudi dang
diéu tri bénh tiéu duong hodc tim mach, cac nha khoa hoc
khuyén nén gioi han chdt béo trong khodng 10%. ChAt béo t6t nhat
12 loai chat béo chua bao hoa trong c4 hoic trong nhimg loai hat ¢6 chat
béo nhu me, hat de, hat huéng duong.

An nhiéu tring, thit hon la cdc loai cd, hai san

Nghién ciu da cho thiy lugng tidw thu thit trung binh & nhimg
ngudi Viét Nam truéng thanh trong 20 nim qua da gia ting tir 24,4g
mdi ngay méi ngudi 1én 62g/ngay/ngudi. O thanh phd, lugng thit tidu
thu d4 lén dén 180g/ngay/ngudi. Nhiéu gia dinh con lam dung qui
nhiéu tring. Lugng tring tiéu thu khéng d4dng k& & thei diém 1985 da
tang 1én gip 24 l4n sau 20 ndm. Trong khi 46, lugng cd, hii sdn ma
mdi ngudi tidu thu chi ding lai é khoang 50g/ngay/ngudi. Ca va nhimg
loai hai sdn li nhimg ngudn chit dam dé& tidu hod va c¢é chia nhiéu
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acid béo omega 3 hilu ich cho hoat déng tim mach, hoat déng than
kinh. Do d6, chuyén gia dinh dudng khuyén nén giam lugng thit, va
nén dn cé, chuyén dén ché dé dam dong vit sang dam thuc vat.
D6i vdi trimg, du tring 1a mét mén b8 dudng, cé da c4e acid amin thist
yéu nhung cling ¢6 ty lé chalesterol rat cao, cao hon ca thit. Hién nay,
do cudc séng ban ron, nhiéu gia dinh c6 khuynh huéng lam dung loai
thie &n nhanh tu chudn bi biing mét t6 mi géi thém vao vai cong rau
va 1 hosic 2 qua tring. Cdch &n nay khéng chi dé giy tAing m& m4u ma
con thi&u chat xo va nhidu vi chit khdc ké ¢d nhimg chat chéng oxy
hod quan trong. Méi nguoi mbi tudn chi nén an tir 2 dén 3 qua,
nguoi dang diéu tri tim mach khong nén én trimg. Mot nghién
cu cla tié€n si Yasuyuki-Nakamari thudc trudng Pai hoe Kyoto duge
phé bién trén tap chi Clinical, Nutrition da cho biét nhilmg ngudi an 1
qua tring mdi ngay c6 nguy ¢o td vong cao han 22% so vdi ngudi chi
4n 2 dén 3 qua mdi tuan. Néijchung, lugng dam mdi ngudi an hang
ngay bao gém cd dam thue vat khdng nén vugt qué 1003“’““. An qua
nhiéu dam cé thé lam suy yéu thin, lam hao hut calcium tir xuong dé
gay lodng xuong. Cac loai dam tir thit dd nhu thit bo, thit heo chia
nhiéu cholesterol va mét s6 yéu t6 doc hai khic lam téng dd xd vira
déng mach va'gép phan giy 'ra’mét's§ bénh ung thu.

Ngoai ra, viéc lam dung nhing 16ai snacks cé nhiéu chédt béo, mué:
hosc nhitng loai nudc ngot déng chai duge cho la bé dugng nhu nude
tang luc, nude tréi cdy déu la nhing yéu t8 gép phan lam gia ting tinh
trang béo phi va lam gidm sic dé khang. Mot nghién cdu & My d4 cho
biét nhitng phu nit dung mét hoic hai khiu phdn nude ngot médi ngay
da gia tang t§ 16 méc bénh tidu dudng’™ dén 83% so v6i nhing ngudi
chi ding mét lan mdi thdng. Ngoai ra, nhimg loai thuc phdm céng
nghiép nay con tiém An nhiéu hod chat déc hai. Do d6, nén han ché st
dung nhiing loai snacks, banh keo. Thinh thodng, khi cAn #n dim, hay
tim dé&n vdi mot ndm hat, chéng han hat dé, hat bi, hat hudng duong.
Maéi ngay An khoang 25g dén 30g mét s8 hat béo c6 thé cung cAp thém
cho co thé mét lugng dang ké nhimg sinh t6 E, B6, niacin, folic acid,
khodng chat kém, déng, potassium, chat xo va mét lugng protein dé
chuyén ho4.

ki’ Blliott J. Howard, M.D. Health Risks. The Body Press. Tr 196.

k=il 8y pary beverages fuel the obesity epidemic. www. health.harvard.edu/press-release
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NGU TRUA NGAN GIUP TANG TRi NHG,

NANG SUAT VA SUC KHOE

Dém ngu nghi, ngay thive va lam viéc la mét quy luat chung
cua nhip sinh hoc con nguvi. Tuy nhién, nhiéu nghién ciu
khoa hoc khdc nhau déa cho biét nhilng gide ngu ngéan, tham
chi cuc ngdn, chi 6 phut mbi ldn vao ban ngay cé thé giup
nang cao kha nang ghi nhé, cai thién sicc khoé va gia tdng
ndng suét. Pac bigt, gide ngu trua ngdn con giup bu trie phéan
nao cho khuynh huéng thiéu ngd, ngu it cia nhitng nguvi ban
ron trong thoi dai van minh cong nghié¢p hién nay giup giam
thiéu nguy co cac loai bénh ung thu, tim mach, tiéu duong.

Nhitng gidc ngu 6 phiit kich hoat qua trinh ghi nhé
cua nao

Ti 14u, cdc'nha khoa hoe da‘biét ring ‘nhing giai doan ngd sau
c¢6 lién quan nhiéu dén khi ning ghi nhd cta con ngudi. Mot so ly
thuyét cho rdng qué trinh nay x8y ra trong giai doan ngi siu, mot
“pha” chi xudt hién it nhat khodng 20 phat sau khi bt dau ngu.
Tuy nhién, mot nghién adu dudc phé bién trén tap chi the Journal
of Sleep Research™ " da cho biét nhitng phit chgp mit cuc ngin,
chi 6 phit mbi lan ¢6 kha ning lam gia t&ng kha ning ghi nhé cia
bé nio tot hon nhitng gide ngu séu.

Nghién ciu duge tién hanh hdi cdec nha khoa hoc trudsng Pai hoc
Duesseldorf. Trong thi nghiém nay, moét nhém sinh vién duge yéu
cAu doc va ghi nhé mét s6 tir. Sau dé, ho duge ngd mét gig trude khi
duge kiém tra vé kha ning ghi nhd. Trong s6 ndy, mét s6 sinh vién
chi ngi 6 phit trong khi nhing ngudi khde tigp tuc ngd. Két qua
kiém tra cho thdy nhiing ngudi chi ngi 6 phat nhé duge nhiéu tit
hon nhing ngut khac.

Tién si Olaf Lahl, thanh vién nhém nghién cdu d4 cho ring
chinh thoi dié€m roi vao gide ngd ¢6 thé da kich hoat qué trinh ghi

cbxiv Adam Clark. Short naps help improve memory. www.collegian.psu.edu.
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nhd cla bd nido tao ra hiéu ing ghi nhé nhiéu hon. Piéu nay khéng
lién quan dé&n thoi gian bao lau nguoi dé sé& thie day. Frederick
Brown, Gido su Tam ly hoc, thanh vién Hiép Hoi Nghién Ciu vé
Gisc Ngi khéng dinh nhing gidec ngi ngdn rdat hwu ich cho
viéc luu gid nhing Ry vc.

Dé&i vdi hoc sinh, sinh vién, khi nhip d hoc tip cang théng,
nhitng phit nghi ngai hgp ly trong ngay c¢6 dnh hudng rat tich cye.
Gido su Jim Almelda™", chuyén vién vé y t& hoc dudng, cho rang
nhitng phut chop mit vao ban ngay sé gitp sinh vién hoc tap hiéu
qua hon.

Ngu trua gilp giam nguy co ung thu, dot quy, dii thao
dudong

Trong chu ky cua moét ngay sinh hoat hoac 1am wiée, khi nhing
cing thang tam ly kéo dai va lién tuc 12 nguyén nhan giy ra stress
dén dén mét mdi, gia ting cdc ndi tiét t6 stress, suy giam hé mién
dich, thi gidc ngl trua '¢é tac dong nguoge Tai. Gidc ngd trua du chi
10 hozc 15 phat cing c6 tac dung lam gidn doan nhing cam xic 4m
tinh, giam hoat hod cdc méil tiet t6 stress” Do d6 gide ngu trua da
tAc déng rat tich cuc dén sic khod cia hé tim mach.

Mbét cude nghign ciu™ phdi hop gida truong Pai hoc Y khoa
Hy lap va Pai hoc Y Harvard da cho biét gidc ngd trua cé thé lam
gidam ding k€ nguy co tif vong do bénh tim mach gy ra. Nhing
ngudi nga trua khodng 30 phat mdi ngay, it nhat 3 14n méi tuan, cé
ti 1&é t& vong do bénh tim thdp hon 37% so véi nhitng déi tuong
khéng ngi trua. Ngay ca nhitng ngudi thinh thoang mdi ngt trua, 1
ho#c 2 14n méi tuén ciing gidm duge 12% nguy co néi trén.

M6t nghién ciu™" trén quy mé 1én hon cita trugng Pai hoc Y
Columbia, New York ciing cho thay ¢é su lién quan gita gidc ngi va
bénh dai thiao dudng. Con ngudi thdi nay c6 khuynh huéng ngu it
di, thoi lugng ngi hang dém it hon 7 gi¥ ciing 1a mo6t yéu té6 nguy

b Michelle Gutknecht. Naps prove to be most effective, healthy way to recharge.
www.dailyvidette.com [ media[stotage | paper420 [ news.

xvi Take a nap, protect your health. www.medicinenet.com

it 1 sufficient sleep raises risk of diabetes. www,sciencedaily.com
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co dé din dén can bénh nay. Ngi it, ngd khong di tdc dong xdu
dén hé than kinh giao cdm, din dén tinh trang kém dung nap
duong glucose va gidm d6 nhay véi insulin, lau ngay cé thé gay ra
bénh d4i thdo dudng. Gidc ngh ngin hoic c6 ché dd thu gian tét
vao budi trua sé giam thiéu nguy co nay.

D4l vdi bénh ung thy, bén canh sinh hoat ho#c ché d6 an udng
bi nhiém phai nhiing hoa chat déc hai, nhiéu nghién citu khoa hoc
di cho thay nhing cdm xic tiéu cye déng vai trd quan trong trong
viéc kich hoat hodc lam phat trién t& bao ung thu. Gi4o su Bernard
Roizman, thuéc trusng Pai hoc Y Johns Hopkins gidi thich. Nhiéu
ngudi dang ¢6 sin mot s6 yéu td nguy co tiém &n ddi véi ung thu
Duéi nhimg diéu kién sdng binh thudng, nhitng "ung thu ngii ngam"
nay khéng xuit hién. Phin lén| nhing bénh nhan ung thu déu
thudc loai ngudi ¢é tinh cach!dé uat gian, khong c6 kha nang giai
tod nhitng cdm xic tiéu cuc. Do d6, mot chit thu gidn tét hoac mot
gidc ngi ngin vao budi trua—cé tic dung diéu hoa than kinh va
chéng stress cé ¥ nghia rat tich cuc trong phong chéng ung thu.

Ngtt trua cé t6 chdc d€ gia ting ning suat

Theo tin ti bao Telegraph” ™", nganh dich vu cong & Bic da timg
phat déng chuong-trinh-khuyén-khich-céng chifc nén ngu trua. Cde
gidi chic & Puc tin ring sau gidc ngid trua céng chdc cé kha niang tap
trung va lam viéc hiéu qua hon. Tai Thdi Lan, van phong quin
Pathumwan tai thi do Bangkok™™* da phéat dong mot chuong trinh
gia tang n#ng suat lao dong cia céc cong chdc & day bang cich cho
ngu trua ¢é té chive. Phong nghi trua duge ba tri nhac nhe, c6 mui
huong d& chiu va cdc nhin vién phdi tuén thu ché do nghi trua,
khéng nét chuyén, khong dién thoai. Piy la sang kién cla éng
Surakiet Limcharoen, chu tich quin. Trude day, trong sé 200 nhéan
vién tai vin phong quan, <6 khoang 20 nguti thuimg ngu trua. Ho cho
biét ho cam thay tinh tdo v minh man sau khi chop mit.

3 My, lanh dao cong ty Google, hing kinh doanh phan mém tim
kiém trén mang hang dau thé giéi, ciing c6 cach cham séc sic khoé
buéi trua cho nhan vién khd 4n tugng. Theo hiing tin Reuters, cong

el Cormany to let civil servants sleep on the job. www.telegraph.co.uk /news

clix Bangkok office introduces daily nap time. www. breitbart.com
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ty nay 43 trang bi tai van phong chinh 8 Mountain View,
California, Mj nhimg chiéc gh& duge thiét k& dac biét cho viée nghi
trua, Gh& dugec mé phdng theo biéu tuong chir G cia Google vdi
nhitng thiét bi ¢6 kha ning ngan chin tiéng 4n va nhimg nguén
séang chung quanh d& giup ngudi ngdi d& chop mit thu gian sau
nhiing gi 1am viéc cang thing.

N6i chung, nén c¢é thoi gian nghi ngoi, thu gidn xen k& gitta nhimg
thoi diém ciang thing hoic mét mdi, nhat 1a vao budi trua, dit chi 5
hay 10 phit mbi 1an. William Anthony, t4c gid quyén sich The Art of
Napping at Work cho biét méot chit thiép di d nai 1am viéc 1a cach
don gién va it t8n kém nhét dé gia tang hiéu suit cang viéc.

Tai sao khéng nén ngu trua kéo dai?

T4t c4 nhimg nghién aiu vé ngh trua, ngld ngay déu théng nhat &
diém khong nén ngi qua 1au. Theo gido su Amelda, diém then chét
cia nhing phut chop mat hizu hiéu (power nap) la né phaoi
tuong doi nganlva ditng qua‘tré trong ngay. Gidc ngi trua chi
nén tir 15 dén 20 phiit d¢ dé thu gisn va tai tao ning lugng va dimg
kéo dai qué dé co thé khoéng divao giai doan nga sau cia chu ky ngi
théng thuéng. Nhimg gidc ngi ngay kéo dai khéng chi mat théi gian
ma cdn gay ra tinh trang lo mo (sleep inertia), gidm ning luc tu duy
va kha ning dinh huéng 4nh hudng bat 1¢i cho hiéu qua ghi nhd ho#c
lam viédc sau dé. Hon nita, gific ngd ngay dii hang gid con dé gay khé
ngl hoic mat ngi vé dém 4d6i véi mot s8 ngudi.

Ngoai ra, théi diém chgp mit nén ti gitta trua dén khoang 2 gis

trua trong ngay. Ngi tré hon cing nhu ngi qui dai déu cé thé s&
tdc dong xdu dén gifc ngd ban dém.
Trén thuc t& néu dugc sip x&p hop ly, nhimg phiit chap mait budi
trua khéng chi€ém thém thdi gian nhung s& anh hudng tich cuc trén
stic khoé va hiéu suit lam viée. Néu nhimg gig ra choi trong moét
budi hoc, nhitng phit gidi lao trong mét budi hop 1a can thiét thi
nhiing gidy phit chop mit vao budi trua cé tAm quan trong 16n hon
nhiéu.
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NHU CAU GIAO TIEP XA HOI VA GAN BO
VOI GIA DINH G NHUNG NGUOI GIA

Déi véi nhiing ngudi cao tudi, cufc séng gdin bo véi gia
dinh hodc tham gia vao cac sinh hogt giao tiép véi xa hoi cé
téc dung chdng stress, gia tang dong luc séng qua doé cé thé
ting cuong sic dé khang va lam gidm cac nguy co bénh tat
hodc tu vong som.

Theo udc tinh cda nhimg nha khoa hoc, do hé qua caa thoi ky
bung né sinh s&n sau thé chién'thiu I1, ty 1& s6 ngudi trén 65 tudi sé
ting gip d6i trong mdt vai-thap nién t6i. Chéng han § My, s&
ngudi trén 90 tudi sé gia ting tir 1 triéu ngudi nim 1999 sé ting
16n dén 10 triéu, vaol khodng nam 2050: Trong khi cdc chinh sich
xd hoi khdng bit kip duge da gia tAng nay, mét nghién cdu trén
quy mb rong do Tién si Thomas Glass va ¢ong sy ¢ trusng Pai hoc
Y T&€ Céng Péng Harvard thuc hién da cho thdy cdc hoat déng xi
hoi, vui choi hoiic giao tiép gin boé vé gia dinh khéng lién quan
dén van déng thé lyc cing cé gid tri lam cham su ldo hoa va ha
thdp cac nguy ce bénh tit hoic t& vong ngang véi cac hinh thic
van dong thin thé. K&t qui nay dic biét c6 ¥ nghia d8i véi nhitng
ngudi cao tudi Vi ly do gia y&u ho%c vi mdt 1y do nao khic khong
thé hoic khéng thich van dong.

Sinh hoat giao tiép giip ting tudi tho

Pay 1a 1an ddu tién cé cudc nghién ciu xem anh hudng cda
nhing hoat ddng x4 héi va su gin bé véi gia dinh trén nhing nguy
¢ tlf vong caa nhitng ngudi gia doc lap khoi nhing hoat déng thé
lIye. Nghién ctu duge ti€n hanh trén 2.761 ngudi nam va nif tir 65
tudi trd 1én trong vong 13 nim. Céc hoat dong xa hdi bao gom
nhimg hinh thie di ra ngoai sinh hoat giao ti€p v6i cong dong nhu
di nha thy, di quén #n, di mua sim, di xem phim, tham du cdc su
kién thé thao, choi cd, niu #n, hoat dong ti thién. Nhimg nha
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nghién cdu thudc truong Dai Hoc Harvard d4 bdo cdo trén tap chi
British Medical Journal “Trong sé nhitng nguoi cao tudi kém
nang djong thi nhitng ngudi thuong tham gia cac hoat dong
giao tiép song lau hon nhing nguoi khéng tham gia nhing
hoat déng nay.” ™ Mot cude khao sat khdc™™, qua theo doi da
lidu cha 2.812 ngudi trén 65 tudi trong khodng 12 nam cho thay
tinh trang suy gidm tri nhd dd ting l&n gan gip d6i ¢ nhing ngudi
séng 18 loi so véi nhimg ngudi c6 mai lién hé thudng xuyén véi ban
bé, ngudi than, véi td chdc tdn gido hoac tham gia déu dan cac sinh
hoat gimo ti€p x3 héi. Néi chung, nhitng hinh thdc hoat déng nay
chi ¢6 y nghia rat nhd vé mit thé luc, khong di dé thay thé cho cdc
phuong phép thé duc. Tuy nhién, né c6 gia tn tét trén sic khoé va
tudi tho ngang véi van dong thé luc. Do d6, thay vi di bo trong
vudn, tap thé duc trén-may tip ¢ nha, hiéu qud sé dugec nhan
déi néu nguvi gia tham gia cac sinh hoat thé duc, van déng
mang tinh cgng déng & cac cau lac bo duong sinh, cong vién,
san van dong dé cung tap luyén, van dong, vui choi va chia
sé. Ong Glass con, dac biét luu.y;:, “Nhitng nguoi it hoat dong
thuong xem viéc van dong la mot thach thic hoac hho khan
sé cam théy dé chiu hon khi van dong la co héi dé gap g va
giao tiép vdi nhitng nguoi khac”.

Ong Glass tin riing viée tham gia cdc sinh hoat cong déng da
tao ra su thay d6i & nio theo mét cdch nao dé lam cham tién trinh
130 hoa va 4nh hudng tét dén hé mién dich 1Am tang sdc dé khang
chéng lai bénh tat va su xAm nhiém cla vi trung.

Nhu ciu quan tim chia sé & ngudi gia

That ra yéu té tAm 1y chinh 1a nhan té quyét dinh trong nhimg
truédng hop nay. Ngay nay, moi nén y hoc déu céng nhan yéu to
tam ly, cAm wic tdc déng rat lon dén sdc khoé vat chat. Khi vé gia,

“axx Physical fitness isn’t the only activity to help prolong survival in older people.
Tritish Medical Journal. 20.Aug. 1999.

cbexxi william J. Cromie. Activities Found to Prolong Life. www.hno.harvard.edu.
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cd thé phin tng manh hon va phuc hdi chim hon d6i véi cac bién
c6 gay stress. Diéu nay lam cho cdc qud trinh hu hoai xdy ra nhanh
hon trén cdc co quan tim, phdi, than va c4 bd no. Trong khi nhimng
nhitng cdm xic tiéu cre kéo dai c6 thé lam cho khi huyét ngung tré,
réi loan hoat déng néi tiét, gidm sitc dé khdng, thi nguoe lai, cdm
gidc dugc bdo vé, duge chia sé bén canh ban be, ngusi than sé tao
ra nhitng ddp (ng thu gidn gidp gidm nhip tim, diéu hoa huyét ép
va tang cudng hé mién dich. Béc si Dean Ornish 14 mét nha nghién
ctu v& tim mach ngudi My. Ong dac biét nhan manh dén tdm quan
trong cla sy lién két tinh than trong viée bdo vé sitc khoé va phang
chéng bénh tat “T'ach lia tink thén gia dinh va ban beé la dau
méi cho moi thw bénh, tit ung thu, bénh tim dén ung nhot va
nhiém dpe”. Do d6, nhiéu nghién cdu gidn day déu cho thay nhing
ngudi gia thudng ra ngoai, tham;gia cdc hoi doan, céc té chic xa
hdi, sinh hoat nhém, ho#c sinh 1gi, ho#c tir thién, hoic vui choi giai
tri, déu c6 suc khad, tat valtudijtho eao hdn so,véi nhitng ngudi séng
cd lap, it giao tiép.

Nhitng suy nghi tich cuc hinh tharh tit sinh hoat giao tiép

Than va tAm la mo6t thé théong nhat. Tu tudng cé vai tro quan
trong trong cac qua trinh vat ly. Tu tudng di trude hién tugng, tao
ra hién tugng va c6 thé& thay d6i hién tugng theo chiéu huéng tich
cuc hofic tiéu cue tuy theo ¥ chi va sy huan tip cda mdi ngudi.
Trong nhimg tinh hudng khan cip, khi phai d6i phé vdi tai nan
hiém nguy, con ngudi thudng cé thé lam duge nhing diéu ky diéu,
ning ning hon, chay nhanh hon, hoidc nhdy cao hon, nhimg diéu
ma trong diéu kién binh thudng cd thé€ khéng lam duge. Chinh tu
tudng, ¥ chi da tao nén su ky didu. Nhidu ngudi nghi ring minh da
“vé huu”, khong thé van déng nhu trude, sic khoé suy yéu, tri é¢
khoéng dugc nhanh nhay, khéng coén gidp ich gi duge cho con chéau,
cho cong déng. Tu tudng nay sé tao nén ding con ngudi nhu vay,
din dén bénh tat va ldo hod. Nguoe lai, cing ¢6 nhitng ngudi luén
¢6 suy nghi minh cdon hiu dung cho gia dinh, cho x4 héi, con phai
nudi day con chdu nén ngudi, cAn hoat dong, can ti€p xiic, con cé
nhiing nghia vu nhat dinh véi céng déng. Tu tuéng nay sé& tao nén
mot con ngudi ning ddng va ngudi nay sé c¢6 dd stic khoé va tinh
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than minh mén can thiét dé lam duge nhiing diéu ho mong muén.
Thue té& cho thidy mét sd ngudi bénh ung thu ning nhung ¢ tinh
than lac quan, ¢6 sinh hoat giao tiép va déng co séng tét thudng cé
thai gian séng con lau hon nhiéu so véi nhitng bénh nhan séng cb
dbe, it c6 diéu kién giao tiép, chia sé, nhat 14 khi ngudi bénh nghi
ring minh chi 1a ngudi séng tam, dang cho ngay ra di. Do d6, duge
con chiu quay quan, cé nhiéu be ban dé quan tam, giao tiép va chia
sé ludén 1a nhing liéu thude quy gia doi véi tat cd nhimg ngudi gia.
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HAY CAN THAN VGI CAC LOAI
NUGC NGOT PONG CHAI

Mot nghién cvu méi nhat ¢ nwoc Anh da cho thay sodium
benzoate™ ', mét chat bao quan théng dung trong cac logi
nuéc ubng dong chai, cé thé gay hai té bao va dén dén nhiéu
logi bénh tat nguy hiém.

Tién sI Peter Piper, gido su sinh hoc phan t va cdng nghé sinh
hoc truong Pai hoc Sheffield-d&trdi qua 8 nam nghién cdu vé tac hai
cda loai hoa chat nay. Ong [cho\ring sodium benzoate ¢6 kha ning
giy ra nhimg tdn thuong DNA nghiém trong bing cich huy diét
nhitng thanh phan mitochondria trong t& bao. Mitochondria dugc
xem nhu nhimg tram ning luong. Né tiéu thu oxy vA cung ¢ip ning
luong cho ca thé hoat ddng. Mot khi nhimg tram nay bi pha huy, t&
bao khéng thé van hanh binh thutmg duge va bénh tat xady ra. Ti lau
ngudi ta di bi&t c6 nhiéu loai bénh tit ¢ lién quan véi sy hu hai
DNA, tir viéc thoal hod té bao, thuc day nhanh qua trinh 140 ho4 dén
c4c loal bénh vé thamrkinh-nhuParkingson's va ca ung thu.

Viéc str dung nhitng loai hos chat bdo qudn da timg 1a dé tai
duge tranh luan tif lJau. Hang thé ky trude, Gido su George Oshawa
(1893-1966), mét ngudi Nhat di timg van déng cdch an udng tu
nhién, trdnh cdc loai thuc phidm céng nghiép dugc nudi tréng, ché
bién vdi nhitng loai hod chat, ké cad chit bido quin, nhu 14 phuong
phdp phdng chéng bénh tit, bao gdm bénh ung thu. Nam ngoai,
mot nghién cdu cling da cho biét mét phdan wng hoa hoc gia
vitamin C va sodium benzoate da cho ra chét benzen, moét
téc nhén gay ra ung thu™™" Vitamin C dugc xem la mét loai
sinh t6 b8 dudng va gilup gia ting sdc chiu dung cia co thé nén
nhiéu nha sidn xuit di dua vao cdc san phdm nuéc uéng. Gin day,

el Griff. Soft drinks ingredient sodium benzoate may lesd to cirrohosis, parkingson’s

okl pobert J. Rowen, MD. When Vitamin C in your drink can cause cancer.
www.communicationagents.com
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nhitng thif nghiém clia FDA, co quan kiém sodt thuée va thuc phdm
My, da cho bi&t 54 méu trong s 84 mau nudc déng chai duge kiém
soat ¢6 ham lugng benzen cao hon 79,2 ppb (parts per billion -
phan ti) trong khi luat lién bang quy dinh mdc cho phép caa
benzen trong nudc uéng 1a 5ppb. Nhing thi nghiém khéac & Anh va
Phip trén 230 sdn pham nudc uéng déng chai ciing cho thiy tat ci
d8u ¢6 ham luong benzen™" cao. J My chua c6 quy dinh néng do
clia benzen trong nhimg thuc phdm khéng phai 13 nuéc udng. Nam
2001, riéng bang California cé quy dinh dé benzen phai thap han
0,15 ppb. Néi chung nhidu noi vin con buéng 1éng, chua cé nhing
cim dodn cu thé vé viéc ndy va ngudi ta ciing chua ludng hét duge
mic dd ma benzen sé tic dong cong hudng véi nhing tdc nhan giy
ung thu khac ra sao, k& cd-nhing tdc dong nguy hai trén nhimng
hoat chat b6 dudng khac clia-€d thé ngoai vitamin C.

Trong khi mot sé “nha-khoa hoc” thudc nhitng tdp doan céng
nghiép nuée gidi khat van luén ca ngoi vé nhimg tinh ndng b8 dusng
clia céc loai nude néng bé dudng hay ting lue thi mét sd nha khoa hoe
chan chinh van cho ring cin c6 nhiéu nghién ciiu hon nita dé thay
hét dude nhifng nguy-hai ma nhing loai thue pham céng nghiép cé
thé gay ra cho sdc khoé con ngudi. O My, mot khao sat cho biét s6
tién chi dung cho quang céo cia nginh céng nghiép thue phdm trong
nam 2006 da lén dén 10 ti d6 la. Tai nude ta hién nay, nhimg quang
c4o nhiéu nhit, ndi bat nhit trén cdc man hinh TV vac nhitng gid
“vang” phan lén déu do nganh cong nghiép nudc gidi khat chi€m linh!
Pung noi chi dén tré em, ngudi 16m ciing khé tranh khéi bi mé hoic
truée nhimg 181 18 hoa m$ cda ky thuat quing céo. Trude mit, gido su
Piper khuyén cédc bac cha me “héay suy nghi 2 lan” mdi khi muén
cho con em minh udng nhimg sdn phdm cé hod chat bdo quén. Trd
em khang thé phan biét gida 1gi va hai trong khi lugng dudng va mui
vi quen thudc trong céc loai nudc dé tao cdm gidc “nghién” khién céc
em ludn thich udng va ubng nhiéu hon. Ong néi “Méi quan tam cua
t6i la doi vdi tré em, thanh phan uéng nhing thiic uéng nay
véi s6 luong lén”.

cleexiv Rejeev Syal. Soft drinks found to contain high levels of cancer causing benzen.
wwworganicconsumers.org

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknhoa.com

®
Phai chdng rau mim ludn 1a rau sach, rau an toan? 243

PHAI CHANG RAU MAM
LUON LA RAU SACH, RAU AN TOAN?

Rau mam nhiéu vi chdt bé dudng nhung khéng phai lic
nao cung la rau sach, rau an toan. Bu lai, ngam hat truéce
khi dung la mét gidi phap dang luu y. Hat duge ngaém trong
nuoc thuong khoang 22 gis vita tang ham lugng chat dinh
duong via bao dam dugec phén vé ngoai cia hat cé6 nhiéu
chét xo va nhitng chdt chong oxy hoé.

Gan day, do e ngai &n phai rau bi nhiém khuan, nhiém du lugng
thude trit siu hosc thudc kich thich ting truéng, phong trao s
dung rau mam dang phat trién. Qua bé ngoai sach s& dugc déng goi
trong nhing bao, tdi-dep’'mit, c6 nguos con '¢ho ring rau mam mua
ti¥ sidu thi cé thé an ngay ma khéng cin phai qua qud trinh rda ky
nhu rau thudng & cdc chg. Piéu nay khéong dung. Rau mam cé nhiéu
vi chit dinh dudng hon rau thudng. Tuy nhién, néu khéong duge xu
ly t6t, rau mam van c6 nguy cd nhiém khuan, nhiém doc.

Nguy cod nhiém dc, nhiém khuin tif rau mam

Rau mAm duge tréng trong mdi trudng dic biét, thu hoach khi
mam di phdt trién duge mot vai 14 non, d6 tudi tir 4 d&n 7 ngay.
Rau mém, céc loai gid dau va nhitg loai hat dude ngdm cho nhu
mam déu cé mdt dac tinh Ehung la dugc téng cudng thém nhiéu vi
chat dinh dudng so vdi hat thé hodc ciy rau khi di phdt trién diy
dd. Do ham luang cao chit xo va cdc vi chat, rau mam gildp co thé
tang sic dé khang, 1am chdm qui trinh lao hod, thich hgp cho cac
ch& 4% #n kiéng, 1am giam nguy co mac céc loai bénh ung thu, tim
mach, tiéu dudng. Tuy nhién, khéng nén cho réang rau mdm
luén la logi rau sach hodc rau an toan. Néu diung hat da bi
nhiém khudn, nam méc hoic diéu kién chim sée, bdo quin rau
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khéng bdo ddm c6 thé 1am gia ting nguy ¢ nhiém trung, nhiém
ddc do dd 4m trong qud trinh nady. Trong nam vifa qua, cd quan
quan ly thuc phdm tai tiéu bang Oregon (My) dd phat hién 22
trudng hgap nhifm déc vi khudn Salmonella do &n rau mam c¢é linh
lang. Theo bso chi My, day cng la lan th 12 ké tU nam 1995, rau
mam trd thanh nguyén nhan giy ngd doc thue pham ¢ My. Khéng
riéng gi ¢6 linh ling, viéc nhiém khudn va giy ngd doc co thé xdy
ra & tit ca céc loai rau mam. Ngoai viéc bj nhiém khuan trong qua
trinh van chuyén, bao quan, ngd déc rau mam con lién quan dén
dic tinh riéng cda ting loai hat giong. Chéng han, mam khoai tay
c6 chita ddc chat solanine, mam diu phéng dé nhiém aflatoxin.

Dau phong la loai hat rat dé bi sau mot, vi khuan, ndm méc xam
nhap néu khéng duge xi 1y va bdo quan ding cdch. Trong s6 nay,
hai loai ndm Aspergillus flavus va Aspergillus parasiticus sinh ra
déc t6 aflatoxin cé thé ‘ddn dén ung thu gan. P4u phdng cé 14n 16n
val hat ¢6 nhimg dém mau vang hay sdm xanh thudng 13 dau hiéu
cho thdy da nhiém aflatoxin. Gan day, Trung tam Y t& du phong
TP.HCM di ki€ém nghiém 40 mau hat ¢ ddu va cdc sidn phim c6
lién quan nhu diu phdng, ving, ca phé hat, ddu phdong da c4, hat
diéu rang, ddu #n, bjt dinh dudng. Kéi qud cho thiy ham lugng
aflatoxin trong diu phdng cao hon tidu chudn 263 lan, con trong
keo d4au phong thi vuot tiéu chuin 138 lan. Mot nghién ciu cia
Vién Nghién cdu dau thye vat thuc hién cach day khéng lau cing
cho thdy trong s6 89 miu d4u phong tir déng rudng clia néng dan ¢
11 mau nhiém aflatoxin.

Do ty )é dau phéng bi nhiém nidm méc kha cao, cin cdn than
khi chon mua, bdo quin va st dung. P€ an toan, 6t nhat la nén
chon loai hat khac, khéng nén dung dau phéng dé trong rau
mdam hodc ngam cho nhu mdam.
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Ngiam hat nhd mam, mét gidi phap kha thi

Theo nhimg nghién efu tai trudng Pai hoc Minnesota™ ", qua
trinh ndy mim lam gia téng ty 1é dinh dudng toan phan trong tat
ca cdc loai hat. Ching han d6i véi lia mi, ty 1& gia ting tuong \ing
gita hat lia mi ndy mam va lGa mi tho 12 28% 461 véi Thiamine
(B1), 31,5% dai vdi Riboflavine (B2), 66% d6i vdi Niacin (B3), 65%
461 véi Acid Panthotenic, 111% 361 véi Biotin, 278% doi véi Acid
Folic, 300% d6i véi Vitamin C. Ngoai ra, qud trinh nay con duge bd
sung thém cdc chit enzyme lam cho thuc phdm dé tiéu hod va dé
hap thu hon.

Gan day, trong mdt bdo c4o-khea hoc tai hoi nghi quéc t& vé hod
chidt & Hawaii, Tién si Hiroshi Kayahara, Gido su sinh hoc truong
Pai hoc Nagano & Nhat ban cang cho biét gao hic ngam lau
khoang 22 gid trong nwde dm khodng 82°C tritde khi niu sé
cho nhiéu chit bé dudng hon do hat gao & trang thai dang
niay mam. Ongiméis™ “Cdc enzymé ngii ngim trong hat gao
di dugc kich thich-hoat-déng-va-cung cip t6i da ciac chat
dinh dudng.”

Sau khi ngdm khodng 22 gid, hat s& mém hon va duge xt ly dé
hiam, ndu ché, nau chdo hoic nghidn lam bét nhu céic loai hat
thuong. Khong chi gia tang duge thanh phan va ham lugng nhiéu
vi chat dinh dudng, hat nhi mam con nguyén ven phan vé
ngoai thuong bi mat di & rau mam. Vs ngoii ¢6 ham lugng chat
x0 va chat chéng oxy hod rat cao, nhat 12 nhimg hop chat
anthocyanin trong phén vé cdc loai hat sim mau, mau doé hosc den
nhu dau do, dau den. Nhiéu nghién cdu khoa hoc gin day da cho
thdy nhitng hgp chat nay ¢4 nhiéu tdc dung hitu ich cho sic khoé

cbeoxv Yom Allbritton,CN. What’s the Deal with Sprouting. www.healthcentral.com

cbxxol Soaking brown rice before cooking make it more nutritious.
www.eurekalert.org [ pub-release.
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nhu bdo vé mang t€ bao, khdng viém, giam dau, chéng sy phat
trién cda t& bao ung thu, chéng suy thosi néo.

Viéc trong rau mam can nhitng ky thuit va diéu kién nhat dinh
khéng phai ai ciing ¢6 thé tu 1am. Tu ngdm mét s6 loai hat théng
dung nhu d4u xanh, dau den, dau d8 d& ding thay vi phii mua rau
mam hotic gid dau khéng ré ngudn géc trén thi trudng 1a mot gidi
phdp kha thi. Néu cdn mua rau mam nén chon sidn phdm cida
nhing nha cung cdp uy tin hodc ¢é sy gidm st ciia cd quan quan ly
vé sinh an toan thuc phim. Mua vé nén rda ky nhu céc loai rau
khéc, st dung trong ngay-ho#c c¢é thé bdo quin trong ngan lanh &
5°C trong khoédng vai ngay:
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RAU XAO, RAU HAP TOT HON
RAU LUQC HOAC NAU SOUP

An rau chién, xao, hodc néu bang néi microwave tan dung
duoe toi da chat chong oxy hod. Lude, ndu soup hodc néu bang
néi ap lue lam hao hut nhiéu nhat nhing hoat chét nay.

An nhiéu rau qui 1a& mot khuyén cdo quan trong cia ch& dé &n
uéng lanh manh. Rau qud cé nhiéu chat xg, sinh t8 va nhitng chat
kho4ng gitp phong chéng nhiéu 16ai bénh tit khic nhau. Nhing chat
chong oxy hoa trong rau 12 nhimg hoat chat chinh cé tdc dung chéng
ung thu duge dic biét luu ¥. Do dé, nhiéu nha khoa hoc da ¢ nghién
ciu xem cach b3o quén v2 niu nuéng nhu thé nio la t6i uu dé& tan
dung dugc tdi da nhitng hoat chat chong: oxy hod ¢6 trong rau.

C4c nha khoa hoc trudng Pai hoc Murcia va trudng Pai hoc
Complutense & Tay Ban Nha d4 nghién ciu vé gia tri bd dudng cla
rau qua qua nhimg ¢4ach niu khéc nhau. Két quéd dugc phé bién trén
tap chi the Journal of Food Science®™™**" da cho biét dn rau chién
xao hodc ndu bdang néi microwave tan dung duoc téi da chét
chéong oxy hoa; lupe, ndu soup hode néu biang néi ap lue lam
hao hut nhiéu nhéat nhitng hoat chét nay.

Tuong déng véi két qud trén, nghién cifu cia céc nha khoa hoc
trusng Pai hoc Warwick™™ "', Anh quéc, ciing cho biét cich an rau
truyén théng ctia nhiéu dan tdc 1a luge hodic ndu soup lam mat rat
nhiéu chit chéng oxy hod. Hai gido su Paul Thornally va Lijiang
Song thudc bé mdn hod chit caa trudng Pai hoc nay di cho mua
cdc loal rau tuoi tai thi truong dia phusng thuge nhém brassica nhus
cai bap, bong cdi va so sanh ham lugng chat glucosinolates trude va

clxxxvli

Antioxidants levels in coolhed vegetables vary with cooking methods healthier to
griddle cook or microwave. wuw.sciencedaily.com
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et Boiling broceoli ruins 1ts anti-concer properties. wiww.sciencedaily.com
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sau khi duge lugc 30 phit trong nudc sbi. Glucosinolates 12 nhimg
hoat chit chéng oxy hod trong nhitng loai thuc vit nay cé tdc dung
chéng ung thu rat manh bao gém céc loai ung thu vid, ung thu tién
liét tuyén, ung thu bang quang, da day. K&t qui cho biét ty 1& hao
hut nhimg hoat chét trén trong cac loai cai tuong (ng nhu sau: cai
bip 65%; cii caulilower 75%; cai Brussel 58%; béng cdi xanh 77%.
Trong khi dé, nhing cdach nau bang cach hép cach thuy tit 1
dén 20 phut, nGu microwave trong vong 3 phut hodc chién
xao trong vong 5 phiut déu khong lam hao hut nhing hoat
chdt chéng oxy hoa trong cac logi rau nay.

Nghién cu ciing cho biét viéc ton trif trong cae td lanh gia dinh tir
1 dén 7 ngay khong lam gidm nhitng hoat chat bg ich. Tuy nhién, néu
gilf rau & nhiét do qu4 thap trong nhitng ngan lanh cdng nghiép (cd
thé dén -85°C) thi ty 1& hao hut glucosinate khoang 33%.

Tit lau, suy nghi théng thuong cho ring chi cé 4n rau séng méi
tan dung dugc tat ci cac vi chat bé dudng. Tuy nhién, thuc t€ cho
thdy #&n s6ng khéng. An dugc nhiéu, khéng &n du lugng rau can
thiét lai khé bao dam diéu kién vé sinh. N6i chung, ndu chin c6 thé
hao hut mét lugng sinh té nhit dinh nhung van bio dam duge dv
nhitng hoat chat chdng oxy hod cdn thiét mi&n 1 khéng nau bang
ndi 4p luc hoac ham, lude qud au.
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MOT SO PIEU NEN BIET VE SU DUNG
TOI

Trong nhitng thap nién gén day, khi ty 1¢ bénh tim mach
gia tdng nhiéu & cde nuée phat trién, toi da duge xem la mit
logi thue phdm chic ndng cé gié tri hang dau trong viéc
chéng oxy hod, bao v¢ mang té bao, giam cholesterol, giam
huyét ap dé phong chong cac logi bénh tim mach.

@ N

Tai la mot gia vi thong dung cua mor gia dinh. Ti thai c6 dai
Ai Cép, nguoi ta da biét dung téi dé lam thudc sédt trung trong cde
loai bénh hen suyén, viém phoi, nhiém trung dudng ruét. Kinh
nghiém dan gian nhiéu noi ciing biét dung téi dé sit tring ngoai
da, chita bd cap, rét c4n, chita mun cée, hat com moc trén da. Trong
nhimg thap nién gin diy, cing vdi su phat trién cda hai loai bénh
tim mach va ung thy, cdc nha khoa hoc ddc biét quan tAm dén tdc
dung chéng oxy ho4, chéng dét bién t& bao, ha dd md trong mdu va
lam gidm nguy ¢d mAu dong cua mot sé hoat chit trong toi.
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Thanh phan, dudgc tinh

Tdi c¢6 ba hoat chat chinh: allicin, liallyl sulfide va ajoene. Allicin
1a hoat chiat manh nhit va quan trong nhat cda téi. Allicin khéng
hién dién trong tdi. Tuy nhién, khi duge cit méng ho#c dap dap va
duéi su xdc tdc cha phan ho4 t§ anilaza, chéat aliin c6 sin trong toi
bién thanh allicin. Do d6, cang cdt nhé hodce cang dap nat, hoat
tinh cang cao. Mot ky téi c6 thé cho ra tir 1 dén 2 gam allicin.
Allicin dé bi&n chit sau khi duge sdn xuit ra. Cang dé l4u, cang mét
bét hoat tinh. Pun niu sé ddy nhanh qu4 trinh mé&t chat nay. Pun
qua lo vi séng sé phé huy hoan toan chat allicin. Allicin 12 mot
chat kh4ng sinh ty nhién riat manh, manh hon ca penicillin. Nude ti
pha loang 125.000 14n-van'cé dau hiéu & ch& nhiéu loai vi trung
gram am va gram duong™™® nhu saphylococcus, streptococcus,
samonella, V. Cholerae, B. Dysenteriae, mycobacterium tuberculosis.
Téi cling e ché su phét trién. cla nhiéu loai siéu vi nhu siéu vi trai
ra, bai liét, ecim va mét s6 loai nam gay bénh & da ho#c by phan
sinh due nit nhu candida,

Liallyl sulfide khéng manh bing allicin®™. Tuy nhién, sulfide
khong hu hoai nhanh nhu allicin v& van gift duge duge tinh khi
ndu. Gidng nhu allicin, cang gid nhd cang sinh ra nhiéu sulfide, néu
niu nguyén ci téi sé khong cé hiéu luc. Toi khéng chi cé tac
dung khang sinh, téc dung trén hé tim mach ma con c6 hiéu
lue trén té bao ung thu. Nhimg nghién cdu cia Trung Quéc va Y
dugc phé bién trong tap chi British Journal of Cancer s§ thédng
3/1993 ciing cho biét ti c6 nhiéu hoat chat ¢ thé ngin chin su
phat trién ciia nhiéu loai khoi u ung thu. Theo cdc nha khoa hoc
truong Pai hoc Pensylvania kh3 nang ngin chin khéi u ung thu
cha téi lién quan dén cac hgp chat S-allyl cysteine, diallyl disulfide
va diallyl trisulfide. Mot hoat chat khac it duge nhic dén 12 ajoene.
Ajoene ciing ¢6 tdc dung lam giam d6 dinh cia mau. Ngoai ra, toi
cdn c6 ham luong khoidng chat selenium, mot chat chdng oxy hoa

clezxit Pham hoang H6. Cay c6 vi thudc ¢ Viét Nam. NXB Tré. 2006. Tr. 608
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manh 1am ting kha ning bdo vé mang t& bao, phong chéng ung thu
va bénh tim mach cda t6i.

Theo Péng y, téi vi cay, tinh 4m, hai cé doc, vao hai kinh Can,
Vi. Téi c6 tdc dung thong khiéu, gidi phong, st trung, gidi déc, tiéu
nhot, hach. Ngoai ra, tinh chat cay, Am, ph4t t4n phong han va
lam gidm yéu té dong m&u cda tdi ciing hitu dung trong mét s6
trudng hgp phong thip, thap khép.

Toéi va bénh tim mach

M6t cong trinh nghién ciu-vé-tdi da timg duge phd bién trén tap
chi Praxis & chéu Au. Bdc |si-Piotrowski thudc trugng Pai hoc
Geniva gua nghién cqu™ trén ‘100 bénh nhan cao huyét dp di cho
bi&t huyét 4p trén cdc déi tuong nay bdt ddu ha sau mét tudn dugc
diéu tri vé6i ddu téi. Liéu ding giam dan xuéng trong hai tudn
ké tiép, theo sau lalieu duy tri,

Maét bai viét khac trén tap chi Lancet (31.5.1975) cia Tién si
R.C. Jain, M.D. THugc trudng Pai Hoc' Benghzi, Lybya cing dé cap
dén mot nghién edu-vé-tdc-dung-ha-mé-man cha t61 duge kiém
ching trén nhimg con thé thi nghiém. Mgt nhém thd dugc nudi
biang ch& dé &n nhiéu md d& mic cholesterol toin phén ting vot
dén 2.100. Mot nhém thé khéc an cung loai thde &n trén nhung
dugc b8 sung thém chat trich xuat ti téi thi mudce cholesterol trung
binh chi khodng 419. Nhimg nha khoa hoc cho rang dé cholesterol
nay van con cao so vdi binh thudng. Tuy nhién hiéu qua céi thién
md trong mau cda toi la rat ré rang. Bac si Jain ciing cho biét
nhing mang xd vita trong nhitng con thé duge dung t6i khong
nghiém trong nhu @ nhing con tho khéong dung toi.

Mot nghién cdu cda mét nhém nha khoa hoe An bo trén nhing
dé tugng khoé manh duge cho dang khodng 2 ounce (khodng 57g)
téi hosc lugng chat chiét xuat téi tuong duong thi do cholesterol
gidm trung binh td 229 xuéng cdn 213 trong vong 3 gis dong ha. 0

" Mark Bricklin. The practical Encyclopedia of Natural Healing. Rodale Press. Tr.204
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mot nghién ctiu khéc, mot sé dan éng bi 4p huyét cao trung binh
duge dung nhimg vién téi. Két qud cho thidy nhing ngudi nay
khéng chi ha duge dé cholesterol ma cdn ha duge 4p huyét trong
vang tir 10 dén 40 ngay. Mat bdo cdo cia cac nha khoa hoe trudng
Pai hoc New York cliing cho biét nhitng ngudi an toi hang ngay tu
mdt nifa d6n 1 cd téi trong vong tir 8 dé€n 24 tuan cé thé ha do
cholesterol xudng khodng 9%. Mot khdo sat chung vé adnh hudng
cia ch& d6 4n uéng cé ding téi déi vdi bénh tim mach dd duge phd
bién trén tap chi Science News cho biét thém nhing ngudi hay an
t6i trong ch&€ dé &n hang ngay giam dugc 32% cdc con dau thit
ngyc va giam duge khodng 45% nguy ¢d tif vong do bénh tim so véi
ngudi khong in toi.

Co ché tie dung cua téi trén hé tim mach. Téi lam ha
cholesterol bing cdch gia ting su dao thai cholesterol va lam gidm
su hap thu cholesterol ;xdu qua mang rudt qua dé lam gidm dé lipid
trong m4u. Hoat chat cla tdi c6 tinh chit gin gidng nhu ndi tiét to
prostaglandin PGI2 vira nd mach vita ngin chin qud trinh két tap
tiéu ciu nén cé6 tac dung ha cao huyét dp. Chat ajoene trong tdi
cing lam gidm Tong 46 fibrinogen trofig mau gidp gidm nguy cd
nghén mach. Trong céc loai bénh xo vita déng mach, cic géc tu do
lam gia ting su oxy hod nhitng t& bao LDL & thanh mach m4u, tao
thanh méng bam giy cing déng mach va lam hep long mach. Téi
12 mot loai gia vi ¢6 nhitng chét chdng oxy hog manh nhat trong sé
c4c gia vi thong thudng, c6 thé ngin chin qud trinh nay.

Rugu téi gidm ma mdau, ha cao huyét ap. Téi 1a mét vi thude
c6 tinh néng. Do d6, véi liéu 1én hodc dang lau ngay téi c6 thé kich
hoat nhing con khi nghich lam huyét 4p ting. Cé mot s8 trudng
hop dung rucu téi chita cao huyét 4p sau khi gidm mét thdi gian
huyét 4p da lai cao trd lai. Vi vay, viéc dung lau dai cdn phéi linh
déng gia gidm tuy theo co dia han nhiét va diéu kién cda moi
ngudi. Sau khodng hai hay ba tudn, nguoi bénl. phaj giam dan liéu
diing vA lwa ¥ ding liéu thdp hon di d& duy tri hiéu qua diéu tri.
Sau day la moét cong thuc ngam rugu tdi dé chda cao huyét 4p hoic
lam ha dg cholesterol trong m#aa. Dung 300g toi. Sau khi bée v va
x4t 14t méng, ngam toi trong 600g rucu tring khodng 40°. Sau hai
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tudn chit ruou ra d€ diing. Mdi ngay dung 2 1dn, mdi lan tu 15 dén
20 giot. Sau khi dung khodng 2 ho3c 3 tudn nén theo doi huyét dp
dé gidm dan liéu dung xuéng liéu duy tri. Nén ngung dung ruou tai
khi ¢é triéu ching viém nhiém cap tinh x4y ra.

Bai thudc téi & diau tring chita cao huyét dp. Dung 100g toi
va 100g dau tring. Béc vd tdi va vo sach dau. Nau nhir téi va dau
véi khodng 2 lit nude. Chia lam 2 hoidc 3 lan, #n cd cdi 14n nuée
trong mét ngay. Dé tranh lam gidm hoat chat cia téi, khéng ndu
bang 16 vi séng. Piém dac biét cda bai thuée 1a lidu dung kha cao
va chi ding méi thang 1 lan. Hau hét cédc trudng hop si dung
déu biéu hién gidm dugc huyét, 4p ngay ngay hdm sau va tiép tuc
ha dan sau dé. Liéu 16n cda ti da gidp cai thién nhanh chéng tinh
trang xd vita va ha huyét dp. Dau trang trong bai thudc c6 ham
lugng cao nhiéu chat bé-dudng, chat xo va nhitng chit chéng oxy
ho4d gitp téng cudng chuyén hod chit md, diéu hoa su hap thu céc
hoat chat dé& gidm baét tinh Inérig val midt!s6 phan itng phu cia tdi
khi dung véi liéu 16n.

Ngoai ra, viéc diéu tri cao huyét 4p va phong ngia bénh tim mach
cin dugc phdi hopveiche ds-an nhiéuchat xg, it chat béo bao hoa
trong cdc loai thit dong vat va tang cuong van dong chd khing nén
chi dira vao tot.

Sau day la mét vai cach sv dung toi théng thuong

Phong va tri cum. Gid nat 3 tép 161, ham trong 50g nude so6i
khodng nita gid. Chat 1ay nudc, nhé vao mii mbi bén khodang 2 hay
3 giot, ngay 2 ho#c 3 lan.

Rua vét thuong, chd 16 loét. Pha loing mot phan dich téi va 10
phan nudc cit, thém 2% cbén dé€ bdo quin. Kinh nghiém cha bac si
Taghiep (Nga) cho biét dung nuée tdi chita nhidm trung do béng sau
12,5 ngay thi lanh trong khi diéu tri véi penicillin va sulfamid phdi
mat 14,5 ngay.

Chita dau rdang. Gii nat 2 tép toéi tron véi mot chuit nude Am. Dgi
khodng 10 phit sau, ding mét que tim tdm dich téi th&m déu
chung quanh chd dau.
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e Chiza mun cée, chai chan. Gia nét 2 tép tdi, ddn gon vao ché bi
chai va d& qua dém.

s Chiza viém hong. Gii nat 2 tép téi, tréon 1 phin téi v 3 phin
hanh 14, budc vao huyét Hop cdc & ban tay. D& qua dém. Dich téi sé&
tham qua da va kich thich manh vao huyét c6 tac dung “ta"dé chita
viém hong. Hanh 14 c¢6 tdc dung 1dm giam d6 néng dé trdnh phdong
da (Up ban tay xudng, xoé réng hai ngon tay tré va ngon tay cdi,
huyét Hop c6c ndm trén mdt lung cia ban tay, & ché lom giiza 2
xuong ngén tay cdi vi ngon tay tré.)

o Chiza phui thing, chiza -ap -huyét cao. Mot chén gao lite, mot
chén d4u xanh ca con c3 vo,tir 3 dén 5 tép téi. Ndu com tran dau
xanh an hang ngay. Khi cam-vifa can, tron déu vao com sd tép toi
d4 cit méng. An com vdilchudi-chin, khéng &n vdi mudi hoic nudc
mim. An lién tuc tir 10 dén 15 ngay.

o Kién Ty, bé khi) sinh tinh, chda ap Ruyét thap. Ga hap ¢ach
thuy véi tdi. Dung 1 con ga khoang nda ky, 40g t6i th4i mong, nda
chén rugu vang) gia'vi vita di.'Ga lam’'sach, bé long va ndl tang.
Hép cidch thuy,.an.trong.ngiy. Khong.dung cho nguai thé tang
nhiét, néng st ho#ic dang bi cdc chimg viém nhiém dang phat
trién.

Lvu y. Do c6 tinh néng va tdc dung hanh khi manh, cin than khi
dung tdi cho ngudi dang ¢6 thai, ngudi ¢6 thé tang nhiét, dang néng
s6t, nhiém tring chan ring, viém xoang. Tai ciing c6 thé gay di dng
lam ngda ngdy, ndi min § mét sé ngudi. Ngoai ra, ngudi sidp duge
phéu thuat khéng nén ding téi vi téi c6 kha nang lam thay ddi 4&nh
hudng cia cdc thudc chéng dong mdu duge ding trong gidi phau.
Mot nghién cttu cdn cho biét diing tdi c6 thé gy phan ing phu nguy
hiém d5i véi nhimg ngudi dang didu tri HIV/AIDS™™,

= Garlic supplements can impede HIV Medication. http.:/ [www3.niaid.nih.gov/news/
newsreleases /2001 / garlic. htm
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SUC KHOE VA HANH PHUC TU
NHUNG GIA PINH TRUYEN THONG

Nhitng gia dinh truyén théng véi nhing thanh vién luén
gdn bé va chia sé véi nhau la mot yéu t6 quan trong, tham
chi vugt trén mot sé6 yéu té vat chat khée giup tao nén sidc
khoé va hanh phxlc cho ca gia dinh.

- ..
" . L9
\ : 'b 5
! L '.“: —‘-. r

Ngay nay, moi nén y hoc déu céng nhin yéu t& tdm ly, cdm xic,
tdc dong rat 16n dén siic khoé vat chat. Lai sdng tach biét véi nhing
cang thang tam Iy va nhimg dén nén cdm xdc lau ngay c6 thé lam
cho khi huyét ngung tré, réi loan hoat dong ndi tiét, giam sic dé
khang. Nguoe lai, cam gidc duge bao vé, duge chia sé sé tao ra nhimg
dap ung thu gian gitp gidm nhip tim, diéu hoa huyét ap va tang
cudng hé mién dich. Do d6, sdng trong mot gia dinh ma moi nguoi
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ludn gin bé va chia sé véi nhau 12 mot yéu té quan trong, tham chi
vugt trén mét s6 yéu t& vat chat, gilp tao nén sdc khoé va hanh phic
cho cdc thanh vién. Nghién ciu vé hiéu (ng Roseto lién quan dén
nhiing tic déng tich cue cha nhing gia dinh nhiéu thé hé da x4c dinh
nhimg quy luat nay.

Chuyén la lang Roseto

Vao dau nhimg nim 1960s, trong mat cau chuyén tinh cd, mot
nhém nha khoa hoc thude truong Bai hoec Y Oklahoma chgt nghe
dugc mot chuyén la kich thich sy td mo ctiia nhitng nha chuyén mén.
D6 1a ty 1& s6 ngudi chét-vée bénh tim mach & lang Roseta rat thdp,
hau nhu bing khong. Trong khi chi cdch d6 khong xa, lang Bangor
bén canh, ty 1é nay lai tuong ty nhu ty 1é trung binh chung cia nuée
My lic bay gity) Roseto 1a' mét lang nhé nirm & phia Pong tiéu bang
Pennsylvania. Nhitng ngudi nhép cu tit mién nam nude Y da dén day
lap nghiép tif nam 1882. Vao thdi d6, trén d2 phét trién cia cudc
séng cong nghiép, bénh tim mach dang gia ting. N6i chung ty 1é nay
cao lén theo dé tudi. VAy ma & lang Roseto, ty 12 nay gin nhir s8
khong & nhitng ngudi nam d6 tudi tir 55 dén 64. Trén 65 tudi, ty 1é
ngudi chét vi bénh tim ciing chi bing phin nifa cda ty 1& cd nudc.
Chuyén la nay da thu hit sy quan tdm clia nhidu ngudi, nhiéu nganh.
Mt s8 cudc diéu tra nghién cdu tiép tuc duge thyc hidn. Nhimg dir
kién ti€p theo con lam ngudi ta kinh ngac hon. Ca hai loai ty 1é vé
ngudi pham tdi hinh su va ngudi c6 don xin trg cfp xa hoi ciing bing
khong! Mét thién dudmg nhé gida thé gian chang? Khong hin! Pay la
modt cdng ddng cdn ngheo, cude song khé vat va. Nhimng ngudi dan
éng lam nhimg cdng viée ning nhoc trong nhing him d4 sau nhitng
200 feet dusi mat dat. Chiéu vé, nhimg bita com t8i chi y&u 1a mi Y
truyén thong. DAu olive 1a qua xa xi d4i véi ho. Ho &n nhiéu thit bam,

xtic xich véi nhiéu mé& dong vat. Hat thude va udng rugu vang ciing
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khéng phai 13 dieu cAm ky. Vay ma bén trong nhing than hinh vam
v kia lai la nhilng qua tim kho& manh. Cé vé nhu ¢6 diéu gi d6 da
xay ra d day, di nguge lai véi nhimg quy ludt ma nhing nha khoa hoc
da biét duge vé co ché bénh tim mach. An nhiéu dam va chat béo
dong vat dé lam ting dd xo vita déng mach 12 nguyén nhan chinh gay
ra cdc loai bénh vé tim mach. Quy luat nay da khong xay ra & day.
Dan Roseto hdu nhu duge mién nhiém khéi can bénh giy chét ngudi
hang dau § My.

Suvc manh dong tdc va hiéu ¥ng Roseto caa nhing gia
dinh ba thé hé

Nhiéu nghién ctu khoa hoc da cho biét bén canh nhimg yéu t&
khac vé thifc &n, vé 6 nhiém méi trudng, vé it van déng thi nhiéu
bénh tat cia xi héi‘phueng Tay ngdy nay nhu trdm cdm, lo 4u, tim
mach, ung thu, cé su gép phén ctia 16i séng bon chen, ning tinh c4
nhén va it duge chia sé. Ngay nay ¢6 khéng it nhiing gia dinh ma
cha me déu phai vat va kiém tién bén ngoai, cdc thanh vién it hoac
tham chi khéong cé diéu kién dé tam sy v6i nhau, nhimg bita com ¢é
sy tu hop déng di cda gia dinh ngdy cang hiém hoi. Trong diéu
kién nay, gia dinh khéng cdn la c4i néi &m am cho céc dda con,
khéng con 12 hau phuong vitng manh cla cdc thanh vién dé duge
gidp d8 hodc chd che nhiing khi vudng phai giéng bao trong cude
dai.

Nguoc lai vdi cdch séng trén, thdi gian ddu dinh cu & My, ngudi
Roseto vin ti€p tuc cudc séng quan cu, séng gdn bé v4i nhau. Ho ¢
mbi lién hé than toc va sinh hoat tén giao rit chat ché. Hi€m
¢6 ngudi di 1am #n xa khéi thanh phé. Cdc nghién cdu déu cho thay
moi gia dinh déu c6 ba thé& hé séng cing véi nhan va quan tAm
cham séc 1an nhau. Nhing ngudi gia khong bi xép x6 trong nhimg
vién dudng ldo ma van dugc trong thi nhu nhimmg vi phdn quan
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trong cdng déng. Ho dude xem nhu biéu tuong cda truyén théng gia
dinh da thé hé dé mol nguoi tran trong va tin phuc. Mét khi
nhitng bac truéng thuong con giw dugc “nép nha”, con la
mét su mau muc dé noi theo thi nhitng khuén méu doé sé dé
dang duoe lép lai va phat trién béi nhitng thanh vién khace
cua gia dinh va nhitng théi hu tit xédu cda mbi truong bén
ngoai kho bé tiém nhiém. Mat khac, gia dinh la té bao cia
xa hpi. Néu méi 16 bao va moi té€ bao déu la nhitng té bao
lanh ldn thi nhing té-bao-Ge tinh sé khéng cé ché dé phat

sinh hodc ton tai néi chidén lay nhiém!

Khéo sat co ché van hanh-trong nén nép sinh hoat ctia nhimng cu
din Roseto ngudi ta thiy néi 1én van dé eia long tin. Tin tuéng lan
nhau, tin vaolgia/dirih, tin'vao céng dong 1a mat y&u t& quan trong dé
¢6 duge su an dinh noi tam va gid gin giéng moél x4 hoi. Niém tin tam
linh cling gép phan vao hanh phuac va sic khoé con ngudi. Mé6i day,
mét nghién cu™ cia cac nha khoa hoc trudng Dai hoc Yeshiva vé
tdc ddng cla cdc sinh hoat ton gido d6i véi sic khoé va tudi tho cua
nhimg ngudi gia ciing cho thdy nhiing ngudi thuong tham gia cdc sinh
hoat nay it nhat méi tudn mot 1an ¢6 ty lé tif vong thap hon 20% so

véi ngudi hiém hodc khéng tham dy nhiing sinh hoat nay.

Béo cdo vé “Suc menh cia dong toc” (The power of Clan) do
Stewart Wolf, mft nha vat 1y, va John Bruhn, mét nha xa hoi hoc
cung thuc hién vao khoang 1935 dén 1984. Trong bdo cdo nay, cac tac
gia di nhan dinh ring chinh sy tén trong, tin tudng va hop tdc hé
tuong giifa cdc thanh vién trong céng dong di tao nén sic khoé va

phiic lac cho mdi ngudi va an ninh x4 hoi cho c3 cong déng. Nguoe lai,

M Study supgests attending religious services sharply cuts risk death.
www.physorg.com [ ncws 146400067 . htm!
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thai do vi ky va it quan tam dén ngudi khic sé gay ra két qui doi
nghich. Déi véi bénh tim mach, ong Wolf néi “Méi nguwoi nhan
duoc su ho trg ciia nhing ngudi khac, dac tinh lién két chat
ché trong cong dong la diém chi bao manh nhét cho mét trii
tim khoé manh, manh hon ca do cholesterol thép trong mau
hodc viéc khong hut thubc”.
Hiéu @ng phai dan

Hon nita th€ ky ddu tién séng dinh cu tai My, nhimg cu dan
Roseto da phai lam viéc catlyc trong nhimg him mé hoic xudng may
dé& c6 thé gdi con cdi vao dailboc. Vo khoang thé chién thd hai, &
Roseto da dan dan néi 1én mot 1ép ngudi méi. Nhitng ngusi di xe hai,
lam viéc van phong. Ldp ngudi tré & Roseto nhimg thé hé sau nay
khong con bang long vai 16i sdng| rap khudn, dam nét truyén thong
clia cha éng ho. Léi song My bat ddu du nhap vao. Cude séng thay
d3i. Nhimg gia dinh 1hd 1é. Hb bai. Cau ldc b, Nha tho cdch xa khai
cong ddng. Nhimg c¢an nha ¢6 nha dé xe & phia truée, ¢a cha va me
déu di lam, thuong 14 cdch xa hang gid di xe hoi. Con ngudi ban rén
nhiéu han, di chuyén nhidu hon dé gat héi duge nhiéu thanh céng va
hoanh dat vé vit chat. Tuy nhién, nhir mét cu gia da tha nhan “T'éi
héi hin la da thay déi, & day tat ca déu tién nghi, t6i c6 moi
thit, ngogi tro con ngudi”. Lan theo nhimg dau vét cda cudc song,
nhing nha nghién cu ciing xac dinh duge ring nhimg thay déi nay
cong dong hanh vdi nhimg van dé cha sic khoé. Vao nam 1971, ca tu
vong vi bénh tim l4n dau tién cda mét ngudi dudi 45 tudi duge ghi
nhan & Roseto. Khoang thai gian nay, khi ty 1é¢ bénh tim mach ¢ My
trén pham vi cd nu6c c6 phan chung lai do cdc chuong trinh vin déng
luyén tap thé duc va dn uéng lanh manh thi lai 1a lic & Roseto ty lé
bat ddu nhich dan lén dé... bat kip ty 1& trung binh cla caic ndi khac!
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Roseto 432 mat di vi tri doc tén cGa minh trong nhimg bang théng
ké. Tuy nhién, hiéu ing Roseto vin dugc nhic dén nhu 12 mot biéu
tugng rd nét vé gis tri truyén théng ma nép séng cong déng da mang
lai cho con ngudi, dac biét 12 trong lanh we sidc khoé. Ngay nay, moi
nén y hoc déu cong nhan yéu té tam 1y, cdm xic téc dong rat 16n dén
stc khoé vat chat. Bée si Dean Ornish 1a méot nha nghién ciu vé tim
mach ngudi My, dac biét ndi tiéng gn day vé phuong phép diéu tri
tan géc bénh tim mach bing liéu phép tu nhién. Trong quyén sich
“Tinh thuong va séng con, Ca sé khoa hoc ctia su chiza bénh bdng
tinh thén” (Love & Survival, The Scientific Basic for the Healing
Power of Intimacy), 6ng-da-viét “Tach lia tinh than gia dinh va
ban bé la dau mobi cho moi thit bénh, tiv ung thu, bénh tim, dén
ung nhot va nhiém déc”.

Hién nay, & nudc ta, cong nghiép phat trién, qué trinh do thj
hoa va su thunhd quy mé gia dinh)la; nhitng tdt y&u khéng thé
thay ddi duge.Tuy nhién, gia dinh thu nhé khang nhat thist sé kéo
theo nhing hé luy vé site khoé hoic vé xa hoi. Cé 18 didu ddng sa
nhdt ma cudc séng ban ron cha thoi dal vin minh 44 tao nén §
nhidu ngudi 13 sy thi€u trach nhiém va su it quan tam dén ngudi
khic, diéu ma hién nay ngudi ta van goi 1a su vé cdm. Do d6, quan
trong thuc sy khéng chi ¢ quy md gia dinh ma 13 tinh thin quan
tdm chia sé, minh vi moi ngudi, bit dau tif nhidng ngudi tuong cén,
gia dinh, x6m giéng va déng su.
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TAI SAO BUA AN SANG
LA BUA AN CHINH?

Khong an sang c¢é khuynh huiéng lam gia ting dj
cholesterol. An séng cé6 chat luong giup ha dj cholesterol
trong mau, giam béo, giam nguy ca mdc cac loai bénh tim
mach, ting sicc mién dich va gia tang ndng luc tri tué.

Phat trién td mot d4t nude thuan néng, tir xua, té tién ching ta
di c6 tap qudn An sdng diy dd véi gia dinh dé chudn bi cho méot
ngay lao dong nang nhoc.Tuy nhién, tip quin nay d4a dan dan
thay dai theo qua trinh! cdng nghiép ho4 va nhip séng nhanh cGa
cude séng hién dai. Nhiéu ngudi ¢é6 khuynh huéng xem thudng bita
an sang. Cé ngudi chi an nhe, tham chi chi cdn uéng mét ly ca phé
trudc khi dén sé lam. Cé nguoi con bd bira &n sang véi ly do lam
gidm can. Mot s6 ngudi khdc thudng ghé qua mot hang quan dau dé
véi mot buda an nhanh. Nguoc 'lal voi nhirng théi quen nay, cdce
nghién ciu khoa~hoe-hiénnay-dd-cho-thidy &n siang day da cé vai
trd vd clng quan trong trong viéc duy tri sic khoé va phong chéng
bénh tat. Bira in sang nén la bifa 4n chinh trong ngay.

An sang gitip ting sdc mién dich

Tu lau, ngudi ta d4 biét réng ch& 46 4n udng c¢é lién quan dén
hoat déng cda hé mién dich. Khong chi 1a chat lugng thyic an, viée
c6 &n sang hay khong cing tdc dong dén diéu nay. Khio s4t cia cac
nha khoa hoc trudng Bai hoc Cardiff, nu6c Anh, cho biét nhimng
ngudi thudng An sdng it bi cdm cim hon nhimg ngudi khéng in
sdng. Gido su Ron Eccles cho ring an sang gidp ting cudng hé
mién dich. M6t nghién citu™" & Ha Lan cing cho thdy &n sing
gidp gia t&ng ty 1& chat gamma interferon, mét loai protein c¢6 chitc

< How-toguide, improve your immune system. www.appliedchiropracticoftroy.com
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nang bdo vé co thé chéng lai vi trung, vi khudn. Bé an sing lam
giam di khodng 17% lugng hod chit nay.

B6 in sang dé cé khuynh huéng md cao, béo phi!

An sang t6t sé& gitp gidm can, gidam nguy c¢¢ nhimg loai bénh
tiéu dudng, tim mach va ca ung thit ruét. Mie dé cholesterol mau
trong ngay cé lién quan rat lén béi chat luong cua biza dn
sang. D6 1a két qud mdt cude nghién citu duge phd bién trén tap
chi The Journal of the American College of Nutrition qua khéo sit
ché 36 4n sdng cia 11.864 ngusi My trong thdi gian 5 nam™.
Nhing ngusi tham gia code thinghiém duge phan thanh ba nhém.
Nhém &n sang véi nhiéu ngii ¢é¢c thé, nhém an sang véi thuc pham
thong thuong, khéng c¢é ngi ¢é¢, va nhém bo bita, khéng 4n sdng.
Két qua cho biét nhing ngudi ¢6 dé cholesterol trong mdu thap
nhat 12 nhiing ngudi idn nhiéu ngi céc. Pang ngac nhién 1A nhitng
ngudi c6 do' cholesterol 'cao nhat lai-la nhung nguoi khong
an sang! Mot két qua nghién ciu khdc™* duge phd bién trén tap
chi Harvard "Men's Health ' Waich “¢ing' chio bigt nhitmg ngusi dn
sang t6t thuong-thon-manh-hon-nhitng nguot khong dn sang.
Ngoai ra, nhiZng nguoi bé biza an sang con c¢é nguy co doi mit
v61 béo phi nhiéu gdp bén lan so vdi nhing ngudi an sang.
Chua hét, mot s6 nghién cdu con cho thiay nhifng ngudi an uéng
khing diéu d9, an gidm can nhanb va& ngudi hay bé bita 4n sang dé
¢6 khuynh hudng bi san mat do dé cholesterol bi ¢6 dac hon™™.

An sang tét cAn cho hoat déng tri tué

Nhing hat thé bao gom nhiéu sinh t§ nhém B va mot s6 chéat
khodng nhu magnesium, selenium can thiét cho hoat déng than

v Staff of FC & A. (High Fiber cercals for breakfast can help control cholesterol
levels). Natural Healing Encyclopedia. FC&A Staff Publishing. 1992. Tr, 45

<** Breakfast good for your health and for your weigh control. www.medicalnewstoday.com

= Ouick weight loss can spell trouble. Nature’s Prescription. FC&A Publishing. Tr.101
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kinh. Ngoai ra, lugng chat xo cao trong thic idn thd con gidp giii
phéng tu tir lugng glucose —nguyén liéu chinh cho hoat déng cha t&
b&o nao- con ¢é ¥ nghia quan trong trong hoat dong tri tué. Nhing
nghién ciu cha bdc s1 Sarah Brewer, MA. Cho biét nhitng tré em
in diém tAm v6i ngd céc thd hoc tdp tét hon so véi nhitng em
khong 4n loai thic a2n nay. Chiing bidu hién nhiéu khd n#ng sang
tao hon, s dung ti phong phi han va khad nang gidi cdc bai tap
ciing t&t hon cdc tré khédc. Hién nay, do ban rén, nhiéu phu huynh
c6 théi quen cho tién cho tré mang theo dén trudng an nhing loai
thdc an nhanh thay vi chuin bi bia diém tam diy da. Diéu nay
khéng chi lam ting nguy cg béo phi ma con dnh hudng dén su tiép
thu trong hoc tap cia cdc em.

An sing déu dian gilip kéo dai tudi tho

Mot nghién ciu cda Gido su Roger Henderson vé nhimg yéu td
gitp kéo dai tudi/tho duoe phé/ bién trén(taplchi The International
Journal of Food Science and Nutrition da cho biét ngudi an sang déu
dan thudng cbotudy tho ccdo: hanc socvéinhimg ngudi hay bé an
sang™"*. Ong cho ring #n séng t3t véi ngi cde ¢ bd sung thém rau
qua gidp kiém soat dd cholesterol trong mau, kiém sodt thé trong,
lam gidm nguy cd céc loai bénh tim mach, tiéu dudng da dan dén két
qua nay.

Nén in sang nhu thé nao?

Nhimg nha khoa hoc cho ring ché d¢ an sang day dii véi nhiéu
carbohydrate phitc hop, nhiéu chat xo 1a ch€ @ an sang téi uu.
Nhimg sinh t& nhém B va nhiéu vi chit khéc trong thuc phdm tho
gitp tang cutng kha nang chuyé&n hod cua ca thé. Luong chit xd cao
trong nhimg loai hat toan phin ho#c rau qua lam cham sy hdp thu
thic 4n. Lugng dudng dugc cung cdp tU tit vio mau via tranh duge
hién tugng ting vot dudng huyét sau bda in vira ddm bado chit bot

vt How eating breakfast and getting married can help you live
longer.www.datlymai.co.uk
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dudng duge chuyén thanh nang luong hoat déng trong sinh hoat hang
ngay thay vi tich luy thanh chat béo. Su héap thu cham con duy tri
dugc cam giac no tranh khuynh huéng dn nhiéu, an dam, dn
thém nhiing loai snacks cé nhiéu chat duong hodc chat béo.
Nhiing 1y do nay c6 thé gidi thich tai sao nhitng ngudi bd bita &n sdng
lai 1a nhitng ngudi ¢ do cholesterol cao hon hoac nguy ca béo phi 16n
hon. Mét nghién ciu dugc phé bién trén tap chi The American
Journal of Clinical Nutrition (50,6:1303-1307) con cho biét nhing
ngudi an thic an c6 lugng chat xg cao tiéu thu it hon 100 calori vao
budi diém tam va it hon 50 calori viio budi an trua so véi nhimg ngudi
&n it chat xo. Con s6 khong lén vé mat nang luong, tuy phién vé lau
dai, chinh diéu nay sé dan dén giam can.

Tuy nhién, mét bita &n sang t6t khong nhat thiét phai la bia an
v6i toan ngii céc hoic phai#n chay. Mét ché& do dinh dudng lanh
manh nén bao gdm trén 60% carbohydrate phdac hgp. Ngoai ra, ban
van cé thé an'them cd, thit' ga hac, \gidm ' bot cac loai thit do va
chat béo dong vat. Piéu quan trong 12 nén thay thé€ dan chit bét
dudng hang ngay trong bia/diém tAm bing cac loai hat toan phan
nhu gao ldc, bdp, diu, ma.

Hién nay, cdc siéu thi trong nudc dia c6 ban mét sé6 mit hang
ngii c6c thd hédn hgp bao gom nhiéu céc loai nhu bip, lda mi, yén
mach, hat de, hat hanh nhan... Sdn phdm dugc ché bién sn, don
va ngon, tién st dung cho bia dn sing cho ca nguti gia va tré con,
la ngudn cung cip chat xo va moét s6 sinh 6, chat khodng rat tot.
Khi mua, nén quan tam dén nhitng loai trén bao bi c¢é ghi ngi céc
thé (whole grains) vdi lugng chat xg (fiber) ti 6% trd lén. Luong
chit xd cao dong nghia v6i d6 thé cao cia hat nén ciing bao gom
nhiéu vi chat dinh duéng khéc. Nhu ciu chat xo trung binh cia mét
ngudi khoang 30g mét ngay.
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TAI SAO NHUNG CONG VIEC TRi NAO
HOAC NHIEU AP LUC DE GAY BEO PHI?

Tai sao nhdng céng viéc tri nio ho#ic nhiéu dp luc dé giy béo phi? 265 [

Nhitng nguoi lam céng viéc bing tri ndo va nhitng nguoi bi
stress dé dan dén béo phi. Hé qua nay khéng chi do diéu kién
cong viéc it van dong ma do ba yéu t6 tac dong dc lap va hiong
tdac nhau. D6 la dn nhiéu, phat trién nhiéu ma va ngai vgn dong.

Tu 14u, cde nha khoa hoe dd nhan thay hién tugng dé ting can dan
dén béo phi & nhilmg ngudi lam viéc nhiéu bang tri ndo hoic nhimg
nguti thudng bi stress. Suy nghi thong thudng cho rang sy ting cin
thudng giy ra bdi viéc an nhiéu chit bdt duang, chat béo va it van

. dong. Tuy nhién mét s6 nghién cifu gin day phdt hién thay con c6 mét
56 ¢o ché quan trong khac da t4c-ddng dén qud trinh nay.

Céng viée tri ndo dé ting can vi ting hép thu ma khéng cé su tiéu hao
tuong ung.

Mot nghién cqu™" cda cdc nha khoa hoc trudng Pai hoc Lava,

Canada va Bénh vién Robert Fiffard da ‘cho/thay khi 1am viéc bing tr{
nido nhu cAu 4n udng va hip thu nang lugng ting rat cao so vdi hoat
déng théng thudng.

Trong thi nghiém nay, Tién si Angelo Tremblay va cac cong su da
quan sit qué trinh trao d8i chat va nang luong ca 14 sinh vién & ba muic
dd hoat ddng tri nao khie nhau tir thap dén cao. Nhém thit nhat chi ngdi
thu gidn, nghi ngai. Nhém thit hai doc va tém tdt mét ban van (mic dd
2). Nhém cuéi cung phai hoan tit mot bai ki€ém tra qua mdy vi tinh cé
yéu ciu cao vé phéan tich, suy nghi (mifc d6 3). Sau 45 phut, tit cid moi
ngudi 4 cd 3 nhém déu duge An udng thodi méi dudi hinh thde an buffet.

Két qua cho thidy nhimg ngudi phdi lAm céng viée tri nio ¢ dd 2
hodc 3 chi tiéu hao thém 3 calo so véi ngudi nghi ngoi nhung lai an
nhiéu va h4p thu thém nhimg 203 (45 2) hoic 253 (dd 3) calo. Dién
nay cé nghia nhitng ngi cang lam nhiéu céng vige béang tri éc
cang ¢6 nhu cdu én nhiéu, hap thu nhiéu calo. Sy sai biét giia 3
(hap thu thém) va 200 hosc 250 (tiéu hao) 14 qud 1dn. Chinh sy h4p
thu thém ma khéng c¢6 stf tiéu hao tuong dng nay di din dén tang can.

= This just in: thinking causes weight gain. http:] | machineslikeus.com
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Stress lam gia ting viéc phat trién ma

Khéng chi 12 &n nhiéu 48 ddp dng nhu cdu cén bing sinh ly tu
nhién khi phéi lam viée baéng tri ndo, mét thi nghiém khéc do Tién si
Zofia Zukowska & trudng Dai hoc Georgetown™ cho thdy nhimg dip
tng do cing thing tdm )y giy ra tir cong viéc hoac sinh hoat hang
ngay dé téng c4n cdn do su bién d6i noi tiét. Nhimg bién déi nay vira
lam gia tdng su phat trién méd vida gay tam ly ngai van déng.

Céc nha khoa hoc 43 nghién cdu trén nhing con chudt bi stress
bing cdch dat chung trong méi trudng lanh hode truée nhing con
chuot hung dit khdc 10 phit méi ngay. Két qua cho biét (1) Nhimg con
chuét duge nuéi véi nhidn md va dudng da phéat trién mé md nhanh
hon va nhiéu hon trong diéu-kién bi stress so vdi cdc con chudt nudi
trong diéu kién binh thudng. (2) Nhing con chudt bi stress nhung
khéng dude cho #n nhiéu calo'thi khéng tang cidn. Tuy nhién, khi ting
lugng dinh dudng giau calo thi frong lugng ciia ching sé ting gap
dbi so vé#i nhitng con khong bi stress cé cung ché dj dinh
dudng. Qua khdo st tit cdc xét nghiém, ngudi ta x4c dinh hién tugng
xay ra 1 do s tAngti€t nhing neurdpeptide Y (NPY). NPY do vung nio
hypothylamus tiét ra lién quan d&n sy phdt trién t& bao ma& va té& bao
ndi mé & thanh mach m4u. Chinh. NPY, va cdc thu thé coa né duge
kich hoat khi bi stress da d4n t6i béo phi va su r6i loan trao déi chat.

Mot nghién citu khac cia Tién s Arya Sharma ¢ Edmonton Dai hoe
Alberta, Edmonton ciing x4c nhan “Néu giy ra tinh trang stress trén
nhing con vit, trong giai doan nay, ching ¢é khuynh huéng &n nhiéu
hon va khong di chuyén. Piéu nay tao ra nhing thay 48 vé ndi tiét
trong cd thé d4n dén gia tang su phét trién md bung va ting can.”

Nhing nghién ctu trén da cho thiy nhing ngudi phai lJam viéc
nhiéu bang tri ndo hoac thudng phai chiu nhiéu 4p lyc trong céng viée
rat d& d4n dén tang can, béo phi la do sy thay déi trong hoat déng noi
tiét. Su thay d8i nay cung lic c6 thé tao ra ba téc déng doc lap nhau
va tuong tdc nhau. D6 la @n nhiéu, phdt trién nhiéu md va khong
thich vidn dong. Do d6, nhilng ddi tugng nay cén phai thin trong
nhiéu hon trong viéc lya chon thic &n, chd y&u 1a nhiéu carbohydrate
phic hgp va a1 nhimg vi chdt dinh dudng cén thiét. Quan trong hon,
khéng thé thay d6i cdng viéc nhung méi ngudi déu c6 thé théng qua
nhitng cdch thd hoAc nhimg bai tap thich hgp d€ tao ra nhimg ddp ing
thu gidn ¢é th& didu chinh lai qué trinh rdi loan néi tiét.

““ Harrison Wein, Ph.D. Stress, Obesity link found. www.nih.gov/news
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TAI SAO KHONG NEN
AN NHIEU DUGNG?

Co thé con ngudi luon can chat dudong dé duy tri su song.
Tuy nhién nguén nang luong nay nén dugc cung cdp tiy
nhing carbohydrates phizc hop bao gém nhiéu chét xo, sinh
t6, chdat khodang va nhitng chdt chéng oxy hoda cian thiét cho
nhu cau chuyén hod.

Du thira chat duong la nguyén nhin chinh dan dén
béo phi, tiéu duong, bénh tim mach

Chéat bot dudng la ngudn cung cdp nang lugng quan trong. Tuy
nhién, ning lugng dude cung ¢4p phéi tuong img vdi hoat dong cla co
thé. Khi du thita, mot phan glucid sé duge du trif trong cdc bap thit va
gan, phan khéc sé duge chuyén thanh acid béo ho#c triglycerids 1am
gia tang lugng mé trong ca'thé. Do d6, An'dif thita chat duong 1a mot
trong nhimg nguyén nhin din dén béo phi, tiéu duodng va bénh tim
mach. Mot ban tin gin day trong tap chi Harvard Health Letter clia
truomg DPai Hoc Y Harvard cho biét #n nhiéu thdc an ngot 1& mot
trong nhiing nguyén nhan chinh dan d&n sy gia tang ty 1& ngudi bi
thita can, béo phi trong nhitng niam gin day ¢ My, nhat 13 & tré em.
Nguoi ta dic bidt luu v nhifng loai nuée udng tang luc, nuée udng thé
thao hoic nuéc trii cay déng chai - thudmg duge cho 1a bé dudng, tuy
nhién, diéu nguy hiém cia nhing loai nudc uéng nay la né dé danh
lira cdm quan ngudi dung véi tam 1y cho ring chat léng sé it hoic
khéng cé calorie! Nghién citu cho thiy c6 sy gia ting nguy cd phit
trién bénh tidu dudng™ dén 83% & nhimg phu nit My ding tif mét dén
hai kh4du phin nuéc ngot mdi ngiy so vdi nhimg ngudi chi dung mot
lan mdi thang. Ngoai viée du thua ning lugng, an nhiéu dudng con
din dén bénh tiéu dutng loai Il do mdt ¢d ché& quan trong hon. Thic
an ngot ¢é chi s6 duding cao, thuong chita nhiéu 'ugng dudng don cé
thé tha&m nhanh qua mang rut vao mau. Pudng huyét ting cao lam

" Sugary beverages fuel the obesity epidemic. www.health.harvard.edu/press-release
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ting gianh ning cda tuy tang trong viéc san xuit insulin dé chuyén
duang vao t& bao. Nau chu ky nay thuong xay ra, lau ngay ¢é thé lam
thiéu hut insulin tuong déi theo nhu cAu cla co thé va gia tang su dé
khang insulin nén d& dan dén bénh tiéu duomg.

An nhiéu duong dé din dén rdi loan chuyén hoa, réi
loan néi tiét va suy dinh dudng

Nhimg loai carbohydrates phifc hop chita nhiéu chat xo c¢é tdc
dung dot md va diéu hoa viéc hap thu dudng. Ngoai ra, nhimg loai
thdc 4n nay con chia nhiéu loai sinh t&, chat khoang va nhing
chit chéng oxy hoi cin thiét cho nhu cdu bién dudng, cho su
chuyén hoa cac chit, ké-cad chéat dusng. Nguge lai, thic &n ngot
thudmg chi cung cip nhimg (calori rdng. Lugng dudng nay bit budc
co thé phdi huy déng nhimg sinh t§ va khoang chat cé sin tu
nhiing t& bao va co quan trong co thé dé dip \mg nhu ciu chuyén
ho4 chinh né, nhat 14 nhém sinh t6 B va khodng chit calcium. Lau
dai dan dé&n su thiéu hut nhiing vi.chdt dinh dudng nay, cé thé gay
ra lodng xuong, hu rang hofic mét s6 bénh tat khdc. Ngoai ra, su
hién dién cia chat dudng c¢6 khuynh huéng ngin chin viéc tiét ra
cdc dich tiév hod va cdn trd hoat dong tu nhién cua da day khién
thic 4n dé 1én .men-trong-diéu-kién-m-va &m cia da day. Ti xa
xua, cac ba me thuong biét khuyén con cai khéng &n dé ngot truge
ho#4c trong cic bita #n dé trdnh lam mat kh&u vi khién 4n maét
ngon, an it. Nghién cdu & My cho thay lugng dudng trong mot ly ca
phé an kem véi mot banh sandwich ho#dc trong moét chai coca an
véi hamburger cing di dé lam ngung tré va gy 1én men 3 da
day™. Vira lam hao hat vi chat, vira &n khdong di nhing nhém chat
cAn thiét, viéc &n nhiéu dudng vé lau dai ¢é thé din dén suy nhugc
cd thé do thiéu chat dinh dugng™". Vi nhimg ly do nay, ngudi ta goi
dudng tring la chét phi dinh dwong hoic chéng dinh duong
(anti-nutrients). Tuong tu, mét sé6 ngudi béo phi do thuong an
d6 ngot hodc dn nhiéu thuc phdm tinh ché cang coé thé la
nhing nguoi suy dinh duéng. Mac du hay 4n, &n nhiéu nhung
nhitng calorie réng khéng nhimg khong cung cdp di nhimg chat

““ William Dufty. Sugar Blues. Warner Books. 1993. Tr. 182.

cil Sweet poison. hitp:/ | homodiet.netfirms.com
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dinh dudng can thi€t ma cdn rut kiét nhimg vi chat nay tit nhing
cd quan, t& bao cda cg thé!

Mgéi day, theo nghién ctu cia cdc nha khoa hoc Canada duge
cdng bé trén tap chi Clinical Investigation, &n nhiéu dudng c6 thé
lam r6i loan ndi tiét t6 sinh duc & cd nam cing nhu nit. Hiu qua
nay xay ra 1a do ndng d6 dudng fructose hozc glucose cao trong méu
di lam v6 hiéu hod mét loai proteine tén 1a SHBG (sex hormone
binding globulin) ¢6 tic dung diéu hoa viéc xu4t ti€t hai néi tiét t&
testosterone va estrogene. Didu nay cé thé din dén cédc ching ndi
mun, v6 sinh, u x6 hodc ung thu tir cung. Ngoal ra, viéc réi loan
chuyén hod céc chat do &n nhiéu dudng con cé thé gay ra bénh sdi
mat“®. S6i mat hinh thanh-chdyéu tir dich mat va nhing chat béo.
DPuéng lam roi loan su chuyén-hod cde chat. Ching khéng duge hap
thu hop 1y da tich dong lai‘@ nhiéu ndi trong cd thé, bao gém tui
mat, 1au dan tao nén sdi mat.

An nhiéu dudng lam suy giam hé mién dich

Nhing nghién ctu vé chat dugng cho biét lugng duong dua vao cg
thé khi udng mét chai nudc ngot ¢ 300cc dG dé ngin chan ddp ing
mién dich cia nhing t& bao bach ¢u trong vide tiéu diét vi trung gay
bénh. Su suy gidm.khéng.nhidm.nay rd.nhit khodng 2 git sau khi &n
dudng, va kéo dai dén khoang 5 gid sau d6*”. Thudng an d6 ngot con
lam gia tang tinh acid trong &ng tiéu hod tao méi trudng thuan loi
cho nhiéu loai vi trung déc hai sinh séi niy nd, nhit 1a & khoang
miéng. Nhitng tré em hay &n dudng cé ty 1é stin rang 1én dén 95%,
Mot nghién citu c6 tén Vipeholm ¢ Thuy Bién tif nhilng nam 1950 vé
hé qua cda viéc &n nhidu dudng & ngudi 16n ciing cho thay ty 12 hir
ring gia ting cao ¢ nhitng ngudi #n nhidu thic An ngot véi dudng
sucrose, chocolate hosic dudng caramel. Nguy co 16n nhat & nhimg
ngudfi an dé ngot dé két dinh & rang nhu keo, chocolate. Pudtng khong
chi gia tang diéu kién nhidm tring trong ong tiéu hoa, nhimg chat
doc hai do vi khudn, nam tiét ra s& thdm vio mau cé thé lam ning
thém nhiéu tinh trang bénh 1y khéc, ké c¢a thap khap™.

i Heaton K. The Sweet Road to Gallstones. British Medical Journal. Apr.14.1984.

Y Excess sugar depress immunity. www.askdrsears.com

' Giving up sweets. Proven health tips encyclopedia. American Publishing Corp. 1995.

Tr.46
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An nhiéu dudng dnh hudéng xdu dé&n hanh vi, tam ly

Nhiéu nghién ciu cho biét viéc &n duding thudng xuyén cé thé tac
dong xau dén tdm ly va hoat dong tri nao™ ™" cda con ngudi, ngudi 16n
ciing nhur tré em. Kinh nghiém diéu tri cGa Tién si Harvey Ross, mét
nha tam ly tri lién & Los Angeles, ciing cho thdy #n nhiéu dudng la
nguyén nhin duy nhat cla c#n bénh nady & mdt sd bénh nhin cia
ong*. An ngot c6 thé lam tang vot dudng huyét tao duge cam giac
thodi mai do n#o 1A té chifc nhay cdm nhét véi chat duong. Cam giac
nay cling chéng bign mat khi dueng huyét ha xudng. Nhimg dao dong
1én va xuéng xdy ra thudng xuyén dé& gay tinh trang “nghién” chat
ngot, lam réi loan hoat dong ndi tiét, gia ting nhimg stress oxy hod
va 4dnh hudng x4u dén hanh vi va tAm 1y cia con ngudi. Gido su Keith
Conners cho biét tré em-nhay cdm véi duong hon nguoi 16n. Ong
khdo sat trén hai nhém trg em. Nhém thd nhit cho udng nude ngot.
Nhém thit hai chi udng muée thudng. Sau mot thdi gian nhém tré
dung nhiéu nudc ngot ¢6 biéu hién suy giam kha nang tap trung va
ghi nhé. Ngoai ra, chiing con té ra d& cing thing, tinh tinh néng nay,
tdo cdp hon**. Nhing khao s4t clia Giao su Alexander G. Schauss,
tac giad quyén sach Dinh duéng, Bao luc va Pham phdp (Diet, Crime
and Delinquenéy) ‘cung ‘¢ho” ri¥ng #r nhiéu“dung 1am tim tri kém
sang subt, tAm.ly.cang-thing.dé dan.dén. réi loan hanh vi va nhan
cédch. Ong cho biét nhidu tré em trong céc trai gido dudng la nhitng
ngudl nghién dudng (sugarholics).

N6i chung, banh keo 1a loai thic &n khodi khdu. Ching ta khong
nhat thi&t phdi tir bd nd. Tuy nhién, viéc “nghién” nhimg thdc in
ngot c6 thé lam gia ting nguy cd béo phi, tidu dudng, tim mach,
lam suy giam stc dé khdng va réi loan nhiéu chie ning khédc cia co
thé k& ca hoat déng tri nao.

" The hazards of refined sugar to the mind and body. www.everlustinglife.net [ health _
tips/refined_sugar.htm

el James E. Marti. Alternative Health Medecine Encyclopedia. Visible Ink Press.1998.
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“* Sugar sours behavior, attention and learning. www.askdrsears.com.
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TAT SAO KHONG NEN
AN TRE VAO BUOI TOI

An tréd, an dém, dn gén gio di ngt lubn c6 khuynh huéng
lam tri tré hoat dong ciia da day. Chuyén hod khéong hoan
hao dé sinh nhing cdn ba doc hai tich luy dan trong co thé
c6 thé gay ra nhiéu bégnh ly khac nhau nhu béo phi, xo viia
dong mach, séi mat, thap khop.

Khong ian téi givp giam can

An uéng hop ly la mot y&u t8 quyét dinh tao nén sic khoé va
tudi tho cda con ngloi. Lira ‘cHon' thie dn'la’diéu quan trong. Tuy
nhién, nhiéu nghién ciu khoa hoc con cho thdy &n lic nao trong
ngay ciing ¢6 4nh huéng 16n dén kha ning chuyén ho4, dac biét 1a
d8i v4i nhitng ngudi can gidm can. Nhidu ngudi da gidm duge sé
cin dang k€ chi bing c4ch chuyén ning lugng thifc in &n vio ti
bita chiéu t6i sang bifa sdng hoic bita trua.

Mat nghién citu dugc phd bién trén tap chi Postgraduation
Medicine™ cho biét vdi cung mét lugng khau phan, ngudi &n sém
c6 thé gidm duge dén 5 ky can niing mdi thdng so vdi nhitng ngudi
An vao nhitng gis binh thudng. Hon 600 ngusi tinh nguyén tham
gia m{t cudc thi nghiém do cdc nha khoa hoc truong Pai Hoc
Tulane t6 chitc. Nhitng ngudi nay duge in kh&u phin binh thudng,
khéng thay dai chdng loai thde #n va luong thidc &n, chi thay doi
gio dn. Bita sdng va bifa trua 14 2 bita &n chinh, khong an t5i hoac

““* Lose weight by changing when you eat. New Natural Healing Encyclopedia. FC & A
Publishing. Tr. 361.
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chi &n nhe vao budi chiéu (light snack). P#c biét, ho chi di ngu it
nhat sau 8 gio ké ti bia dn cuébi. Két qua cho biét tat ca 600
ngudi déu gidm dugc tif 3 @&n 5 ky trong vong mot théng.

Bai véi trudng hop &n kiéng, nghién ciu cda Tién s Frank
Halberg thudc truong Dai hoc Minnesota ciing xdc¢ dinh ché 4% &n
sém trong ngdy cling té ra rat hiéu qud. Nhitmg ngudi an vao 2000
calori s& gidm dugc khodng 1,1 ky méi tuidn néu ho &n s8 calori nay
vao budi sdng ho#c budi trua. Nguge lai, nhitng ngudi #n 2000 calori
vao budi téi Jai ting cAn hoAc gidm khéng dang ké. Nhimg nha khoa
hoc cho ring &n sém vio|bubi sang holic trua thi sinh hoat trong
ngay s& lam cho phan 1én calori #n vao duge chuyén thanh nang
luong hoat dong cho ca bip. Nguge lai, &n tré, &n gan gid ngld nghi,
lugng dudng khéng, duge hap thu s& duge dua vé& gan dé dudc chuyén
ho4 thanh ché&t béo. Pac biét, déi véi nhing ngudi cAn gidm can,
ngoai vige &n sdng day: dd, can luua ¥ dén viée luya chon thie an. Nén
&n nhiéu thic 3n thd c¢é tdc dung ddt md hon 1a nhing thuc phdm
cdng nghiép khdng cé chat xo ho#ic nhiéu chat béo c6 khuynh huéng
lam tich luy ma.

Khéng in téi gilip cai thién sitc khoé

Khéng chi ting cudng chuyén hod chit béo, &n sdm trong ngay
con gidp cai thién sife khoé toan than. Theo Déng y, “Ty chi hau
thién”, Ty Vi 1a co quan thu nap va chuyén hod thie an dé cung
cdp chat bd dudng nudi séng co thé. Tuy nhién, “TY chi td chi va
cd nhuc”. Chic ning chuyén hod cta Ty Vi chi thuc hién duge t6t
khi cé su van déng. Soéng tinh tai, it van dong luén 12 nguyén nhan
hang diu cia c4c loai bénh vé chuyén hoi. An cach xa gid di ngu,
du khong ¢6 hoat dong chin tay chuyén biét, viéc di lai, sinh hoat
binh thudng ciing 14 mdt hinh thie vdn dong hiuv ich. Nhing bia
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An tré, #&n gln véi gio di ngh, ludn ¢ khuynh huéng lam tri tré
hoat ddng tiéu hod, thic &n dé lén men trong da day, thap nhiét
luu két & trung tiéu. Chuyén hoé khong hoan hdo dé sinh ra nhing
cin ba doc hai tich luy dan trong co thé, c¢6 thé giay ra hoic lam
néng thém nhiéu tinh trang bénh ly khéc nhau nhu béo phi, xo vira
déng mach, séi mat, thap khép... Mét nghién cdu méi day cha nha
khoa hoc Cibele Crispim thuéc trudng DPai hoc Sao Paulo, Brazil
ciing cho biét nhimg ngudi An nhiéu chit béo, nhiéu dé chién rén
viao budi t8i dé bi An kém tiéu, réi loan gidc ngl, giai doan ngi ddo
m#t nhanh (REM) ngin, kh4 ning|thd khéng sdu va mét maéi, kém
nang déng vaoc ngay hém sau™.

Tir xwa, mot s6 trudng phdi-dao gia hoic tu sI ¢d tap quan “dn
ngo”. V6i ch€ d6 an nay, ho chi an trudc gid ngg, khong &n sau
budi trua. Cach an nay khong chi 13m khod manh vé thé chit ma
cdn givp minh méan vé tinh thin dé€ hd trg cho hanh gid khong bi
hén tram trong sinh hoat hanh thién vao ban dém. Dan gian ciing
cd cu néi “Bifa dn sang la bita dn cho minh, bita dn trua la
biza dn danh cho ban bé, biza dn téi la biza dn danh cho ké
thu.” Bia 8n siang la bda #n quan trong nhit, An bén canh gia
dinh, ngudi than, khéong chi 1a lugng va chit clia thidce #n ma con ca
nang lugng tir tinh thuong cda nguoi me, ngudi chi dd cham chit
cho timg mén an, 12 bita &n duge cung cip day dd chat bs dudng va
nang luong cén thiét cho moét ngay lam viéc. Bita &n trua giup bé
sung thém ndng lugng cho nda ngay lam viéc con lai. Sinh hoat
budi chidu sé& gitip chuyén hoa lugng ning lugng can thiét nay.
Nguoc lai an nhidu vao budi chiéu dé sinh bénh. V& mit sie khos,

<= Bating fot offects sleep. http:/ [lifestyle.in.msm.com
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ta va ban 13 chinh khi thi ké thu la ta khi, 1a y&u t& gay bénh. Cé

1& tir diéu nay da c6 cich néi vi von bita &n t& la danh cho ké tha!

Nén lam gi néu thudng phai dn tré vao budi t8i?

Trén thuc t&, do moét s 1y do khac nhau, hoiéc vi céng viéc phai
di lam vé tré, do bénh tat phii An nhiéu bifa i4n nhé trong ngay...
khéng thé nhin &n t8i, nhiéu ngudi thudng phai #n tré, tham chi
xem bia &n té1 l1a bita &n chinh. Trudng hgp nay, sau bida in toi,
ban c¢6 thé thuc hanh “lde tay” khoang 20 phdt. Lic tay con duge
goi 1a phat thud liéu phép hoic dich can kinh, 14 mdt phuong phap
dudng sinh don gidn nhung rdt thong dung hién nay. Bén canh viéc
1am c4n bang tam ly, kich thich luu théng khi huyét, gitp tiéu hao
mét nang lugng nhat dinh, 14c tay can truc tiép kich thich tiéu hoa,
gia ting nhu dong rugt nén c6 thé gidam thiéu nhang bat 10i clia
viéc an tré, an gin gid di nga.
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THAI PO SONG TICH CUC
GIUP NGUOI GIA SONG VUI SONG KHOE

Séng tich cuc, biét giit gin cho tinh thdan va thé xac duoe
khoé manh sé tao dong co séng tét va gia tang long tu tin.
Nhiing diéu nay khong chil giup ngudi gia tré lau séng khoé
ma con truyén hitng khdi cho nhitng ngudi chung quanh, tao
anh hudng tich cuc lén gia dinh va copng dong.

Ci méi 1dn Xuan vé T&t dén, khi cay trai dam chéi ndy 1oc, maot
chu ky thay ci d6i méi bét-dav'thi khéng it nhilmg ngudi nhiédu tudi
lai thdy bat an khi nghi dén qué trinh tich lu§ cia tudi tdc. Tuy
nhién, thuc t& cho thiy nhimg ngudi cé thai dé sdng tich cuc, c6
dong co séng tot, biét rén luyén sdc khoé va duy tri sinh hoat giao
tiép sé& c6 duge nhiéu ¢d hoi dé séng va lam viéc, cho minh cing
nhu cho nhiéu ngudi, ludn cdm nhén dugc nhiéu sy thach thue va
niém himg khdéi du da & dd tudi ve chiéu.

Thudng van dong dé day lui bénh tat

Qué4 trinh 130 hod ludén di kéem v6i sy suy giam chite nang cda céc
co quan va su xudt hién nhiéu loai bénh khéic nhau tir xuong khép
dén tim mach, tiéu dudng. Tuy nhién, nhing hon séi ludén lin sé
khong bi déng réu, nhing cdnh clda luén duge sit dung s& khé c¢é
nguy. co bi ri sét. Nhiéu nghién cdu khoa hoc d3 xdc nhan viéc rén
luyén thé luc, don gidn nhu di bg, di xe dap hoidc tdp trén nhing
mdy tap thich hop, tdp déu dan va phu hgp véi didu kién sic khoé
s& gitp cho khi huyét luu thong, lam chic co, xuong, cdi thién do
md trong méu, diéu ho huyét 4p, gia tdng dé nhay cda t&€ bao dsi
v6i insulin. Gido su Steven Blair, chuyén nganh vé khoa hoc van
dong & truong Pai hoc South Carolina cdn cho biét “Véan dong déu
dan lam gia tang chic ndng cua bé nao, gid duge su linh
hoat tré trung va cuéc song déc lap vao nhing niam cuéi doji,
ké ca kha néng kéo dai tudi tho.” Bio dam duge théi quen rén
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luyén thé due dudng sinh hang ngay la bude quan trong nhit trong
nép séng lanh manh, tich cuc.

An nhiéu rau qua la chia khoa gitp tré lau, séng tho

Dot quy, Alzheimer’s hoac suy gidm tri nhé khéng nhat thiét
déng hanh vdi tudi gia. N&u chiu khé quan sdt, ching ta s& khong
khé dé nhan ra nhiéu ngudi trén 80 tudi nhung tri 6c ho vin con
minh min. P& gid dugc didu nay, ngoai viéc thudng vin déng than
thé, ngudi gia nén an nhiéu c4, cdc loai rau, qud, gidm cdc loai thit
d6 va thdc #n cong nghiép. Mot nghién ciu’™ cda cde nha khoa
hoc thude Trung TAm Y T& truéng Pai hoc Columbia duge phd bién
trén tap chi Archives of Neurology da cho biét ché dé6 an DPia
Trung Hai gom ca4, ddu olive, nhiéu ngi céc va rau quad co6
thé gidp cai thién tri nhé & nhing ngudi suy gidm tri nhd nhe va
lam gidm d4ng ké nguy co| chuyén sang bénh Alzheimer’s ¢ nhifng
d6i tugng nay.

Nhing nghién eitu:khde cha truong Pai hoc Rush™* va trudng
Pai hoc Harvard 8 My ciing cho thiy ché 44 #n nhidu rau qua, nhat
la nhang loai rau s&m mau, mau vang, tim ho#éc d4 la chia khod
gitp tré lau, séng tho va chéng lai sy thodi hod n#o. Tién si Maria
Corillo, Chd Tich Hiép Hai Alzheimer’s phat biéu "Cai gi t6t cho
qud tim ciing t6t cho b6 ndo®. Rau xanh c6 nhiéu chit xo, céc chit
kho4ang Calcium, Potasium, Magnesium nhiéu sinh t6 C, E, A... va
nhiéu chat chéng oxy ho4 khic ¢6 tic dung bdo vé mang t& bao, cai
thién 3¢ md trong m4u, diéu hod huyét dp d€ phong chéng cac loai
bénh tim mach va duy tri hoat ddng binh thudng cda qua tim. Do
dé, &n nhiéu rau xanh khéng chi 1am chdm ldo hoi nido ma cdn
giip ngin chin cdc loai bénh tim mach, nguy co giy t& vong hang
dau hién nay.

cxii Mary Brophy Marcus. Diet could cut risk of dementia. www.usatoday.com

cerlilt Vometables, not fruits help fight memory problem in old age.www.sciencedaily.com
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Gi® gin nhiing quan hé giao ti€p lanh manh

Nhiéu chuyén gia 140 khoa déu nhan manh tim quan trong cia
sinh hoat giao tiép trong viéc sng vui, song khoé va kéo dai tudi
tho & ngudi gid. Mét nghién citu cia truéng Pai hoc Harvard di cho
thdy nhimng ngudi gia thudng ra ngoii, tham gia cdc héi doan, céc
to chitc x4 héi, sinh hoat nhém, ho#c sinh lgi, hodc tir thién, hoidc
vui choi gidi tri, déu cé sic khoé tot va tudi tho cao hon so véi
nhing ngudi séng cbd lap, it giao tiép.

Mot cudce khio sét khac™ ciing cho thay tinh trang suy gidm tri
nhd da tang 1én gan gap d6i & nhing ngudi séng lé loi so véi nhing
ngudi ¢6 md) lién hé thudng xuyén véi ban be, ngusi than, véi td
chic tén gido hodc tham gia déu dan cac sinh hoat giao tié€p xd hai.

Sinh hoat giao tiép 12 nhilng hoat dong giao thoa da chiéu gira
cho va nhan. Sy quan tam, chia sé va giip 4@ ldn nhau tao thém
dong co song va lam viéc; long tir tin ' valc8m gide binh an. Nhing
diéu nay da tac dong lén bdé ndo va hoat déng nai tiét, dnh hudng
dén ca suc khéé tinh than/14n/vat chat!

Béc s1 Dean Ornish 13 mot nha nghiéh cdu vé tim mach ngusi
My. Ong dic biét nhan manh dén tim quan trong cia sy lién két
tinh thin trong viéc bio vé sic khoé va phong chéng bénh tat.
Trong quyén sach “Tinh thuong va séng con, Ca sé khoa hoc cia su
chiza bénh bang tinh thén” (Love & Survival, The Scientific Basic
for the Healing Power of Intimacy), ong da viét “Tach lia tinh
thdn gia dinh va ban bé la dau méi cho moi thi bénh ti ung
thu, bénh tim dén ung nhot va nhiém déc”.

Séng trong hién tai

Séng trong hién tai (STHT) khong phéi vi ngudi gia khang con
nhiéu thai gian dé séng. STHT 1a mét thuit ngd cia thién, mat bi
quyét dé hudng thu cudc sdng danh cho tit cd moi ngudi, nhat la
nhitng ngudi dé cam thdy bat an, lo sg hodc chdn nan trude nhimg

< William J. Cromie. Activities Found to Prolong Life. www.hno.harvard.edu.
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dp lde cia cudc séng hoiic nhimg thay d8i clia méi truong xung
quanh.

Dua con di 1lam hay dd vé huy, giao tiép nhiéu hosc it thi van cé
nhilmg lic mdi ngudi phdi tré vé véi cin phong riéng, tréng réng
hosc ¢d don. Lie nay, nhing ky tc xa xua, day ddt, nuéi tiée hodc
odn hén thay nhau néi 1én trong tdm tri. Néu khong biét c4ch kiém
s04t, nhitng cam xtc tiéu cuc kéo dai tao thanh nhing stress tdm
ly. Thong qua hé than kinh va hé ndi tiét, stress sé& lam réi loan
hoat dong clla nhiéu cd quan khdc nhau, baoc gém tiéu ho4, tim
mach va cd hoat déng mién dich. STHT 14 mét sinh hoat tdm linh,
mét hinh thiic thién gitp-chéng stress, cai thién sdc khoé, kéo dai
tudi xuin, dic biét chénglai tdm trang tréng rdéng c6 don néi trén.
Ong Ornish néi “Khki tam tri ban tinh ling, ban sé khong con
cam théy tach lia va ¢é-don niza vi ban da duge két néi vdi
dai nga tém linh”.

STHT 14 nhéan thic ré minh dang nghi gi, lam gi, diéu gi dang
x4y ra noi thén va tidm cha minh. Chéng han biét téi dang di bs,
nhan thdc rd méi lic ban chan, chan phdi, hay chéan tr4i t6i dang
cham d4t; téi~dang-uéng nude, nudc-néng qud, tra ddm qui; tdi
dang dau, dau nhéi hay cdm gidc dau dang diu dan; téi dang hit vao
hay thé ra, thé thé hay thd gdp... Pon gidn nhat la tdp quan sat
hai thé vao, ra ¢ dau mdi hodc théng qua chuyén déng phéng 1én
xep xudng 6 bung dudi. Bang cach theo déi tién trinh dién bién
cua tém hodc duyén theo hoi tho, hanh gia sé khong bi
nhing tap niém qudéy nhiéu va tam duge khinh an. Moi hinh
thie hanh thién déu tao ra nhimg ddp Ung thu gidn givp co thé
nghi ngoi, gidm tiéu hao ning luong, giam nhing géc tu do dé lam
cham ldo ho4. Dic biét, hanh thién 1am hoat ho4 phén vd nao trudc
tran bén trai gidp gia téng cdm gidc binh an, phic lac. Phan vé
nio nay day hon & ngudi ngdi thién tuong phan véi qué trinh thoai
hod ndo & nguoi gia. Do d6, ba Sara W. Lazar, Gido su trudng Pai
hoc Harvard, da khing dinh “Anh hudng cia thién dinh c6 thé
ddo ngugc tién trinh lao hod™.
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CAI THIEN LOI SONG PE PHONG
CHONG BENH TAT

Nhizng nguoi tuin tha 16i song lanh manh bao gom khong
hut thube, tap thé duc déu ddn va an udéng hop ly cé thé lam
giam dén 80% nguy co xay ra nhitng cin bénh ung thu, tim
mach, tiéu duiong.

Vao ddu nim nay, tai ky hop thit 126 cia T§ chic Y té thé giéi
(WHO), Téng Gidm ddc Margaret Chan did kéu goi cdc cong dang
dan cu hdy thay d6i 16} song dé'cai thién sic khoe. Cho dén nay, du
khoa hoc da ¢6 nhing bude tién vugt bat trong cac linh vuc chan
dodn va diéu tri, ty 1& c4c loai bénh tat khong lay nhiém vin khéng
ngung gia tang.

Phong bénh hon chia bénh,

Pugc biét, nhitng.can.-bénh kinh nién.cé thé phong ngua dugc
nhu tim mach, ung thy, tiéu dudng, dét quy ¢ My da tiéu tén hang
ti d6 la hang ndm, da tudc di sinh mang hodc hanh phdc cua hang
triéu ngudi. Tuy nhién, sy thé khéng ding phai nhu vay. Mot
nghién ctu duge phd bi€n vao cudi ndm 2009°™ @i cho biét nhing
nguoi tuéan thu loi séng lanh manh cé thé giam dén 80%
nhing cin bénh man tinh hién nay nhu ung thu, tiéu duing,
tim mach. Nguy co bénh tiéu dudng loai II gidm dé&n 92%. Ha thap
duoc dén 81% nhing con dau tim. K&t qui dua trén cuje khdo sit
23.153 ngudi trudng thanh & My va Au chéuv trong mot cudc didu
tra nghién ciu vé sy lién quan gida 15i song va siic khoé dua trén
cac tiéu chi khong hut thude, tédp thé duc, dinh dudng tét va kiém
soit thé trong.

' 5 Natural Ways to Help Your Health. www.webmd.com
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Tién s1 Wes Alles, Gidm Déc Chuong Trinh Phat Trién Sitc
Khoé & Trugng Pai hoc Stanford phat biéu ¥ Mét lan niza, két
quad nay da cho thdy céong cu manh nhdat dé phat trién sic
khoeé van la bi¢n phap phong ngita. Tuy nhién, ching ta con
gdp nhiéu khé khin trong viéc thuyét phuc moi nguoi phai
tuan theo nhing l6i song lanh manh” Nhing sé liéu tif cude
nghién citu di cho biét chi ¢6 35% s6 ngust gitt duge hai tidu chi
khéng hit thuéce va an udng hop ly, chi cé6 9% ung dung dd bén tiéu
chi khéng hit thude, An udng hop 1y, tap thé duc trén 4 gig mai
tudn va gi chi s6 BMI dudi 30. Hay con c6 khoang 5% hoan toan
khéng dat duge bat cid tidu-chi nao!

Ong khuyén khéng doi dén su hd trg quéc gia, moi ngudi hay

hanh dong va “tuw thiét ké riéng chuong trinh cai thién sitc
khoé cho chinh minh.”

Mot sd tiéu chi trong chuong trinh'tu cai thién sdc

khoe.

Vin dong-va-thu-gidn:Mét trong nhitng dac trung cua
cudc song trong xa hoi cong nghiép la tinh tai, it van dong. It van
déng lam suy gidm sic dé khdng, tich liy nang lugng thiua, gidm
stftc manh co, xueng va giay nhiéu hé Juy. Nguge lai, tap thé duc, rén
luyén thén th€ mang lai nhiéu lgi {ch. Nhitng hdn séi luén lin sé
khéng bi déng réu, nhimg cdnh c&a luén duge sit dung sé khé cé
nguy cd bi ri sét. Nhiéu nghién ciu khoa hoc d4 x4c nhan viée rén
luyén thé lue, don gidn nhu di ba, di xe dap hoic tap trén nhing
mdy tap thich hgp, tap déu din va phit hop vdi diéu kién sic khoé
s& gitip cho khi huyét luu théng, 1am chic co, xuong, cidi thién 46
mé trong mau, diéu hoa huyét 4p, gia tang dé nhay cia t& bao déi
v6i insulin. Khéng chi ¢é ich vé mit thé chat, théng qua hoat déng
ndi tiét, van déng con gidp cai thién nhing ching réi loan tam ly.
Theo khuyén céo cia cic nha khoa hoe M7, ngudi 16n can van

=t 2008 Physical Activity Guidelines for Americans. www.health.gov | PAGuidelines
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déng than thé hai gio rudi mdi tudn, tré em va tudi teen cin chay
nhdy vui choi mét gid méi ngay. Véi nhing hinh thic van déng
manh, véi cudng do cao nhu tap ta, chay nhanh.. théi gian d6i héi
sé ngin hon. Thoi lugng nay c6 thé trai dai trong tudn ma khéng
nhét thiét phai chia déu mdi ngay. Vin dé 1a y thdc duge su cin
thiét va sdp x&p thai gis dé thuc hanh, du 1a nam phat chay tai chd
ho#ic mudi phat di bd quanh nha ma khong nhat thiét phdi chd dén
cudi tudn, phdi ra dén céng vién hoidc phai c6 nhimg thiét bi thé
duc déit tién!

Giso su Steven Blair, chuyén nganh vé khoa hoc van déng &
truong Dai hoe South Carolina-coén cho biét “Van déng déu din
lam gia tdng chite ndng cia bo néo, giw duge su linh hoat
tré trung va cuéc séng doc-lap vao nh@ng nam cudi doi, ké
ca kha ning kéo dai tudi tho.” Bio dim duoc théi quen rén
luyén th€ duc dudng sinh hang ngay 13 budc quan trong nhat trong
nép sdng lanh manh, tich cuc trong phong chéng bénh tit.

Van déng va thu gidn, lam viéc va nghi ngoi 12 hai vé tuong
phdn nhung déu can thiét cho viéc bao vé sic khée. Thu gidn va
kiém soat stress cang ¢ ¥ nghia khi nhip sdng nhanh va qud nhiéu
4p luc. Do 86, ngoai viéc van dong tay chan, mdi ngudi cAn ngi dg,
trung binh khodng 7 gid mdi dém va nhimg thdi kh&c thu gian
ngdn 10 hay 20 phiit vac ban ngay nhu ngd trua hoc tap thd, ngdi
thién d& phuc hédi nang lugng va cin bing tAm 1ly. Chua bao gid xa
héi ta phai d6i phé véi té nan bao hanh, bao lue, ké ca bao luc hoc
dudng nhiéu nhu hién nay. Nguyén nhin va gidi phap c6 nhiéu.
Tuy nhién, néu nhitng nguéi trong cude bist kiém soat tét cam xde
su viée c6 thé da khong xdy ra. Thuc hanh “tinh thite” ngay tit ghé
nha trudng 14 diéu ma nhiéu trudng hoc § phuong Tay da va dang
thuc hién.

Duy tri cian niang hop ly. Khio sit ¢ My da cho thay
trong vong 5 nam qua, ty 1é ngudi béo phi da gia tidng & tat cd céc
tiu bang, khéng ngoai tris tiéu bang nao! C4c chuyén vién vé siic
khoé cho biét néu ban béo phi, chi cdn gidm bét mét vai ky ciing
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tao duge sy chuyén bién rat tich cuc déi véi sdc khoé. Ché 36 an
giam cén chii y&u bao gém nhiéu rau qud, ngi céc thd, giam bét do
ngot, m& bao hoa. Nhiéu khdo s4t cho biét viéc kiém soat thé trong
nén dua vao 16i séng diéu d6 va biét cdch can bing cAm xac hon 1a
nhitng dot &n kiéng. Nghién cdu & trudng Dai hoc Georgetown ™"
cho thay stress khéng chi 4nh hudng dén hanh vi khién nguoi
bénh khé kiém sodt viéc dn uéng ma con cé6 hé qua phat
trién lugng mé nhiéu hon so véi nguwoi binh thuong du véi
cung mot luong calori dn vao, Do d6, thue hinh nhing bién
phip kiém sodt cdm xidc, chéng stress c¢6 tdc dung tich cuc trong
viée chéng béo phi.

Khéng hit thudc. Ung thu phdi 1a loai ung thy din ddu
trong s6 ung thu gay t vong. Theo Vién Ung Thu Quéc Gia My, ¢
tir 80% dén 90% truong hop ung thu nay 1a do hit thuse 14. Déi véi
hoat dong tim mach, hit thudc lam gidm Jugng cholesterol tét, gia
tadng nguy co mau dong va c6 thé lam lu md mot s§ triéu ching dau
thdt nguc khién ngudi bénh khoéng cé dude sy cinh bdo kip thsi.
Nhip tim cia ngual hat thude thudng cao hon tir 15 dén 25 nhip so
véi ngusi khéng hit thude., Cic nha khoa hoc cho biét & nhimg
ngudi hat thude 14, e mdi 8 ngudi thi cé dén 6 ngudi cé biéu hién
dong mau dén tim bi thiéu hyt. Ngusi hat thuée tir mot d&n mét géi
rudi mdi ngay ¢é nguy cd tif vong vé bénh tim mach cao gap hai lan
so v6i ngudi khong hit thudc. Diéu may mén 12 loi ich cha viéc
ngung hut thudc sé dén rat nhanh mi khéng tuy thude vio bao
nhiéu nam da hat thuse trude d6. Chi 30 ngay sau khi ba thude,
lugng cholesterol x4u sé gidm va lugng cholesterol tot s& tang 1én.

Han ché bia, rugu. Tai mot s8 nudc phét trién, c6 thé do y
thdc cia ngudi dan hodc do chinh sdach van dong c¢é hiéu qua, uéng
rugu khong con 12 vdn dé ma ngudi 1am chinh sich cidn quan tam.
Tuy nhién, & nuéc ta viéc uang nhiéu bia, ruou 14 van dé ddng bdo
dong. Néu nam 2006, npudi Viét Nam udéng binh quan 18 lit
bia/ném thi dén nim 2010, con s8 nay di tang 1én 29 lit. Hién nay,

cexilt frarrison Wein, Ph.D. Stress, Obesity link found. www.nih.gov / news
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c6 gan 500 co sd sdn xuat bia véi san lugng khodng 2,5 ti lit/nam
va du kién ting 1én 4 ti lit vao nam 20151 Uadng nhiéu bia rugu
khéong chi lam gia tAng nguy co nhiéu loai bénh tat ma con la
nguyén nhin cia té nan bao luc gia dinh va ca tai nan giao thong
véi nhitng truong hgp t vong va thuong tat di kem.

Né6i 1a han ch& bia rugu, vi trong moét chitng muc nhat dinh,
trong 1é nghi, giao 1iép va ca trong dinh dudng chia bénh, rugu van
¢6 chd ding cdn thiét cda né. Theo The Doctor’s Guide, luong rugu
toi da méi ngudi dung hang ngay nén gidi han trong khodng 330cc
rugu bia hoiic 100cc rugu vang hode 30cc rugu manh. Tét nhdt, chi
nén ding mégt it rugu-vang trong mél bita an. Mot sé nghién cifu
gin dAy cho thdy mdi ngay diung khodng 100g rugu vang do s& cé
lai cho hoat déng cda hé tim mach.

Duy tri nhing sinh hoat giao tié€p lanh manh.
Trong viéc dim bdo mdt nép sdng hitu ich cho sdc khoé va hanh
phie, nhiéu chuyén vién sdc khoé cho rang sinh hoqt giao tiép
ditng hang thi nhi sau viéc khong hut thuéc. Tinh ban va su
quan tidm chia sé lan nhau thuc sy lam gia ting nhing noi tiét t6
tich cue, tang site midn dich, gidm nguy cd cimg déng mach va
nhing con dau tim. Cé nhiéu ngudi ban ¢é tinh tinh ¢6i md, lac
quan 1a mét cach dé c6 duge cudc séng hanh phdec.

Moét nghién citu phéi hgp c¢a eidc nha khoa hoc Truyng Dai hoc
Harvard va truong Pai hoe California, My, duge pho bién vao thang
12 nam 2010 cho biét hanh phuc, hut thuéc va béo phi ¢é tinh
cach lay lan trong cpéng dong®™*. Séng gin moét ngudi ban,
ngudi than, hodc ling giéng song c6 ddc sé lam tang nguy co cd
don, buén chén cia ban 1én 52%! Trude d6, nghién cfu®™* cta Tién
si James D. Fowler, Gido su khoa Chinh tri trugng BDai hoc

cxeit fran ché ban bia ruow. hitp:] /nld.com.on/201111151153523877p0c1002 [ han-che-
ban-ruou-bia.htm

cexis Blizabeth Landau, Happiness is contagious in social network. www.cnn.com

« Elizabeth Landau, Happiness is contagious in social network. www.cnn.com
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California ciing cho thiy mét ngudt sé ¢6 ¢d may hanh phic han
15% néu c6 moét ngudi ban than hanh phic. Do d6, duy tri va phét
trién nhilng méi giao tiép lanh manh véi ngudi than va ban be 1a
yé&u té quan trong tac nén sdc khoé va tudi tho.

Hiy bit ddu bing nhing cai thién nhé.

Néi chung, nhitng chi tiéu nham c&i thién sic khoé c6 thé khic
nhau ¢ mdi ngudi. Tuy nhién vin khdng ngoai cdc yéu t& khong hut
thudc, it udng rudu, ngi da, tdp thé duc, dinh dudng tot va kiém
soat thé trong. Véi quy luat “Chi can mét cdi thién nhé trong
loi song ciing co thé tao nén su thay doi dang ké cho sic
khoé qua thoi gian”, mbi ngudi khéng nhat thiét phai bit dau
bing nhing k& hoach 16n lao, khé thuc hién. Cé thé chi 13 &n thém
mdt trai bép hodc hai trai chudi mdi ngay, tang cudng rau dau va
c4, chi nén uéng mét ly nhé rugu nho méi bita an, thu gidn hoac
ngh ngin khoang '10° phit mbi 'trua, chay tai chd 5 hoic 10 phat
mdi ngay, hay tan dung thoi gian di bé tir dudi lau 1én tang lam
viéc thay vi di"thang may.. Van'dé quan trong 13 hiy suy nghi va
hay hanh déng.
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- THUC AN NHANH
VA VAN NAN BEO PHI O TRE EM

An nhiéu thie dén nhanh cing déng nghia véi it
carbohydrate phic hop, it rau qua, dan dén su thiéu hut
nhiéu sinh t6, chét khoang va nhing chdt chéng oxy hoa
quan trong. Pay la m{t-hinh thite suy dinh dudng & mét sé&
tré em béo phi.

Thdc an nhanh, tac nhin gay béo phi, tang cian

Mot cude nghién ciu™™ dugec phd bién trén tap chi
Pediatrics dd cho biét nhing loai thdc 4n nhanh nhiéu ma,
dudng vA muéi c6 sdc thu hdt manh mé d6i véi tré em, kich
thich ching 4n xong lai muén 4n thém, 4n nita. Diéu nay la

«“= Jeanie Lerche Dauvis. Fast Food Creates Fat Kids. www.webmd.com
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nguyén nhan chinh dang lam tang cao ty 1é tré em béo phi § cac
nudc phat trién. Tai Viét Nam, sé liéu do Vién Dinh Dudng Quéc
Gia cong bé da cho thay hién ¢6 khodng 22,5% tré em bi béo
phi, c4 biét cé trudng hoc c6 dén 40% hoc sinh bi béo phi®™*,
Két qua khao s4at trén 6.000 thanh thiéu nién ¢ My di cho thay
mbi ngay c6 khodng 30% tré em dang #n nhiéu thdc in nhanh.
Thite An nhanh dang la thde an chinh cho tir 29% dén 38% tré
em. Trong s6 tré em tif 10 dén 14 tudi, tré An thic in nhanh an
17% lugng thic 4n nhiéu hon so vdi tré khdc. Trung binh, ching
an 15% luong calo nhiéu hon tré khéng in thdc &n nhanh. Tinh
ra, tré 4n thdc &n nhanh an vugt hon khodng 57 calo méi ngay
so v6i nhu ciu, din-dén sy ting can khoang 3 k¥ mdi nam néu
ching khong van dong thé luc di d&€ d6t chdy s6 nang lugng du
thira nay. Bdc si Shanthy A. Bowman, PhD. Cho ring tré em an
thic 4n nhanh tiéu thu nhiéu md, dudng, nudc ngot cé gas, it
chét xd, it rau qua; 14 nguyén nhén cda su ting cin.

Cudc chién khong can sic

Theo bio_cdo cfia Trung Tam Khoa Hoc vé Quyén Loi Céng
Dong (CSPI), mét t8 chitc bdo vé quyén lgi ngudi tiéu diung ¢ My,
mét cude kiém tra®* nhimg thuc don danh cho tré em trong tdng
s6 13 hé thong nha hang b4n thitc 4n nhanh & My d4 cho thay cé
dén 93% c4c xuit in cé mic ning lugng cao hon mitc khuyén khich.
G4n nhu mbi xuit &n § cdc clfa hang nhut McDonald’s, KFC, Burger
King déu rat gidu calo. Nang lugng trong hon 80% cac loai
hamburger déu & muc rat cao. Chi cAn mét xuit an da dd nhu cAu
ning lugng can thiét cho ¢ ngay. T4t cd mén an déu c6 ham lugng
chit béo ddng vat, trans fatty acid va lugng sodium qu4 cao. Gidm
Péc diédu hanh CSPI, 6ng Margo G. Wootan néi “Cé thé néi hau

ce=5il T3 16 hoc sinh béo phi nhidu truong hoc trén 20%. http:/ [vietnamnet.vn

=it Jsobel Drake. US Fast Food chains under attack over kids meals.

http: ] www.ausfoodnews.com.au /2008 /08 / 06 | us-fast-food-chains-under-attack-
over-kids-meals.html
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hét cac bita én danh cho bon tré déu duge xéay dung dé tao
ra thé hé nhitng nguvi béo phi, nhiéu bénh tat, nhét la tim
mach va tiéu duong”. Ong cho ring céc bac cha me luén muén
con em minh duge nudi dudng bing nhitng thie &n lanh manh. Tuy
nhién, diéu nay khéng d& thuc hién duge. CSPI dang nd luc doi hdi
thyc hién nhimg quy dinh phédp luat bAt buéc hé thdng nha hang
phéi ghi rd trong cdc thuc don lugng calo kém theo méi mén in.

Vang luan quan nhiéu hé luy

Hién nay, ¢ nudc ta do cic bic cha me bén réon hodc do chiéu
con, nhiéu gia dinh vén cé théi quen xem nhe bda #n sidng va cho
con céi tién #n mang theo khi di dén trudng. Do su ganh dua cia
cdc em, s6 tién mang theo déi khi cdn dugc xem 1a biéu thi vé ding
cap cha gia dinh. Piéu nay d& vo tinh khuyén khich tré tim dén véi
nhimg thdc &n nhanh, chd yéu 12 nhing loai snacks chi gom chit
dudng, chdt béo'va cHAt mudil Anl man khdt nude. Khat nuée dén
dén uéng nubc c¢6 gas. Nube cé gas khong chi la thém chit dudng
ma ca ho4 chat' bao quan va eing ia mgudr ecung cdp thém loai muéi
goc sodium. Vong. lufn. quin. mudi, nudc, dudng, md ct kéo nhau
thing tién! Nhitng mén an nay vira khong bdo dam diéu kién vé
sinh vita tiém nhiém thém mét t4p quin &n udng cé hai.

An nhiéu thic an nhanh cing déng nghia véi it carbohydrate
phic hop, it rau qud din dén sy thiéu hut nhiéu sinh t6, chat
khodng va nhing chit chdng oxy hod quan trong. Vira 1am hao hut
vi chét vifa &n khong di nhitng nhém chat can thiét, 1au dai cé thé
dan dén suy nhuge co thé do thiéu chat dinh dudng™='*. Day 1a mét
hinh thitc suy dinh dudng & mot s tré em béo phi. Riéng doi véi do
ngot, Gido su Keith Conners cho biét tré em nhay ¢im vé6i dudng
hon ngudi 16n. Tré dong nhiéu nudc ngot cé biéu hién suy gidm kha
ning tdp trung va ghi nhé. Ngoai ra, ching con té ra dé cing
thing, tinh tinh néng niy, téo cdp hon™*. Hoi ching “tdng déng,

=iV Sipeet poison. hilp:) /homodiet.netfirms.com
= Sugar sours behavior, attention and learning, www.askdrsears.com.
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giam chit $” & tré em dang cé chidu hudng gia tang han cé su gép
phan clia ch€ dé an nay. Do do, cdac bac cha me can phai quan tam
nhiéu hon dén céc bita com gia dinh, nhdt la bita dn sang. Nhimg
bita com gia dinh ¢6 dG nhitng vi chat vi chdt xo cian thiét 14 mét
yéu t6 quan trong khong chi gidp tré cé did ning lugng sinh hoat va
hoc tap t6t ma con gidm stress va tao dugc cdm gidc no nhiéu gio
sau dé, nhitng yéu t& gidp tré bét di sy cdm db tir nhilng thic &n
nhanh.
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NHUNG TAC PONG TiCH CUC CUA
TINH THUONG DOl VOI
SUC KHOE VA TUOI THO

Tinh thuong va s«w quan tam chia sé khong phdi chi ich
loi cho nguoi khéac ma co6 thé lam thay déi mpt sé chi sé6 sinh
hoa cua co thé va gay ra nhing loi ich thiét thuc cho siec
khoé cua ban than.

Ngudi Viét ching ta thudng nhdc nhd nhau “Lam gi cing can cé
cdi tdm”. Cau néi thudng nguy nén quan tAm dén ngudi khac, néu
khéng thé 1lam lgi ich cho ngudi thi chi it cing khéng nén cé diéu
gl phuong hai dén quyén lgi cia ho. La moét dan téc véi thién
huéng tim linh va long tin vao triét Iy nhan qua, ciu néi trén cé l&
la 141 ran xudt(phéttalong thuaong ngudi) ¥ moi ngudi. Néu cé vi
ca nhan minh thi cGng la cho mat tuang lai xa, tham chi “dé dgc”
cho ddi sau ho#c cho|con, chdu, Tuy nhién,.nhiéu nghién ciu khéc
nhau cia phuong Tay da cho thiy long thuong ngudi va su quan
tdm chia sé khdéng phai chi ich 1¢i cho nguai khae hoze cho d6i sau
ma con c¢6 thé lam thay d6i mét sé chi s6 sinh hoa cia ca thé gay
ra nhitng 1gi ich thiét thuc cho sic khoé cda ban than trong dai
han va ca ngay trong hién tai.

Giam tan suit nhitng con dau tim, giam ty 1& t\¥ vong

Séng trong mét gia dinh dAm Am, cé mét cude hén nhan hanh
phiic 1a nhitng yéu t& gitp ngudi trong cudc khod manh va song lau.
Ong Dean Ornish, M.D. Mot chuyén gia vé tim mach hoc. Trong
quyén sach Love and Survival, the Scientific Basic for the Healing
Power of Intimacy (Harper Collins, 1998) viét vé sitc manh va gia
tri chita bénh cda tinh thuong, éng c6 ké lai mét cude khéo sat trén
10.000 ngudi dan éng da lap gia dinh. Du ¢6 nguy ¢d cao vé& bénh
tim mach nhu cholesterol mau cao, cao huyét dp va bénh tiéu
dutng, nhitng ngudi ¢6 v¢ va duge vg yéu thuong gidm dugc phén
nda nhig con dau tim so véi nhiing ngudi cho biét 1a khéng duce
yéu thuong. Ciac nha khoa hoc truong Dai hoc Goteborg & Thuy
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Pién cing da c¢6 mét cude nghién ctu™™™ vé &nh hudng cia cde yéu
t6 tam 1y va tudi tho cta con ngudi. Ho da khéo sat va theo dai
trong thoi gian bay ném d6i véi nhiing ngudi dan éng 6 db tudi 50-
60. K&t qud cho thdy c6 11% ngudi chét thudc thanh phaAn nhing
ngudi thigu sy hé trg vé tinh thin cia gia dinh hodc xa hgi. Chi c6
3% ngudi chét 14 ngudi ¢6 doi séng yén 6n, nhiéu ban bé va gia
dinh dam am.

Ha d6 cholesterol trong mau

Théng tin duge phd bign trén tap chi Human Communication
Research™™"* da cho biét chi cin bay té trén gidy vé tinh cdm cda
minh 481 véi ngudi ma -minh yéu quy cing c6 ich cho sic khoé.
Nghién cdu trén nhimng ngudi tinh nguyén duge yéu cAu viét ra nhimng
cdm xidc thuong yéu ddi véi-ngudi ma ho yéu quy méi ngay 3 1l4n méi
l1an 20 pht. Sau giai dean 5 tuan, két qua cho biét mic 8 cholesterol
trong mau clia tat ¢ nhilng ngudi nay déu da gidm dang ké.

Tinh thuong va sy/lién két la liéu thude quy gid nhat déi véi qua
tim, cing la lidu thubc chong stress hdu hiéu. Tién si Emmett E.
Miller*™*, mét chuyén gia vé quan ly stress ¢ California, My,
khuyén méi ngudi nén danh mot thoi khic nhét dinh trong ngay dé
trdai nghiém yéu-thuong-véi-ngudi-hay-vat ma minh yéu quy. Khi
ban nghi d&n tinh thuong, nhimg cdm gisc han thi, lo sg hodic cing
thang s& khéng ton tai.

Do d6, nhiing cam xtic yéu thuong cé thé ha d6 cholesterol va tdc
dong t&t dén cdc loai bénh tim mach va 1am gidm ty 1& tf vong l1a
diéu dé hiéu.

Gia ting noi tiét té chéng lao hoa

Qua tim hiéu dugc sy tdc ddng cha nhiing yé&u t6 tam ly trén
nhing thay déi sinh ly, cdc nha khoa hoc Vién Nghién Cidu Hearth
Math ¢ California di phat trién thanh nhing bai tap gitip moi
nguvi bay td nhing cdm xdic yéu thuong. K&t qua khao sat trén
nhitng nhan vién cia cong ty Unilever cho biét nhimg bai tap

ccxxvi Aging. Proven Health tips Encyclopedic. American Publishing Corporation. 1995. TR.20.
=l How love can improve your health. www.associatedcontent.cont

ccxxvit Sgephen Williams. Life with less stress. (Every Health Tips. Rodale Press. Tr.62)
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Hearth Math di lam gia tdng lugng Dehydroepiandrosterone
(DHEA) & tdt cd nhitng ngudi nay. DHEA 1i mot loai ndi tiét t6
chéng ldo ho4, gitp con ngudi tré trung, ning dong. DHEA 43 tang
lén trung binh 50% sau 6 thing, ting dén 90% sau 9 thdng. Diéu
thu vi & nhitng nghién ctu nay 1a né da cho biét ring thé hién suw
quan tam, giup dé va thuong yéu ¢é6 tde dung cé ich cho sic
khoé va lam chém qua trinh lao hoa nhiéu hon ca khi nhan
dugc yéu thuong. Mot nghién citu trén 700 ngusi gid cang cho
bi&t nhimg hidu dng nay bi tdc dong bdi cdi cdch ma méi ngudi
tham gia déng gép cho cdng ddong nhiéu hon la ¢ nhing diéu ma ho
nhin duge.

Gidm dau va ting cudng hé mién dich

Khéng phdi nhiing tinh yéu lang man mdi cé ich cho sic khoé.
Chi can bay té su quan tam thuc sy dén ngudi khac di tdc dong tot
dén sitc khoé vat chat. Vién Nghién Cdu Phédt Trién Sic Khoé & My
(The Institute for, the Advancement of Health) di tién hanh hai
cudec nghién ciu vdi 1.746 ngudi tinh nguyén. K&t qua cho thay
nhiing hoat déng gilip d8 cho cdng ddng cung ¢é tac dung gidm dau,
nhat 1a nhing ‘chimg dal ' nhic Hhay ¢adm v6i stress nhu dau dau,
dau vai, thip khdp,-lupus..Stress.lam.gia ting tiét xuit chat
cortisol, lam suy gidm mic khdng thé. Nguge lai, nhitng hoat dong
tir thién, vd vi lgi lam gidn doan viéc ti€t xuAt ndi tiét t6 stress va
phéng thich endorphin, ngi tiét t5 1am gidm dau, qua d6 ning cao
sdc mién dich va gia ting cdm gidc binh an phic lac.

Oxytocin, hormon cia tinh thuong

Mot nghién ciu dia duge phd bién trén tap chi Psychosomatzc
Medecine i cho biét su thuong yéu thé hién qua cac déng tac ém 4p,
ve vudt 12 y&u t8 ¢6 lgi cho sic khoé cé thé do ludng duge. Nghién ciu
duoc tién hanh bdi cdc nha khoa hoc trudng Pai hoc Bic Carolina qua
38 cap nam ni tinh nguyén 6m &p nhau thé hién tinh cam yéu
thuong. Nhitng kiém tra cdc chi s§ sau khi thi nghiém d& cho biét
muec dd cholesterol thap hon, huyét 4p ha hon so vdi truée khi ém Ap.
Ngoai ra, ca hai gidi nam va nit déu gia ting néng dd oxytocin trong
mau. Ngoai nhitng chdc ning khée, nhifng nghién cttu gan day da xac
nhan oxytocin 12 mét ndi tiét t6 lién quan tryc tiép dén su gin két va
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tinh thuong™™ gitta hai ngudi nén con Qugc goi 12 hormon tinh
thuong, hormon gan két (the hormone of love, the bonding hormone)
hay hod chdt ém 4p (cuddle chemical). Nghién et clia Bédc si
Kathleen Light, Ph.D,, con cho biét nhimg phu ni ¢6 lugng oxytocin
cao thudng cé chi sd huyét 4p trén thap hon 10mm/Hg so véi nhitng
phu ni cé lugng oxytocin thap. Ba cho biét hiéu qua nay tuang duong
v6l viée dung thudc ha huyét 4p théng thuong.

Sinh hoat tinh duc, sitc khoé va tudi tho

Moi nén y hoc ddu x4c nhédn sinh hoat tinh duc dév dan va hgp ly
gitip bdo vé sdc khoé. Mot nghién cdu dude phé bién trén tap chi
Men’s Health sb thang 1171997 cho biét hoat dong tinh duc lam gia
taing DHEA, hormon ¢hdng 140 hoa. Thai gian lién trude khi dat
khodi cam va xuft tinh lugng DHEA ting vot 1én gap ti 3 dén 5 lan
nhiéu hon binh thutng. C6 mot sé lgi ich ma nhing “cdm xdc phi thé
chat” vé tinh thuong khéng thé cung cdp. Nghién ctu trong mot giai
doan 10 nAm d4 cho biét nhing ngudi dan éng sinh hoat tinh duc bai
lan mdi tuadn gidm duge phan nira ty 1é t vong so véi ngudi sinh hoat
it hon mét 1an mbi thang. Piéu nay x4y ra cho ca ngudi tré 1an nguai
gia. U dan’'ong, sinh hoat tinh due'déu 'd4n con gidp bao vé sic khoé
tién liét tuyén, Dai vdi pbu nit, sinh hoat nay lam gia tang néng db
estrogen gitp bao vé sic khoé tim mach. C4 hai phdi nam va nit déu
¢6 loi tir nhimg cAm xdc thin thiét va hoa hop, gitp giam stress va
phét trién nhing cdm gidc thodi mai, binh an. Nghién ciu cla Tién si
David Weeks ¢ Bénh Vién The Royal Edinburg ciing cho ring nhimg
cép vo chdng c6 sinh hoat tinh duc déu dan thuing trong tré hon
khodng bdy nam so vl nhitng ngudi khéc.

Tién si Fred Ernst, Gido su TAm 1y trudng Pai hoc Y Meharry
thi cho réng ké&t qud tich cuc vé mat sic khoé vat chit cia sinh
hoat tinh dyc khong thé tach roi khoéi nhimg lién két vé tinh cim.
Ong néi “Poi séng tinh duc hanh phuc luén bdt nguon tw
quan hé tinh cam tét”. Chinh tinh thuong va y thite mudn chia
5é, ¢ong hién la y&u t§ quan trong gitp cé duge sy hod hgp va
nhitng kho4i cdm vé tinh duc, dii tao nén nhing thay déi vé néi tiét
dé cai thién sdc khoé va tudi tho.

cesxit Hormone involved in reproduction may have role in the maintinance of
relationship. www.oxytocin.org
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UONG IT NUGC HAY NHIEU NUGC,
AN IT RAU HAY NHIEU RAU?

Nude la mét nhu cau co ban cia co thé con nguoi. Tuy
nhién, ubng nhiéu nuéc hay it nuéc van con cé6 nhiang y kién
khéc nhau. An “gao lilc muéi me”, chi yéu la én ngi céc tho,
rau qué, hgn ché thit, sita, triing cé thé giup phong chong
nhiéu loai bénh khdac nhau. Tuy nhién, nhiéu nguoi khong
khoi thac mdc tai sao phuong phap nay lai khuyén nén uéng
it nude, an it rau. Nén hiéu diéu nay nhu thé nao?

Nuéc 1A mét nhu cau cd ban

Nude chiém khodng 2/3 trong lugng co thé. Nudc 1a moi trudng
trung gian dé dao thai cic, chit, dée ra khdi co thé ciing nhu mang
nhimg chit dinh dudng dén cdc md va té bao. Nudc 1a thanh phan
chd yéu cia moi loai thuy dich trong eg thé. Nude déng vai troé quan
trong trong hau hét cac hoat dong chuyén hod. Ngudi ta cé thé
nhin #n dé&n c3 théng-nhung-khéng-thé-mhin uong vai ngay. Thiéu
nude c6 thé lam cho chéng mit, tim dap nhanh, thé nhanh, trudng
hgp trdm trong cé thé ddn dén hén mé. Udng nudc 1a mét nhu cau
cd ban cha con ngudi. Tuy nhién, nén udng nhiéu nudc hay it nuée,
udng bao nhiéu 1a di khong phai ldc nao cing théng nhat giita cdc
phuong phap chita bénh, dudng sinh.

Nhitng khuynh huéng thai qua hoic bat cAp vé nudc

HAau hét cdc bdc s déu khuyén nén ding nhiéu nuée, khang phai
chi dung khi khdat ma ca khi... khéng khat. Usng téi thiéu cing
khodng 2 lit mdi ngay. Udng nhiéu nudc gitp chéng lai cam giac
thém an, ngita tdo bén, ki€m soidt béo phi, lam dep da, phong
chéng sé1 than, gidm nguy cd méu déng cuc. Cé trudng phdi con
khuyén hdy uéng ngay 1 hodc tham chi 2 lit nuéc loc ldc séng sdm.
ldc vira thuc day dé... chita tit cd c4c loai bénh!

Cich &n udng chita bénh dudng sinh theo phuong phdp
Macrobiotics (M.), thudng goi ném na la “gao lic mudi me” hoan
toan di ngugce lai quan diém trén. Gido su Oshawa va nhing ngudi

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



[BA)® 2904

MORE EBOOKS: https://booKyknhoa.com

Phan II: Ché d6 an udng sinh hoat phdng chéng bénh tit

ké& tuc phuang phap nay cho ring nudc la mot loai vat chat thudc
aAm. Do d6, dung nhiéu nudc s& lam mA4t quin binh am duong theo
huéng gay 4m ho4, lam gidm sitc chiu dyng cta cg thé va dé gay
bénh. Nhiimg ngudi sifc khoé kém, sg lanh, hay bi cdm nhiém chi
cin #An theo cdch s6 7 vér 100% coc loai, khéng an thit, sia, tring,
dudng tring, han ché& t61 thiéu nude, rau, qua, sau khodng mot tuan
sé thay ngudi 4m lén, sitc dé khéng dudc t&ng cudng, sé khé bi cdm
nhiém nhu trude. M. cho riing phan 16n bénh tat ngay nay nhu tidu
duding, tim mach, ung thu 13 do co thé qud am. D6 d6, dé can bing
am duong, didu quan trong 14 phdi udng it nudc. Tham chi d&i vdi
san than, trong khi y hoc hién dai khuyén ngudi bénh uéng nhiéu
nuéc dé€ chong két tu san va dé& tong san ra ngoai thi M. lai cho
ring udng it nudc, 4n theo cach s6 7 s& quin binh lai co thé, chiic
ning cda Ty, Than dudc tang cudong ty khic séi than s& duge chita
khai.

Bao vé khi hoa cua Ty Vi la trung dao

Truyén thdng dich hoc phuong Péng cho riang hanh Thé 13 me
sinh ra cdac hanh khic. Trong cd thé con nguvi, Ty Vi thudce ths. Ty
cht vé véan hoa khi huyét va chi vé hau thién. Do d6, Ty théng soai
moi hoat déng-chiée-ndng-cha-co-thé=Pic biét thic &n, thic uéng va
ca thuéc men céc loai cAn thiét cho nhu cau dinh dudng hoic diéu
tri déu phai théng qua viéc thu nap va chuyén hod cia Ty Vi. Néu
khéng bdo dam dugc khi ho4 binh thuong cia Ty Vi thi viée diéu
tri sé& kém hiéu qud néu khong néi 1a vé higéu. Ty thich cay, 4m, s¢
lanh, 4m. Nhiéu nha hang c¢é khuynh huéng niu nuéng nhidu mén
#n cay vi ho biét riing a4n cay sé kich thich tidu ho4, gidp khach
hang &n ngon va %n nhidu hon. Néi kinh ghi “Ty & thdp”. Pidu
ndy cé nghia 12 sy &m uét sé lam tré Ty, 1Am ngin tré hoat déng
cia Ty Vi. Nhimg ngudi Ty Vi hu yéu thudng &n kém, an khé tiéu,
dé ddy bung sé rat d& ching nghiém quy luat nay. An bita an vdi
nhiéu canh, nhiéu rau hoic uéng nhiéu nudc lién sau khi &n dé sinh
ning bung, khé tiéu, mét méi. Nguge lai, &in dé khd, nhat 1a ngn
coe tha, tidu hod thuong dé dang, co thé dé cdm thay thodi méi. Vé
mat khoa hoc, ngii cdc thé va cac loai hat (6 chia nhidu sinh té
nhém B va mdt s6 ch&t khodng cin thiét, uéng it nuéc trong bita &n
s& khong lam lodng nhiing dich tiéu ho4 va nhimg phéan ho4 t6. Hai
diéu nay gidp d4y nhanh sy chuyén hod trong da day. Mot sé it
ngudi duong khi kém chi cin udng vai hép nuée uép lanh, nudc da,
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khi ch4t lanh ti€p xic véi nidém mac da day lap tdc hit hoi s8 mili.
Da day thuée kinh Duong Minh (hai kinh Tdc Dusng Minh Vi va
Thi Duong Minh Dai trudng), lién quan dén Vi va Pai trudng, chi
vé vé khi. Do d6, sy 4m thap ho#c khi lanh tir da day di nhanh
chéng dnh hudng dén sic dé khang chdng khéc gi khi lép da (Phé
chd da va léng) tiép xic vdéi khi lanh ngoai méi trudng. Udng vao
mét lugng nude 16n cho “da khét” sau khi di ndng hoic khi troi qué
noéng déi khi gay ra nhing sy ¢d nguy hiém vé tim mach do sy thay
déi nhiét do thinh linh lam kich thich than kinh giao ¢im & da day
tao ra nhimg phén (ing stress va su phinh to cda da day d4y hoanh
cdch md lén tao dp lyc thém cho quéd tim.

Ngoai ra, uéng nuéc nhanh han kh3 niing x ly cda than cé thé
1am m4&t su ciAn bing cia chit dién phén trong nfio cé th& dan dén
sung phi & néo, tai bién mach mie ndo, hdn mé va tham chi td
vong. Nam 2007, mot phu nir-¢ California dd chét vi ngd ddc nuédc
sau khi uéng khoang 7,5 lit nuéc trong vong 3h tai mot cudc thi
¥em 2i uéng nhiéu nudc nhit ma khéng di tiéu!

Néi chung, & mét chimg muc nhat dinh, uong lac khat, chi udng
nude Am, déng nghia véi bio vé khi ho4 eda Ty Vi, mét yéu t6 quan
trong d& khong lam''suy “sup ' thém)sie 'dé' khdng, nhat 1a trong
nhing ching bénh dudng hu, han thinh. Trong nhing trudng hgp
nay, ché dé &n uéng lam suy yéu Ty Vi d& 1am gidm sitc dé khéng.

Ngugc lai, néu vin dong ngoai trdi, sinh hoat trong méi trudng,
khi hau néng nue, khat nuéde, nhat thiét phai udng nhidu nuée dé
bu trif lugng nuéc mat di ciing nhu d€ diéu hoa than nhiét, mién 13
udng tir tit, dimg vdng qua nhiéu cing mét lic. Néi chung, udng
nhiéu nudc hay it nude phai tuy thude vao co dia han nhiét va diéu
kién sinh hoat lam viée. Coé thé udng nhiéu nwéc mién la udng
xa cac baa dn véi diéu ki¢n lugng nuée khéng lam cho co
thé cam thdy ndng né khé chiu. Ngodai ra, can phadi canh
giac, khéng nén dung nhiéu logi nuée ngot dong chai, ké ca
cac loai nude trai cdy déng chai, viva tranh chéat duong, via
khéng bi nhiém nhitng loai hoa chat bao quan.

Nudc va rau qua

Rau qud tuoi chita lugng nude rat 1dn. Do dé, bén canh tdc dung
riéng cda ting loai, rau qua c6 mot diic tinh chung la thude am. Do
dé, phuong phap thuc dudng M. ciing khuyén khong nén #n nhiéu rau
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qua. Tuy nhién, vé mat khoa hoc, rau qua ¢6 ham lugng chat xo,
nhimg loai sinh t&, chat khodng, nhat 1a nhitng chat chéng oxy hoa c6
nhiéu chde niing tir khdng viém, sat trung, gidi déc dén cai thiér luu
théng khi huyé&t, bdo v& thanh mach mau, bdo vé mang té€ bao. Tu
nhilng tinh ning nay, cic nha khoa hoc déu khuyén moi ngudi nén
bao ddm ch& dd #n nhiéu rau qua. Nhimg ngudi binh thudng nén an
khodng 400g rau qud mdi ngdy, nhing ngudi bénh ung thu duge
khuyén khich #n lugng rau 16n hon. Tuy nhién, gitta M. va khoa hoc
vin c6 mot su thong nhdt & diém tdt ca moi nguoi déu nén an
nhiéu loai rau cé6 la nhé, cé vi ddng, c6 mau sGm, nhat la mau
vang, mau doé. Theo M., nhimg loai rau qui nay thudc duong. Diéu
nay ciing pht hgp véi thue t& nhimg rau quad sdm mau, mau vang,
mau dé c6 ham lugng cao nhimg chat chong oxy hoa. Nhu vay, cé thé
#n nudc soup, nudc ran qua hoac An thém trii cidy vao ldc gida budi,
tranh xa cac bifa an d€ tranh kha ning luong rau hodic nuée 1am ting
tinh “thap” & Ty Vi, cu th€ 12 1am loéng céc dich tiéu hoa, gay khé
tiéu, thde an ngung dong l4u trong da day dé sinh th&p nhiét.

Khong ké dén viée cung cAp niang lugng cda cic loai hat tho, ngi
c6c thé va rau qua c6 uu diém giong nhau & chd la ngudn chat xo,
chat chong'oxy hoa va mét s6'vi ¢hat' khac. Piédu nay gidi thich ché
dd M. an nhidu hat thd cé thé bu trit cho lugng rau qua it van bdo
ddm Iugng vi chat ma khong sd co thé bi &m hod do &n nhiéu rau.

Ngoai ra, dd khéng khuy&n khich uéng nhiéu nudc, M. vin
khuy&n uéng nuéc hoic &n rau qud theo nhu cdu d& bdo ddm yéu
ciu can bing Am duong sao cho nuc tiéu khéng qud trong, phan
khéng qud mém nhio.

Cudi cing, tit cd céc phuong phip chida bénh dugng sinh déu
khéng thé thiéu yéu t4 néng vin dong than thé. Nang van déng c6
thé cdi thién lwu thong khi huyét, ha m& mau, ting cudng sdc deé
khang, ting mit d6 xuong va gitp phong chéng nhiéu loai bénh khic
nhau. Vé mit d&m duong, tinh l& 4m, dong 1a duong. Mét mat, van
déng lam gia ting nhu cdu nudc, mit khéc, van dong tang cudng
duong tinh cta co thé. Do d6, #n nhiéu rau, uéng nhidu nudc néu di
kém vdéi cac bién phdp van déng thich hop s& khong lo gi co thé bi
am ho4.
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Y NGHIA KHOA HQC
VE SU LAN TOA CUA HANH PHUC

Hanh phic ¢4 nhan cé6 tinh lay lan theo dang hinh chudi
trong céng dong dén ca nhitng nguoi khéng quen biét. Do dé
kiém soGt cam xtic va thai do séng lac quan ¢6 anh huong tich
cite dén nhitng ngudi khac.

Wy % |
hodc khi tag ‘dugc niém vui|c v, NN P o2 |
ngudi khéc, niém vui s& lanrteda— f',-gfj 3 lé‘-’--_}:'-f:«
trd lai sang bdn thén ta va dén ca o | ~i¥1§xﬂg§1i
nhiéu ngudi khgc nﬁ' -:-‘-*--"}-.';a'? PR ‘
ngay 5.12.2008 4OV (f§ﬁCEHnIEI1ph§P¢W 41 IR

mdt nghién cdu™™* duge thuyc hién . z‘ I
béi cac nha khék oo dtaangHBaiboc Sa@@mﬁg md dfiflink 18y lan

chudi cua hanh phiie
hoc Y Harvard da cho biét hanh bubn ba (mau xanh duong)
phitc cé thé lan toa théng qua vairang tia: binh thuimg mau xanh la
mang luéi x@ h$i di i@ nguoi nay sang ngudi khac, tham chi
dén ca nhing nguoi xa lg, khéng quen biét.

Nghién citu da khao sdt cac dix liéu coa’Vien Nghién Cdu Tim mach
Framingham qua 4.739 rnigudi trong mot giai doan 20 nim. K&t qua
khdo s4t da xdc dinh dugc mét sé y&u t6. P6 1a hanh phiic cin ¢ ban
déng hanh, nhing ngudi séng hanh phic ¢6 khuynh huéng quén tu
nhau va nhitng ngudi c6 nhidu méi lién lac, giao tiép dé c6 khuynh
huéng duge hanh phie hon nhitng ngudi khéc.

Trung binh, néu c¢6 mdt ngudi ban hanh phac sé 1am tang co hdi hanh
phic cta ban duge 9%. Nguge lai, ¢6 mt ngudi ban khéng hanh phdc sé
lam gidm 7% kha nang hanh phac cia ban. Ty 1é nay phan anh hiéu (ing
chung cta cdc méi quan hé xa hpi. Nghién ctu ciing cho thdy hanh phic
lan toa theo hinh chudi dén cd nhimg ngudi khong quen biét. Xét riéng
theo co cdu hinh chudi, ban ¢6 ¢¢ may hanh phic thém 15% néu c6 lién

== Elizabeth Landau. Happiness is contagious in social network. www.cnn.com
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hé truc tiép véi mot ngudi ban A hanh phic, chi }a 10% néu ngudi ban
A’cla ban A nay mdéi la ngudi hanh phic, ty 1é sé con la 6% néu chi dén
ban A”, ban cia ban A’ méi 14 ngudi hanh phac!

Sy tuong tic cia nhing truong ning luong

V& mit nang lugng, tit nhiéu thé ky trude, cac nha khoa hoc phuong
Tédy da xdc dinh duge mot trudng ning lugng ma ho goi la ning luong
sinh hoc xuyén suft va bao quanh nhimg co thé séng. Nhimng thi
nghiém coa Von Reichenbach dd cho bi&t trudng nay via ¢6 tinh hat
gidng nhu chét long vira ¢é tinh séng giéng nhu dnh sdng. N6 ¢6 tén
s§ & khodng gilfa ving mau d3 va mau tim cda diy quang phé. Véi hiéu
ting Kirlian, nguoi ta ciing d4 chup anh duge nhing trudng nang lugng
nay. M6t dic diém quar trong cha trudng nang lugng sinh hoc la né
thay d6i tuy theo tinh trang sic khoé, suy nghi va cdm xic cha con
ngudi. Do su lan truyén va tinh cong hudng cda séng, nhimg cam xtic
tidu cuc hoic tich cuc, mi8m vui va ca ndi budn déu cé thé lan tod va
tdc dong sang nhing d6i tugng chung quanh, du vé tinh hay e¢6 y. Su
budn ba, 0 i c6 thé kéa theo su billuy cta nhimg ngudi bén canh. Su
gian dd c6 thé kich dong ngudi khac gian theo. M6t s6 hién tugng ngat
xiu e¢ha hang loat nit sinh, mdt dang bénh hystery thinh thoang van
nghe néi dén'ld nhong vi 'du."Hiéu'ing'd4m déng khéng chi 12 hiéu
Ung tdm 1y ma con lA st tuong tdc cla nhing trudng khi sinh hoc.

Hién nay, bén canh sy cing thing tAm 1y do 4p luc cong viéc qua
16n cda mét bd phén nhitng ngudi di lam 13 tAm trang chdn nan, tram
uét cGa khéng it gi6i tré. TAm ly budn chdn dugc phé dién trén nhimg
trang blog hotic qua hanh vi, 1i néi hang ngay déu cé tinh ldy lan rat
cao. Tinh trang nay thudng bit nguén tir 181 séng tiéu cuc, thiéu déng
cd séng tot, thi€u nhing sinh hoat t4p thé lanh manh, bao gém viéc it
van déng thé luc.

‘Hanh phiic cé nhéan chiu sy tdc dong tit hanh phic hay bat hanh
cia nhilmg ngudi chung quanh. Mét ngudi ¢é suy nghi tich cuc va thai
d6 séng lac quan s& la nhimg hat nhan t6t dé lan tod niém vui va
hanh phic dén nhiing ngudi chung quanh.

Tién si James Fowler, Gi4o su v& Khoa hoc Chinh tri, trudng Pai
hoc Caliornia & San Diego, déng tic gia nghién ciu trén da néi “kiém
sodt cam xuc va xdy dung hanh phic ca nhédn luén cd anh
huong tich cuc dén nhitng nguyi khac.”
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Y NGHIA TiCH CcUC CUA
NHUNG BUA COM GIA PINH

Biza com gia dinh khéong chi cung cép nhiing moén an cé
chat luong dé bao vé sic khoé ma con la phuong tién dé
tuong tac va quan tam chia sé gida cac thanh vién, qua doé
¢6 thé nang cao chat lugng cudc séng va gico duc 161 séng
lanh manh cho concdi.

Hién nay, do nhu cdu cdng viéc doi hdi, nhiéu ngudi phai lam
viéc nhiéu gi%s, qua gid, thAm chi phéi céng tdc xa nha nhiéu ngay.
Do dé, nhitng bita com gia dinh v6i ddy dG cdc thanh vién trong
nha thudng tré nén hiém hoi. Piéu nay phan nao di gép phan lam
gia tang ty 1& nhiéu loai bénh t4t va 4nh huéng x&u dén bau khong
khi than thién, gin két trong gia dinh.

Tuy nhién, van ¢6 nhitng ngudi bdo dam tét duge nhing bia com
gia dinh, thdm chi mdt s¢ gia dinh da tran trong bita com nay nhu

nhitng nghi thdc gia téc va xem nhu mot bién phép quan trong dé
nudi day con cdi vi nhiéu lgi ich cda né.
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Giup bio dam dudc ché dd an hop 1y cho nhu cau
phong chéng bénh tat

Tt khau di chg, chon lya thyc pham dén viéc ndu nuéng, nhing
ngudi ndi trg khéo 1éo trong gia dinh hoan toin cé thé cung cdp
nhing bita 4n lanh manh nhiéu chdt b8 dudng véi chi phi kinh t&
nhit. An nhimg bita com gia dinh cing déng nghia véi gidm bét
dugc tAn suat nhimg bifa #n ngoai, nhing tiéc tung, nhiu nhet hoic
nhilng bita #n nhanh & hang quén vdi nhiéu thuc phdm céng
nghiép. Thyc phdm an ngoai khong chi 1A khé bdo dam duge didu
kién vé sinh lai luén ¢6-ham lugng cao nhitng chit dudng, mudi, ma
va phu gia ho4d chat dée hai, Ja nguyén nhan chinh ciia nhiéu can
bénh trong xa hdi hién |dai-nhu tim mach, tiéu dudng, ung thu.

Suy nghi théng thusng-cho ring viéc 4n uéng qua da, an khong
kiém so4t hay xdy ra & ndi riéng tu, & gia dinh. Tuy nhién, mot
nghién cou™ [duge (phd bién’ trén . taplichi Western Journal of
Nursing Research (WJNR) lai cho thiy théi quen com hang, chéao
chg, #n nhiéu bira:in ¢ hing qudn thay vi 4n & nha dang gép phan
vao viéc gia ting con dai dich béo phi hién nay.

Nghién ciu duge tai trg bdi Vién Y Té My qua ghi nhan nhing
théi quen &n udng ctia nhitng phu nit An nhidu va nhimg phu ni #n
kiéng. Két qua khido s4t cho thiy khéng chi cd hai nhém déu c6
lugng tiéu thu thidc &n, néi chung, va chit béo, néi riéng, nhiéu hon
trong nhitng ngay ho &n ngoai, ma con tiét 16 c6 dén 30% ndng
lugng du thia la tik nhitng biza an hang qudan! Cic nha nghién
ciiu cho ring trong x4 hoi hién nay, khuynh hudng in ngoai dang
gia tang. Tan suat bita #n nhiéu calori, &n qua da vdi nhing thdc
an cdng nghiép cé luong dudng, muébi, md cao di gép phan quan
trong dan dén téing cAn va béo phi.

= Significant amount of binge eating occurs in restaurants. www.sciencedaily.com
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Xiy dung 16i s6ng lanh manh

HAau hét cac hanh vi va tdp quédn clia con ngudi déu duge hinh
thanh tir théi quen. C4ch an uéng va su lua chon thic &n ciing
khoéng ngoai lé. Mét nghién edu™™* duge phd bién trén tap chi
Archives of Family Medicine da cho biét viéc tham dy nhitng bia
com gia dinh déu dan c6 thé xiy dung cho tré théi quen #n udng
lanh manh. Qua khdio s4t 7.525 tré em trai va 8.677 tré em gai, két
qua cho thiy nhiing tré em ¢ dé tudi tir 9 dén 14 tudi thudng an
chung véi1 gia dinh thi khi 1én 1én ¢6 khuynh huéng lua chon ché do
in udng vdi nhimg thuc phdm lanh manh. Théi quen an nhiéu rau
qua,. khéng &n nhiéu 46 chién rén, nhitng loai snacks, nhitng thde
An nhiéu muéi, nhiéu duong...(phai duge tip thanh tir nhé.

Khéng chi 1a vdn dé #n uéng lanh manh, mét nghién cgue=*
khic dugc phd bi&n trén t& Archives of Pediatric and Adolescent
Medicine da cho biét nhiing tré vi thanh nién ¢ My c6 nhimg bia
gn chinh véi gia dinh trén 5 lan moéi tuan duge ghi nhan 1a cé6 két
qua hoc tip tot hon, c¢é ty 1é tram cédm, udng rugu, hut thude va
dinh liu dén cdc ch&t gay nghién it hon so véi nhiing em &n chung
véi gia dinh it hon 2 14n ma: tuan.

.Co hoi d€ quan tam chia sé

Tuy theo diéu kién cia mdi gia dinh, nhimg bita &n chung cé thé
duge t8 chic hang ngay, chi mbi sang hodc médi cudi tuan. Pay 1a co
héi dé cdc thanh vién cé dip giap nhau dé quan tdm chia sé, qua d6
c6 thé tim hiéu, cam thong, giip dF ho#c hoa gidi nhitng vudng mic
hoic nhing 4p lyc ma mdi ngusi gip phai trong cugc séng. Tinh
thuong va sy lién két 1a liéu thuéc quy gid nhat déi véi qué tim,
cang 12 liéu thude chong stress hiu hiéu. Tién s1 Emmett E. Miller,
mot chuyén gia vé quin ly stress & California, My, khuyén méi
ngusi nén danh mot thoi khic nhat dinh trong ngay dé trai

ettt Significant amount of binge ealing occurs in restaurants. wwuw.sciencedatly.com

et The family dinner nutrition and nurturering. www.medicinenet.com
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nghiém yéu thuong véi nhitng ngudi ma minh yéu quy. Trong diéu
kién sdng ban rén, su chim chit cho nhau trong nhitng bita &n dé6i
khi lai 12 nhitng thoi khic quy gid hiém hoi dé thé hién tinh
thuong va su quan tdm, chia sé.

Giao duc y thite doan két va long vi tha

Long yéu nudc hay tinh thugng ngudi thudng phai bit dau tir sy
yéu thuong cha me, anh em va su tran trong, gin gilf c6i ngubn.
Tién s1 L.R. Newberry*“**"" cho réing tap quin tham du nhimg bia
#n gia dinh sé& giGp tré d& c6 dugc y thdc thude vé mét gia dinh,
thude vé mot tap thé qua d6 ph4t trién y thic doan két, long vi tha
va xay dung dugc trdch nhiém “minh vi moi nguor”.

Nhimg bita com gia dinh'duge sda soan theo cdch riéng thich
hop vdéi khdu vi va théi quen echa timg ngudi lai duge cham chat
bang tinh thudng cid:ngudi chi; Hgudiyme trong gia dinh. Do dé,
chéng la khi mdt nghién ciu™™* dugc ph® bién trén tap chi the
Journal of the American Dietic Association da cho biét hau hét gidi
tré va cdc bac cha me hién nay déu cé thai ds tich cue dsi véi
nhimg bita com gia dinh. Van dé chi la méi ngudi cadn danh gid
ding tim quan trong cia né dé ¢& ging thuc hién va gid gin tap
quan nay sao cho phu hgp vdi diéu kién cda gia dinh minh.

et The health benefits of having a fumily meeting. www.associatedcontent.com

=3 Margaret Chuong-Kim. The health benefits of cating together as a family.
http:/ /drbenkim.com
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~ KHONG PHAI DI TRI;YEEN MA
LOI SONG MOI LA YEU TO QUYET PINH
TRI THONG MINH

Khao sat nhitng cap sinh déi da cho thdy béi canh séng
da tac dong dén 80% trong khi yéu té6 di truyén chi anh
huéng hhong dén 15% phuong trinh thong minh cia mét
nguoi.

Trong nhimg ngay gin ddy du luin cid nudc da dic biét quan
tim dén su kién Ngoé Bao Chau, ngudi Viét Nam dau tién nhan
duge huy chugng Fields, gidi thudng|todn hoc cao quy nhat thé gidi.
Nhan dip niy, nhiéu phy huynh da khéng khdi cé suy nghi uéc gi
con em minhoeiing 1a:ngirai théng minhj hoc giéi. That ra, dé trd
thanh mét thién-tai-thi-khé-nhung-dé-ndng cao chi 56 théng minh
13 diéu c6 thé. Suy nghi thong thudng vin cho ring “théng minh
von s3n tinh troi”, ngudi c6 chi s théng minh cao 12 do di truyen.
Khoa hoc d4 chidng minh ring didu nay khéng ding. Mét nghién
ctu™™™ duge phd bién trén td Proceedings of the National Academy
of Science di cho biét di truyén chi c¢é vai tro rat nhé trong

vigc tao thanh chi sé théng minh cia méi nguvil!

Léi séng 12 yéu té quyét dinh tri théng minh

Nghién ciu dugc thuc hién bdoi ciac nha khoa hoc Hoc Vién
Sahlgrenska va Bénh vién Trudng Pai hoc Sahlgrenska & Thuy
Pién khong chi khing dinh quy luat tix 1au doi “Mét tinh thdan minh

cxert Bxeercises may lead to a smarter, more successful you.http:/ [ news health.com
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mén trong mét than thé khoé manh” K&t qud nay con cé mot goi
huéng tich cuc hon, dit ban xuat than tit dau, bdi canh gia dinh thé
nao, diéu nay khong han ché sy théng minh cta ban. An uéng va
van dong hgp 1y cé thé gidp ngudi ta théng minh hon va gia tang
nhiéu cd hoi thanh cong hon trong cudc séng. Cac nha khoa hoc di
cho thay s di truyén cé vai tro khéng ddng ké trong viée giai thich
sit théng minh clia con ngudi, Tién si Suzanne Steinbaum, Gido su
vé Tim mach hoc & Bénh Vién Lenox Hill, New York, phdt biéu
“Du ban duge sinh ra-véi nhing gen di truyén gi, viéc chon
lua thuc an va cach séng sé quyét dinh rat lom dén mide dé
thong minh cua ban.” Nghién citu trén da phAn tdch va tim ra sy
lién quan gitta su khoé manh vé thé chat va chi sé théng minh 1Q
clia mot ngudi, cu thé. g kha nang tu duy va ki ning ngén ngd. Dic
biét, khdo sat nhiung cap sinh d6i da cho thiy béi canh song da
tac dong dén 80% trong khi yéu' t6'di truyén chi anh hudng
khong dén 15% phuong-trinh-théng minh cua mét nguoi.

Cai gi tét cho tim ciing t6t cho nio

Pay 13 mdt nghién etu trén quy mé rong lién quan dén 1,2 triéu
nguoi Thuy Dién duge sinh ra trong khoang tif nim 1950 va 1976,
S6 nay bao gobm 250.000 thudc nhitng cip ngudi nam c6 cing cha
me va hon 3.000 ngudi 12 nhimg cip sinh ddi. Khdc vdi mot sd
nghién et trude day tap trung tim hiéu vé tdc ddéng cta van dong
d6i véi ngudi gia va tré em, l4n nay cic nha khoa hoc quan tam
dén quing thdi gian thudc tudi thanh xuén, ti 15 dén 18 tudi. Theo
Tién s1 H. Georg Kuhn, Giao su vé Than kinh hoc thudc Trung tam
Phuc Hbi Chie Ning Nio trudng Pai hoc Gothenburg ¢ Thuy Pién,
day 13 théi ky ma “Nhizng théi quen vé hanh vi va chie nang
tv duy quan trong duoc dinh hinh, la thoi gian ma nhitng
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thanh tich vé tri thitc ¢é6 sitc anh hudng lén nhat dén tuong

lai sap dén.”

C4c nha nghién ctu dd thu thap théng tin vao nam cac daéi
tugng 18 tudi, tudi ding ky nghia vy quin sy & Thuy dién, nhiing
thanh tich hoc tap trudc d6, s6 lugng anh em, bdi cdnh x4 héi cla
mdi ngudi va danh gia méi tuong quan gida chi s6 théong minh va
tinh trang thé chat. Két qua d4ng luu ¥ 14 sdc manh co bip cé thé
khac nhung siZe khoé tim mach t6t thuomg di déi véi su thong
minh cua con ngudi. Tién sl Jonathan H. Whitson, Gidm déc
Trung Tam Bénh Tim Phoi trusng Pai hoe Y New York da giai
thich cdc y&u t& rén luyén than thé déu dan va trung binh (cdc hoat
dong di bo, aeraobics...) ¢6 tdc dung ting cudng dong mau dén nio,
gidm cang thirg, lo)sg, cai thién tAm 13 va gidm mét mdi. Do 46,
van ddng hgp 1y via cai thién hoat déng cla tim ciing dong thd
ting cudng chir¢ ning cia bo nas. Rén luyén than thé khong nhat
thiét phadi tac ra nhimg van doéng vién hofc nhifng ngudi ¢d suc
manh cao vé co biAp ma 13 sy thon manh va déo dai vé thé chat da

giup cho mét qua tim khoé manh.

Ché dp dinh dudng va chi s6 théng minh

- N6i vé su quan trong cia gido duc thé chat, Tién si Maria Aberg,
nha nghién cdu ¢ Hoe Vién Sahlgrenska va Trung tim Y khoa Aba
Thuy Pién néi: “Chung téi thday rdng nhing thanh nién phat
trién swc khoé thé chét toét ¢ giai doan tiv 15 dén 18 tuéi
cing thé hién tét kha ndng nhan thize. Piéu nay cho thay vai
tro quan trong cua gidao duc thé chdt trong hoc duing. No6
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tuyét déi can thiét néu chung ta muén nhitng nguoi tré co

thé lam t6t nhitng bai tdp vé toan hoc hodc vé ly lugn.”™"

Ngoai ra, quy luat “Cai gi tét cho tim cing t6t cho nao” cing
lién quan dén mét nguyén tdc quan trong khic vé ché d6 dinh
dudng bao vé sttc khoé. Mat cude nghién ciu kéo dai 20 nam cia
cic nha khoa hoc trudng Pai hoc Southampton dude phd bién trén
tap chi The British Medical Journal™™* da cho thdy ché& dé #&n
kiéng thit dé, han ché thyc pham ché& bién, &n nhiéu rau qui, ngi
cbe, di ¢ An thém c4 hofic thit gi hay khong, khong chi giip céi
thién sic khoé vat chil ma)con gia ting chi s6 thong minh, phit
trién ning luc tri tué.

Né6i chung, ché d6 #n udng tot va ren luyén thin thé hop ly &
lta tudi dén'trudng khéng-chi' gitp thanh nién cé dugec mot qui tim
khoé manh, mét bé néo théng minh ma con gidp dinh hinh nhimg
lop nguai thong minh ning dong hitu ich cho tuong lai.

I Young adults who excercices get higher I@Q scores. http:/ /sciencedaily.com

cexxxell i Balasubramanian, Veggies smarter or smarters veggies? www.hindu.com
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PHAN III

PHU LUC
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PHAN HOI VA TRA LOI
MOT SO THAC MAC CUA DOC GIA

Trong thoi gian qua, sau khi céc bai vict vé “Chita bénh
khéong dung thuéc” duoge phé bién, hodc qua sach, hodc qua
bao, tac gic did nhian duge mét sé thde mdc, trao déi cua
nhiéu déc gié quan tém. Sau day la trich lupe phan héi va
tra loi tw mot s6 cau hoi tiéu bicu lién quan dén thu gian,
thién, van khi théng Tiéuchau thién va réi logn sinh duc.
Hy vong sé hitu ich cho mét 86 ban doc khac.

Thd miéng, thd mii, thd sau
Hoi: Trong céc tai liéu, vé khi cong hay ngédi thién thutng dé cap
dén ngdi khép miéng, dau lugi cham nudu rang trén. Phai ching

thé ra bing miéng chi danh cho ngudi s¢ co? Thd siu c6 can phai
di kém vdi ép sat bung dudi vao?

Tra 1¢i: Thé ra bing miéng hay mii tuy thudce vao yéu ciu cuaa
phuong phdp ho#c thsi diém tap luyén, khong lién quan dén so co
hay khéng. Thé ra bing miéng thuiing thién vé x3 trugt khi. Luc tu
khi cong 1a mét phudng phép dudng sinh thd ra bing miéng. Mai
sang, moi ngudi déu c6 thé vuon réng vai hit vao sfu va thd ra
bing miéng mot vai hoi dé “khir trugt luu thanh”. Trude mdi buéi
tap hodc ngdi thién cing cé thé thd sau dén bung dudi, ép sit bung
va thé ra téi da bing miéng mét vai hoi dé thay ci d8i mdéi va kich
hoat khi Pan dién. Ngoai ra, trong khi ngdi thién hoac vin Tiéu
chau thién thudng phdi khép miéng, hit thé diéu hoa bing miii dé
tao diéu kién dé nhap tinh. Piu i cham nudu ring trén khi
ngam miéng codn ¢6 tac dung ndi lién hai mach Nham-Béc.

Théng thudng khi néi dén thd siu cé thé hieu theo mot trong ba
cach. (1) Vuon vai, hit vao sau diay phdi dé gia tang nang suit cia
hai 14 phéi. (2) Hit vao siu d&n bung dusi va ép sit bung dudi vio
t6i da khi thd ra dé tao tdc dung thic ddy khi huyét luu thong tai
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céc ¢d quan, ndi tang trong & bung. (3) Hit viio sdu d&én bung dudi,
tham chi dén cédc dau ngén chan. Cich thd nay chi yéu 13 su két
hop gita y, khi va hoi thd dé van khi trong khi céng. Trong céch 3,
khi néi dén phéng xep & bung dudi 12 néi dén khi dén, khi di tu
Pan dién ma khoéng cén cé phinh lén hay ép sat bung téi da.
Mit khae, su cing va ép té61 da caa bung hodc bat ¢ nhém co nao
khdc déu kém theo su cang co va than kinh khang phu hop véi yéu
cAu thu gidn, nhap tinh trong qua trinh ngéi thién.

Kiém soat tap niém trong khi ngdi thién

Héi: Pa ngdi thién-honm mdt thang nhung tim van ludén xao dong,
khéng kiém soat duge tdm. Hon nira, sau khi ngoi thién quan sét
thd bung, khi x3 thién, thé# sAu mot vai hoi thdy thoai madi vo cung,
phdi chang téi d3 cé-diéu gi sai trong qua trinh thién?

Tra loi; TAm dong nhu vugn chuyén canh, y chuyén nhanh nhu
ngva chay. Do 46 nguai ta néi “tAm vién, vy ma”. Pé la ban chat
tu nhién cua con ngudi. C6 mot chuyén k& vé Thién rat quen
thuée thé nay. Mot ngudi dé td kinh cin dén thua véi su phu “xin
Théy bari ¢ho con phap an tam”. Thay nhe nhang bao “Con
hdy mang tam ra déy dé ta an cho”. Trong biu khdng khi trang
nghiém, tinh ling chi c6 hai thay tro, ngudi dé tif nghiém tic ngbi
xudng bén thay, nhdm mit tAp trung tinh thin quan sat lai bén
trong co thé dé kiém tim xem tdm niém lao xao bat an eda minh né
phdt sinh, dién bién va chay nhay tu dau. Mai mot hoi lau sau,
ngudi dé tif tra 1¢i “Thwa thay, con khéng théay tam con déu
ca”. Thay néi “Vay la ta da cho con phép an tam”.

Cau chuyén cho thdy mdt nguyén tdc quan trong dé tri cdc tap
niém, ma chuéng, dé€ an dinh nhimg sy cing thang, lo sg, han thy,
ké ci viéc kiém soidt nhing tdm niém vé 4i duc. D6 12 ngung,
khéng bam viu vao ndé mia 1a 1am mot ké dimg ngoai dé€ nhin
ngim, quan sit né. o] diy, trong tuy tdc quan, ban khéng bam viu
vao né, di phét 13 né bing cich quan sat chuyén déng lén xuéng 8
bung dudi. Khong nén nén ndéng, qua thén gian, eéng phu duyén
tAm theo hoi théd sé gitip nhiép phuc dugc tam. Van dé & day 1a ban
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Stress

da qua tip trung, qua cing thing khi quan sit hoi thd. Can tha
16ng nhiéu hon. Hiy tht nh¢ lai nhimg thoi diém nhin ngdm mét
buc tranh, cdm gidc thedi madi, vui thich khi ngdm méat béng hoa
dep hodc mét chéu bé ddng yéu dang né dua hay dang ndm ngu.
Tiép tuc quan sat, nhin ngam chau bé chd khéng phadi thiéu
chay né bang anh mdt cua ban. Hay quan sit bung difdi trong
tdm trang nhu vdy. Ban nén xem lai quy luét “¢ap trung khong
cdng thdng” trong bai thién va nhimg suy nghi tich cuc

Hoéi: Mot nit nhan vién van phong ¢ thanh phé Hé chi Minh hoi
“lam sao dé chém dit-hén siress?”

Tra 18i: Stress 1a nhitng phén ng clia co thé dsi vdi nhing yéu té
bat lgi xdy ra trong méi trudng séng. Nhimg yéu td nay luén déng
hanh vdi cudc séng. Lic khod manh, khi ém dau. Lic sum hop, khi
chia ly. Khi thanh coéng, cing ¢6 lWc phai that bai. Mt khae, doi
khi nhing yéu to giy stress.lai chinh 12 ditu kién dé con ngudi
c6 th€ cdm thay duge hanh phic nhiéu hon khi né qua di. Khd
khén sé lam tang su¥ vinh quang liuc thinh cong. Hanh phic sau
mot con 6m ddy, niém vui nhén duge tin tring tuyén sau mét thei
gian dai cam go phan dau. Nhu vay khéng thé va cang khdong nhat
thiét phdi chdm dit hin stress. Né vin luén tén tai nhu ngay va
dém, nam va ni, hai mat duong, 4m tat yéu cda cude séng.

Ngugi xua thudng néi dén “tri tic, thiéu duc” (it ham muén, vira
long véi c4i 44 c6) va xem diéu niy nhu mot nguyén tdc cin ban dé
¢6 duge hanh phie. Tuy nhién, trong con 16¢ cda nén kinh t& thi
trudng, trach nhiém vdi gia dinh va cong déng, mai ngudi khong dé
dang dimg ra ngoai dong xody. Do vay, khong phai ai cing W
stress. Van de khong phai 8 nhilng yéu t6 giy stress hoic bao
nhiéu sy c¢d gAy stress da trai qua ma quan trong ¢ cdch chiing ta
cAm nhén né va phan Ung véi né. Tam 1y cang thing, chan nan
ho#c khé chiu kéo dai s& l1am cho co thé tiét ra nhitng hoa chat lam
nhiém dbc cd thé, suy gidm sitc 88 khdng va dnh hudng x4u dén sifc
khoé theo nhiéu cach. Su khac nhau ch yé&u giita nhitng ngudi lac
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quan. hanh phdc va nhimg ngudi bi quan, biat hanh khéng phai ¢
chd ho thi d4c duge nhidu diéu may m&n hon nhitng ngudi khde ma
& chd ho d& dang nhdn ra va cam thu duge nhiéu niém an vui ti vo
van nhilng sy kién dién ra quanh minh. Hiy nghi vé nhing diéu
may m#n ma ban dang sd hiu hon 13 ban tAm vé& nhimg bdt hanh
khéng thé thay d8i. Cé cau chuyén vé nira ly nude ddy. Cang chi la
nira ly nuée nhung ngudi lac quan sé nghi ring téi duge nhimg nira
ly co! Trong khi dé, ngudi bi quan lai than vin, budn ba ring minh
chi con hay chi dugce ¢6 nia ly.

Nhimg thuc t& di ho3c dang x3y ra khéong thé thay déi duoc.
Tuy nhién, stress haykhong) mdc d6 dén dau hoan toan tuy thudc
vao mdi ¢4 nhan. Nhitng hinh thic thu gian co va than kinh ¢6 thé
tao ra nhimg ddp dng thu gian dé lam tit nhitng ddp Ung stress va
1am cho cao thé tiét ra nhing noi tiét t6 tich cuc gidp cii thién tam
ly. Mat khac, nhiéu nghién citu khoa hoc con cho thdy thue hanh
thién déu dan' hang ngay & 1am [phat trién phan vé nido truée tran
bén trdi, phan nio cé tdc dung lam gia tang cam gidc phan khéi va
su lac quany thoai mdi noi con ‘ngudi. D1 tri véi stress dé tdi lap
cin bang tam ly, diéu kién quan trong dé€ cé cudc séng hanh phic
va khoé manh 134 mét vdn nan chung cia nhiéu ngudi hién nay
nhung khéng phai 14 khdng thé gidi quy&t. Ngoai viée thuc hanh
nhitng dong tdc, k¥ thuat d€ thu gidn ho#c chéng stress ¢é thé doc
thay trong sach, ban nén luu ¥ d&8n nhitng bién phdp ca thé sau:

Lua chon mét cong viéc hodc nghé nghiép vira véi kha ning, va néu
¢6 thé, hgp vdi sd thich. Mét nghién ciu tai trudng Pai hoc London
da cho thay nhitng ngudi phaii chiu dung nhiéu 4p luc trong viéc, cu
thé 12 cde yéu té c¢6 yéu cdu cao, it duoc hau thudn, va it c6 quyén
quyét dinh thudng cé khuynh huéng bi stress din dén gia ting
nguy co béo phi, tiéu dudng va bénh tim mach so véi nhitng ngusi
binh thuing.

Mai ngay nén bo ra khodng 15 phit dé thyc hanh mét sé bai tap
thé bung, hozc vai déng tdc yoga cd ban. Thinh thoang, bit cd &
dau, ngay trong khi 1dm viéc, nén chd y dén “mét vai hot ths”, hit
vao dén byng dudi, thd ra cham va ti tir trong khi budng 16ng phan
vai va hai cdnh tay. Stress c¢é thé vi nhu mét day xich ludn troi
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budc tAm thitc con ngudi. Chi cdn chit dit mot mat xich 1a c6 thé
vd hiéu hod dugc ca day xich. Do 46, khong nén xem thudng “mét
vai hoi thd” tinh thite, vai phit chgp mét budi trua hofic vai dong
tac vuon val hay co dudi tay chan trong vin phong.

e Quan tim, chia sé, dic biat 12 vdi gia dinh va ban bé 12 yéu t6 quan
trong gitip can bing tam ly. Qua chia sé, niém vui sé duge nhan lén
va ndi buén sé dugc vai bat. Da dé, du séng déc than hay di 1ap gia
dinh, nén nuéi dudng tinh cdm ban be, thudng gap nhau, chia sé
v4i mét vai ngudi ban than.

» Mo4i tudn nén c6 vai lan van déng than thé da 1am cho dé mé hai.
Van dong 1A cich t6t nhat d& chéng lai stress. Vin dong khéng chi
lam cho khi huyét luu théng; 1am sén chic co xuong, ting cudng sdc
dé khdng ma con giip gidi phéng ning lugng, phan tdn noi tiét td
stress, ting tiét nhimg ndi tiét té tich cuc nhu endorphin,
serotonin, gilip cai thién tam ly.

Ngoai ra, theo Tién si Ethan Gorenstein, Giao su tAm ly hoc
trudng Pai hoc Columbia, nhitng ngudi dé bi tram uat, cAng thang
nén quan tdm lam nhimg diéu —-dd nhé nhit- ¢6 thé giip cho minh
c6 cam giac hitu dung, cam gidc d4 hoan tat, da vugt qua dugc, da
kiém soat dugc. Ching han dién thoai tham hdi mdt ngudi ban da
lau ngay khéng gap, giup dd mdt dong nghiép giai quyét mot su cé
vé vi tinh, nau dugec mdt mén an ngon dugc gai y tif ldu ma chua
lam dugc... Néu khéng hay van dong, ban ¢é thé vach ra mét
chuong trinh t4p luyén don gian, dé thuc hién. Cé thé chi 1a vai
phit tdp modt hay hai dong tic yoga nao ma ban thich viao méi toi
trude khi nga va khoang 5 hay 10 phit chay tai chd hoac trén mdy
chay bd trong nha. Nhing chuyén gia tdm ly cong khuyén mdi
ngudi nén theo dudi moét hoac vai thi tidu khién riéng nhu cham
sé¢ vat nudi, nghe nhac, vé, thién. Cam gidc phén khich tir nhimg
su kién nho khéng chi lam gidn doan nhing cidm xidc 4m tinh, gia
ting nhimg nodi tiét t& tich cuc, tAm 1y thodi mai phan khich tir
nhimg su kién nhé sé& lan tod sang nhing viéc khdc, 1anh vuc khie,
ting budc sé cai thién tinh trang tam ly chung.
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Bat an

Hébi: B4t 4n c6 phai 14 moét phuong phép khi c6ng? Nam, 67 tudi,
séng & néng thén, khong cé didu kién tiép cin véi cdc cau lac bo
khi céng, dudng sinh, liéu thue hanh bdt &n cé gidp gil gin sdc
khoé, phong chdng bénh t4t? Thoi gian bit &n, chiéu nao cho nam,
chiéu nio cho nit. C4ch hit thd trong khi bit an.

Tra 1oi: Bit 4n thudng di kém vdi ngdi thién hoac tap khi cong.
Piéu nay c6 hai ¥ nghia t4c d6ng qua lai l&n nhau. Thd nhat,
bit &n nhim tiAng cudng viéc thu thanh khi va gidi trugt khi thong
qua cdc huyét vi va dudng kinh da dugc khai mé. Thd hai, 4§ khai
mé va thong thodng leua huyét va dudng kinh sé dnh hudng dén két
qua cda viéc bt &n. Nguai da tdp khi cong lau ndm cé coéng luc cao,
dd khai méd t5t thi tde-dung clia 4n cang cao. Nguge lai, ngudi mdi
tap tdc dung clia &n sé kém hon. Do 46, dé thuc hanh bt an cé
hiéu qua, ngudi tap phai hodc (1).bidt thu gian tét, (2) da ting ngoi
thién, luyén khi céng hodc (3) da via trdi qua mét thoi gian chila
bénh bang khi cong.

Trong qui_trinh_chita_bénh bing khi cong, du ti€p xdc hay
khéng ti€p xidc, di cé su hod hap gida trudng khi ciita ngudi bénh va
ngudi chita bénh. Mot mit, trugt khi cia ngusi bénh sé tdc dong
ngude lai ngusi chita ma ngudi thdy phai tu thanh gidi. Mit khac,
trudng khi léch lac mAat cAn bing clia ngudi bénh sé duge diéu
chinh va thanh loc béi trudng khi cia ngudi thiay théng qua nhimg
dudng kinh va huyét vi nhat dinh. Trong qud trinh nay, mic nhién

.mot s6 dwong kinh va huyét vi noi ngudoi bénh cing duge

khai mo gdan giong nhu & nguoi thay chi@a bénh. Nhu vay sau
khi duge chita, néu ngudi nay git dugc théi quen ngdi thién hoic
thu gidn va b4t an, viéc khai méd sé& tiép tuc duge phat huy dé cai
thién sdc khoéd. Pay la trudng hop da dudc dé cdp & phan cudi cta
bai “Vai tro cia viéc bdt 4n trong khi céng tinh toa tu chiza bénh”.
DPiéu nay cé thé vi nhu mét ddm rudng da duge khai muong dé tiép
nude tir séng rach. Néu tiép tuc giit gin muong dude thong, rudng sé
ludn duge tudi tiéu, lda sé tuoi tét.
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Pé&i véi ngudi mdéi bit d4u tap dudng sinh, thue hanh cdc ky
thuit thu gidn phdi hop véi bdt 4n sé gidip khai théng cdc dudng
kinh va thu thién khi d€ ning cao sic khoé va phong chéng bénh
tat. Piéu quan trong 13 phai thuc hanh déu d4n. Dan dan, noi luc
duge tich luy, sy khai md cling dudgc phat trién dé€ ting bude cai
thién strec khoé. Sau diy 12 mét sé luu y thém.

e Trudng hgp tu tip luyén khong nén str dung céc &n bam vio goc cac
ngén tay (khong kich hoat vong dudi xuang cung). Ngoai ra, déi véi
tat cd cdc 4n khdc, ddu ngén tay cdi cé thé cham vao dau cdc ngén
khéc, dé nhat 1a dau ngén céi cham nhe cing lic 2 dau ngén trd va
gitta. Thoi gian khong giéi han, t6i thiéu nén tif 10 phit trd lén.

e D& vdi cdc 4n tdc dong vao vang xuang ciing, ban tay phai ciia nam
Ung v6i huyét Hol am, ban'tay trai cia nam img v6i huyét Trudng
cudng; ¢ ngudi nd, ban tay phai ing véi huyét Trudng cudng va ban
tay trai (ng vdi huyét Hoi am.: Tuy nhién, néu khéng kich hoat
ving xuong cung khéng cin quan tdm dén sy khdc nhau gita nam
va nd.

e Viéc hit thd chi lién quan dén luyén khi cong hodc mét s6 phuong
phdp ngdi thién. Trong lic tinh toa, tay bit 4n dé ting cudng hiéu
qué thu thién khi, hit thé nhu th& nao lién quan d&n phuong phip
thu gidn hoic hanh thién ma hanh gid dang 4p dung, chi yéu la dé
dat dudgc yéu cau thu gidn hoic buéng bé tap niém. Thu gidn & bit
4n cing la mdt hinh thice khi cong. Do dé tu thé théng thudng la
théng lung, buéng 18ng phin vai, eo hdi thét lai, cAm hoi thu vao,
dau ludi cham nudu ring trén, mit khép hJ. g ngudi 16n tudi khd
ngdi kiét gia, cé6 thé ngdi x&p bing théng thudng, ngdi ban gia,
ho#c ngbi trén ghé budng chan cham d4t. Khi thue hanh di quen ¢
thé thu gidn & bit an trong tu thé ngdi duya lung van ¢é hiéu qua.
Néu ngéi lau can luu y dén cdc dong tac thu cong hodc xa thién sau
khi ngéi d€ giap khi huyét lwu théng binh thudng, chan tay hét té
mai va ndi khi tap trung lai Pan dién.

s Tap luyén dé gi gin stic khoé khong nhdt thiét phai chon gi¥ gidc
mién la thuin tién cho sinh hoat, ldc rénh rai hofic khi yén tinh.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknhoa.com

0316 Phan III: Phu lue

Tuy nhién khi da chon thdi diém nao thi nén cé tap vao thai diém
d6 mdi ngay 4é tao thanh théi quen tét.

Phat thd liéu phap

Héi: Sau mbi 14n tap phat thd phan lung ban tay va canh tay dé
ung lén. Tai sao?

Tra 13i: Ban d3 dung luc qua manh noi ¢6 tay khi lic tay. Bén
canh viéc bam chit cdc ddu ngén chan xudng mat dit va nhiu hdu
moén, phan lue tdc dong duy nhat trong phat thu la vdy manh hai
cdnh tay ra phia sau. Cdnh tay dua ra truée 1a do phan luc ty nhién
ma khéng phdi do dimg-luc. Cing vay, hai ban tay vung vay la
chuyén déng tu nhién “an-theo” khi cidnh tay di déng. Do d6, khéng
dung sifc c8 tay dé c6-vénh ban tay 1én phia trén khi dua tay ra
phia truéc ké ca phia sau.

Ngoai ra, luc bdm>cdc 'dau"ngén' han, nhiu hdu mén va ca viée
vay hai c4nh tay t6i da ra phia sau van c6 thé thay déi cuong 36 tir
manh d&n wira cphai trong moét budi tap sao cho c6 thé thuc hanh
bén bi. Phat thiila mat phuong phdp. khi cong, cing 12 mdt phuong
phap thién déng. Tap 1.000 cdi véi nhip do diéu hoa, vira phai tét
hon 1a vai trim cai véi luc toi da.

Héi: Thai gian qua chdu cé thd tip “phat tha lidu phdp" va chau
qua tim hiéu & trén mang va trang ykhoanet cé diéu bat dong, bac
c6 thé gép y huéng dan cho chau duge khong a:

e Thit nhat vé phan nhiu hau mén, tai liéu clia bac dua ra 1a khi hit
vao tha long co hdu moén, khi thd ra thi nhiu hau mén, con tai lién
trén mang chdu tim hiéu duge thi lai néi 1a luén luén phai nhiu
chit co hdu mén khong duge loi 16ng dé b& duong khi, tranh cdc
bénh sa truc trang, tri...

e Thit hai tai liéu tap néi rang phan trén tha léng, nguc hai thu lai,
nhung tdp thi: khi chdu nhiu hiu moén lai thi cog ¢ thanh nguc va
bung cing cing cing 1&n. BAc ¢6 thé giai ddp gidp chdu duge khéng a?
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Tra 18i:

e Thi nhat. Tai sao phai nhiu hdn mén? Théng thudng nhiu hiu mén
12 nham kich hoat hai huyét Trudng cuong va Hdi Am & hai bén
hau mén, 1a hai huyét khdi diu cda hai mach Nham va Béc, vira
gidp khai mé hai huyét nay déng thdi kich hoat hai mach Nham va
Pac. Khi hit vao tir dinh dAu, thién khi giang xuéng theo mach
Nham, khi théd ra, chon hoad (ti Trudng cudng) thang 1én theo mach
Déc. Nhu vay, chi cdn nhiu hdu mén lic thé ra d€ trg luc cho chon
hod di 1én. Ngoai ra, khi tdp quen, sy 4m thi va tinh déng bd giita
hoi thd vao, ra va su thing gidng cia Nham-D&c s& dé tao thanh
vong tudn hoan Tidu chiurthién mét cdch tu dong ma khong can
phai nhiu lién tuc d& ngudi tap)khoi phi sic cé thé thodi mai tap
hang ngan phat thi mbi lan.

o Thu hai. Mot chu ky phat thi gom hai giai doan. Thd ra, nhiu hau
mén va 14¢ manh tay ra phia sau 1a déng. Hit vao, thu gidn 1a tinh.
Do 36, budng 16ng hdt ‘mon Nic hit vio sé tao dude th& can bing am
duong va sy thu gidn cin thiét ngay tir mdi chu ky phat thd sé giip
tap duge lau.

Khi eo hoi thét lai, khi trong co thé tu c6 khuynh hudng quy tap
vé Dan dién. Do d6, cac bai tap khi cong va ngdi thién thudng
khuyén giit tu thé nay. Nguge lai, phan trén tic ving dau va nguc
phai budng 1dng nhim tao thé& “trén hu duéi thuc” ciing vi ly do
nay. Trong qué trinh tap, thinh thodng nén quan sdt lai co thé d&
diéu chinh sao cho cét séng thing va buéng 18ng dugc phan trén, ti
tir s& quen dan. Ngoai ra, nguc hoi thu lai ¢6 nghia 12 khéng nén
udn nguc 1én hodc dua hai vai ra hai bén d€ vita bubng 1éng duge
phén nguc, vira thing dudc cét séng, giGp mach Déc dé thong.

“Hu hoa” va suy nhuge sinh duec

Héi: Chau di doc bai viét ban vé ching “hu hod” cia y hoe cé
truyén. Chau ciing di tim hiéu nhiéu vé Am hu hod vugng trén cédc
trang khéc, vi chau nhén thdy chiu ciing ¢6 triéu ching cda hod
béc. Ch4u 12 nam 23 tudi, tir 4 ndm nay chéu cdm thdy ngudi néng
nhu lra d6t. Hay bi di dng, gin diy thi thém ci triéu chimng la hay
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dau diu, dau lung, chéng mat hoa mit, thinh thoing viém hong.
Trong ngudi ldc nao ciing cam thay nhu bj lda thiéu dét ca thé. Mua
déng thi chan tay lanh ngit, mua hé va nhing ldc &n cay néng thi
ngugce lai, chan tay néng vo cung, trong ngudi nhu ¢6 Ita vady. Hay
bi nhiét miéng. Nguyén nhan cé 18 1a do tir hdi 15 tudi, do thiéu
hiéu biét ma chidu mic phai tat x4u thi dam cho dén nay, da
khodng 7 dén 8 nim rdi. Hién nay ch4u di bo né duge 3 thang rdi,
chiu cdm th&y minh khéng con bi phu thudc vao tat xau thi dam
nia. Tuy nhién nhing anh hudng do né dem lai van con nhu chdu
d3 k€ & trén. Hon nda chdu cdn bj xuat tinh sém, chua kip quan hé
thi tinh da xudt ra réi. Khi-xem phim anh khiéu dam thi tinh ri ra
kha nhiéu. Gan day, chinh-xac 1a khodng mét thdng nay chdu bit
dau tap khi coéng, phuong phap hit thé sau gitp chdu cdm thdy tAm
binh an hon, khi xem phim dnh déi truy chdu ciing ¢ nhim mit
an than va chdu cdm thiy khéng con hién tugng di tinh nira. Xin
cho bi&t bing vae nhitng nd lue cia lehau, chdu c6 thé vugt qua duge
bénh vé sinh li cia minh hay khéng? Chau ¢é can phai dung thude
b8 4am nhu “luc vi hoan” hay khéng ?

Tra 18i: Theo-Dong-y,-ding-nhu.chdu-da hiéu, cdc triéu chung ma
chau md ta duge goi 14 hu Hod do Than &am hu giy ra. Tha dam
(TD) khéng phai la bénh, cing khéng phai la diéu x4u xa gi d¢ phai
ngin cAm. Sy nguy hiém & chd khi duge 1ap di lap lai qui nhiéu
l4n, n6 khién nic sinh ra nhilg néi tiét té tdc déng nhu mot chat
giy nghién dé 1am ngudi ta sa da vi né. Qua thu cé6 thé thiy dugce
chau da hjéu dudc tac hai va hau qué cha moét thdi gian dai budng
tha vdi tat TD. Diéu ddng mimg 1d chdu di tap khi céng va chi
trong vong mot thdng da biét thd siu dé kiém soit cdm xic va
“khéng con phu thujc vao tat TD nia”. Piy 1a diéu ddng hanh dién
vi khong phai ai cling c6 két qua nhanh nhu thé& trong viéc ti bd
maot théi quen xdu da deo déng sudt 7-8 niAm trdi. Thanh cong bude
dau nay 40 ching té chau chic chin sé vugt qua duge cin bénh.
Viée thyu gidn, ki€m sodt ¢dm xic ho#ic diéu khi d&€ gial tod mot
tridu chilmg hu Hoa hay khi nghich (néu chua c¢6 tén thuong thuc
thé) c6 thé cé hiéu qua nhanh chéng, tham chi tie thdi. Tuy nhién,
viéc b8 Am va khéi phuc lai ning luc tinh duc binh thudng tir tinh
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trang cia chédu phdi cAn mét thdi gian khd ldu. Khi cdng hay cong
phu bao ham ¥ nghia théi gian va céng sdc bé ra mdi dat duge két
qua. Khi cong va ngdi thién ngoai tic dung dudng 4m bé than, ting
cudng sic khoé con c6 cong ning diéu chinh hanh vi va tam ly theo
huéng tu tin va lac quan. De d6 chédu nén kién tri. Riéng vé viéc
dudng tinh b8 than chiu cé6 thé tham khio thém hai bai viét
“Nhing bi thudt huon tinh b8 ndo trong truyén théng duéng sinh
phuong Péng” va “Ty chita bénh bdng tinh toa chdu thién phdp”.

Luc vi hoan 1a mat loai thudc b than &m nén chéiu cé thé dung.
Tuy nhién, Luc vi hoan c¢é tinh lanh nén khi dung can luu y dé
khong lam tré ty sé dnh -huéng dén su tiéu hod va sdc khdng bénh.
Ngoai ra, dung thém nhing loai cao dong vat nhu cao ban long, cao
ngua, nhung huou, nai sé ddy nhanh qu4 trinh bd Than. Tuy nhién,
nhitng loai cac nay cing ting cudng duong khi va gia tang nha clu
tinh duc. Do d6, chi nén dung céic loai cao b8 trén ting dgt va gidi
han khi d& kiém soétwva thing hoa dugeloai nang luc nay.

Bdn ning tinh duc la mét nang luc ngd ngam ludn tdn tai cung
con ngudi. ' Do'dé 'dé tranh trudmg hop bi 16i cudn trd lai théi quen
ci khi ning-lye-da-héi-phuc;-chéu-nén tranh xem phim 4nh hoic
doc truyén co thé ggi dén chuyén dam 4, thdi gid rdnh c6 thé tap
thé duc hodic choi mét mon thé thao nao d6. Ngoai viéc tap khi
cong ding phuong phép, nén cé thoi gian ngdi thién d& gia ting
dinh lyc trong viéc kiém soat cAm xic va thing hoa nang luc tinh
duc.

Suy nhudc sinh duc, xuit tinh sém

Héi: Nam, 58 tudi, thii dim hoi nhiéu tir ndm 18 tudi, lap gia dinh
nam 27 tudi, chuyén chan géi rat y&u. Hién khong con ham mudn
nhiéu vé tinh dyc. Hay bi dau lung, nh4t 1A nhitng khi 4n man nhu
mi tdm. Qua tap chi, dd dang 20 Quy Ty thang, dao nay an ngon,
biét déi, ngu ngon, duong vat bst khéi nh:mg van khéng cuong
cimg 1au duge.

Tra 13i: O tudi 50, khéng con ham muén nhidu vé tinh duc, hay bi
dau lung, da dung Quy Ty thang, 4n udng da cdi thién nhung duong
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su khéng bén. Pay 12 mét trudng hop suy nhuge sinh duc phé bién
do Ty Théin duong hu. Ngoai ra, chi dau lung “khi 4n m#n nhu mi
tdm” c6 thé lidn quan dén co ché tu mién dich va ci yéu t6 tam ly
ché khéng nhat thiét phai ¢6 nhifng tén thuong ¢ Thin hodc dét
song lung. Loai trif mét 56 cin bénh toan than cé thé tdc dong dén
viéc 181 loan sinh duc nhu tim mach, tiéu dudng, cao huyét 4p, véi
Ty Thén duong hu, ding Quy Ty thang la ddng hudng. Tuy nhién,
cln c6 su gia gidm hop ly dé trdnh gidy mait can bing gita Am va
duong. Khd ning sinh duc lién quan dén cd hai yéu t6 Am va
duong. Sy bdt khéi va dé bén trong giao hgp lién quan dén duong
khi. Nhan sam va Hoang ky trong Quy TV c6 thé gia ting tinh
cudng cd va d6 bén, nhung-dung Nhan sim dai ngay c6 thé gay
hung phén than kinh qua mde, ching béc hod hoic khi nghich. Nén
gia giam theo hudng giam Nhén siam ting Hoang ky trong Quy Ty
thang va dung kém thang dugc nay véi Luc vi hoan dé dudng am,
b6 Than am ho#e) dung Quy) Ty thang giathém nhimg vi thudc bd
Can Than 4m nhu Thuyc dia, Bach thuge, Xuyén khung va liém nap
khi nhu Ngiivi, tit, Chi nén.ding timg dot ngin han ho#c c6 sy theo
ddi cia thiy thudce. Néu c6 diéu kién, c6 thé dung thém cac loai cao
ddng vat.

Ché d¢ an uéng va van dong c6 lién quan rat 16n dén nang luc
tinh duc. Nén bdo ddm #&n dd chit dam va ning vin dong than thé
dé gia téng truong luc co, gia ting sic bén hon 1a tréng cay vao
thudc.

Vé miat k¢ thuat, d€ trdnh xudt tinh sdm, sach Té Nir Kinh
nhidn manh d&n nhing yé&u t§ sau (1) Khéng nén bé qua nhing
phat dao dAu. Giai doan kich thich tién giao hop gitp néng cao
ngudng kich thich clia ngudi nit sé rit ngdn duge thai gian can
thiét A& dat dugc sy hoa hop. (2) T4p trung vao nhimg hai thé sau
dé ki€ém sodt cdm xic, khéng qud s6i ndi, ciing khéng qud lanh
nhat. (3) Thuc hanh “chin can, mét sdu”. Lan lugt nhimg dot dua
duong vat vao can va sau thay nhau. Diéu nay viua ting duge kich
thich ¢ ngudi n¥ nhung giam bdt su kich thich noi ngudi nam qua
d6 c6 thé kéo dai thoi gian can thiét cho su hoa hap. (4) Ngoai ra,
sinh hoat tinh duc ¢An tinh déu din nhit dinh, ching han mét
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ho#c hai 14n mdi tudn. Nhidu khao sat cho thay nhimg truong hop
kiéng cit hosc cong tdc xa, 1du ngay mdi thuc hanh mét 1an dé dan
dén réi loan cuong hon 1a nhimg ngusi thuc hanh déu dan.

Vin hanh tiéu chau thién

Héi: D3 doc nhiéu sach khi cong, sach thi dan khi qua Nham roéi
sang DPéc, sdch thi lai qua Péc rdi méi sang Nham. Mudn tap
nhung nhu ngudi ding gitta nga ba. Pudng Tiéu chdu thién cia anh
di tir huyét Than dinh qua Nham mach sang Péc mach, nhung mét
s6 trudng phéi khéc lai-di-tie-Nhan trung qua Pdc mach réi méi
vong qua Nham mach. Khéng biét cdi nao ding? Theo tdi thién can
nghi Am thdi thiang, Duong thdi giang. Vay thi ¢ 1& di tir Péc
mach qua Trudng cudng -lén Nham mach c6 vé hop ly hon. Rat
mong dugc 151 chi dan.

Tra 19i: Pung 1a néu so sdnh, déi chiéu, ching ta sé& thay cé su
khac biét rat lén vé nhing cdch vén khi lién quan dén hai manh
Nham-Déc. Tuy nhién néu chiu khé doc sdch Péng y va tuan thd
nhimg quy ludt chung vé khi hod, ban sé& khong sg lac dudng. Méi
cach c6 thé cé nhimg uu diém nhat dinh, khéng cé cach nao
sai. Van dé l1a cdch nao an toan hon, hoic tich luy duge nhiéu nai
lic hon. Ban cé thé bit dau tir Nhan trung, thidm chi c¢é thé bit dau
ti Trudng cudng. Tuy nhién bit dau tir Than dinh ho#c Bach héi
kem theo thi hit vao cta hoi thd sé gidp ngudi tdp thu thién khi dé
dong thei bé sung ngoai khi cho cd2 mach Nham 14n mach Déac. Ban
lwu ¥, khi ddu lusi cham nuéu réing trén s& ndi thong hai mach
Nham-Bé&c va khi td Than dinh khong chi di vao cdc kinh Duang
ma con chuyén xudng mach Nham dé phén b cho cdc Am kinh.

Ngoai ra, néu bat dau t¥ Bich héi hodic Truong cusng tic
ving dinh ddu va ving xuong ciung, hai khu vuc manh nhéat, quan
trong nh4t giao hoa giita ndi khi va thién dia khi bén ngoai thi viéc
thu ngoai khi sé& hidu qua cao han, nhanh hon. Noi trang 81, 82
sach "Chia bénh khéng dung thude" ¢6 dua ra 3 cach. Cach 1 va 2
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cho ngudi bit ddu. Chi khi d4d quen va di kiém soit duge néi khi,
giit dutge nodi khi d Pan dién, ngudi tdp c6 thé 1am theo cdch thd 3
hit vao tir Trudng cudng 1én mach DPae, tu B4dch héi thd ra day khi
theo mach Nham xuéng dén Pan dién. Nhimg diéu quan trong ma
ngudi tap can ghi nhd la du van khi theo ki€u nao thi cudi ciing
phai dua khi vao ding chd & cla né, Pan dién, Pan trung va Béach
héi, nhat 12 Pan dién. Phdi phéi hgp v6i ngdi thién d€ loi dung
tinh tu diéu chinh cda hé than kinh s& han ché& duge nhitng léch lac
hoidc chd quan trong khi t4p. Ngoai ra, duc tdc bat dat, cdch nao
manh nhat, nhanh nhéat cang 12 cdch nguy hiém nhat, cang cin
phai c4n than trong viéc thu cdng, ngdi thién va x4 thién.

Hoéi: Trude diy em ciing da c6 nghién ctu vé khi céng theo gido su
Ngo Gia Hy, da ting tap phuong phdp thé bung cia ¢6 Gido su
Nguyén Khi#c Vién. Hién tai vin d¢ 1am em bian kho#n 13 cdch xdc
dinh chinh'x4c cac huyét-dao '¢ vong Tiéu chau thién hay néi cach
kh4c ]a huyét dao ¢ hai kinh Nham mach va DPéc mach. Néu tu tap
tinh toa chau thién phdp mot minh thi khong biét ¢6 gay ra nguy
hiém gi khéong 7 Thay ¢6 md 16p day khi cong & nha hay khéng?

Tra 1oi: Hai kinh Nham-Dac c6 rat nhiéu huyét dao. Mudn xdc
dinh ddng tat cd cdc huyét nay, ban ¢6 thé tham khaec thém &
nhiing sdch chidm ciu. Tuy nhién, diéu nay khéng can thié&t. P8 tap
luyén higu qua vong Tiéu chéu thién, ban chi cdn biét mot vai
huyét chinh. Bai Tinh toa chiu thién phédp trong sach ghi nhiéu
huyét va méd réng hon so vdi bai truge diy trong bao d€ ban doc c6
thé tham khao thém, ban khéng cin biét tdt ca nhitng huyét nay.
Hon nita, kinh chinh va huyét chinh 14 dudng di, 12 nhimg chd tu
khi, hay cif nghi dén né, ving d6, tu khéc s& di dén su chinh xdc du
lic dau ban c6 xac dinh léch di chiang nifa! Vi nhuy mét dong nude
hoac dong khi dang d8 vao mdt viing thi & ving d6 chi ¢6 ché nao
cé 1o thung, c6 mach dan di thi nwdc sé chay vao dé6 ma
khéng phdi la ché nao khac. Liic dau, ban ¢é nghi léch nhung
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roi ngay mot ngay hai ban sé thay (hoac cdm nhan) rs 13, chinh 13,
ché dang chidy dé thsi! Pimg lo.

Bai “T'inh toa chau thién phdp” viét ra 14 nhiim cho nhing nguai
tu tap luyén. Do d6 ban c6 th€ tu tdp. Hon nita, néu da tim hiéu
qua tai lidu cda Bs Ngb gia Hy, ban &t sé thay dé& dang hon. Van dé
12 phai phdi hop véi thién va dimg qui nén néng trong viéc mong
cau két qua.

T6i khong md lép day khi céng, tuy nhién trong qui trinh tap
luyén c6 diéu gi thdc méc ban c6 thé trao ddi qua email.

Su phdi hgp giita Tiéu chau thién va phat tha

Héi: Toi tén NT.Sinh nim 1949, thdi gian gan day, téi di thuye
hanh theo hudng din trong cdc. tai liéu doc dugc va phdl hop véi
cac luyén tap thudng ngay thanh mot thoi biéu mdi ngay nhu sau:

o Tu 5 gis d&n 5 gido45 phit: diibé khodng 4 km dudng dai (vide di
b mdi ngay lien tyc cing dd hon sdu ndm nay) k&t hop hé hip
sdu, hit hoi vio qua mdi déng thoi phinh bung cdm nhéin hoi thé
tudn thing xuéng Pan dién. Nhiu hau mén lai, tép bung lai thd ra
chim, hoan thanh mét vong hé hap. Vira di hoi nhanh vira thd nhu
Vay.

e Tir 5 gig 45 phit dén 6 gid: trén dugng di vé, ghé noi thodng mait,
tap “phdt tay” nhu Thdy huéng din trong bai “phat thd liéu phap”.
Tuy nhién, khi danh tay ra truge két hgp hit vao, nhiu hau mén va
thd ra khi danh tay ra sau, dugc khoang 15 phit, téi ¢6 cdm nhéan
nhu mau chay ran ran trén d4u va mat, tiép chuyén xudng hai canh
tay dén ban tay ciing rdn ran nhu vay. Hoi lo YAng vé d4u hiéu nay,
téi ngung dong tdc phat tay, hit thé cham hudng vé dan dién,
khodng 2 phit sau méi hét cdm gidc rdn ran mdu chay dé. Cac
ngay tap sau, cling lai ¢é hién tugng nhu vay, nén téi van tiép tuc
di bé nhung ngling tap “phat tay”. Xin trinh bay, nhd Thiay hudong
dan c6 nhimng sai sét nao trong khi tdp “phAt tay” nhu trén.
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Tir 7 gig dén 16 gid: di lam viée § co quan theo chuyén mén thudng
ngay dé cé tién lugng sinh sdng.

Tir 17 gio 30 phit dén 18 gig 45 phit: thoi kho4 cing, 1& lay, tung
kinh, niém Phat thudng ngay.

Ty 24 gig: thudng hay thite gidc & thoi diém nay vi ngi s6m
(khodng 21 gid) téi ngdi “b4n da” tap “tinh toa Chau thién phap -
phin co ban” nhu hudng din cia tai liéu “Ty chia bénh bing tinh
toa Chau thién phdp” dén khi budn.ngi lai. Phin bai tap nay chi
méi thue hanh khodng 01 tudn nay, nhung khi hit vao va phinh
bung huéng hoi thd xuong Pan dién, téi cdm thay hoi rang rang
nhe & ving trdn gida hai'chan may, va khi nhiu hdu mén chuyén
hoi vang qua huyét Trusng cudng dén huyét Ménh mén, thd ra
huéng ¥ vé qua huyét Dai chuy, c6 cam gide mdi ¢ dudi giy sau c8,
dén huyét Béch hdilcva trd lai/Than dinh thi lai hoi rang rang nhe
& viing trén diu va tran giita hai chan may.

C4c d4u hiéu cdm nhan nay vi khong ¢6 ghi nhan trong tai liéu nén
t6i xin trinh biay ra day dé nhd Thay chi din cho nhimg sai 14m
trong tap luyén ting cudng noi e va sic khoé.

Tra 18i: Doc xong thdi khod tap luyén budi sdng cia ban toi ¢6 cdm
gidc ngud tap sé cing thing, mét mdi hon 12 thodi miéi, khong
thuan loi cho mét ngudi trung nién chuén bi cho mét ngay
lam vige méi. Hinh nhu ban d4 t4p trung ¥ va luc qué nhiéu trong
ldc di bg. Thoi gian nhitng 45' mdi ngay. Dong téc ¢ don hai thd
xudng DPan dién, phinh bung ra, nhiu hau mén trong th#i gian
tuong &81 dai nay c¢6 khuynh hudng kich hoat qud mue céc huyét
Hoi Am, Trudng cusng. Khi néi khi duge sinh ra qua nhiéu, nhat la
liic ban hit vao sau hodc ldc van khi 1én theo hai mach Nham-Pac,
mot phan 16n khi ¢6 thé khong theo xudng mach Nham ma cé thé
vudn lai phidn diu giy cam gidc nhic bust hodc rang rang tai
nhing huyét vi thudng duge xem 2 nhiang “quan ai” khé vust qua.
De nghi ban thd luu y va thay déi theo hudng sau:
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DPi bo ¢6 thé nhanh chim tuy sife, didu quan trong 13 khéng nén
c6 thd bung, nhiu hdu mén hay van tiéu chdu thién trong
théi gian di bé. Nguoc lai, néu chi tép trung ¥ hudng vé Dan dién
ho#c kiém sodt hei thé theo ting bude di thi tét.

Pa tip thé duc hodc van dong ciing thdng (nhu cdch ban da lam
trong thdi gian qua) trude khi di 1am bubi sdng, diéu cdn phai lam
tiép theo 12 khoang 5 hay 10’ thu gidn thuc su chd khang nén 1a 15
ph4t tha. Trai lai, néu di 1am vé tré, &n tai tré, thue hanh 15' phat
thi sau khi an d2 kién Ty lai la diéu nén lam.

Luu ¥ vé thd bung va van khi. C6 nhiéu cdch thd bung. Tuy nhién
cdch thd bung cia dao gia chil y&u & viée dua thién khi xuéng Pan
dién (khong phai khong khi g phéi). Do d6 thién vé dung § chd
khéong phéi ding ste. Theo ddi phong, xep 1a 13 mét hinh thie dé
tinh thdc, dé tranh tap niém. Phéng xep & bung dudi con cach
néi va cdch 4m thi dé chan khi den Pan dién. Khong nhat thiét
phai ¢& phinh bung ra. Riéng & phan tap Tiéu chdu thién, khi hit
vao dén Pan dién thi eo hoi thét lai (khéng phai phinh ra) va nhiu
hau mén 4& 13y thé chuyén khi xuéng Trudng cudng va di 1én theo
mach Pdc. Hoi thd cing chi can thd nhe hoic thd binh thudng,
khong ¢6 hit vio nhiéu hoi. Piéu quan trong 1& tap trung y d& dan
khi duyén theo hai thd.

Gidng nhu ban ¢6 néi trong thu "dimg choi dua véi hé than kinh".
Trudng hgp cda ban can gia ting thdi lugng ngdi thién dé phat huy
tinh tu didu chinh cia bd nio (cich nao ciing dude, cha yéu dé cin
su thu gidn, nhap tinh). Hay doc ky lai nhing luu y trong bai Tinh
toa chau thién phédp. Pimg néng véi trong luyén tap, viéc kich hoat
khai md cdc huyét & vang xuong cing va viing dinh diu phai tuong
hgp vdi sy phdt trién chung cla toan bé kinh mach gidng nhu ban
phai cai tao toan b6 mang ludi dién truée khi bgn tang cong
sudt nguén phat dién. Ngoai ra, & cudi cde buéi tdp nén luu y dén
déng tdc xa thién hodc thu cdng.
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Khi tidp ph4t thd, néu da phat trién duge kha ning khi cam cé thé
dang y theo dai, quan s4t dong khi dang luu chuyén trong co thé,
néu khong c6 thé tap trung y tai vung bung dudi. Khéng nén van
khi hodc t@p trung % qué céng thdng vao mot diém nao..

Vi ban 1& Phat td, xin mach ban thém hai diém. Tht nhat ban c6é
thé nhdm doc chid Thi Ling Nghiém dé c6 tdc dung chuyén khi hay
thu khi vé ving Than, ciing 1&8 mét c4ch thu cong. Hay thi doc va
quan sét, cAm nhén. Ldi chi nhu sau “An. A na lg. Ty xa dé. B¢
ra, bat xa ra da ri. Ban da ban da né. Bat xa ra ban ni phén.
Hé héng, dé 16 ung phén. Ta ba ha”. Khéng cin quan tam dén
tir ngif, nghia, chi cdn chd y dén t4c dung khi hod cha né. Cach thu
cong thit hai 12 nhdm doc s6 260 Nhém s6 260 13 tugng Kim sinh
Thuy cia lieu phap tugng 56 b4t qudi c6 tdc dung chuyén khi (2
thudc kim, tugng cia khi) tré vé Than (6 1a tugng cia Than thube
Thuy). Nhdm doc nhém 's6 260 ¢6 tdc dung “din hoad quy nguyén”.
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