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~ LOIKHUYEN
DANH CHO MQI NGUOI

Tran trong suc khée!

Tan huéng sitc khée!

Sdng tao surc khée!

Néu ban con tré, va mong mudn duoc séng vui vé va khée manh,
hay doc quyén sdch nay!

Néu ban dd gia, va mong mudn duoc séng khée song lau, hay
doc quyén sdch nay!

Néu ban nghéo khé, khong dui sitc mua thudc men gid ddt, hay
doc quyén sdch nay!

Néu ban giau cé, nhung lai kém sitc khée va kém vui, hay doc
quyén sdch nay!

Chi cén trich 4 gi& it 6i doc kj quyén sdch nay, né sé mang lai
36.000 ngay quy gid cho cd cubc doi ban!






pOI NET VE TAC GIA

Trong cdc ndm gan ddy, & Trung Quéc dudng nhu khdng cd tai li¢u
Y khoa nao lgi ¢ nhiing ban truyen tay va photo nhiéu nhu tai liéu
vé 15i khuyén sitc khée ciia gido sw Hong Chiéu Quang.

Gido su Hong Chiéu Quang sinh ndm 1939 tai Phudc Kién, tét
nghiép hoc vién Y Khoa Thugng Hai. Nhdn l6i moi ctia cdc tinh thanh
Trung Quéc, 6ng da cé nhiéu budi néi chuyén vé chuyén dé “Y hoc
du phong ndi dung nhw tiéng chudng canh tinh du ludn, mang lai
nhiéu y kién phan h01 sbi noi trong cong dong, nhiéu khdn thinh gid
da tam sy rdng: néu sém da duoc nghe gido su gidng glal sé khong
dén ndi phai lam bénh ndng lam lién luy dén gia dinh va ngudi than.
Thdm chi nhiéu khdn thinh gid con nhdn xét ring: néu sém nghe éng
gidng gidi, sé khong vi quan niém sai 1am, hodc thiéu hiéu biét, ma
dan téi cin bénh hiém nghéo, tir vong hodc trg thanh nguoi thuc vt
V0 tri vo gidc.

Viéc phong ngita trudc khi phdt bénh chang nhiing gidm mgt cdch
ddng ké ndi dau bénh tdt cho moi ngudi, dong thoi con nang cao tuoz
tho binh quan cua toan dan, tiét kiém mot khéi luong lén nguon von
ciia qudc gia, nhin chung, mén y hoc du phong cua gido s Hong
Chiéu Quang dem lai hiéu qud cao ma it ton kém.

Quyén sdch nay duoc gido sw Hong Chiéu Quang tdp hop lai trén
co' s& cdc bai phdt biéu ciia ong. Dé gitip ban doc dé dang ndm viing
ndi dung, sdch dwoc chia lam 3 phan gom chuong quan niém; chuong
tu than va chuong dudng tam, thém tiéu dé chi thich, nhan manh
nhitng doan ddc biét quan trong va mang y nghia canh tinh, nhdm
gitip ban doc ndm vitng ndi dung.



LOI TUA

Du ndm 2003, tinh c& chiing téi dwoc mét ngudi ban tdng cho mét
quyén sdch “Kién khang trung cdo” (titc“Bdc si tét nhdt la chinh
minh”) ciia gido suw Hong Chiéu Quang. Ngudi ban cho biét la & Trung
Qudc ngudi ta tranh nhau mua quyén ndy giti cho bé ban than quen
lam qua ting. Cam thdy thi vi nén trong vong hai dém chiing toi da
doc xong tap sdch trén, diéu lam chiing toi thich thi nhét 1 tinh thue
té va di dom ctia sdch, gitip ngudi doc “doc 1a hidu ngay, hiéu va lam
duoc, c6 thé nhdn théy két qud sau khi thuc hanh”... Ai ai déu xem viéc
c6 trong tay quyén “Bdc si tot nhat la chinh minh” ndy & niém han
hoan, hanh phiic va hop thoi. Viéc chu tam di vao nghién citu mén y
hoc dur phong ctia gido sw Hong & do phdt hién hai hién tuwong trdi
nguoc: trong khi ty 16 cin bénh tim mach va tai bién mach mdu ndo
c6 xu hudng gidm & cdc nuée kinh té phdt trién, thi lai cé xu hudng
tdng & Trung Qudc; xét vé ngudn kinh phi y té, Trung Qudc chit yéu
chi cho céng tdc didu tri, titc 1a khdu khdc phuc hdu qud; con & cdc
nudc phdt trién lai chi nhiéu cho gido duc sitc khée va phong bénh.
Tir d6 dng ndy sinh mét y nghia “chi khi phé cdp dén cong dong, y hoc
méi phdt huy tdc dung t6t nhat”. Ong manh dan di vao nghién citu
chuyén nganh, bt dau con dudng phd cdp kién thitc phong bénh. Con
vé ngudn gdc cdc budi thuyét trinh sitc khée thi nhu 15i éng ké: ban
dau chi 1a budi tdm su bén canh giwdng ctia moét bénh nhan nao dé,
dan dan, cdu chuyén ctia 6ng thu hit nhitng bénh nhan khdc, ho tu
tap lai va ldng nghe, rdi ti phong bénh nay téi phong bénh khdc, bénh



vién nay téi bénh vién khdc, nhiéu bénh nhan va y bdc si da thu hogch
duoc nhiéu diéu bé ich qua cdc budi ndi chuyén ciia dng nén da truyén
tai nhau tir ngudi ndy sang ngudi khdc, cudi ciing thi toan thanh phd Bdc
Kinh déu biét bdc si Hong Chidu Quang, thé la bdt dau cudc hanh trinh
thuyét gidng ctia gido sw tir don vi ndy tdi don vi khdc, tir tinh thanh nay
dén tinh thanh khdc trén khdp xit s¢ ciia Van Iy trudmg thanh.

Tém lai nhitng 107 khuyén sitc khoe binh di do éng dé ra, chinh la s
két hop gitta tri thitc khoa hoc va nhdn thuc vé cudc séng mot cdch tai
tinh, ham chita trinh d6 y khoa ddy dén v tirng trdi trong cudc ddi, nén
nhan dugc su hoan nghénh nhiét liét cua doc gid. Vi vdy, chiing tbi quyét
dinh dich quyén sachnayra tiéng Viét dé phuc vu ban doc. Hy vong ring
sau khi xem xong sdch chiing ta cang tran trong sitc khoe, hudng thu sirc
khoe va sdng tao sitc khoe!

NHA XUAT BAN TRE
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PHANI

QUAN NIEM

chi cin cé quan niém va bién phap diing din,
18 ra con ngwdi c6 thé tho dén 120 tudi.

Theo nguyén ly sinh hoc, con ngudi c6 thé séng téi 120
tudi. Nhuwng trén thuc té, con nguwdi d3 mic bénh, tan tat roi
tir vong trudc thoi gian d6. Vay thi that ra ngudi ta cé thé
tho dén bao nhiéu tudi?

Theo dinh nghia ctia T6 chirc Y té thé gidi, giai doan trung
nién phai la trudc tudi 65, tir 65 -74 14 ngudicao tudi tré, con
75 -90 tudi méi chinh thirc 13 ngudi gia, 90 tudi dén 120 tudi
méi 12 ngudi cao tudi gid. Theo nguyén ly sinh hoc, tudi tho
ctia ddng vat cé vi gip 5-6 1an so véi giai doan sinh trudng
ctia ching. Néu giai doan sinh trudng ctia con ngudi dugc
tinh tir thoi diém moc chiée ring sau cing (tir 20 - 25 tudi),
thi tudi tho ngin nhAt phai 12 100 tudi, dai nhit 13 150 tudi,
nén tudi tho binh quan dugc cdng nhan phai 13 120 tubi.

Trong sudt qud trinh 120 nim d6, néu chiing ta cé thé
gitt gin strc khée, dat t&i tiéu chuin truéc 70 tudi khéng cé
bénh tat, 80, 90 tudi vin khée manh, thi séng t&i 100 tudi sé
ching con 13 wéc mo hio huyén, vi d6 13 qui luat sinh hoc
binh thuong.
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Nhung khi nhin lai thuc té cudc séng, tudi tho binh quén chi
dat t&i 70, nghia 13 séng it hon 50 tudi so véi qui luat thudng.

Con dang 1& phai séng khée manh t&i 70 - 90 tudi, con
ngudi lai sém dau yéu lic budc vao ngudng 40, mic chirng
bénh nhdi mau tim ltc 50, chét khi mé&i hon 60, cling la sém
c6 bénh hon 50 nam so vé&i qui luat binh thuong.

Sé&m mic bénh, sém tan tt, sém tir vong di tré thanh hién
twgng phd bién trong x4 hoi thdi nay.

Xuwra kia ngudi ta thudng quan niém rang:

Ngudi giqu cé dn khdng ngdi rdi, sitc khée méi yéu, that ra, thiéu
hiéu biét vé cham séc sitc khée ban dau méi la nguyén nhan chinh
dan dén sic khée yéu.

So sanh gitta ngudi da tring va ngudi da den sinh séng &
M§, ngudi da tring kinh té kh4, doi séng vat chat hon hin
ngudi da den, ti 16 mic chirng bénh cao huyét 4p, nhdi mau
co tim va ung thu ciing it hon nhiéu so véi ngudi da den. Vi
vay tudi tho ciing cao hon.

Gidi tri thirc My c6 dia vi cao, thu nhip cao, ti 1& mic bénh
ciing thap hon so véi gidi cong nhan thg thuyén. Nguyén do
12 gi6i tri thirc & My c6 nén gido duc vé strc khoe, kién thirc
vé sinh, y thirc bao vé sirc khée cao hon.

Theo s6 liéu théng ké ciia tbi, nhiéu hoc sinh tiéu hoc & Bic
Kinh dd micbénh cao huyét ap,hocsinhtrunghocdabichirng
xd clirng ddng mach. Khi kinh té phat trién, d&i séng vat chit
ngly cang cai thién, 1& ra con ngudi phai séng tét séng khoe
hon truéc méi ding, nhung tai sao cé nhiéu ngudi lai chét
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sém hon? Du luan cho ring chinh nén kinh té phét trién,
cudc séng sung tiic 1a nguyén do din téi cc chirng bénh tai
bién tim mach, tiéu dudng, ung buéu.

D6 13 mot nhin dinh hoan toan sai 1Am! Nén vin minh vat
chit khéng gy nén tdi. Ngudn gdc siu xa chinh 13 sy nghéo
nan vé vin minh tinh than, yéu kém vé kién thic y hoc duw
phong. Ti1é mic bénh thap va diéu kién kinh té cao ctia ngudi
da tring so véi ti 16 mic bénh cao va diéu kién kinh té thap
ctia nguoi da den & My la moét minh chirng ré rang.

Con giéi tri thirc & My cé dia vi cao, thu nhap cao, ti 18 mic
bénh thip, tudi tho cao hon so vdi gidi lao d6ng chan tay 13
minh chirng thir hai.

Qua d6 cho thiy, nhan dan Trung Quéc bi bénh nhiéu, hoan
toan khong do no du vé doi séng vat chit, ma chi tai thiéu
thén vé vian minh tinh than. Chi cAn ngudi dan ¢ y thic
nang cao kién thirc y t& va nim virng bién phép giir gin sitc
khée, thi viéc vira phét trién kinh té, cai thién d&i séng, vira
c6 thém strc khée 13 viéc ndm trong tim tay ctia ching ta.
NHIEU NGUOI KHONG CHET VE TAT BENH MA CHET Vi
NGU DOT

Xin ké vdi cdc ban mét chuyén that 100%: cé mot ngudi dan éng
chi vi khudn sé cii cdi trdng tri gid 12 ngan dong 1én lau, ma dén téi
hau qud phdi tén hon 120 triéu dong tien thudc men, suyt chiit thi bé
mang! Néu truéc dé 6ng ta cé kién thitc vé sitc khde, biét rdng mot
con ngudi xua nay it lam viéc ndng dot nhién qud guong sic sé cé
hau quad tham hai ra sao, thi sé chdng bao gi& mdc sai lam twong tu.
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Hién nay c6 nhirng cin bénh nao uy hiép t&i tinh mang
ctia chiing ta? Theo théng ké, chitng bénh tim mach dirng
dau bang, vio nim 2000 trén toan thé gisi ¢ téi 20 triéu
ngudi chét vi cin bénh ndy, chiém 1/3 téng s6 ngudi tir
vong. Téng gidm dbc ctia TS chirc Y té thé gidi da phat biéu:
chi cin 4p dung t6t bién phap du phong sé gitip giam hon
phén nira sb tir vong. C6 nghia 13 ¢6 mét nira trudng hop
tir vong dang 1y c6 thé ngin chin. Nén céic chuyén gia cho
ring: nhiéu ngudi khong chét vi tit bénh ma 13 chét vi dét
kién thirc y hoc. Mudn khéng chét bsi ngu dbt, chét bgi thiéu
hiéu biét, hay ngin chin nhirng cin bénh ngay tir ban dau.

Xin don cir mot vi du: mét 6ng cu dang mang trén minh
chirng nhdi mau co tim, cin tranh moi su cing thing, ging
guwong qué sirc. VAy ma do thiéu thiéu biét, ¢6 1an cho thu
don nha cira, thay vi chi nén khuan mét 1an 2 - 3 quyén sach,
éng d3 khuan mét 14n ca chdng sich, ging gwong qua sirc,
tim dot nhién ngirng d4p, tuy cip ctru kip thoi, tim dap tré
lai, nhung do thiéu oxy nén bi nhiin nio, tré thanh ngudi
thure vat, nim bt dong trén giwdng bénh. Néu 6ng cu cé kién
thitc y hoc du phong, biét ngudi 16n tudi tuyét ddi khéng
nén lao ddng qua strc thi da ching xay ra cé su.

Trong thdi ky kinh té con bao cip, mét ngudi dan éng séng
& Bic Kinh mua rat nhiéu cai tring vé nha, khéng ngd hém
sau c6 tuyét roi, do lo cai tring dit & ngoai san bi tuyét 1am
hu héng, nén d3 ging sirc khuin vac chiing 1n 13u 3, cit nhiéu
14n 1én xubng dé vac cho hét 50kg cai, do ngay thudng it lao
déng chan tay, nén da éng thé hén hén, rdi ho dir déi, cudi
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ciing ho ra mau, danh phai dwa dén cip ciru, ching tdi téi
kiém tra, md&i biét 6ng 4y dang bi nhdi mau co tim (miocardial
infarction) cip tinh, suy tim trai cip tinh, phai tiém ngay mot
miii thudc dic tri.

Thuwa cac ban, gid 1g vang & Trung Quéc ldc d6 méi 200.000
ddng, 0,1g chi 20 ngan ddng, thé ma miii tiém d6 dang gia 30
triéu dong, may ma con cong hiéu, d& 1am tan khdi mau, phai
ton tat ca 120 triéu ddng, dng méi lanh bénh. Sau ndy lam thir
mot bai todn, 50 kg cai tring chi dang gi4 12 ngan ddng, anh ta
da vi ha tién 12 ngan ddong ma din t&i hau qua phai tén 120 triéu
ddng, suyt chit mit mang, that ching déng chit nao! Néu xura
nay dng 4y c6 hiéu biét vé y hoc du phong, thi ching xay ra diéu
dang tiéc nay!

PIEU TRI MAC TIEN CHANG BANG DU PHONG TU BAN DAU

D thudc ddc tri tdt dén c& nao, ciing khdng thé sdnh bing du
phong!

T4c dung cia viéc gido duc vé giit gin strc khée 13 hwéng dan
moi ngudi duy phong nhiéu thir bénh bing nhirng bién phéap
don gian. Nén khoa hoc ki thujt hién nay ngay mét phét trién,
tuy gitip diéu tri duwgc nhidu thi bénh, song chi phi rat tén kém,
chi mot sb it ngudi giau cé va dia vi cao méi duwge huédng thu.

Thi du truong hgp ghép tim, ca dau tién ma bénh vién An
Trinh Bic Kinh phiu thuit ghép tim 13 trudng hop c6 bé 14 tudi
& Pong Bic, tén hon 40 tridu ddng, loai thubc ma c6 bé d6 udng
gid mdi lo 100ml 13 1 triéu ddng, tiém mdi mii thubc tén 1,5
triéu ddng, qua dit!
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Con bénh déng mach vanh, tuy cé thé didu tri bing k§ thuat
dit dng théng tim, 6ng ndy chi dai 3 cm, rong 3 mm, cn ning
khéng dén 0,5g ma gia dén 50 triéu dong. Nhung ky thuit cao
ciing khéng thé gitip bénh nhan hdi phuc nhu thdi chura bi bénh,
cho nén khéng bi mic bénh méi 1a diéu tét nhit.

Chuing ta mudn khéng ché bénh cao huyét ap, don gian chi
can udng thudc hang ngay 13 c¢6 thé giam tbi da nguy co xuit
huyét nio. Mot khi tai bién mach mau nio, bit budc phai phiu
thuat m& hdp so hit mau bam, du sbng lai ciing tan tat. Pirng
phét bénh van hon!

C6 mot 6ng mic chirng bénh cao huyét 4p da hon 12 nim,
c6 diéu ky la 13 udng thubc giam 4p thi thiy khé chiu, ngwoc
lai, khéng udng thudc thi dit huyét 4p 1én cao dén 200ml ciing
ching sao, 12 nim sau, dng mic bénh xo clirng déng mach,
chitng uremia, thay mau hang tuin 3 1an, mét nim tén 180
triéu ddng, sudt ngly ngdi li trén ghé, ba vo phai cham séc 6ng
subt 12 nim, cubi cling 6ng ciing qua dvi.

That ra néu chiu khé udng thubc ha huyét 4p, ngy tén chura
day 2.000 ddng. Chi vi khéng chiu chira tri bénh tit theo ding
phuong phap khoa hoc, vira tén tién, phi strc, chiu khd va
khéng ctru dwgc mang séng, vi vy ky thuit y khoa dii cao dén
dau ciing khdng thé sanh bing phong bénh tir thué ban dau.

Kinh nghiém ti¥ nwéc My: ngwdi khée cang cin sw quan
tAm nhiéu hon cia xa hoi

Cdc cbng ty & My rét biét qui trong ddi ngii céng nhdn c6 siic khée
tdt. Song nhin lai nhiéu nudc trén thé gidi, chwa hdn da tan tam cham
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s6c nguoi khée manh. Xa hoi thudng chi chu tdm chdam lo cho nhitng
ké dau yéu, cang bénh ndng, cang nhiéu ngudi tham viéng héi han.
Chiing ta goi quan niém nay la trong diu tri, khinh phong bénh.

Xin ban k§ vé vin d& quan niém. Mudn diy manh céng tac
phong bénh ban diu, trudc hét can phai thay dbi quan niém cii
mot cach triét dé, néu khéng sé rat khé thanh cong. Thé nao 1a
thay dbi quan niém?

Trwdc tién chiing ta phai nghiém ra mét diéu ring: nhiéu cin
bénh x3 hdi thdi nay chi yéu dugc bt ngudn tir 16i sdng thiéu
vin minh. Néi cach khéc, chi cin ching ta chiu khé duy tri 16i
séng van minh, thi khong lo thiéu strc khae.

Thé ndo 12 16i séng vin minh? Géi gon chi 16 chiy: dn udng hop
ly, thé duc déu ddn, cai thudc bét ruou, tam tri én dinh.

Chi can 1am dung theo 16 chir trén, s& gidp giam 55% bénh
cao huyét 4p, giam 75% kha niing tai bién mach n3o, 50% bénh
tiéu dudng va giam 1/3 kha niang mic bénh ung thur... kéo dai
tudi tho hon 10 niim. Pdng thoi tiét kiém rit nhiéu chi phi thudc
men, tém lai 16i séng khée manh tuy don gian, song mang lai
hiéu qua that su 16n lao.

Tai sao ddi héi thay d6i quan niém? Mudn trinh bay rd vé vin
d8 nay, xin ké lai su viéc tir dau.

Nhé& khi t6i c6 mat & My vao nam 1981 lam cdng tac nghién
ctru vé y té du phong. Thiy gido Steinmer 13 vi gido suw ndi tiéng
thé gi6i, 6ng dan téi t6i thim mdt khu phd, tham dy mét budi
hop clia mét cong ty. Tdi nghe 6ng chii cong ty d6 tuyén bd phét
giai cho cdc cong nhan ma sudt mét nim qua chwra hé nghi bénh.
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MJi ngudi nhian mot chiée 4o thun, mét ciy vot choi tennis, va
mét t& chi phiéu tién thuéng twgng trirng. Moi ngudi nhiét liét
v tay hoan nghénh.

T6i chot nghi, 6ng cha nay that thong minh, vi cong nhan
vién ctia 6ng sudt mot nim qua chwa nghi bénh, gidp dng tiét
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kiém biét bao nhiéu 1 chi phi thuc men, nay chi thuéng cho
ho mét it qua, néu so véi gia tri lao ddng ctia ho sang tao thi
that ching d4dng 12 bao! Tuy nhién dé déng vién cong nhin vién
yéu thich thé thao, 6ng ciing b ra kha nhiéu chi phi dé xay hd
boi, san choi tennis, phong tap thé duc trong céng ty...

Sau khi vé Bic Kinh, t6i thy nhiéu chu tich céng doan, lanh
dao don vi déu sip xép thdi gian thim nhirng céng nhan vién
bi bénh niing, cang bénh ning cang nhidu ngwdi t&i thim hoi,
chi cé ngudi khée chang ai mang téi. Néi nhu vay, khong cé
nghia 1a khéng nén héi han ngudi bénh, song ngudi khoe
cang d4ng duoc khich 1é dong vién dé moi ngudi déu cb ging
séng that khée manh, vui tuoi.

Qua dé cho thiy Trung Qudc xwa nay chi chi trong viéc
diéu tri bénh, bénh vién chiing tdi mdi lan c6 can bd nim vién
t6n it nhit ciing vai triéu ddng, nghia 1 c6 khi nha nwéc phai
tén hang trim ty dong cho cong tac diéu tri, nhung lai khéng
chiu t6n mét xu cho céng tac du phong.

Theo két ludn nghién cvu ctia cic chuyén gia: chi can tén 1
d6 la cho cong tac du phong bénh tim mach, sé tiét kiém duoc
8,59 d6 la vé chi phi diéu tri vé sau. Pdng thoi tiét kiém khoang
100 d5 la chi phi cip ctru.

Ban thén tdi ciing 1am théng ké diéu tra & mét ving néng thén,
c6 mot hd ndéng dan thu nhap hang nim khoang 400 triéu ddng,
kh4 gidu c6, chi tién Ii xi cho con chdu nhan dip xuan vé ciing tén
hon vai triéu, song khi t&i diéu tra vé vé sinh méi trudng, méi ta
héa ra ca nha 7 ngudi chi dung chung mot ban chai ddnh ring,
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vi ho cho ring danh ring 1a chuyén thira, cé ciing duwgc, khong
cting ching sao, ca nha ho cé téi 4 nguwdi mic chirng bénh cao
huyet ap.

Thit ra, gitr vé sinh rang miéng cé kha nang gitup giam bét
rat nhiéu chirng bénh, nhu xo cirng dong mach, bénh tim, &
phuwong T4y, vin dé vé sinh ring miéng 13 viéc quan trong
hang dau, td chire Y té thé gidi ciing luén nhin manh tac dung
vé sinh rang miéng.

Tém lai, viéc thay dbi quan niém 13 didu cip bach, nhim
chuyén bién nhian thic tir tri bénh sang phong bénh.

HEN XUI MAY RUI NHIEU LUC DO SO MENH AN BAI

Do khdc nhau vé gen, nhiéu ngudi nhin bé ngoai ching miy
khéc nhau, that ra lai rit nhidu diém chénh 1éch. Ban mudn
minh 1a cht thé hén, hay con vit rai? TAt ca duoc quyét dinh
bé&i cach bao vé sirc khoe.

Céc chirng bénh xo cirng dong mach, tiéu dudng, ung thuw
that ra bit ngudn tir du? Chii yéu c6 hai nguyén nhan: nguyén
nhan bén trong va nguyén nhan bén ngoai. Nguyén nhan bén
trong chi yéu do gen di truyén, nguyén nhan bén ngoai 13
nhan t6 mdi trwdng, hai nguyén nhan giao thoa va tic dong
12n nhau.

Nguyén nhan bén trong1a mét thit di truyén, mét thir khuynh
huéng, thi du: khi cha me ban déu mic chirng cao huyét 4p, thi
con cai ctia ho ciing c6 45% kha ning mic chirng bénh nay. Khi
cha hodc me mic chirng cao huyét 4p, thi c6 28% ti 1& con cai
bi di truyén. Néu cha me déu binh thudng, thi ching 1& con ci
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khéng bi cao huyét 4p sao? Ciing bi, song ti 1& d6 chi 12 3,5%.
D6 12 1y do giai thich tao sao c6 mdt sé ngudi vira méi ra doi
da mic chirng bénh cao huyét 4p, hoic cholesterol cao, d6 1a
do chiu anh huéng nhit dinh béi di truyén!

Xin don cttr mot vi du:

Cha thé con nén an gi? bang 1é thirc an ctuia thé con phai
12 ca rét, rau xanh, néu nhu dot nhién thay dbi khau phﬁn
cua chung, cho an toan trirng va mg, long doé trirng chira
cholesterol cao, m& 1a chit béo ddng vat. Bén tudn sau, chu
tho khé tranh khéi nguy co mic chirng bénh dau tim. Thir
1am thi nghiém nay trén vit Bic Kinh xem sao? Van cho vit in
toan trirng va md, két qua that ky la, ngay qua ngly, con vit
ching bi cholesterol cao hodc xo citng ddng mach, tit nhién
cling chang bi chirng bénh tim nao ca.

Sao ky vay, tai sao thé 3n nhu thé thi bi xo cirng dong mach,
con vit cho dn y nhu vay lai khéng bi xo cirng, ly 1€ that gian
don, tht ca chivi nguyén nhan di truyén, vit la vit, tho 1a tho,
co dia ching khac nhau!

Con ngudi ciing thé! Tai sao Trwong Tam in chdt thit m& thi
cholesterol cao,xo cirngdéngmach,conLy Tirthichang chuyén
gica?bélavi Truong Tam cé co dia tho, con Ly Tir ¢6 co dia vit.

T4t ca chi Trwong Tam xti quiy, biét 1am sao day?

Tai sao ¢ ngwdi n it lai d& mip, cé ngudi in nhiéu vin
manh mai, d6 ciing tai co dia, di truyén khac nhau ma ra,
cé thir di truyén 100%, c6 thir theo khuynh huéng, bénh cao
huyét 4p va bénh tim 12 ¢6 yéu td di truyén.
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Con ngudi nhin twéng mao, than hinh bé ngoai, dwdng nhu
ching kh4c nhau 12 bao, that ra giita ho ton tai s khac biét
rat 16n, tham chi mét trdi, moét vue. Cude doi dly séng gi6
chéng gai, c6 ai tranh khéi phdt gidy ném mui ngot bui cay
ding, song thé trang moi ngudi lai c¢6 phan tng khac nhau
khi ding trudc cing mét canh ngd. Thi du: khi gap nhirng
chuyén gian dir s6t rudt, anh A thi mit dé birng, tim dap
nhanh, giidn rung cd ngudi; con anh B chi luén kéu dau da
day; chi C bi tiéu dudng, chi D cang té hon, mang luén chirng
ung thu... Tuy nhién ciing ¢ ngudi luén cing thang tirc gian,
song strc khée van binh thudng.

T6i tirng quen mdt ong ldo, tuy da 60, sirc khde cling con
t6t, song tir khi hay tin con trai bi tai nan giao théng 1am chin
thuong cot séng, phai ndm liét givdng, bac si néi 1a subt doi
phai c6 ngudi chim séc, con tién vién phi thi méi ngly dén ca
triéu ddng. Do quad lo 1§ng va thuong con, 6ng d3 mat in, mat
ngt, cubi cling nga bénh, kiém tra phét hién ung thu da day.
Khi phiu thuit thiy c6 3 khdi u, sau phiu thuit vi qui dau
budn nén da chét khi con trai vin con dang cip ctiru. Thé day,
mot con ngudi ba thang trudc d6 hoan toan khoe manh, nay
do ganh ning tim ly, cing thing thin kinh, 1dm phat sinh
tat bénh, chinh con stress tinh than 1am cho 6ng bi ung thur.

Tém lai, dirng trudc cung canh ngd thuwong tim, cang
thing, c6 ngudi thich tng rat tét, ciing c6 ngudi chiu dung
khong thiu, tit ca chi vi kha ning ganh chiu tdm ly, tinh
than, tinh c4ch va ¥ chi ctia mdi ngudi déu khéng gidng
nhau. PS chinh 13 nguyén nhin néi tai khién sitc khée moi
nguoi khac nhau.
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SU'C KHOE BINH PANG VGI MOI NGUOI, CHI XEM AI THEO
KIP QUI LUAT SINH TON

Sitc khée binh ddng truéc moi con ngudi. Chi can tudn thi qui luat
stic khée, dam bdo anh subt ddi séng khée séng tot, néu di ngugc vdi
qui ludt, bi mé dau sut trdn ciing & 18 dwong nhién, qui ludt nay ciing
chdng bao gidr thay dbi trude quyén thé dia vi va tién cia.

Trong cac yéu t§ gdy nén cin bénh min tinh nhu cao huyét
4p, tiéu dudng, ung thu... tic nhin bén trong chi chiém 20%.
Con 80% chinh la nguyén nhan bén ngoai. Vi viy ching ta c6
thé giam bét va khdng ché nhirng cin bénh théng qua 16i séng
hgp ly va khoa hoc.

Hay nim virng chiéc chia khéa sirc khée trong tay! Nay tém
gon bing 16 chir vang ngoc: dn udng hop ly, thé duc déu din,
cai thudc b6t rugu, tAm tri 6n dinh.

Rat nhiéu phu huynh do qud cung chiéu con céi trong gia
dinh, cho chiu in toan son hio hai vi, yén sdo, sim Hoa Ky,
stra ong chiia... Thit ra, tén chi cho nhiéu tién ctia? Chi can cho
chiu uéng vitamin B téng hgp, vitamin C, thém sira tuoi la da
du dinh dudng. Khi dudong rudt chdu khong chiu stra twoi thi
sao? Ctr viéc d6i sang yoghurt. Khong thich w? Thi chuyén sang
stra dau nanh, nhung phai cho lidu gip d6i, vi chit canxi trong
sita dau nanh chi bing mot nira ctia sira twoi.

Song ban lai néi, néu t6i ching cé hirng thi véi ba mén trén
thi sao? Téi xin tra 15i: viy ban c viéc chd chét!

Vi ditng trudce strc khée, moi ngudi déu binh ding, chiéc chia
khéa strc khée dang nim trén tay ban, néu ban chiu tuin tha qui
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luat strc khoe, dam bao ban sudt ddi séng khée song tbt, néu di
ngwoc qui luat, bi mé dAu st tran ciing 13 18 dwong nhién, qui
ludt nay ciing ching bao gi thay ddi trudc dia vi va tién cua.

Bénh vién ching t6i tirng tiép nhan mot ngudi bénh, 6ng
ta hét strc giau cé, tudi d&i con tré, chi méi 38, nhung 1a chu
tich Hoi ddng quén tri ctia tdm céng ty, 6ng d6t nhién bi nhdi
mau co tim, sau khi c4p citu, tuy da hoan hdn, nhung thanh
tim ciia dng qua mong so vdi kich thudce binh thuwdng, chi can
mot con ho dir, cling cé nguy co lam rach tim. Phai mang gay
di tirng budc di nhe nhang.

M6t hém 6ng hoéi toi:
- Thura béc si, t6i ¢6 diéu nay nghi mai khong ra?
- biéu chi?

- Tai sao Thuwgng dé xir t& véi tdi nhu vay? Ngudi ta 78 tudi
vAn con séng rat khée, c& sao tdi phai mic cin bénh ndy trong
ltc tbi con tré nhu vay?

Theo t6i biét, thi Thuong dé ludn céng bing. D6 13 qui luat
thién nhién, chuyén d&i tuy 1dm cai khéng céng bang, nhung
Thuong dé thi khéong. Ong bi bénh 13 1& dwong nhién, vi éng
da 1am trai vé6i 4 qui luat giit gin sirc khée d6 13 “dn ubng hop
ly, thé duc déu d3in, cai thudc bét ruou, tAm tri 6n dinh”.

Ma4u dng rut ra, bi dong lai ngay, cho thdy dé mau qua dic,
dit sau 8 tiéng, trén bé mit ndi 1én mét 16p md, cho thdy ham
lwgng md trong mau cao, 6ng cin nang hon 90 kg, vong eo 16n
hon 1m, subt ngly dn ung no day, toan 12 son hao hai vi, thé 1a
trai v6i qui luat “dn udng hop ly”; 6ng di 1am ngdi xe hoi, 1én 1au
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c6 thang may, khong bao gi® nghi t&i tip thé duc, d6 12 trai
véi qui luat “thé duc déu din”; 6ng ngay hut 2 géi thube 14,
bira An ndo ciing rwou che, trai véi “cai thudc bét ruou”; trong
phong 6ng ludn cé ¢6 thu ky, phia duéi nha lai ¢6 ¢6 ban géai
xinh dep, 6ng cAm tay em ny tim d4p nhanh, 6m eo em kia
méu ting cao... dién thoai cAm tay reo khong ngirng, khi lam
in c6 11, 6ng phan khéi vui mirng, 1am in thua 13, 6ng lo 4u
néng rudt, con chi 13 “tam tri én dinh”... Bén qui luat gitr gin
strc khée dng déu 1am trai lam nguoc, khong bi bénh méi la?
Trach Thuong dé sao dwgc?

VONG EO CANG LGN, TUOI THO CANG NGAN

Béo phi la triéu chitng cua su gia nua, con “phdt tudng” viing
bung, la triéu ching cua tat bénh.

Ngan nglt Anh cé ciu: “Vong eo cang 16n, tudi tho cang
ngan”, mudn biét ngwdi nao tudi tho ra sao, chi can do vong
eo anh ta sé biét!

Béo phi 12 triéu chirng cua sy gia nua, con “phéat tudng”
vung bung, 1a triéu chirng ctia tat bénh.

Tiéu chuin cin ning ctia mot ngudi 13 d6 cao trir di 105,
hodc d6 cao trir di 100, néu ban cao 1,70m, trir di 100, tirc
12 70 kg, 1y twéng hon 13 trir 105, nghia 12 65 kg. Mudn tim
ra con sb tiéu chuin cé thé 1am bai todn nhu sau: cin ning
(kg)/ d@d cao binh phuwong (m2), ta goi dap sb nay la chi sb
can ning. 22 13 con sb t&t nhét, 24 hoic 23 ciing dugc. Néu
16n hon 24, coi nhu vugt can, trén 28 la béo phi, d6 1a tiéu
chuin gianh cho ngudi chau A.
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Ta chia béo phi thanh hai dang: dang béo theo hinh trai
t4o va dang béo theo hinh qua 1&, néu anh ta béo tip trung
viing bung, goi 12 béo dang trii t4o, hoic béo ndi tang. Pa sb
12 nam gidi, day 13 kiéu béo phi nguy hiém, lién quan nhiéu
tdi bénh tim, xo cirng ddng mach va tai bién mach m4u nio;
dang trai 18 thudng thiy noi phu nit, béo & viing méng va
dui, 16p m& tap trung & vung ngoai, con goi la béo ngoai tai
it bi bénh tim hon.

Chiing t6i tirng cho md tir thi cia mot nguwdi bénh dét quy
ltc chi méi 38 tudi, cAn ning t&i 99 kg, 13 ngudi nghién thubc
nghién rugu, ngai kiém tra sirc khée va khadm bénh, khi mé
nguc ra, khong tim thiy qua tim, héa ra tim bi boc b&i mot
16p m& day 3cm. Pong mach vanh bi déng m& 95%, day la
dang béo phi dang viing bung, hét sirc nguy hiém. Thudng
di kém véi cac chirng bénh nhw mau nhiém mé&, gan nhiém
ma, tidu dwdng, cao huyét ap va dau tim. Cho nén, bénh béo
phi 12 vin d& x4 h6i nghiém trong. Nhit 13 thdi nay, khi da s6
tré em déu mic chirng bénh béo phi, bi cao huyét 4p khi con
ngdi trén ghé nha trudng, nhidu tré méi hoc cip phd théong
da bi xo cirng d6ng mach, gan nhidm m3, chi con cich diy
manh céc bién phap khic phuc nhu dn uéng hop ly va tap
thé duc déu ddn. Nhiéu ngudi rat chiu khé ding thubc giam
can hodc tra giam béo, thiat ra, bién phap giam cin khoa hoc
nhit chinh 12 4p dung bién phép trén!

BAC ST TOT NHAT LA CHINH MiNH

Bdc si tét nhdt la chinh minh, thudc men tét nhét chinh 14 th¥i
gian, tam tri tét nhdt la yén tinh, thé duc tét nhdt la di bd
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Strc khoe 12 tai san qui nhét ctia con ngudi. Song khéng thé
chi dwa vao khoa hoc ki thujt tan tién hoic thudc men, vi
nguwdi bac st t8t nhit van 1 chinh minh, thuéc men tét nhat
12 thoi gian, tAm trang t6t nhit 12 yén tinh, thé duc tét nhat
la di bé.

Bdc si t8t nhét la chinh minh. Pay khong phai 12 15i cua toi,
ma la ciu ndi vang ngoc cua 6ng Hippocrates, danh y Hy
Lap cb xwa: bdn ndng ctia ngudi bénh ciing chinh 1 bdc s cia
ngudi bénh. Cac ban thir xem. Khi bi dirt tay, mau chay ra tir
vét thuong gidy 14t sau d6é mdu d6ng lai, mot tudn sau vét
thuwong tu khéi. Rudt huw cit di mdt khic cling ching sao,
than hu ciing c6 thé tri khéi... nhin chung co thé ching ta c6
kha ning téi sinh cuc manh, chi cin giit ching & trang thai
t6t nhit. Ngudi ban ¢ sin mot sire dé khang, né déng vai trd
thay thudc cho chinh co thé ban.

Con thudc men tdt nhdt la thdi gian nhim nhan manh cho ta
thiy bénh tat nén phét hién va didu tri cang sém cang tot.
Thoi gian cling 1a liéu thudc an i cho tam hon.

T6i ¢6 ngudi bénh do tri hoan viéc diéu tri cin bénh cao
huyét 4p, cudi cling mang chirng bénh uremia, tén hon 180
triéu ddng ciing khéng khoi bénh, that ra dbi véi chirng cao
huyét 4p, néu didu tri ngay tir ddu, ngly chi ding mét vién
thudc, 3 thing nira nim s& khéi, chit chd téi khi xay ra xuit
huyét ndo thi ching con kip nita. Ciing gidng nhu dau tim,
chi cin tiém mot miii, nira gidy sau sé tré lai binh thudng, néu
tri hodan hon 6 gid m&i nhap vién, hiéu qua sé kém, hon 12 gi¢
s€ vO phuong ctru chira. b6 chinh 12 ly do tai sao phai tranh
tht “thdi gian vang” cho diéu tri.
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Gitt tAm trang binh 6n, thudng xuyén di b tap thé duc
12 viéc 1am hét strc don gian, ai ciing c6 thé lam tét. Theo
nghién ctru ctia chuyén gia My, tén 1 dé la cho chi phi phong
bénh con céng hiéu hon tén 10 dén 100 d6 la cho chi phi diéu
tri.

Chi cin ban chiu khé “in uéng hop ly, thé duc déu din, cai
thudc bét ruou, tAm tri én dinh”, ban sé gitt duwgc cAn ning
vira d6, khong dau diu béi ty 18 cholesterol.
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TU THAN

Nhiéu khi chi phi 16n cho diéu tri,

Chi tai thiéu hidu biét vé gii¥ gin stvc khée ma ra

Nim 2000, chi phi diéu tri cia Trung Qudc di lén téi
1.220 ty ddng chiém 6,4% GDP. Chi phi to 16n nay mét phan
do cdng ddng thiéu hiéu biét vé& y hoc du phong gy nén,
néu dugc dén nhin vai 1&i canh tinh vang ngoc, biét dé
phong bénh tat tir thud ban dau, sé tiét kiém nhiéu phi tén
khéng can thiét.

10 CHU VANG NGQC DANH CHO BUA AN HGP LY VA DINH
DUONG: MOT, HAI, BA, BON, NAM, PO, VANG, XANH,
TRANG, DEN.

Xin gidi thiéu vé nén tang thit nhit ciia bao vé strc khoe
12: dn uéng hop ly, didu nay gitip ban khéng béo ciing khdng
gy, cholesterol vira lrong, mau khéng qua dic... Thé nao
goi 12 3n udng hop ly? Hay nhé 10 chit vang ngoc sau day:

A 3 A ~ kd 5
Mdt, hai, ba, bon, nam, d6, vang, xanh, trang, den!

D6 chinh 13 bién phép 3n udng khoa hoc va hop 1y nhat
trén thé gigi.



34



PHAN 2: TU THAN 35

N e

RSt cudc thi céi gi 1a “mot”. T 12 mbi ngdy ubng mot
bich sita. Cach idn ubng ctia ngudi Trung Qudc tuy cé nhidu
wu diém, song lai thiéu canxi trAm trong, cé thé néi hon 90%
ngudi Trung Qubc thiéu canxi trong bira in. Thiéu canxi
din t6i 3 hau qua tic hai: mét 1a dau khép, lodng xuwong,
xwong séng c6 gai, dau lung, nhirc méi chin tay va toan
than, d& sinh bénh trdm uit vé gid. Hai 1 tém lung, cang
16n tudi than hinh cang co rut. Ba 1a d& giy xuong, bi té 1a
gay xuong ngay.

Chung t6i tirng gdp mot nguwdi bénh ludén bi con ho va
dau hong hanh ha, tham chi dau ca khi khéng con ho nira,
anh ta lo sg minh bi ung thu phdi, bac si cho chup hinh,
méi phat hién ra anh d3a bi gidy t&i ba xwong sudn bdi
nhitng 1an ho dir d6i. Khi nim vién, y t4 phu anh tr& minh,
hoi so y anh lai gdy thém mét cdy xwong swdn nira. Néi
chung la loang xwong toan than, dé chinh la triéu ching
thiéu canxi trim trong.

Nén udng sira tir khi nao 13 tét nhit?

Bit dau udng tir khi 1 tudi, sudt ddi dirng gidn doan.
Nguwdi chau Au s& di cé than hinh cao 16n khée manh, da
phan 12 udng sira. & chiu A c6 nguwdi Nhat, trudce thé chién
thit hai nguwdi Nhat chi ¢6 than hinh thip bé. Nhung hién
nay, dd cao ctia hoc sinh trung tiéu hoc ctia Nhat cao hon
nhiéu so v&i tré em ciing tudi ciia Bic Kinh, Quang béng va
Phudc Kién. 6 13 vi sau ndm 1945, chinh phu Nhit cung
cip cho mdi hoc sinh mot bich sita vao bira in trwa. Chi
don gian mdi bira thém bich sira, thé hé nay sang thé hé
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khéc, gi day ngudi Nhit cao hon han so véi ngudi Trung
Qudc, ching qué d4ng khi néi ring “Mét bich sita chdn hung

moét dan toc”.

Vién md cbi & Anh tirng tién hanh nghién ciru, ho chia tré
md cbi thanh hai nhém, dn uéng nhuv nhau, nhém A thém
bich sira hang ngay, nhém B thi khéng, chi khac nhau by
nhiéu, t&i 15 tudi cic em rdi vién, nhém em udng sira hang
ngay c6 d6 cao hon bén nhém B 2,8cm, lan da min mang,
do6i miat sang, téc béng lang, co bap vam v, sang da théng
minh, khi ngudi ta t&i nhan nudi dudng, chon toan la em
nhém A, qua d6 cho thiy chi cin bd sung sita twoi d3 gitp
thay dbi c4n ning, d6 cao, tri tué cta tré mdt cich cong
hiéu. Néu ngay udng 2 bich sira, d6 cao sé ting t&i 4,8cm.

Nén udng si¥a vao khi ndo 1a tét nhit?

Xin thua, d6 1a ban dém, trudc khi ngt, vi hormone tang
trudng (growth hormone) chi tiét ra vao ban dém, chi cin cho
tré ubng ly sita thém vién vitamin C va B tdng hop, tré khong
nhirng ting cao, khée manh, con c6 sitc dé khang tét, tranh
xa cac chirng bénh nhu cam, viém amydalate, viém phéi, sbt...
Lidu thudc bd dudng kia chi khoang 3.000 ddng/bich.

HAI: 250g THUC AN CHINH GIUP BAN GIU THAN HINH
CAN POI KHOE MANH

Bién phdp giam can thdi nay muén mau mudn vé, nao kem, nao
thudc... thdt ra can chi dung thudc giam can, chi can biet cdch khong
ché thire dn chinh.
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Hay hdp thu 250 -350g thitc dn carbonhydrate, twong dwong vdi
300-400g thirc in chinh, tit nhién con s6 ndy khong thé cb
dinh, ma diéu chinh tily theo céng viéc va con ngudi cu thé.
Thi du: d6i véi nhirng ngudi lam cong viéc lao déng ning nhoc,
mdi bira cin t&i 700-800g thirc 3n chinh. Nguwoc lai, néu 13 chi
em phu nit, d kh4 béo, lai 1am toan céng viéc nhe, chi cin 100g
thirc an chinh cling da.

Khéng ché thitc dn chinh 13 bién phép diéu tiét cAn ning ly
tudng nhat. § Y c¢6 vi nhac si ndi tiéng niing téi 151kg, bac si d3
gitip 6ng giam cin xudng cdn 90Kg chinh bing bién phap didu
tiét thirc 3n chinh. Téi ciing tirng diéu tri cho mét ngwdi bénh,
anh ta cao 1,49m, ning 99kg, thong qua bién phap nay, thang
dau tién ngdy chi in hon 100g, sau d6 duy tri ngay 150g thirc
in chinh, két qua anh da giam dugc 33kg trong vong 1 nim,
cho thiy bién phdap diéu tiét thirc in chinh 13 cich giam cin
céng hiéu va don gian nhit.

Hay udng canh trudc bita dn. Day 12 bién phap c6 dugc qua nhidu
nam nghién cru ctia cic nha khoa hoc & My, cach nay gitup ha
thip su phén kich ctia than kinh trung khu khéng ché su them
in ctia nio, giam mdrc d6 thém 3n, qua d6 han ché 1/3 s6 luong
in. DSi v&i mot s6 thudc giam can biy béan trén thi trudng, tuy
ciing chira thanh phan han ché mtrc d6 thém in, song lai c6 hai
cho tim mach. Néu khéng cé canh, cé thé ché nwéc séi 1én rau
xanh, ubng thay canh. Piéu nay chic chin gitp ban giam can.

Pirng bao gi® udng canh sau khi 3n, tai sao?

Vi canh sé lam da day da no ctia ban thém cang, cong thém
vé6i nhirng thit thirc 3n trong bung, chi khién ban ting can va
ngay cang map lén.
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« Tém lai, ban mudn 1én c4n, hiy ubng canh sau bita 3n, mubn
giam can, hiy dao ngugc thit ti trén. Don gian 1dm phai khéng?
« Thi hai, giam téc dé dn. Pirng 3n mot cach voi va, hay kéo dai
bita #n tir 10 phit thanh 20 phut, hodc nira tiéng, nhai k§ méi
nudt, an cham lugng an sé giam.

« Thit ba, nhai la diéu quan trong. Qua kiém tra ctia dién ndo as,
khi co nhai van dong, lwugng mau trong nio ciling tang, tranh
thiéu méau nio, ddng thdi con gitip phong chdng cin bénh
Azheimer’s Disease. Nhit 13 ngudi 16n tudi, nén siéng nhai
thirc An. C6 ham ring khde, cn tranh thii dn nhirng thir c6 d6
nhai, gitp ting luu lwong mau trong ndo, qua dé tranh dugc
cidn bénh.

« Thi¥ tu: dn nhidu vao bita sdng va bita trua, tbi an it hon, cling

gitp giam can.

Tém lai, chi cin 1am ddng 4 diéu sau: udng canh trudc bira
in, giam téc d6 #n, tranh tha nhai k§, bét com tbi, cAn ning
ctia ban chic chin sé& giam. Nhic t6i viéc nhai, ngudi 16n tudi
c6 thé nhai nhiéu keo chewing gum, néu hét ring, nén di trong
ring. Tranh bi viém nha chu, phai gitt t6t vé sinh ring miéng,
danh rang vao sing tdi va sau bita 3n, gitt ham ring chic khée.
Tré em giir vé sinh rang miéng sé gidp giam b4t bénh cam,
phong thip nhiét va bénh tim.

Theo nghién ctru ctia Quang Péng va Hai Nam vé bénh tim
dang phong thip cho thiy: chi cin d4nh ring that sach truéc
khi ngu, sé gitup tré giam bét 50-80% bénh cam, giam ti 1€
mic bénh phong thip va bénh tim. D8i véi ngudi 16n tudi va
ngudi béo phi, ngoai viéc phai khdng ché can ning, phai con
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thuong xuyén massage vung bung. Cach massage nhu sau:
boi diu gi6 1én ban tay, massage viing bung thu4n theo chiéu
kim ddng hd, tir dién hep ra dién réng, diing sitc tir nhe dén
manh, cho t&i lan da hoi d6, long ban tay ciing hoi d6, sau
khi massage, viing bung s& cé cam giic chuyén dong bén
trong, diéu tri luén cin bénh tdo bén kinh nién ciia ngudi 16n
tudi, ddng thdi gitip tiéu md va ting hoat déng dudng rudt.

BA: BA PHAN CHAT PAM GIUP PHU NU PHUGNG TAY
TRUOGNG XUAN

Con ngudi ta khéng thé chi an chay, hodc toan dn thit, hdp thu
chét dam phdi vira luong, khodng 3-4 phdn la du.

Ba c6 nghia 12 ba phan chit dam. Con ngudi ta khéng chi
an thit hodc chi idn chay, song chit dam hip thu ciing nén
vira phai, khéng qué nhiéu hoic qué it. Ba bdn phan 14 thich
hop nhit. M6t phin gdm 50g thit nac, hoic mot qua trirng ga
to, hodc 100g dau hu, hodc 100g tdm ca, hodc 100g thit ga, vit,
hodc 25g dau nanh.

Ngay 3n ba phan chit dam. Thi du: sdng nay d in mot qua
trirng chién, bira trra nén 3n thém mot mén thit xao khd
qua, chidu 3n 100g d4u ha hoic 3n 100g c4. Thé 14 vira du
ngly ba phan chit dam.

Vi hip thu qué nhiéu chit dam s& anh hudng téi tudi tho.
Co thé mot khi chita qué nhiéu acid amino, s& bai tiét ra
dudng tidu, anh hudng x4u t&i qua than. Chait dam qud nhiéu
ciing anh hwdng t&i chirc ning tiéu héa, khién dudng rudt
tich tu qua nhiéu chit ddc tb.
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Chit dam qua it ciing ching hay. Mét thiy tu do thiéu dinh
dudng vé chit dam nén di din t6i chitng bénh Parkinson’s
Disease. Bac si phai cho 6ng tiém acid amino véo tTnh mach,
sau khi ra vién, dng tiép tuc khong an khong udng, cubi cung
chét vi suy dinh dudng. Viéc hap thu chat dam va ngii cb¢ ctia
co thé phai theo mdt ti 18 nhét dinh. Két cAu ciia ring ciing cé
ti 1& twong ng. Chiing ta c6 32 chiéc ring, trong d6 4 chiéc
ring nanh, ding dé gim thit. 28 chiéc ring ctra va ring ham
d& nghién rau qua va chit bét, véi ham y nén 14y thirc 3n chay
13 chii yéu. Cop chi c¢6 ring nanh, nén 3n toan thit; bd va dé chi
c6 rang cira va rang ham, nén an toan loai cé. Chi c¢6 con ngu i
13 ddng vat in tap, nén khong thé ngay nlo ciing n thit, ban
c6 phai la cop dau? Song cling khdng nén toan an chay, vi dau
phai bd dé d4u? Qui luat thién nhién d4 néi 1én diéu d6!

Vay thi ch4t dam nao 13 tét nhit? Xin thwa chdt dam cia cd
la tét nhdt! N hirng noi thich an cé, nhu Alaska, nguwdi dan noi
d6 an rat nhiéu c4, nén cham bi xo citng ddng mach, it khi
mic chirng bénh nhdi mau co tim va tai bién mach nio.

Loai chat dam thuc vat ndo 13 t8t nhAt? PAu nanh! Chit
dam dau nanh ching nhirng 13 thirc 3n lanh manh, nhit 13
ddi vé6i phu nir vi né gitip giam nhe triéu chirng tién man
kinh. i v6i phu nit phuwong Péng, giai doan truéce 50 tudi
rat tbt, sau d6 chit lwgng séng bit diu xubng déc tram trong.
Tai sao? D6 13 hiu qua ctia tién man kinh, khi d6 huyét 4p ctiia
chi em ltc cao lac thép, Iac thi mat do, lac thi mat xanh, lac
thi hdi hop, lic thi ra md héi, nguwdi tré nén néng tinh, d6
chinh 13 triéu chirng hdn hgp ctia tién min kinh.

Con phu nit Au My thi sao? Ho chang sao ca, du 50, 60, 70,
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80, dudng nét vin cin xirng, nhiéu phu nir hon 80 tudi con
14i xe, di boi, tham chi cdn nhay ciu khi boi. Phu nit phuong
Péng mot khi bwdc qua ngudng cira 50, than hinh bt ddu map,
huyét 4p ting cao, bi chirng lodng xwong, co thé nhanh chéng
suy sup. Nguyén do vi thiéu bd sung estrogenic hormone,
ngudi phwong TAy rat chi y bd sung thanh phan hormone nay,
trong khi d6, ddu nanh mang tic dung estrogenic hormone
thién nhién, gitp chi em giam bét triéu chitng hdn hop tién
man kinh.

BON: BON CAU NOI LIEN QUAN TS1 SONG LAU SONG KHOE

Xin cdc ban nhé ky, méi bita dn chi nén no bay tdm phan, dé la bi
kip don gian gitip ban séng lau!

B6n cé nghia 13 ¢6 thé c6 tinh, khéng ngot khéng min, cé
thé An tir ba bén dén nim bira in nhuwng mai bira chi nén 3n no
khoang 70 - 80%.

Thé nao 1a c6 thé cé tinh

D6 13 lwong thure chura ché bién va d3 qua ché bién. Thanh
phan dinh dudng cta hai loai lwong thuc trén déu khéng toan
dién. Nén ddi hoi phai phdi hop 13n nhau, dé bd sung dinh
dudng cho nhau. PS chinh 12 két cAu thuc pham ly tuéng nhit.
MGt tuan 18 dn 3, 4 1an mi, bip, khoai lang rat tét cho strc khoe.

Khéng ngot khong man

Nghia 13 khong in toan 13 dd ngot, vi dudng ching chira cac thir
dinh dudng khéc, dirng 3n qua nhiéu chit ngot. Con chir min thi
phitc tap hon, Iy tudng nhit 13 ngdy hap thu khoang 6g mudbi.
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Théi quen 3n mudi ctia ngudi Trung Quéc c6 thé chia lam 4
kiéu: kiéu Quang Péng (gin gibng vdi cach 3n ciia ngudi Viét),
ngay 3n mudi khoang 6-7g, rit lat, 1a kiéu hap thu mudi tét
nhit; hai 13 kiu Thuong Hai: ngly in 8-9g, thich cho thém
chit dudng, nén khdéng quéa min, ciing tbt; kiéu Bic Kinh 3n
mudi 14-15g/ngly, qua nhiéu, nén giam bét 1/3 hodc mot
nira; kiéu Péng Bic, in mudi nhidu nhit, ngly 18-19g, nén ho
bi chirng bénh cao huyét 4p va tai bién mach n3o. Kiéu Quang
Poéng bi bénh it nhat, nguyén nhan tuy nhiéu, song it mudi 1a
nhin t§ quan trong.

Tuy chi c¢6 1/3 s6 ngwdi di 'ng v6i mubi, song nhin chung,
bita 3n ctia ngudi Trung Qudc con thién vé nhidu mudi. Chi cé
nguwdi Quang Pong va Thuong Hai kha hon.

Xin néu mét thi du ngugc: cw dan Hokkaido & Nhat xwa
kia c6 théi quen dn c4 min, ngay hip thu hon 30g mudi, cudi
cting ho duwgc ménh danh 13 “Vuong qubc ung thu da diy va
tai bién mach nio”, nguyén nhan chinh 13 in qué nhiéu mudi.
Tir khi str dung tt lanh dén nay, cu d4n biét trir thirc in bing
ti1 lanh, khong can wép mudi dé bao quan, tir d6 ho bit dau
bét dn mudi, ti 16 mic bénh ung thu da day va tai bién mach
ndo giam xudng rd rét, qua dé cho thiy anh huéng cia thirc
dn nhidéu mudi ddng so biét bao!

Theo diéu tra cho thiy, & tinh Ha Bic va Bic Kinh 13 hai
dia phuong phét sinh nhiéu chitng bénh cao huyét 4p va tim
mach. Chuyén gia phén tich cho riing: diéu ndy lién quan nhiéu
t&i hap thu qué lidu lwong mubi va théi quen chudng dn min.

Ba bon ndm lan: d6 1a s6 1an an trong ngay, cé ngudi an ngay
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hai 14n, 1dm nhuw vay khéng nén, nhét 13 tudi hoc trd, ngay hai
bita sé anh huéng t6i két qua thi cir va thanh tich hoc tap.
Nhirng ai ngay chi dn hai bira, t&i 11 gi¢ trua, lwong dudng
trong mau ctia co thé bit diu giam xudng, anh huéng téi tri
nhd, tinh than thiéu tp trung, kha ning tw duy ciing bi han ché.
Cit tiép dién, thanh tich s& ching bao gi® kh4 1én. Vi thé chinh
pht qui dinh hoc sinh c4p tiéu hoc va ph théng khéng dugc bé
bira an sang.

Con tudi trung nién bé bira sang, d& mic nhidu chirng bénh,
nhit 12 bénh tiéu dudng, gan nhim m&, md trong mau cao va
bénh nhdi mau co tim. Nén tuyét dbi khng nén bé bita dn sdng.
T6t nhét ngay in ba dén bdn bira. Néu diéu kién cho phép, nén
chia 1am nhiéu bira 3n véi sb lwgng it. Ngudi Ién tudi sau khi
vé huy, néu cé didu kién, nén chia nam 1an #n trong ngay, vi
s6 14n 3n nhiéu va luong in it sé gitip ha thip sw dao dong cta
dudng mau va triglyceride, b6t gdnh nang cho dudng rudt, cé it
cho viéc giam cin. Ngay dn nam bira, khong phai cang an cang
nhiéu, ma phai chti y khéng ché lidu luong, nhiéu bira déu véi
s6 luwong it, sé gitip ban phong chdng t6t nhirng cin bénh tiéu
duong, gan nhi®m m&, cao m& mau va nhdi mau co tim.

Phai sip xép nim bira 3n ra sao cho that hop ly? Thi du: ting
mbt bira vao budi sdng, ting mdt biva vio chiéu 4-5 gi&y, nhu bira
diém tAm. Bira t6i 3n tr& mot chut, song téng s6 lugng in trong
ngay khéong dbi. Tuyét dbi dirng ting hoic cing in cang nhiéu.

T6i muén nhin manh v& quan niém dn bdy tdm phan no. Vi

diéu nay gitip cic ban thém tudi tho.

T ¢b chi kim, bién phdp s6ng 1au khéng dwdi vai tram céch.
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Nhung thudng khéng hiéu qua. Bién phép séng lau that hiru
hiéu chi c6 mét cach, chinh 13 “bira dn nhiét lwgng thap”. Néi
trang ra chinh 13 mirc d6 in no khoang 70 -80% thi théi. b6
12 bién phép sdng tho duwgc ngudi xwa ngudi nay, ngudi A,
ngudi Au déu céng nhin.

Céc nha khoa hoc ctia My tirng tién hanh nghién citu nhu
sau: cho 100 con khi #n udng tiy thich, ngoai ra cho 100 con
khdac 3n no chi khoang 70 - 80%, cung cip khiu phan n véi
s6 lwong nhit dinh. Két qua sau 10 nim, 100 con nhém trudc
map 1én, nhidu con bi bénh cao m& m4u va cao huyét 4p, tir
vong t&i mot nira. Con nhém khi in theo dinh lwgng, van
khoe va can d6i, tinh than tét, it bénh tt, 10 nam chi chét 12
con. Nay con tiép tuc nudi dudng, qua dé chirng minh tit ca
khi tudi tho cao déu chi dn no khoang 70-80%.

Péng y ¢ ciu néi nhu sau: mudn co thé binh an, luén
gitr ba phan lanh va déi. C6 vi chuyén gia ciia My ndi tiéng,
tirng viét trén 100 twa sich, dén Trung Qubc giang bai, c6
14n nhan dip toan thé gii budc sang thé ky 21, 6ng giri 15i
chdc t&i moi ngudi va tang cho khan thinh gia hai cAu quan
trong, theo 1&i éng 13 t&t hon ca bat ky toa thudc nao trén
thé gian.

Cau thir nhét 13 chi 3n no khoang 7-8 phin, nghia 13 khi
anh r&i ban in con chua no, cdn mudn in nira. Cau thit hai
12 18n 14u, di bd va chay chiam, nghia 14 ra ngoai nén di b, 1én
l3u bing thang bd, vi di b6 12 thé duc tét nhit trén thé gidi,
ma chi can siéng tap thé duc, da gitp ban tranh xa cic chlirng
bénh tiéu duwdng, tim mach va cao huyét 4p.
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NAM: 500G RAU QUA GIAM 50% NGUY CG MAC BENH UNG THU

Bién phdp chéng ung thu tot nhdt la thudng xuyén diing rau qud
tuoi. Vi chiing ¢6 tdc dung ddc biét la gidm 50% cdn bénh ung thu.

Cudc doi dau khd nhét 13 mic chitng bénh ung thu; nhét 13
giai doan cudi ctia chitng bénh d6. Mudn phong chéng cin bénh
dé, bién phap tbt nhit 13 tranh tha hip thu rau qua tuoi. Thic
an loai nay gitip gidam hon 50% kha ning mic bénh. Trudc day,
huyén Lam & tinh Ha Nam 13 noi ti 1& ngudi mac bénh ung thw
thuc quan cao nhét trén thé gidi. Tir khi cho bd sung cho cu dan
noi d6 mét lwgng vitamin, rau qua twoi va nguyén t6 selenium,
ti 1é ngudi mic bénh ung thu thue quan da giam xudng mét cach
r0 rét.

Cho nén 500g rau qua phan theo ti 1é 8 phan 1 rau, 2 phan 13
trai ciy. An thudng xuyén sé gitip phong chéng ung thur.

PO: AN MOT QUA CA CHUA HANG NGAY

M&i ngay mét qud ca chua, gidm 45% kha ndng mdc bénh tién
liét tuyén.

Do, chi mau d6 ctia qua ca chua, nén dn mdt qua ca chua mbi
ngay. Nhit 13 nam gidi, néu chiu khé 3n déu din, sé giam kha
ning mic bénh tién liét tuyén téi 45%. Ngudi khde manh néu
udng mét chiit rwgu nho d6, hodc rugu nép, ciing c6 tac dung
phong chéng bénh xo clirng d6ng mach, nhung dirng qué 50
-100ml, tuyét d6i khdng nén qué chén, néu khéng sé hai cho strc
khée. M6t théng ké cho théy: 50% ké pham t6i, 50% tai nan giao
thong, 25% ngudi mic bénh déu lién quan t6i rogu. Men rugu
13 t6i pham di dau. TS chirc Y té thé gisi c6 khau hiéu: rugu
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cang it cang tét. Nhung néu sitc khoe binh thudng, khéng cé
bénh tim, ciing cho phép udng chit it rugu nho dé.

Khi tAm trang 1 rii, dn chit 6t d6 cé tac dung cai thién. Gt d6
c6 tac dung cai thién tAm tri, giam nhe méi lo.

VANG: RAU QUA MAU VANG VA MAU PO GIAU CHAT CAROTENE

B sung vitamin A gitip tré em tdng cudng siic dé khdng, sdng mdt
ngudi cao tudi.

Khi co thé thiéu canxi va vitamin A sé c6 biéu hién ra sao?

Tré con d& bi cam, 1én con sbt, viém amygdalate, ngudi trung
nién d& mic bénh ung thu, xo cirng d6ng mach; ngudi cao tudi
thi bi hoa mit, thi lwc kém. Chi cin bd sung diy du vitamin A,
s& gitip tré con ting sirc dé khang, ngudi gid mit sang, giir gin
dugc vong mac mit. Thirc dn gidu vitamin A gdm: ca rét, dua
hiu, khoai lang, bip gia, bi dao, &t dé hodic nhirng loai rau qua
mau vang do...

XANH: UONG TRA, NHAT LA TRA XANH

Ubng tra givip kéo dai tudi tho, giam bénh ung budu, xo ciing déng
mach, dé la diéu khdng dinh.

Tra 13 thit t8t nhét trong moi thirc udng, con tra xanh lai 13
loai tra tt nhat trong moi loai tra. Tra xanh chira gbc tu do
(free radical) chdng oxy héa, han ché ldo héa, cang udng tra
nhiéu, con ngudi cang tuoi tré. C6 1an t6i dén tham nii Vi Di
(Phwéc Kién), c6 ndng dan trong tra cho biét: hay ubng tra noi
ching t8i, noi ching ti nhiéu ngudi tra tho, la chwa, ho khong
g0i ngudi cao tudi 13 trudng tho, ma goi 12 tra tho. Di sao, udng
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tra ciing gitip kéo dai tudi tho, giam ung budu va xo cirng
déng mach d6 12 diéu c6 thé khing dinh.

TRANG: BOT LUA MACH

Chdo bdt lia mach chdng nhitng gitip ha cholesterol, gidm
triglyceride, con cé tdc dung gidm can cho ngudi bénh tiéu dudng,
nhét la thong dai trang, didu tri tdo bén, ngui l6n tudi phan khé,
khi di cau néu qud guong sitc sé xdy ra tai bién mach mdu ndo, nén
diing chdo bét lia mach dé tri tdo bén.

B6t lia mach cé mau tring. Ba That-cho, nguyén thu
tuwéng Anh vén bi chitng cao cholesterol, nhung ba ta khéng
duing thudc, chi dn banh mi 1am bing ltia mach vao mai budi
sang.

3 Bic Kinh c6 nhiéu c6ng nhan, bénh nhin ciing in chdo
lda mach mdi budi sdng. Cich niu that don gian, ding nuwdc
s6i néng chin 50g bot lda mach. Hang thang khong tén kém
1a bao. Vi dn chén chéo lia mach, ban sé bét an 50g thirc an
chinh khac nhu com, chio...

Chi can in lién tuc, ban sé& thiy céng hiéu. Nhit 13 d6i
véi ngudi bénh tiéu dudng, vi chio lia mach gitp giam
cholesterol, giam triglyceride, giam can. bac biét con cé tac
dung tri tdo bén, thich hop cho ngudi 16n tudi phan khé khé
di cAu, tranh guong sirc gy tai bién mach mau nio.

DPEN: NAM MEO PEN

Ném méo den dugc thi nghiém khoa hoc chitng minh cé tdc dung
giam d6 két dinh ctia mdu.
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Pen & day 13 nAm méo den. C6 tac dung giam d6 két dinh cia
méu. Bénh nhan to béo nén 3n nhiéu nidm meéo den, dé giam
d6 dam dic ctia mau, dé ndng d6 ctia mau loang hon, s& tranh
duoc khdi mau két tu din dén tai bién mach mau ndo. Ciing
phin nio han ché cin bénh nhdi mau co tim.

Hién nay cé nhiéu bj chirng Azheimer’s Disease, tirc bénh
ngay dai ctia ngudi 16n tudi, that ra gitra bénh nay véi bénh liét
nira ngudi khac nhau ra sao?

Nguyén nhan giy liét nira ngu i la mét mach mau dét nhién
bi tic nghén, v& ra va gy nén tai bién mach nio. Con bénh ngay
dai 12 mao mach nho nhit bi tit nghén dan, cudi cling 1am hong
ca ndo, mat hét tri nhé, nguyén nhan giy bénh déu do ndng d6
mau qua dac ma ra!

NAm meéo den rit cé céng hiéu cho cin bénh mau dic. Ngay
in chirng 5 - 10g mdt cAn nAm méo den, c6 thé in khoang 50
-100 ngay. Ngdy dn mdot 1an vdi s6 lwgng it. NAu canh hay 1am
d6 dn ciing dugc ca. b6 1a mét su phat hién hét sirc ngiu nhién
cuia bac si & My.

Mot hém, cé bénh nhan ngudi Hoa t&i kham, bac si héi: Hom
nay anh c6 uong qua lieu thudc chang? Ngudi bénh tra 161 khong.

Tai sao d6 déng dic ctia mau anh d6t nhién giam xudng? Chic
ch#n 13 udng thudc qu4 lidu!

0, toi khéng cé that ma!

Viy thi la d4y, anh gin day in nhirng thi gi?

HOm qua tbi dén phd Hoa kiéu bén Canada diing bira, cé thit
heo, trirng ga va ndm méo den.
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Béc si nghi: thit va trirng ga déu khéng cé tic dung trén, didu
con lai 13 nAm meéo den. Thé 13 cho bénh nhén thir 13n nita, qua
nhién hitu hiéu. cudi ciing 6ng bac si nghién citu phét hién: héa
ra nAm méo den c6 tdc dung giam ndng d6 mau. Sau khi 6ng bac
si diing bai bdo cdo nghién ciru, cic noi nhu Pai Loan, Hong Kéng
déu 4p dung, cudi ciing trung tAm tim phdi Bic Kinh ciing budc
vao nghién cru nAm méo den.

Ké ca thé va chudt sau khi diing nAm méo den ciing ha thap
dwoc d6 dic ctia mau, ¢6 1an t6i di khdam bénh cho mot ngudi,
ngwdi nay kinh té rit khi, mic chitng bénh nhdi mau co tim,
nghén mach mau, phai téi My 1am phu thuit dit ng thong
tim, tiéc ring bén My chuwa kip s3p xép lich phiu thuat cho 6ng,
yéu ciu dng thang sau tré lai, trong khi ch doi 6ng d diing thir
mot phuong thudc dan gian: 10g nAm méo den, 50g thit nac, 3
14t girng, 5 hét tdo den, 6 chén nuéc, sic véi lira vira, thanh hai
chén, cho chit bbt ngot, mudi, ngly in mét 1an, 45 ngay sau éng
quay vé M§, bic si cho chup hinh kiém tra, thdy mach mau da
théng, khdi mau ciing tan. Tuy t6i chua tirng xem phim chup va
bénh 4n cia 6ng, song tdi thiy 6ng ké lai chuyén nay véi thai do
hét strc chin chin.

Tém lai, nAm méo den dugc thir nghiém cho thiy c6 céng hiéu
dbi vé6i giam dd diic ctia mau, chi cin diing 5 - 10g hang ngay 13 du.
BAN MUON KHOE PEP VA THONG MINH U? HAY KIEN TRi PI
BO NHE!

Lodi ngudi tén hon mét triéu ndm dé chuyén héa tir viron thanh
ngudi, toan bd két cdu ciia co thé deu nhim phuc vu cho viéc di bd, cho
nén moén di bo la mén thé thao tét nhdt trén thé gidi.
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Xin ban t&i nén tang thit hai cia sirc khée dé 13 tdp thé duc
diéu d6, day 12 nhén t6 hét sitc quan trong cho gitt gin strc khoe.
Ong tb ciia TAy Y 13 Hippocrates tirng néi: dnh ndng, khéng khi,
nudc va van dong la ngudn géc ciia s séng va sic khée. Cau néi nay
da luu truyén dugc hon 2400 nim. VAy ban mudn cé strc khoe
va su séng hdy dirng xa r&i bén nhan t6 trén. Qua d6 ciing cho
thay thé duc ciing quan trong nhur 4nh sdng mit trdi.

Chung ta déu biét Hy Lap 12 qué huong ctia phong trao thé
thao Olympic, trén nti ctia niréc Hy Lap c6 xura, c6 khic nhirng
chir nhu sau: Ban mudn tré thanh ngudi khée va dep khdng? Vay
hay kién tri chay b nhé! Y néi rang, chay bd gitip ngudi ta khde,
théng minh va cé dudng nét than hinh tuyét dep!

Xin ké cho c4c ban mot ciu truyén vé “bac si s6i”. Xua kia
trong khu rirng no c6 by séi va nai séng chung, dé bao vé an
toan cho nai, tho sin d3 giét hét bay séi. Twéng chirng s6 nai
s& sbng that yén 6n va khoe manh, nao ngd suw that ching nhu
y mudn, chi vai nim sau, nai khong lo bi séi tin céng, séng v6
cling an nhan, sudt ngay ngt trén tham cé, phoi ning, in ngu
thoai méi, biy nai map din, mic phai nhiéu cin bénh nhu:
m& gan, mau cao, bénh tim... Do d6 chét sém, bay nai ngay
cang it, chang 1& mic ching tu tiéu diét ching? bi dau tim
bac si sudt ngly chiam séc ching? Cudi cling suy di nghi lai,
tho san quyét dinh tha mot bay séi vao khu rirng, thé 12 lai
bit dAu cudc séng sin dudi chéng chay giira biy séi va bay nai
nhu xwra. Nai d4 séng rat khde manh nhuv truéc. Héa ra chinh
trong qua trinh ruot dudi, by nai duwgc rén luyén co thé va
stre lue, tir d6 tranh dugce nhidu kha ning bénh tat.
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Thé gi6i tw nhién d3 huyén diéu nhu thé d6, chinh qu4 trinh
canh tranh 13n nhau, kha ning giita nai va séi déu dugc nang
cao, tach xa van ddng ctia su séng chi mang lai hiu qua khéng
tSt. Cho nén dirng vé géc d6 ndy, biy séi da tré thanh béc si tt
ctia by nai.

Viy thé nao 12 mét mén thé thao t6t? D6 1a mén di bd! chir
ching phai 13 gofl, bowling hoic boi 16i, di bé m&i 13 mén thé
thao t8t nhét trén thé gidi.

T6i xin nhan manh mét diéu: bénh xo citng d6ng mach cé bién
phap phong chéng, vi cin bénh cé thé dién tién tir khong téi c6,
tir nhe t6i ning, song ciing c6 thé di ngugc tir ning chuyén sang
nhe, tir c6 thanh khong! Nhé hdi con 13 sinh vién, thiy gido ciia
t6i tirng néi: khi d6ng mach bi xo cirng, thi ching con cich ctru
chita. Nhung thdi gian gin day, gidi khoa hoc da chirng minh
ring, xo cirng déng mach 13 mot qud trinh c6 thé xoay chuyén
nguoc, khéng thanh ¢, hodc ¢ thanh khéng! Tuy chua thé triét
tiéu hoan toan, song vin bét dwgce phan nao. i bd chinh 13 mot
trong nhirng bién phép hiru hiéu nhit gitip mém héa trang théi
x0 clrng ctia ddng mach! Hon nira, mén di bd ciing rat t6t cho én
dinh huyét 4p, ha cholesterol, v giam can. C6 diéu phai chd y 1:
thé thao qué sitc ciing cé nguy co dan téi dot quy, rat nguy hiém.
Di bd 12 thich hgp nhét cho strc khée moi ngudi.

Pi bd nhw thé nao méi c6 it?
Gdi gon ba chit: ba, nam, bay

“Ba” nghia 13 mdi 1an trén 3.000m va trén 30 phdt; “nim” 13
hang tuin it nhit tap thé duc 5 1an; “bay” 1a nén giit qua trinh
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ONG CHU XIN MG1 LEN XE.

H
SAU GOT PE NGAM
NGHIA TUGNG DI OAl
PHONG CUA TOI SAO?

LOAI NGUGI TON HON MOT TRIEU NAM DE CHUYEN HOA TU VUGN THANH
NGUGI, TOAN BO KET CAU CUA cO THE PEU NH.&M PHUC VY CHO VIEC
PIBO, CHONEN,MON DI BO LA MON THE THAO TOT NHAT TREN THE GIGI.
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trao ddi oxy khi tip, & mirc tdng sb ctia nhip dp tim cong véi
tudi tic ctia ban bing 170.

Qua theo d&i nhirng bai bdo viét vé ngudi cao tudi, téi duoc
biét ba L6i Khiét Kinh, 96 tudi c6 s& thich 14 di b hang ngay. Ong
Tran Lap Phu tho dén 101 tudi ciing cé théi quen thudng xuyén
di bo.

Ngbi chiia Phd D6 & cira Pong Hoa (Bic Kinh) c6 vi thiy tu
ngheéo, hang thang dugc chinh phii chu cip 100 ngan ddng, 6ng
thich mdi budi sang cAm giy di tir cira Péng Hoa téi cira Kién
Qudc, sau d6 quay lai, tdng cong tén hon hai gi®, mot nim bdn
mia déu khong thay ddi. Bén canh chia ciing ¢ rat nhiéu nha
cira cao sang, sbng trong d6 toan nhirng vi cé tiéng tim, nhung
vai chuc nim di trdi qua, nhiéu ngudi da khong biét di vé dau,
chi con lai 130 hoa thirgng kia nidm nay d hon 96 tudi vin séng
tot. Néu xét vé dinh dudng va diéu kién sbng, thi ching cé gi 1a
day da va thoai mdi ca, cé ching chi 1a cAm gy di bd hang ngly
hon hai tién ddng hd, chi kién tri mét cich don gian nhu vay ma
nay van séng that t6t va khoe.

Viy thi nén di bé nhu thé ndo mdi 12 t6t? That ra chi géi gon
trong ba chir: d6 la ba, nam, bay.

“Ba” nghia la mdi 1An trén 3.000m va trén 30 phut;

“Ndm” 12 hang tuln t4p thé duc it nhat 5 1an;

“Bdy” 12 thé duc phai déu d3n va vira phai. Qua d6 sé mang lai
hau qua x4u. Thé nao goi 12 vira phai? Su trao d6i oxy khi tap
phai gitr & mdrc tdng sb nhip d4p cta tim cong véi tudi tac cia
ban bing 170. Thi du: khi ban & d6 tudi 50, nén tap t&i mirc nhip
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tim 13 120, ca hai cong lai bing 170; néu 13 tudi 60, thi tap téi
nhip tim dat 110; 70 tudi, tp t&i nhip tim 13 100... TAp nhu vy
ta goi 13 trao ddi oxy. Néu nhu strc khée tét, c6 thé tap hon con
s6 nay; con sirc khoe kém thi it hon con sé ndy. Néi chung phai
liéu strc ma tép.

Céc sb liéu thir nghiém gin day cho thiy: chia ngudi cao
tudi thanh hai nhém, nhém A mdi ngay di bd binh quan 4,2km,
Nhém B co ban khéng di bd, két qua cho thiy, ti 1 tir vong
va mic chirng bénh nhdi mau co tim ctia nhém A thip hon
nhém B t&i 60%. Qua d6 cho thiy hiéu qua cua viéc di bd that
la tuyét diéu! Hay kién tri di bd nhé cac ban, bién phép nay
gitp thay thé nhiéu san phdm bao vé strc khoe!

TAP THAI CU'C QUYEN KHONG CHUT TON KEM, NHUNG TAC
DUNG HUOU HIEU HON CA DUNG CU THE THAO HIEN DAI

Téi that sw thdn phuc tri tué ciia ngudi Trung Qudc, vi mén Thdi
cuc quyén khéng tén tién lai tét cho sitc khée hon hdn dung cu thé
thao hién dai nhét!

Ngoai di b ra, con mén thé thao rat tét dang cb vii, d6 1a
mén Théi cuc quyén. Day 13 mén thé thao mang tinh dic thi,
trong nhu cé cwong, Am duong két hop.

Céng dung tét nhat ciia mén Théi cuc quyén 1 cai thién hé
théng than kinh, nhirng ngudi tip tir 3 nim trd 1én c6 kha
ning cin bing rat tét, dit chan cham phai vat gi ciing khéong
thé vap nga.

Nghién ctru ctia Hiép héi thé thao ngudi gia & My vé mén Thai
cuc quyén c6 két qua nhu sau: ho chia ngudi cao tudi thanh hai
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nhém, nhém A tip toan dung cu thé thao, tip n& co bip, nhém
B thi khéng t6n ddng xu, chi tip Thai cuc quyén, sau d6 so sanh
két qua, nhém B t6 ra c6 kha ning cin bing tét hon, bd éc khée,
di duwdong it bi té, ti 1& giy xwong do bi té giam hon 50%. Cudi
cling ngudi My ¢ dugc mot két luan, t6 13i than phuc tri tué
ctia ngudi Trung Qudc, vi di séng tao ra Thai cuc quyén, mén
thé duc khéng tbn tién lai cong hiéu hon ca dung cu thé thao
hién dai nhAt.

Plng vay, qua chirng minh ctia khoa hoc, Théi curc quyén that
sw c6 cdng dung t6t. Cho nén mudn c6 sirc khée tét, mot 1 siéng
di bd, hai 12 tap Théi cuc quyén.

CAI THUOC LA, B6T UONG RUGU

Thudc ld: khdng hit, néu hit ciing khong qua 5 diéu/ngay

Ruou: khong ubng, néu ubng khéng nén qua 15ml/ngay

Cai thudc bét rugu chinh la nén tang thit ba ciia stic khde.

Hut thudc ¢ hai cho sirc khée, ddy 12 didu ma moi ngudi déu
biét ca. Nhung tiéc ring khéng phai ai ciing 1am duogc. Vi didu d6
doi héi phai quén triét ca ba diéu gitra hiéu, tin va thuc hanh.

Nghién ctru chuyén mén cho thiy, khoang 95% ngudi déu
hiéu hit thubc c6 hai cho sirc khée, ciing ¢6 t&i hon phan nira
dan nghién ngh téi viéc cai thubc 14. Nhung thue su cai thanh
cdng chi khoang 5%. Tir 95% rdi 50% va cudi cling chi con 5%,
mitc chénh léch gitra hiéu, tin va thue hanh khic xa nhau biét
bao! DS chinh 13 mét van d@ phirc tap.

Tai sao lai ton tai su chénh 1éch 16n d&én nhu vay?
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Tai sao thira biét hdt thudc ¢ hai ma ngwdi nghién vin
chap nhin sa lay?

Tém lai c6 hai nguyén nhén cha yéu. Pirng vé mit khich
quan, tac hai ctia thudc 14 khéng bdc phat ngay. Nghia 13 co
thé khong bi 14m nguy ngay sau 1an hdat. Nghién thubc 14
c nhu tring ddc man tinh, khoang cach gay hai kéo dai.
Thit hai, hé nhin qua giira hut thudc va phét sinh nhirng
cin bénh nhu: tim mach, ung thu phdi, tai bién mach mau
nao... 1a 1€ duwong nhién, song khoéng phai la nguyén nhan
duy nhéit. Vi nghién thudc 14 chua chic bi tai bién mach nio
hodc ung thu phdi... Ta cé thé khing dinh hit thudc c6 hai,
song chwra hin 100%. Vi ciing c¢6 bénh nhan ung thu phdi ma
khéng hiat thudc. Pén nay, con ngudi vin chwra nhin thirc
cAp thiét vé tinh nguy hai cta thubc 14 hoic con mang tAm
1y cAu may.

Nguyén nhan thit hai 13 vi su tuyén truyén cua ching ta
con kém siu rong. Chura gitip ngudi dan hiéu mot cach triét
dé vé tac hai cia thudc 14. Gan day cé nha bic hoc ciia Dirc da
¢ bai bao 1én 4n mét nuéc 16n no da xuit khiu “chét chéc”
ra thé gidi. Nudc 16n ndy vira kéu goi dan ban xir dirng hut
thudc, vi thudc 14 mang lai su chét chéc, mit khéc lai ra strc
san xuat thudc 14, tai tro cho cic nha san xuit ddy manh
xuit khiu thudc 14 sang cic nwdc thudc thé gisi thir 3, dé
dan nhirng noi nay chét sém va thu hit ngoai té bat luong
vé nuéc ho. Bai bdo nhin manh ring: nuéc 16n nay da xuit
khiu su chét chéc trén thé gidi, 12 tdi pham chién tranh cuc
ky nguy hiém. Ho chi biét bao vé d4n minh lai ddy dan nwdc
khéc tim t&i cai chét.
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Song tai sao da s6 ngudi dén nay con chua chiu cai thudc 14?

Vi ho nghi riing tic hai ctia thudc 14 chwa nghiém trong nhu 15i
tuyén truyén. Ciing c6 thé chi 13 15i phéng dai ctia gidi y béc si.
Hoic tuyén truyén cuc doan ma théi. Téi mubn thua véi cic ban
diéu nay: hut thudc cé hai cho sitc khoe 1a chuyén c6 that 100%.

Xin ké véi cac ban mét cau truyén lich sir sau day:

Nim 1962, khi toan thé gidi con chua biét gi vé tic hai cia
thudc 14, Vién Khoa hoc Hoang gia Anh d4 phét biéu mét bai bo
c4o néi 1én tic hai ctia thubc 14. Khi d6 Tdng théng My Kennedy
dang mé& cudc hop béo, cb phdng vién dat ciu hoi vsi 6ng: Ngai
c6 ddng ¥ véi ndi dung bai phét biéu ctia Vién Khoa hoc Hoang
gia Anh ching? Va c¢b vAn Y té ctia Ngai c6 tan ddng khong? Néu
khéng tin ddng, chinh pht Ngai s& c6 bién phép gi?

C4u héi trén that nhay cam, 6ng Kennedy d tra 1&i ring: Thi
trudng chirg khoan gi ddy dang bé tic, téi xin hen 1in sau
méi tra 15i cu héi nhay bén cta anh. Sau d6 éng lién cho hop
toan thé gi6i khoa hoc gia hang dAu trong nwdc, thanh 1ap mét
Uy ban chuyén d&, nghién citu riéng vé tac hai ctia thudc 14, cir
ra 150 vi nha khoa hoc danh tiéng ctia My tham gia. Nhung sau
d6 vi mudn chirng t6 tinh trung 14p, khach quan va ddng tin ciy
trong quan diém ctia cic nha khoa hoc, co quan khoa hoc dirng
ra chon ngudi, cdng ty san xuit thudc 14 ciing tin ddng, cudi
cung chi chon ra 11 vi du tu cach.

Cong ty thudc 14 lai dwa ra y kién, phan dbi 6ng Kelico 1am
trudng nhém tham gia nghién clru, vi vai nam trudc, 6ng nay
tirng c6 15i phat biéu vé tic hai thubc 14. Cho ring 6ng ndy cé
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phan thién léch, vi chwa qua nghién ctru dau cé thé dua ra
két luan vdi v, nén di gach tén 6ng ra ngodi. Cudi cling con
s6 10 ngudi ciing dugc moi ngwdi dai dién tin ddng. Trai qua
hai ndm nghién ciru d6c 1ap, tu liéu nghién ciru hoan toan bao
mit. Sau d6 md&i cdng bd két qua nghién ctiru chinh thirc tai
tda nha Qubc hdi & Washington xem viéc hit thudc cé hai cho
strc khée hay khong.

Chwa d4m céng bb ngay va ngay thit siu, vi lo s¢ giy anh
huéng x4u téi thi trudng chirng khoan, danh sip xép vao
ngly thir bay. Hoa ky chinh thitc tuyén b cho toan thé gisi
biét: thudc 14 c6 hai cho strc khoe! La tdi pham gy nén nhiéu
chirng bénh nguy hiém nhu: ung thu phdi, tim mach va tai
bién mach n3o, bénh nhdi mau co tim, va bénh phdi min
tinh, 13 két qua nghién ciru tuyét ddi, cho nén moi ngudi
déu phai tranh xa!

C6 ngudi cho ring cai thubc khéng phai 13 chuyén da!
That ra chuyén nay d& hay khéng, chi yéu phu thudc vao
quyét tAm ciia ngudi cai thubc. Chi can ban kién dinh ¥ chi,
khéng cin nh& vao ubng tra cai, 4n keo cai, diing thudc cai,
van cé két qua. Tirng c6 nhidu ngudi sau khi biét minh da
mic phai bénh ung thu, bénh xuit huyét nio, 14p tirc chiu
cai. Tuc ngit ¢6 cAu; chwa thiy quan tai chwa d6 18, chinh 13
nhu vay. Khi con ngudi da bi phdn “t& hinh chim” do hat
thudc, ¥ chi ham sbng s& trdi diy va mang téi cho ho sirc
manh phi thudong.

Chiing t6i kéu goi moi nguwdi nén tu gi4c cai thudc, vi chi
cAn du y chi, ban sé& thanh c6ng. Thi du 6ng Lénin da hdt thudc
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vao tudi 17, hiit rat nhidu, c6 1an me éng d3 néi véi 6ng ring: me
hang ngay lao déng v6 ciing cuc nhoc, ching kiém duoc 13 bao,
trong khi d6 tién thubc ctia con that 13 tén kém! Lénin 13 ngudi
con hiéu thao, nghe me néi vay lién thura: Vay con cai thuc nhé!
Thé 13 rit bé ngay nira diéu thudc con lai trong miéng. Tir d6 vé
sau, sudt ddi 6ng khong dung t&i diéu thubc 14 khac!

Con c6 khéi cau chuyén that dé chirng minh cho viéc cai thubc
la chuyén c6 thé lam dwgc va lam ngay.

Déng tiéc ring, ngudi ta thudng chi chiu cai vio gidy phut da
biét minh 1am bénh. Chuyén d6 da qua mudn mang. Qua diéu tra
vé con nghién thudc 14 cho thiy mét diém la: 1&i khuyén cai thudc
ctia cha me khéng sanh bing mét nira hiéu qua béi 1i khuyén
clia ngudi yéu. Xem ra sirc manh tinh yéu manh liét that!

Tém lai, cai thudc 14 c6 thé chia thanh hai dang: mét 1 dang chu
déng, thudng thé hién qua hanh d6ng tu nguyén ctia ngudi bénh;
hai 12 dang bi ddng, hiéu qua khong rd nét. Tham chi con mic bénh
ung thu va chét sém hon sau khi cai. Tai sao? Vi hanh déng cai
khéng tu nguyén, cai mét cich budn b3, chiu tran va bi bit budc.

Tém lai hiit thube c6 hai, nén bé cang sém cang tét. Néu ¢ khé
khin nhét thdi, chura thé bo hin, ciing nén giam va han ché s6
lwrong hit trong vong 5 diéu, d& han ché su nguy hai. €6 diéu can
nhic nhé ring: v6i cin bénh nghén tim mach, tac hai cia thudc
14 ti 1& thuin véi binh phuong s thubc hut, nghia 13 lvong hut
ting mdt 1an, nguy hai sé ting 4 1an.

Ruou ciing nhu con dao hai lui! Udng mot luwong it, rgu sé
la ban ctia strc khée, qué chén, rugu sé 1a tdi pham giy bénh. Qua
diéu tra, c6 50% tdi pham hinh su 12 ké nghién ruou, 40% tai nan
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giao théng do ruwgu. Quan diém méi ctia WHO cho thiy: rugu
udng cang it cang tét, dirng bao gid cang udng cang nhiéu,
t&i mirc khéng thé tw kidm ché, roi vao thé say xin, bién ban
strc khoe thanh thi sire khée! Néu thich udng rugu, hay chi y
dirng udng qué 15ml trong mot ngly nhé!

CHU Y “BA CAI NUA PHUT”, KHOI MANG TAT SUOT POI

C6 bénh nhan vira khéc 16¢ vira than ring: néu téi sém biét
ba c4i nira phiit, s&é khéi mang tit sudt doi.

“Ba cdi ntra phuit”la: Sau khi thuc ddy, dung véi roi khéi giudng,
hdy ndm yén trén giwdng niva phiit; ngdi ddy niva phiit; git nguyén
tw thé thd chan xudng giwdng ngdi thém niva phuit!

Dirng xem thudng ciu nhic nhé trén, néu chiu khé chi y
va 1am theo s& ctru séng nhiéu ngudi!

C6 ngudi ban ngay con khée manh, binh thuong, nhung
mai sing thirc day da chét mot cach dot ngdt. Héa ra dng ta
nira dém thic gic, voi roi khoi givdng, chinh do thay dbi
tw thé d6t ngdt, din t6i tut huyét dp, nio bi thiéu mau gy
ra triéu chirng chéng mit. Thé 1 6ng ta bi té dap dau xudng
dat, nirt hop so, hodc tim ngirng dap, thé 13 toi mang.

Cé ngudi di cAu khé khin do cian bénh phinh tién liét tuyén,
chi gidy 14t qua ging strc khi rin, da dan téi dot quy,.

Dung ¥ ctia giGi khoa hoc khi d& xuit “ba céi nira phut”,
xut phat tir kiém tra dién tAm dd, phat hién nhiéu ngudi
bi nhdi m4u co tim vao ban dém, dit ban ngay dién tim cta
ho hoan toan binh thudng. Tai sao lai cé su co thit dét ngot
nay? Nguyén nhin chua yéu 13 do ho thirc diy rdi rdi khoi
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giwdng qua nhanh chéng, dan téi huyét 4p bi tut, nio thiéu
mau, tim ngirng dap.

Vi thé cdc nha khoa hoc dé nghi d& phong hién tuong
nguy hiém trén bing “ba cai nira phut”: sau khi thirc day,
dirng vdi r&i khéi giwdng, hidy nim yén trén giwdng nira
pht; ngdi diy nira pht; giit nguyén tu thé thd chan xubng
giwdng ngdi thém nira phut.

Chi can chiu khé kién tri ba c4i nira phut, khéng tén mot
xu ndo ciing sé tranh duwgc con thiéu mau nio bdc phat, gitr
an toan cho tim, va giam bt méi nguy dét quy nhdi mau co
tim, tai bién mach mau nio...

C6 1an téi vira giang xong, c6 mdt éng ngdi dudi giang dudng
da khéc da lén. Ong ké bing giong dau thuong va nubi tiéc: hai
nim trudce téi ciing chéng mit bi té do thirc dy di cau qua vdi,
ngay thi hai phai nim liét nira ngudi, diéu tri hét 8 thang, néu
nhu t6i dugc nghe giang sém hon, chang phai tranh dugc tai
wong va khéi phai chiu khd nhu bay gid sao?

“BA CAI 30 PHUT” GIUP BAN VUI KHOE

D6 la tap thé duc sdng nira gid, ngu trua nira gi va di cham
nita gi&r v chiéu tdi 6-7 gid.

“Ba c4i 30 phtt” truéc hét 12 tdp thé duc sdng nira gid, di tap
Théi cuc quyén, chay bd, nhung khéng it hon 3.000m, hoic
chai cac thé thao khéc, song phai vira phai va thich hop véi
thé luc mdi ngudi.

Ké tiép 12 ngui trua mira gid, didu nay phit hgp véi nhu ciu sinh
ly, gitip khée khodn trong cong viéc budi chidu, ngudi cao tudi
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cang ngi cho du, d8 bd sung gidc ngt do thirc diy sém. Chi cin
kién tri ngi trura nira gi& hang ngly, sé gidp giam ti 1é nhdi mau
co tim hon 30%. Vi khoang thdi gian ngu trura 13 giai doan thap
nhét ctia huyét 4p trong ngy, tir d6 tim dwgc bao vé tét.

Xin nhé dirng bao gi lam viéc lién tuc 72 gio, dit khoat phai gitr
cho minh mot khoang thoi gian nghi ngoi.

Cé vi bac si 13 phé chi nhiém khoa do qua ban biu cing thing
trong cong viéc, co thé mét moi qué d6, bénh tim bdc phét, 6ng
da chét trén ban 1am viéc. Méi chi hon 40 tudi, that dang tiéc phai
khéng cac ban!

Tém lai dit ban cich miy, ciing nén tranh thu thoi gian nghi
ngoi cho day du.

Ba 12 di chdm nira gi& vao chiéu toi khoang 6 dén 7 gis. Nhu thé
s& gitp giam ti 16 phét bénh thit nghén co tim va cao huyét 4p.

Ngodi ra, cdn phai chii y dé phong nhén tb gian tiép gy bénh
nhu “trdi lanh, mét méi, sdng sém” déu 1 nhirng ldc ti 18 phat bénh
cao huyét 4p va tim mach ting cao. Vi nhip tim vi tdc dé luu
thong cia mau thudng cham hon vao sang sém, nén mau ciing
dic hon, nhung théi quen nhip séng va 1am viéc lai luén khén
trirong hon vio gid nay, vira lo in sang, vira voi di 1am... khién
than kinh giao cam ph4n khich cao d6, hormone co rit ctia mach
méu gia ting, khi gip trdi lanh, trang thai trén thém trim trong.
Lic ndy, tim can nhiéu oxy, sitc can ctia mach mau ciing ting,
rat d& din t6i chitng bénh cao huyét 4p, d6t quy tim mach... cho
nén, néu t6i hém qua trdi lanh hoic c6 mura, sdng hém sau phai
chii ¥ quan tAm, canh gidc hon vé tinh trang strc khoe.
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Nhian t6 gi4n tiép thit hai 1 “dn no, qud chén, qud hung phan
(kich dong)”, dé dan t&i boc phat cin bénh tic nghén co tim,
loan nhip tim. Hai nhan t8 gian tiép trén rit nguy hiém, phai
chti y d& phong canh giéc.

BON CHU Y TRONG CUOC SONG THUONG NGAY
Ubn ndn théi quen séng sai léch, giit vitng sitc khée.

Xin néu mot vi du thoi xwa lam guong: c6 mot 6ng chu
gidu cé & Vienice (nwdc Y) tén 12 Kanarer, subt ngly idn udng
no né, phéng tiung vé d6, thirc khuya thau dém, chi 35 tudi
da bénh liét giwdng, nhidu bic si dugc mdi téi déu khing
dinh 6ng khoéng séng ndi, chi c6 mét vi bic si dwa ra y kién
khéc, 6ng vach cho 6ng chii giau c6 nay mét thdi khéa biéu
séng lanh manh, budc phai tuin thu nghiém ngit, thuc té da
chirng minh chin doan ctia vi bac si ndy 13 ding. Ong chu giau
kia d3 séng thém hon ntra thé ky, ddng thdi con viét quyén
sach hoi ky day ngudi ddi 1am thé nao sdng t&i 100 tudi.

Xin céc ban doc cao tudi v mic chitng bénh cao huyét ap
hay cht y 4 diém quan trong sau day:

Lam viéc va nghi ngoi diing gi& gilc:

Pung gid di ngt, ding gid thirc ddy, in udng sinh hoat, 1am
viéc va hoc tip déu phai theo diing qui luat ty nhién, cé gid
gidc nhat dinh, didu ndy c6 loi cho strc khée va dé phong tai
bién ctia cao huyét 4p.

Thich &ng v&i thién nhién:

Phai chd y theo kip va thich Gng véi sy bién ddi ctia thén
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nhién va khi tr&i. Nhu thém hoic b6t 40 quan theo mua,
chd & phai sing sta, chbng 4m thip, khéng khi théng
thoang, néu cé diéu kién nén trong thém cay cbi hoa 14
xung quanh.
Chu y giir gin vé sinh:

Théi quen vé sinh 13 nhén té quan trong cho sitc khaoe,

thirc d4y sém lam sach nha cira phong 6c, tim rira thudng
xuyén, gitr théi quen vé sinh c4 nhan that tét.

- 2 & ‘
Loai bé théi quen xau:

Ngudi cao huyét 4p nén cai thudc 14, khéng nghién ruou,
tranh 3n udng no né say xin.

Cht ¥ cudc séng tinh duc didu d6, dé gitr tAm trang vui vé,
tinh thin diy da, khéng qui ham mudn, séng phéng tiing
chi 1am cho tinh than va sirc lwc suy sup, ué oai, 1au ngay
s& suy nhugc, gia sém, sb 1an quan hé vg chdng phai diéu
tiét tiy theo nhu ciu sinh ly va dic diém cua tirng ngudi,
sau tudi trung nién chi nén quan hé vai tudn moét 1an, tham
chi vai thang mét 1an. Chi khi chiu kién tri loai bé théi quen
séng thiéu lanh manh, mé&i mong giit dwoc sirc khée tét.
SAU PIEU CHU Y PE PHONG TAI NAN BAT TRAC
Mét: Pirng 1am ddng tac xoay diu qua manh

Gido su Trwrong Ngu & Bénh vién quan khu Bic Kinh néu ré:
xoay dau tuy 12 d6ng t4c gitp rén luyén co bip & cb, thuyén
giam triéu chirng cirng té co vai va co lung do bénh dau
cot sbng cb. Song lai khéng thich hgp dé ngudi cao tudi
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luyén tip thwdng xuyén, vi néu xoay qud nhanh, qué lau,
ho3c d6ng tac qua manh, khién déng mach cb bi cong nén,
d& xay ra thiéu mau nio cip tinh, giy ngit xiu va rt nguy
hiém. Cho nén, nén tranh ba déng téc khi vin xoay dau va
cb nhur sau: dirng xoay qua nhanh, qua 1au va qua manh,
t6t nhat c6 ngudi cling tap bén canh, dé kip tng xir khi bat
tric.

Hai: khéng tim qua néng

Gi4o s Trwong nhin manh: tim nwéc qui néng khién
mao mach lan da gidn n& qué dg, khi mét lwong 16n mau
phén bd trén bé mit co thé, sé din ti bé phan bén trong
nhu tim, ndo bi thiéu m4u twong tng, néu gip phai ngudi
bénh tim mach, nio, dé gy tai nan do thiéu mau nio cip
tinh. Qua mét nghién ctru khéc ciing chirng minh: nhirng
chit c6 hai trong nuéc nhu: Tricloroethylen, Chloroform...
cé t6i 30 - 50% c6 thé bién thanh hoi nuéc trong diéu kién
nhiét d6 cao, va nhiét d6 cang cao va thoi gian cang lau thi
cang bbc hoi cang nhiéu.

Ba: dirng udng d6 wép lanh

Ngudi cao tudi diing qué nhiéu dd wép lanh hét sirc nguy
hiém vi thwc quan ndm phia sau tim, con da diy ndm phia
duéi tim, udng qua nhiéu dd lanh dé& din t6i sy co thit
dong mach vanh tim, lam xuét hién triéu chirng dot quy.

B6n 12 khéng 3n qué no va tranh nghién ngap

Hai diéu trén 1am ting gdnh ning cho tim, vi kha ning
hoat d6ng ctia qua tim ngudi cao tudi chi vira da cho nhu
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cau hang ngly, chiu khéng thiu ganh ning qua tai, néu

A X z A = X A . A A 7 A
cong bon tac nhan: an udng no né, nghién ngap, kich dong,
bénh tim ctia ngudi cao tudi vao thi gin bing véi hau qua
dot quy

Nam la dirng chay bd khi bung d6i

Cudc séng tuy cin sy hoat déng, song tip luyén phai chu
y tinh khoa hoc, chay b lic bung déi ching nhirng lam
ting ganh ning cho tim gan, khién nhip tim khéng déu,
d3n t&i d6t quy, nhirng ngudi tudi trén 50, kha ning tan
dung chit béo tu do trong co thé thip hon nhiéu so véi
thoi tré, nén nguy co xay ra tai nan ngodi y mudn ciing
nhiéu hon.
Sau 13 dirng di ciu kiéu ngdi chdm hém

Céc chuyén gia cho ring: huyét 4p déng mach va lugng
tiéu thu oxy ctia co tim déu ting khi ching ta di ciu, sw
ting dot ngdt ctia huyét 4p c6 thé din t&i xuit huyét nio.
Con tiéu hao oxy ctia tim mach dé giy dau thit im, tic
nghén co tim va loan nhip tim. Nhit 13 ngudi cao tudi, khi
phan trng diéu tiét ctia mach mau kém, thdi gian di cdu qua
14u, va viéc dlirng day d6t ngdt ciing sé gay thiéu mau nio,
chéng mit vap té va dot quy. Vi viy nén di ciu kiéu ngdi.
Tréanh kiéu cau ngdi xém.
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PHAN III

DUONG TAM

chét vi lo, vi so, vi gian.
Cin bénh tam ly thit dang sg.

Ngudi cao tudi khée manh cé diém chung la ai ai ciing cé tdm
long rong mg, tinh tinh hoa nha, khéng ai cé cd tinh hep hoi, doc
dc, nhé nhen.

Nén tang sirc khée thit tw 13 can bing tAm ly. DS 13 bién
phap quan trong gitp gitt gin sic khde. Tac dung ctia can
bang tim ly v cling quan trong.

Chi can giit vitng tAm ly c4n bing, coi nhu ban di nim
vitng chia khéa sirc khée trén tay. Qua cudc diéu tra vé
nhirng ngudi trén 100 tudi tai Bic Kinh cho thiy: ho séng
lau séng khée khéng do gidu sang, 4n ngon. Théi quen séng
ctia s6 ngudi cao tudi khde manh nay khé da dang, cé ngudi
quen ngti sém diy sém; cé ngudi quen ngt tré diy tré; cé
nguoi khong an thit nén khoe, song ciing c6 ngudoi thich
an thit, nhit 13 thit béo; cé ngudi khong hit thubc; song c6
ngudi vira hit thudc, vira udng tra; cé ngudi thi udng tra,
cudc sbng mudn miu mudn vé.

2 7z . Fe A PN . N, A 3A A 2
Duy chi ¢6 hai dieu ma moi nguwdi cao tudi déu tudn thu
la: mét 1a cdc cu déu cé tdm hon réng mé, tinh tinh hoa nha
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dé chiu, hién lanh t&t bung, khéng c6 ai hep hoi, néng tinh,
nhé mon; tai sao? Vi nhirng ké hep hoi, néng tinh déu chét
vao tudi 50, 60 do nhitng cin bénh nhw ung thu, tim mach,
v.v... Hai 12 khéng ludi biéng, cic cu déu thich lao déng, siéng
van ddng. Cling nhu ngan ngitr Anh c6 cau: khéng c6 ngudi
trudng tho la ké luoi!

TAI SAO CAN BANG TAM LY LAI QUAN TRONG NHU THE?

Qua nghién ctru, théng thudng, mach mau téi tudi 40, 50
bit dau xo cirng, thanh mach mau ngly cang chat hep hon
theo su 130 héa ctia tudi tic véi ti 16 1% - 2% /ndm. Néu ban
hut thubc, cao huyét 4p, m& trong mau cao sé& qué cao, ti 1
tic nghén nay ting 1én 3%-4%, hoic nhiéu hon thé nira.

Nhung chi cAn mét con ndéng giin, trong vong 1 phdt,
déng mach ban bi thu hep 100%, giy chét tirc thi. Tac dung
cua tam trang ghé gém that!

Theo mét bo cdo & My, mdt céng dan nam 53 tudi, vira
buéc vao nha thdy vo con minh dang cii va dir doi, 6ng con
chwa kip khuyén can, d3 thiy con trai minh cAm dao dam
me né mdt nhat, dao xuyén tir nguc ra sau lung, me né chét
ngay tai chd. Con gi4n dit, dau x4t va sg hii da khién ong
ng3 xudng va chét lidn. Qua khdm nghiém tir thi, 6ng nay
khoéng hé xo cirng mach mau, nguyén nhan chét caa 6ng 1a
tic nghén do co thit déng mach, qua tim bi co thit cao d6
t&i mirc ngirng dap.

Trén cac phuong tién thong tin dai ching ciing tirng dang
tai mdt cau chuyén thit & Ai Cap, mdt tay bac si do tic trach
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khién ngudi bénh mé man bt tinh, con nguoi mé to, tuéng
ring ngudi bénh da chét, danh cho chuyén vao nha xéc, nio
ngd sau dé ngudi bénh tinh lai, thdy minh nim trong quan
tai, hdt hoang ra strc diy bat chiéc nip quan tai dé thoat
than. Vira lac d6, c6 y tad budc vao, twdng minh gap ma, kinh
hai thét 1én hai tiéng, chwa kip trén chay d ngi xudng chét
mét vi qué kinh hoang!

Sau d6 tay bac si kia bi bé tl1 3 nim vi téi tic trach.

POI KHI CHi MOT CAU NOI CONG PU SUC LAY MAT MOT
MANG SONG!

Chuyén nay phat sinh noi bénh vién chiing tbi, ¢ 1an vao
chiéu tht bay, mot ba cu téi tham cu 6ng, mang theo nhidu
trai cdy, hai ngwdi vui vé gip nhau. Ba cu ké: t6i hdm qua
xem tin tirc trén ti vi, thiy mét lanh tu chinh tri sa co & nwéc
no bi xir ban, 6ng cu cho rang 1dm nhu vay khéng ding, d6
12 nan nhan cta d4u tranh chinh tri, con ba cu khing khing
6ng ta chét 13 d4ng di, hai dng ba ctt thé cii mii, 15i qua
tiéng lai, chi vi mét nguyén nhan vé cd, ching bao 14u, 6ng
cu cam thiy con tirc nguc dot nhién 4p téi, sic mit tring
béch, md héi ra nhu tim, bac si voi cho kiém tra dién tAm
dd, phat hién 6ng ldo dang bi con tic nghén co tim cAp tinh,
phai dwa ngay va phong cip ctru, may ma con kip.

T&i ngly 6ng cu xuit vién, ba cu ting cho nhém béc si diéu
tri chiing t6i mot b6 hoa dé t6 1ong biét on. Va néi ring: “cubi
cling t6i d3 hiéu thé ndo 13 tic hai ctia con gidn dit, xin ndi
nho véi cac cb cac cau, 1an sau dit cé xay ra chuyén gi tdi ciing
s& khong cii v&i dng 4y niva”. Xwa kia 6ng 130 12 ngudi so vo,
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vg néi mot dng iy ching ddm néi hai, 13n ndy gip hoa thanh
phuéc, vi ba ldo chiang con ddm choc gian 6ng nital

T4c hai ctia su buc tirc that ddng gom, C6 vi gido sw no do
tirc gidn bédi thai d6 ngang budng ctia anh nghién clru sinh,
dap manh tay 1én ban quét théo, khién huyét 4p ting dot bién,
din t&i dirt mach mau nio, hau qua 12 liét nira nguwdi khong
dirng day dugc, that 13 déng tiéc!

TAM TRANG CANG THANG POT BIEN CONG GAY BENH TAT
Mbt cau chuyén d4p mudi dan t6i cao huyét 4p.

TAm trang dn dinh hét sirc quan trong, lién quan mat thiét
t&i phat sinh bénh tat.

TAm trang bit 6n rat dé gay bénh

Xin ké v&i cic ban mét cau chuyén nhu sau: cé éng no
khoang hon 60 tudi di Tham Quyén du lich, dén téi, khi
chuin bi 1én giwdng nghi, bdng phét hién trong phong cé
mudi, lién tim cich d4nh chét ching. Ong 4y quén ring
minh khéng con tré, mudi dau phai dé dap? Ong dap mai
t6i hirng sdng ngay mai, cudi cling ciing tiéu diét dugc con
mudi, 6ng dinh nim nghi, nhung khéng tai nao ngt dugc, vi
cé théi quen diing thubc ha huyét 4p, ngay thudng huyét 4p
khoang 120, gi¥ ndy kiém tra, mé&i phat hién huyét 4p ting
1én t&i 196, chao 6i, chénh 1éch hon 76. Bac si dan 6ng nén
ting lidu thubc gip d6i khi huyét 4p ting cao, nhung gir day
ting t&i gAp tdm vAn khéng thiy hiéu qua. Panh phai nhip
vién. Bac si cho v6 nuéc bién méi ha thap huyét 4p, may ma
chwa xuit huyét nio, song mau miii vin chay rong rong.
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Tam 1y bit én that d& gay tai nan phai khéng cac ban?

Hiy chti ¥ 8n dinh tam 1y, vi day 1a didu hét strc quan trong.
Tuy chua hin ai cling chiu tdc dong bdi nguyén nhan nay.
Nhung nhin chung, bénh tit & mét mrc d6 nao dé cling chiu
anh huéng rat 16n vé tam ly.

Tam 1y n dinh t8t cho sirc khoe

Mot ngudi bénh trdm trong chi vi biét én dinh tam ly, cudi ciing
ciing lanh bénh va quay vé cudc séng binh thudng.

Tam ly 8n dinh ciing c6 ldc gitip day lti bénh tit, ciru nguy
mang sbéng.

Cau chuyén di thim Thién An Mén: & Pong Bic cé ngudi
bénh 38 tudi, anh thiy dau & viing gan, di siéu 4m phét hién
viing gan c6 khéi u, bic si chin dodn d6 13 ung thu gan, khéi
u 7cm, d3 di cin. Toan than anh mém nhiin vi SO, vé nha
mit dn méit nga, suy di nghi lai, thiy con minh chi méi 8
tudi, néu minh chét di ai chim séc né? Sang sém mai cam
thay con dau hanh ha cang thém ning. Bic si ndi véi anh
ring, vd phuong ctru chita, mubn 1am gi in gi cit viéc theo
s& thich, hiy sdng tét nhitng ngay con lai. Anh vé nim
liét giwdng, chi con da boc xuwong, cha tich cong doan t&i
thim, héi: tAm nguyén cudi cliing ciia anh 13 gi, hiy néi ra,
ching tdi gitp anh toai nguyén. Anh néi: tdi cam thiy ding
tiéc nhat 13 chwa 1an nao dén thim quang trudng Thién
An Mén, néu dugc t&i d6 mot 1an dix c6 chét t6i ciing cam
16ng. Chu tich cong doan suy nghi mét hoi, quyét dinh cir 4
thanh nién khiéng anh ta 1én xe lira di tham Thién An Mon.
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Trén chuyén di, c6 mdt anh dé xuét, da cé mit & Bic Kinh,
sao khong tranh thi tim xem c6 bac si nao gidi xem con kha
ning ctru vin ching? Thé 13 ho tim t&i bénh vién, trong d6
cé vi gido sur gia 12 ban hoc cua t6i, subt ddi chuyén 1am &
khoa siéu Am. Ong da kiém tra hét strc cin ké cho bénh nhan
ndy. Va thét 1én mét két qua 1am cho moi ngudi v6 cling
kinh ngac.

Anh ching bi bénh gi ca!

Chao 6i, khéng c6 Iy ndo, t6i dau & gan, dau mubdn chét di duoc!

0, d6 14 4m anh do tam ly s¢ hai ma théi.

Nhiéu ngudi ciing bi u nang nhu anh, néu béc si siéu 4m
khoéng ki sé rat d& chin do4dn nham 13 ung thu, khién bénh
nhan lo 1ing, cubi cling bi khiing hoang tinh than, vé phuong
ctru chira. That ra ho ching bi bénh gi ca.

Nghe 15i gii thich cia bac si, bdn chang thanh nién lién
nghi 12 anh ta vén di ching bi bénh thi dau cin ching ta
khiéng nén quing liy cing bo di mat. B4c si néi: tbi viét gidy
chirng nhén sirc khée cho anh, t6i chiu trach nhiém vé su
dam bao ctia minh. Pén lic ndy anh méi ddm tin 13 minh
khoe manh, sau khi quay vé Péng Bic, anh in ubng binh
thudng, di 1am trd lai. May 13 anh 4y c6 1ong tin noi bac s,
néu khéng chic di thanh déng tro tan mét rdi!

SUC MANH CUA AM THI
L&i néi ctia mdt chuyén gia gitip xoa diu méi nghi ng& ciia anh

ta; nudc bién cé tdc dung nhw morphine chi vi tdc dung théi mién
cua dm thi.
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Cau chuyén may trg tim va morphine gia: tdi tirng gap mot
ngudi bénh luén miéng rén dau, nhung khi kiém tra may trg
tim gin trong co thé, thdy vin chay t6t, ching c6 vin dé vi ca.
Sau d6 bénh nhan da tha that véi téi: méi day gap ngudi ban,
t6i cho anh ta biét minh dang gin chiéc mdy tro tim tri gia 70
triéu dong. Anh ta néi ring: cdu mic phai cin bénh gi, tdi tra
15i: d6 12 bénh tim khé thé va hay 1am mét. Anh ta lién néi:
chao 6i, cin bénh ctia cau cin chi diing t§i may nay. Tén tién da
danh, dién cuc trén may cé cdi méc nguwgc, méc vao tim va co
bip sé dau 1dm d6, ching may diy dién bi dirt, méc sé trdi trong
mach mdu, chay t& tung tir bd phan nay sang bé phan no, gy
tic nghén thi sau? Ngoai ra, mdy trg tim gin bén trong phdi sé
cam thiy 13m anh bi nghet tha.

Ngudi bénh nay nghe xong ta hda tam tinh, cang nghi cang
lo sg, thé 13 cam thiy khé chiu va dau d6n, cudi ciing anh danh
tim t&i t6i cAu cvu. T6i giai thich va khing dinh v&i anh ta ring:
may trg tim cé méc ngugc chi la loai may ci, may d&i méi duoc
cai tién, chiéc méc khdng ton tai, cho dit ¢4, thi mang trong cta
tim ciing khdng cam giic dau dén, nén con dau ma anh ta ké chi
1a 4o giac do tuwdng twgng, hon nira, day dién ctia may khéng
bao gi® bi dirt, ddng thoi vi tri gin mdy ciing khéng & phdi, ma
12 16ng nguc, duéi da, nén ching thé nghén tic hoic giy cam
giac dau.

Song ngudi bénh nay cir luén miéng rén ri, tdi danh phai néi:
khéng sao, t6i sé& chich thubc cho anh, & anh ngt mét giac that
ngon, day 13 loai thuSc nhép tir Phip. Bio dam anh sé& thiy thoai
mai. Hai tudn trdi di, ngudi bénh nay vin kéu dau va tic nguc.
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Nén ching thé di 1am viéc. Chi vi mét ciu néi vo cin cl cta
ngudi ban, anh 4y di tin 100%, di giai thich thé nio ciing
khéng chip nhan, anh d3 nghi viéc.

Cubi cling ciing mdt cau néi ctia ngudi nuwdc ngodi di giai
thoat cho anh ta.

HO6m no, co quan anh ndy cir moét doan dai biéu di My.
Anh d3 di theo, va nhd ngudi & Pai st quan tim gitp mot
danh y khoa tim dé chira cin bénh nay. Anh di tén 100USD
dé tim dén vi chuyén gia My, tu vin xem bénh ctia minh ¢
can dung t&i mdy trg tim hay khong. Bac s My d3 kiém tra
cin ké cho anh, va phén: theo tiéu chuin & My, bénh nay can
mang may trg tim, bac si ching t6i chia thanh hai nhém,
mét nhém cho ring nén gin, nhém kia cho ring khéng cin
gén, song nhém cho gin 13 nhém béc si cé trinh d6 quéc té.

Nghe xong 15i tu van trén, tr& vé, anh ching thiy dau hoic
tirc nguc gi ca. Thé 1a khée lai va tré vé co quan 1am viéc.
Cac ban d3 thiy tac dung ctia 4m thi manh mé va anh huéng
16n lao chwa! Vay thé nao goi 12 tdc dung ctia 4m thi? Thi
du: bac si cho ngudi bénh cao huyét 4p vién thudc mém hai
dau xanh d6 that dep mit. Va phén: day 1a thubc xin nhip
khiu tir My, ubng mét tuin sau d6 quay lai tdi kham. That
ra d6 chi 13 v6 thudc trong dé dung toan bot mi. Song mot
tudn sau d6, ngudi bénh ding thudc déu cé huyét ap binh
thudng, ngti khoe, ching dau gi ca. Hodc dbi véi ngudi bénh
kéu dau sau phiu thuit, dugc bac si hira tiém morphine dé
giam dau, that ra chi tiém nwéc bién, nhung chi can tiém
xong, khoang 40% ngudi bénh déu thiy hét dau.
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Trén thuc té, di tiém morphine thit, ciing chi gitip cho
khoang 95% ngudi bét dau, 5% con lai ching cé tac dung. P
chinh la tic dung cda th6i mién do 4m thi.

SU'C MANH VE TRI LIEU TINH THAN

Theo nhdn xét cta bdc si, ngudi bénh kia vén sé chét sau nira tuan,
song do giit dugc tdm trang thodi mdi, 10 ndm sau anh ta van séng tot.

Cau chuyén chéng ung thu: ngudi My thudng chia bénh
nhan ung thw thanh tirng nhém dé diéu tri, vi gi6i bac si My
cho ring, chia riéng 1é tirng ngudi, bénh nhan s& chét sém hon.

Hang tudn, ho cho 7 - 8 bénh nhin toa dim véi nhau, c6
chuyén gi budn hiy mang ké hét, d& moi ngudi cling giai khudy,
déng vién cho nhau. Sy diéu tri theo nhém ny gitip bénh nhan
sé& gitt dwgc tAm trang tét, giam bét tac dung do hda tri va han
ché bét ti 1é tir vong.

3 Bic Kinh ciing cé nhitng bénh nhin ung thu vén duoc
phén 13 chi séng thém nira nim. Nhung 10 nim trdi qua, ho
van con sdng. Bic si liy l1am la, tai sao v&i ti 1 di cin nhu thé
ma van séng dugc 1au vay? Héa ra s6 bénh nhan nay van di tap
thé duc, vui diia, trd chuyén noi cong vién hang sang déu din,
ho con quyét dinh thanh 14p ciu lac bd chéng ung thu!

Téng két kinh nghiém trén, tAc ca bénh nhin déu khing
dinh ring, ho khong chét khong phai nhd thudc tét, ma vi ho
déu gitr dugc tAm trang twdi vui, tran ddy niém tin, hy vong
vé twong lai, khéng chit lo s¢, méi 13 nguyén nhan gitr duoc
mang sdng.
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Tém lai, diéu thir nhit, ho ¢ trang thdi tam Iy tdt va cdn béng.

Tht hai, séng trong gia dinh hoa thudn, duoc ngudi nha quan
tam, cdng ty quan tam, cé sw déng vién ting hd ciia céng dong, d6
méi 12 nhan t6 cha yéu, con thudc men diéu tri chi 13 thir
yéu.

Thwa c4c ban, trang thai tAm ly tét chinh 13 lidu thubc
chéng ung thu t6t nhét. Trén thuc té, chi cn ching ta déu
gitt dugc tAm, sinh ly cin bing sé& it bi bénh tat, dit c6 bénh
ciing mau lanh hon. Strc manh tinh than hét strc to 16n, 15m
lic vuot qua sy tudng tugng ctia ban!

QUAN NIEM VE HANH PHUC: VI GIAO SU GIA VA ONG LAO
PAP XE LOI Al HANH PHUC HON?

Hanh phiic khéng nh& giau sang, nha lau xe hoi, dia vi quyén
quy ma cd, hanh phiic la mgt sw cam nhan néi tam.

C6 mot nghién ciru sinh tirng di sdu cho chu d& “mirc do
hanh phic ctia nguwdi cao tudi”. Vy ngudi cao tudi 1am thé
nao dé c6 hanh phic? Cé ngudi cho ring: gidu sang, nha cao
cira rong, tién tai dia vi déu 13 nhan t8 khong thé thiéu. Nao
ngd, két qua nghién ctru lai hoan toan khac

Hanh phtic khéng c6 tiéu chuin c¢b dinh, mot nghién ciru
sinh ciia t6i tirng di sdu khai thac chi d@é “Mirc d6 hanh phiic
ctia ngudi cao tudi”. VAy ngudi cao tudi 1am thé nio dé c6 hanh
phiic? C6 ngudi cho ring: gidu sang, nha cao cira rong, tién tai
dia vi déu 12 nhan t6 khéng thé thiéu. Nao ngd, két qua nghién
ctru lai hoan toan nguoc lai. Téi tirng quen mot d6i vo chdng 1a
gi4o suw ndi tiéng, hai ngudi con ho déu c6 hoc vi thac s tién si,
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dang séng & My, ngd du, cudc sdng ctia cic cu rat budn tham,
tai sao nhu vy? Vi cé hom, vi gido su gia xubng cau thang do
truot chan té ngi, giy xuwong cb va xwong hang, phai nim liét
giudng, ba vo gia lai yéu stre, khong thé gidp chdng tré minh
thudng xuyén. Panh phai thué ngusi 1am, nhung van lam
khéng tét. Ching bao 1au, 6ng bi 1& loét do do ndm bat déng,
phi tién liét tuyén din té6i tiéu khé, phai cho dit dng tiéu, con
cai déu séng xa nha, chi c6 thé giri thiép hoi tham vao dip Noel,
nén 6ng ba cu déu séng trong tAm trang dau khd va c6 don. Con
chi la hanh phuc?

So vdi gido su gia thi 6ng ldo chay xe 16i hanh phtc hon
nhiéu, tuy séng dam bac, mdi sdng thirc dy, 6ng déu mang
theo hai 16ng chim di dao c6ng vién, nghe ngudi ta tip hat,
sau d6 udng ly sita dau nanh va in vai chiéc banh ngot. That
thoai mdéi. Con trai dng chi md&i t6t nghiép phd théng, 1am
ngha stra xe & via he, con géi thi ban mi g3, song ho déu séng
gé‘ln cha, cham séc héi han sém tbi, chidu vé ong choi dua
v&i con chau. Ong néi, thai tré t6i danh dum tirng ti nudi dé
nudi con, nay con chdu cho minh nao trai ciy, banh ngot,
nhin ho séng vui vé, tdi ciing that mirng, that an tam.

So sanh hai cu v§i nhau, thi 6ng lao xe 16i hanh phic hon
vi gi4o su kia nhiéu phai khéng c4c ban!
Bat canh hiéu nghiém: “Canh Duw&ng Tam Bat Tran”
Nhiéu ngui cho ddn cdch ndu canh “Dudng Tam Bdt Tran” 1én
tuwong nha, hodc 16t dudi tdm kiéng ban lam viéc, hodc lam bam
bén miéng, hodc nhd mdi trong tim.
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Hanh phtic khéng cé mét chudn muc tuyét d6i. Piéu quan
trong 1 giit dwgc tAm trang cin bang.

Mén qua ma ngudi ta mén ting cho nhau thinh hanh nhat
trong thap nién 70 ctia thé ky 20 13 gi? D6 12 diém tAm. Con thap
nién 80 13 thuc phim bao vé sitc khoe. Nhirng nim 90 chuyén
sang ting hoa twoi. Bénh vién ctia t6i, ngudi ta dén thim ting
nhau toan hoa tuoi.

Budc sang thé ky 21, ngudi ta chii tAm nhét 13 vain d2 gitr gin
strc khoe. Vay ting cho nhau strc khée u? Ting nhu thé nio?
T6t nhét 12 ting cho nhau bat canh “Dudng TAm B4t Tran”. B6
12 bat canh g tAm hdn, gidp mang lai stirc khoe that su.

Canh g ndy gdm 8 vi thudc:

. Vi thuc thi nhit 13: ¢é tdm long tir thién, cé long thuong yéu
doi vdi moi nguoi.

« Vi thubc thit hai: t3t bung, hién lanh, chiu gitip d& ngudi khdc.

« Vi thubc thi ba 13: chinh truc khéng gian ta.

« Vi thubc thit tu 13: khoan dung. Mitc d6 khoan dung luén
ludn phai nhiéu hon chinh truc, vi con ngudi khéng ai thap
toan thiap my, khé tranh khoi sai sét, nén chiing ta cin séng véi
tAm 1ong tha thi, bao dung.

« Vi thudc thit nim : hiéu thdo. Theo théng ké ctia ching téi,
nhan t6 khién ngudi cao tudi séng hanh phiic khéng phai 1a
tidn tai, dia vi ma chinh 13 cé con cai hiéu thao chim séc bén
canh. Néu khéng hiéu thao, dit con céi nhiéu ciing ching tic
dung. Téi tirng trd chuyén véi mdt 6ng gidm d6c dén tir Hong
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Koéng, khi nhic t&i vin d@ tuyén chon nhan vién dudi quyén téi
cit ngd ring didu kién diu tién chic chin 13 trinh d6 ngoai ngi,
biét str dung may vi tinh, ndo ngd tra 15i ciia 6ng khac hoan toan.
Ong néi, tiéu chuin tién quyét 13 hiéu thao, néu nhan vién khéng
biét hiéu thao v&i cha me cia chinh minh, thi dirng hong ho sé&
tSt bung v6i ngudi khic, chic chin sé 13 tén 1ong lang da séi, trai
lai, con c4i hiéu thao chic chin 13 ngudi tt, khong lam gi trai
vGi dao dure.

« Vi thubc thi sau: that tha ngay thdng, Con ngudi khong thé qua
that tha mét cich ngu xuin, nhung khéng nén xao quyét.

« Vi thubc thir bay 1a: déng gép cang nhiéu cang tét.

« Vi thubc thit tdm: khong ddi héi ngudi khdc trd on sau khi citu gitip.

Hay cho tam vi thudc ndy vao “Chiéc 4m d6 lwong” sic chung
v6i luong lira va thdi gian vira phai. Nghién ngim cho thit
nhuyén, suy tu cho that k§, véi “tAm long dam bac” 1am t4 duoc,
trivoc khi thue hanh nén suy nghi that chin chin, khéng ning né
vé lgi 16c. Sau d6 ché bién thanh dang thubc vién nhu trii bd de,
udng cliing véi canh “hda thuan”. Ubng vao mdi budi sang tbi, ltic
gi6 diu tring sang, sé gitip ban tinh t4o tAm hdn, thing hoa nhan
cach, di t&i thanh dam cao thugng, khong ham danh truc loi.

B4t canh Dudng TAm B4t Tran gdm 6 cong dung nhu sau:
1. Séng that tha chét phéc.
2. Cham chi véi cong viéc.
3. Déng gbp cho xa hoi.

4. T4n huéng cudc sbng.
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5. Kéo dai tudi tho.
6. Diét trir tai hoa
BA PIEU CHINH XAC GIUP CAN BANG TAM LY

Nhin chung ngudi ddi thudng cé hai thdi d6 séng, mét sé ngudi
thich nhin doi bing con mdt lac quan, tich cuc. Ciing c6 s8 ngudi
ludn sdng vdi thdi d6 bi quan tiéu cuc. Picu nay ciing néi 1én trang
thdi can blng ciia tam hdn, chi cdn ban chiu nhin doi bing thdi dé
lac quan, thi cudc doi van dep sao!

Chiing tbi c6 mét ngudi bénh bi hanh ha bai cin bénh tic
nghén co tim. Do anh 4y séng xa qué nha, lai mic cin bénh tai
wong ndy, kém theo khéi u thanh tam thit, bi tu mau khéi,
béc si ciing danh bé tay, hy vong duy nhit chi 12 dé nghi bénh
vién An Trinh Bic Kinh lam phiu thuit théng d6ng mach
vanh, tach bo khéi u.

Tbi néi v&i anh ndy: trirde khi cho phiu thuit, dng phai lam
cudc thir nghiém vé kha niing ton tai ciia co tim, néu co tim van
con chiu dugc, théng 8ng ddp cAu méi cé tic dung. Nhung két
qua cho thiy co tim d4 hong. Thé 12 tiéu d&i w? R4t may hom d6
chiing t6i c6 16p gi4do duc vé sirc khée, 16p nay hoc hang thang
mbt 14n, 6ng xin du thinh, sau d6, 6ng cho biét: 16p hoc nay cho
t6i nhiéu kién thirc, cdn hon hoc sdch 10 ndm, tAm hdn dudng
nhu duogc soi sdng, tuy giit trong trach gidm dbc ngin hang
mot khoang thdi gian dai, song t6i chwra tirng hiéu thiu thé nao
13 strc khée, 1am thé nao dé cé duoc né? Sau khi du 16p hoc, toi
da hiéu biét thé nio 12 bdn nén tang cta sirc khée. Ong d3 tdng
két tam dic thu hoach qua 1&p hoc thanh bén ciu néi sau day:



84 BAC Si TOT NHAT LA CHiNH MiNH

« Cau tht 1: Quén di qud khit. Vi 6ng d3 vé huu, song chura
thé quén di nhirng canh séng ndo nhiét, nhdn nhip, sang
trong, ban bé, khach khira viéng thim lién tuc lic con tai
chirc, nén cam thiy tiéc nudi va nhé thuong. Séng khong
yén long, binh tam.

« CAu thit 2: Bé qua hién tai. Dirng so do ngwdi tai chirc tbt sb
oai phong hon minh biét bao, dé tranh tAm trang cing thing
buc tic.

« CAu thit 3: Tdn huéng hém nay. Hang ngay tin huéng niém
vui tréng cay, hoa canh, nudi c4, nghe nhac.

« CAu thtr 4: Hudng tdi ngay mai. Nhic nhé ban than nhé
ring chi can chiu khd giit trai tim dugc khée manh, sé séng
t&i 90 tudi, roi cam thiy vui twoi va thanh than.

Chuyén ndy dén nay d4 hon hai nim, trd lai t4i khdm, tim
ctia 6ng khi kiém tra X quang cho thiy d3 c6 hién twong rut
nhé, trudng khoa xa tri con tudng chup phim thiéu chinh
x4c, kiém tra 1an nira qua nhién d3 thu nhé.

DAy 1a chuyén chua tirng thiy, vi tim to séng dwgc hai nim
da 1 ky tich, tim s& c6 thé to hon dan, sao tu thu nhé lai. Hon
nira chirc ning tim ciing dwgc cai thién, khdi u mau bién mit,
hién nay 6ng séng rat khée, leo nii hang ngy.

Chicancétamtrangtdt, kha ning dékhang ctiacothé ciing sé
tingtheo. Trailai, khitinh than suy sup, thi co thé clingnga quy,
C6 mot vi Vién si khoa hoc ndi tiéng & Vién khoa hoc Bic
Kinh bdng nhién nhian dwgc mét tin bao ring anh X da qua
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ddi, anh X nguyén 13 thu ky ctia 6ng, hai ngudi rat than, theo
éng céng su nhiéu nim, nay chét vi moét chirng bénh, éng cam
thay v6 cling x6t xa, dém d6 6ng ciing qua doi.

Nhin chung, giira trang thai tam ly va phat sinh bénh tat cé
méi lién quan rit 16n, nhitng cin bénh ung thu, nhdi mau co
tim, cao huyét 4p, tiéu dudng... déu cé thé xay ra. Cho nén én
dinh tam 1y 13 viéc 1am hét strc quan trong, phai 6n dinh nhw
thé nao? Tém lai c6 3 diéu:

“Péi xit vdi ban than, ngudi khdc, xa hdi déu phdi cé gitt thdi d6
diing ddn”.

Mubn gitt 8n dinh tAm tri, cAn phai d6i xtr ban thian mot
cach ding dan, khéng qua dang, ciing khéng mic cam tu ti.
Ngoai ra can dbi xtr ding din vé&i ngudi khic va x3 hoi, luén
gitr bén minh tim 1dng cam on dbi véi x3 héi, 1am duogc didu
nay, rat nhidu chuyén cé thé giai quyét tét.

Nhin chung ngudi ddi thudng cé hai théi d6 séng, mét sb
ngudi thich nhin d&i bang con mit lac quan, tich cue. Cling cé
s6 ngudi ludn séng véi thai dd bi quan tiéu curc. Pidu nay ciing
néi 1én trang thai cAn bing ctia tAm hon, chi cin ban chiu
nhin d&i bang thai dd lac quan, thi cuc doi van dep sao!

Trong giai doan x4 hoi khéng ngirng thay ddi nhu hién
nay, rit nhiéu loi ich phai diéu chinh, qua nhiéu nhirng
chuyén khéng 6n dinh, thiéu céng bing, ban phai nhin nhin
sw viéc nhu thé nao? Néu nhin ddi bing con mit bi quan,
chiing phai ludn thiy chin nan buc tirc hay sao? Ct tirc gidn
0é4n trach tir sing t&i téi di 1am ban tic chét!
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Nguoc lai, néu nhin doi bing con mit lac quan, theo dai
chuyén trong nha ngodi phd, trén trdi dwéi dat, thé gidi day
d6 trén truyén hinh, ching phai da dé cho ban vui twoi subt
ngay hay sao?

Cho nén, hiy theo 15i ndi ctia vi triét gia:“Cudc séng nhu tém
guong, anh cudi né ciing cudi, anh khéc né khéc theo!”

BA PIEU CAN THIET GIT TAM TRANG THOAI MAI

Giit mdi tam tri thanh than, trdnh xa sdu ndo phién muén. Khong
qud mirng vi cdi vinh quang, ciing khéng qua buc tic vi bi chiu thiét.
hdy tdn wéng niém vui twoi cung véi thién nhién troi dat, dirng bao
gior dé y tdi s thdng thua ngodi dvi.

« M6t la phai phung su cho x3 héi mét cich toan tim toan y,
ddng thdi tan hudng cudc doi lanh manh vui khée.

« Hai la yéu dat nuéc, g6p sirc vi moi ngudi, biét phan du vi sy
nghiép, song ciing biéet gittr tim hon thanh dam, chap nhan
cudc sdng binh di dam bac.

« Ba la vira tich curc nang cao trinh d6 chuyén mén, dong thoi
ciing bdi dudng s& thich da dang, nghi ngoi diing ldc.

Chi c6 nhu vdy, tam tri, tinh cdm, hiéu biét va cém nhan ciia mét
con ngudi duoc mé réng va cé chidu sau. Méi khdng roi vao tam
trang budn tii hodc ganh dua vi biét bao sw vt bén ngodi, khéng qud
mirng vi vinh quang, ciing khéng qud buc tic vi thiét thoi. Hay tan
huéng niem vui twoi ciing vdi thién nhién troi dét, dirng bao gisy dé
¥ téi s thidng thua ngodi dvi. Biét nghi ngoi diing lic, dicu dd, tranh
thi nhitng phiit gidy gan giii vdi thién nhién, séng mii, khéng bi giam
hdam béi cude séng vat chdt, biét tan hudng cdch séng thanh dam, dn
ubdng diéu d6, giit tam hdn vui vé trong gidi tri cdm ky thi hoa.
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BA NIEM VUI GIUP TAM TRANG VUI VE

« Tht nhét: gitip d& moi ngudi.

« Thit hai: biét trdn trong nhung gi minh cé, khéng tham lam.
« Thit ba: biét tan hudéng niem vui xung quanh.

Chi can giit duwgc tAm trang tét dep, thi ban s& cam thiy
moi viéc trén thé gian nay déu tét dep.

Vi du, khi gdp chuyén vui, tidm tri ban tré nén nhe nhém,
buéc ra dudng, thiy 4nh ning dep, biu tri xanh, khong khi
trong lanh, sic mit moi ngudi cling dwdng nhu trd nén tuoi
tinh, néi chung ca thé gian déu vui twoi tét dep ca. Nguoc
lai, khi gip phai chuyén budn, dii canh vat xung quanh tuoi
mit biét mAy, ban ciing ching cam gic, dit mén ngon thinh
soan dén diu, ban ciing thiy v6 vi. Du chiéc giwdng mém
mai, mdi trudng yén tinh téi dau, ban van tran troc nga khé
ngon gi4c. TAm trang x4u, moi viéc déu ching hay ho.

Nha tho P8 Phu ¢é cau: “Cam thdi thé hoa dam nuéc mdt,
hdn biét ly chim khdc khodi long”, chim chéc, hoa 14, 1 canh tri
dep biét miy, tai sao lai cam thiy x6t thwong va kinh hii?
D6 12 vi “Lira hiéu lién mién lién ba thdng, mét ld thu nha ddng
bac mudn”, vi dudi thoi chién tranh loan lac, nguwdi than qué
nha ching biét binh an hay khéng, nén nhin thiy chim hoa

chi khién 16ng thém x6t xa ma thoi.

Nha tho Bach Cu Di ciing c6 tho: “Thdy tring ludng nhiing dau
ngudi, dém muwa ditt rudt canh dai tiéng chuéng”, hanh cung cia
hoang dé 16ng 13y xiét bao, 4nh tring hitu tinh, nhung dwéi
mit vi vua toan 13 mau sic dau thuong, tiéng chudng tuy vo
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cling ém diu, song d8i v&i vi vua chi 12 4m thanh doan trudng.

Tai sao? Vi nha vua nhé thuong céi chét cia Duong Quy
Phi, dau khd tét cling. Vi tAm trang bi thuwong, nén moi vat,
moi tiéng ddng déu cho nha vua cam gidc am dam ma thai.

Qua d6 chirng té strc anh hudng to 16n ctia tAm trang, mudn
gitt dwgc tAm trang vui twoi ngay thing hiy nhé l1dy 3 nhan
t6 1a:

« Thit nhit: gitip d& moi ngui.
« Thit hai: biét trdn trong nhung gi minh cd, khdng tham lam.
« Thit ba: biét tdn huéng niém vui xung quanh.

Tai sao phai gitp d& moi ngudi. Vi trong qué trinh gitp do
ngudi khic, tAm hon ban ciing duogc trong lanh, nhan cich
ban tir d6 thing hoa, mang lai niém vui 16n lao cho ban.

Trong phong bénh tbi phu trach, thudng thu nhan nhiéu
bénh nhian giau c6, téi thuong khuyén ho dirng ham mé tiru
sic, dn uéng phé phdn, chi hai cho sirc khde, mot khi mic
bénh AIDS 14 coi nhu tiéu doi. Ching tha ding sb tién du thira
quyén gbp cho cdng tac tlr thién xa hdi. Gitp d& ngudi ngheéo
khé ving sdu vung xa, moi ngudi vui, ban ciing vui, toan xa
hoi déu c6 ich.

Ciing c6 ngudi thich so do, ghen tirc ngudi khac t6t sb hon
minh, ¢ tién tai, dia vi hon minh, t6i khuyén ban dirng bao
gi% so do nhu vay, vi mdi ngudi déu cé hoan canh riéng, anh
A tuy gidu hon, nhung méi rti ro ctia anh Ay ciing cao hon;
Chi B tuy dia vi cao hon, nhung chiu strc ép ciing nhiéu hon,
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hiy nhin nhin sy viéc bang hai mit, ban nén tran trong
nhiing gi minh dang c6, khéng tham lam, so do.

Khi ban gdp chuyén xui xéo, cang phai gitr cho tdm trang
vui, tai sao? Vi “Anh tring cé khi tron khi khuyét, d¥i ngudi
tranh sao ldc vui lic budn”, khéng cé ai subt ddi 14n dan,
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cling chang c6 ai may man suot doi! “Su dau kho chinh 1a
ngudi thay tot nhat cia cudc song”, qua khéi su xui xéo, tot
dep s& xuit hién trudc mit ban, nén phai giir tAm trang tuoi

. ~ A 2 DN .
vui, hay tan hwdng moi niém vui xung quanh.

Tém lai, cac ban nén gitt mai cho minh mét tam trang tuoi
vui moi lic moi noi.

BA PIEP KHUC VE GIA PINH HANH PHUC

Tan s& vé nha vdi tdm trang vui tuoi, nghi ngoi bén tdch tra va
to bdo, tro chuyén tam su cung vy con.

strc khée con ngudi dwge chia 1am ba ting tha: sinh ly,
tam 1y va tAm hdn. Nén ciing c6 thé néi gidi han cao nhit
ctia strc khée 1 1anh manh tdm hdn, diéu nay cé dugc doi
hoi s phdi hgp ctia ca gia dinh. C6 nhu vay, viéc giit gin sitc
khée md&i thanh céng. Khi gia dinh lanh manh, thi x3 héi
mdi lanh manh. Vi gia dinh 13 té bio ctia Xa hdi. Cho nén,
trén co s& chim lo sitc khoe cd nhan, sy ém 4m cia gia dinh
méi 12 didu d4ng quan tAm nhit.

Su hai hoa va lanh manh cta mét gia dinh duoc géi gon
trong ba diép khiic hanh phuc.

- Thir nhét, gia dinh 12 m4i 4m t6t nhit gianh cho moi ngudi,
tuy binh thudng nhung 4m 4p, du thé gidi bén ngoai tét
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dep bao nhiéu, ciing khéng sdnh noi niém vui gia dinh.

« Thit hai, gia dinh 13 thang thudc diéu tri tét danh cho moi
cin bénh tAm hdn va thé xdc. TAm su 1am xua tan hiéu 1am,
gitip moi ngudi tré nén vui vé, thong cam 1an nhau, khi tam
trang tuoi tinh, sitc khoe sé tét 1én, nén ciing c6 tic dung
ngin ngira kha ning mic bénh cao huyét 4p, ung thu, tiéu
dudng. Gitp xa hét moi burc tirc, ning cao strc dé khang.

« Thit ba, danh cho strc khée ctia dan 6ng, hién nay tudi tho
chung cta dan éng thudng thip hon so v&i dan ba vai ba
tudi. Vi dan 6ng khéng thich thé 16 tAm sy, ddn nén thuong
dau trong 1dng, ¢ bénh lam biéng chira tri, thich lang thang
xa nha. Chinh sy ning nhoc cia céng viéc xa hoi khién gisi
dan éng chiu nhidu cing thing ca vé tAm hdn 14n thé x4c.

Lam thé nao dé giam méi cdng thing d6? Chi c6 gia dinh, mudn
gitt strc khoe tdt, cac éng hiy gitr tAm trang twoi vui khi vé
nha, ngdi xubng udng tra doc bdo, ban chuyén tim sy ciing
vg con nhé!

LIEM KHIET CO iCH CHO SUC KHOE, THOI NAT €6 HAI CHO
CUQC SONG

Bon tham quan 6 lai thudng mang tam trang lo so, héi hdn, tw
trdch, thu dich véi moi ngudi, ditng ngoi khdng yén, toan do tw
chudc ldy. Lich sit cho chiing ta hiéu: nhiing ké diia véi lita phdi trd
gid bing mang séng.

Mbt vi bac & Brasil, tirng tén thdi gian 10 nam dé theo dai
quan sat 583 tén quan lai bi xir tdi danh 3n héi 16, két qua cho
thy, c6 hon 60% m#c bénh hoic tir vong, con dbi véi sé quan
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lai liém chinh, con s6 nay chi 16%. Trong sé 116 tén tham quan
tir vong kia, cé 60% chét vi ung thw, 23% chét vi bénh tim va 17%
chét vi bénh tat khdc, trong sb 232 tén tham quan bi bénh kia, c6
53% bi ung thu, 15% bénh tim va 30% cdc bénh khdc.

Pic biét 12 trong s 16 tén tham quan thudc Cuc phiic lgi
x4 hoi, tudi tho binh quan 13 41. Bon nay bi théi chic véi
t6i danh y quyén ciy thé, muu lgi c4 nhan. Trong d6 ¢6 15
ké sau 3 nam bi cach chirc dd mic bénh, 6 nguwdi chét bai
ung thu (4 ngudi) va xuit huyét nio (2 ngudi), 1 bi chirng
Parkinson, 2 ngudi mu.

Bon tham quan 6 lai thudng mang tim trang lo sg, héi
hén, tu trach, thi dich v6i moi ngudi, dirng ngdi khong yén,
toan do tu chudc l4y. Lich sir cho ching ta hiéu: nhirng ké
duia véi lira phai tra gia bing mang séng.
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Cubi ciing xin téng két vin dé giir gin sitc khée qua bén
cau nhu sau: Mot y nghia trung tam, hai diém cdn ban, ba tdc
phong 16n, bén diéu nguyén tdc.

“Mot y nghia trung tdim”, nghia la phai xem gin gitr strc khde
12 vin d@ trong tdm, vi néu mit sirc khée coi nhu mit hét
tAc ca. Thé ky 21 s& liy sirc khoe 1am trong tam.
. “Hai diém cdn ban”, nghia 13 nén dé dii mot chit, nhin
thodng mot chiit, thé nao 13 nhin thodng mét chiit? Nghia
12 nén xir sy nhe nhang véi chuyén nho, diéu nay hoan
toan khdng phai la ngu mudi, ma chi réng rai khéng hep
hoi, khéng so do ma théi. Con ludn canh canh bén long
nhirng chuyén cén con, méi 13 ké ngu mudi. Hiy séng
rong luong, cao thwong mot chit, didu nay tét cho ngudi
ciing t6t cho minh!

. “Ba tdc phong lén”, tim niém vui trong viéc gitip d& ngudi
khéc, biét tran trong nhitrng gi minh ¢4, tin hwéng niém
vui trong cudc sdng.

£ P A < A A X 2 P . P \
¢ “Bon diéu nguyén tac”, gom bon nén tang cua sirc khée va
bon diéu tot nhat.

Vi sitc khée 13 didu ddng quy nhit. N6 khong thé ¢6 duoc
néu chi nh& vao nén y khoa k§j thuat cao va thuéc men. Tém
lai, bac st t8t nhAt 12 chinh minh, lidu thudc t8t nhit 12 thoi
gian, tAm tri t&t nhét 12 yén lanh, thé duc tét nhit 13 di bs.
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Bdc si tot nhdt la chinh minh. Cau néi nay khong phai caa
t6i, ma 13 cAu néi siu sic cta Hippocrate, danh y Hy Lap cb
xwa, 6ng ndi: ban ndng cia ngudi bénh ciing chinh la bdc st cua
ngudi dy. Bac si ngodi ddi chi dé théi thic ban ning d6 ma
théi. Mét vét xudc trén tay, khién mau chay ra va két déng
dan, mét tudn sau vét thwong tw khéi. Khic rudt bi bénh phai
mb cit bo; budng phdi bi hw phai cit bé mot bén, rdi co thé
van lanh lin sau mét khoang thoi gian diéu tri, cho thiy co
thé con ngudi c¢6 kha ning tai sinh hét strc manh liét, chi cin
ban giit thé trang that t8t that khoe, coi nhw da 1am tét vai trd
béc si cho chinh minh.

Lidu thudc tét nhdt la théi gian. Vi phat hién va diéu tri
bénh tat cin thiét tranh thi thoi gian, cng sém cang tbt. Thi
du, chiing t6i c6 ngudi bénh mic chirng bénh Uremin, d6 13
di chirng do bénh cao huyét 4p subt 12 nim, néu diéu tri cin
bénh ndy ngay tir du, chi cAn mét vién thudc hang ngly, 3
thang nira nim sé khée ngay, vira tiét kiém chi phi, vira tranh
dwoc cac di chirng nguy hiém nhu xuit huyét nio... Nh cin
bénh tic nghén co tim, chi cAn tiém ngay mot miii, 1 gid nira
gid s& khoe lai. Nguoc lai, néu tic nghén kéo dai 6 gidr sau méi
nhap vién, hiéu qua diéu tri s& bi han ché, 12 gio sau didu tri,
thudc men s& v phuong, nén méi néi thoi gian 12 lidu thudc
tot nhit.

Tam ly tét nhdt la yén lanh, thé duc tot nhat la di bb. Didu
nay ciing dé hiéu, theo két qua nghién ctru ctia My, chi cin
chiu tén 1 d6 la cho c6ng viéc du phong, sé gitp tiét kiém hon
10 - 100 d5 la chi phi chira tri.
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An ubng hop 1y, tap thé duc déu din, cai thubc bét ruou, gitr
tam tri cAn bing, cAn ning vira phai, khdng quad map qué 6m,
giir cholesterol vira phai, khong cao ciing khong thip.

Chi cin ndm virng phan bi quyét néu trén, co ban khéng can
t6i thudc men, chiing ta van séng khoe t&i 80-90 tudi, tham chi
trim tudi ciing khong phai con 13 gidc mo.

As e A A A A 7 A
T6i xin tong két qua bon cau néi sau day:

Cudi twoi hang ngay gii sdc xudn, dn udng vira dé ngudi tré
mdi, truyéen miéng cho nhau phép soéng ldu, diem dam yén vui tot
hon thuoc.

Chi cin chiing ta chiu sdng theo 16i séng trén, tat bénh s&
tranh xa ban, bién wéc nguyén: “Tudi 60 vin manh, 70-80-90
van khée, thoai mai trim tudi, vui vé sudt ngdy” thanh su that.

Strc khoe mang lai hanh phtic cho mdi con ngudi, cho gia
dinh va x3 héi. M3i ngudi séng khoe khéng bénh tit, minh
khée, con ciéi ciing d& ganh ning, tiét kiém tién thudc men,
toan la chuyén tot c& sao khéng thi?

Budc sang thé ky 21, ddi héi con ngudi ching ta cé stc
khée ddi dio, d6 1a chuyén tét ctia c4 nhan va gia dinh, dé moi
ngudi déu cé co hdi gép nhiéu sirc luc va céng hién hon cho
t6 qubc va x3 héi.

POI PIEU CON LAI

Nghién ctiu khoa hoc va phéd cdp khoa hoc la hai bdnh xe cia
chiéc xe khoa hoc, khéng thé di chuyén néu thiéu mat mét bdnh.

Nhitng budi toa dam phd bién kién thirc Y t& du phong cia gido
s Hong Chiéu Quang dugc bit dAu tir mdt chudi con sb so sanh.
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Sudt 40 nim qua, con s bénh nhan tai bién mach nio, tim
mach tai Trung Quéc ting cao lién tuc, chiém hon 41% téng
s6 nguyén nhin giy tir vong, trong d6 Bic Kinh c6 ti 1 cao
nhit t6i 51%. So sanh véi nwdc My va Nhat, con sb nay ting
vao 20 nim truwdc, va giam dan trong 20 nim gin day. Nay
van tiép tuc duy tri xu hwéng giam. Vio nim 1974-1993, ti 1&
tir vong do bénh nhdi mau co tim & My giam 52%, ti 1& tir vong
do tai bién mach n3o giam 59%.

So sanh hai con s6 ting giam néu trén, that diang dé suy
ngim. Di sdu phan tich nguyén do ta thiy: Ngudn kinh phi y
té ctia Trung Qudc chu yéu diing cho céng tac diéu tri, nhit 13
diéu tri cho bénh nhan giai doan cubi. Con & My, Nhat, ngudn
vbén nay chu yéu dung cho gido duc sirc khée va Y hoc duw
phong ttr co sé.

Qua d6 gido sw Hong Chiéu Quang nhin ra tinh quang trong
ctia viéc phd cép kién thirc y hoc trong khéi céng ddng. Ong
néi, nguyén gép mét phan sirc lire, dit nhé con hon khong.

Tac dung cuia viéc phd cip kién thirc y hoc thit ra nhw
thé nao?

Gido su HOng d3 lam moét bai todn véi phéng vién: Qua
két luan khoa hoc tir chwong trinh nghién ctru trong diém
“Phong chdng tdng hop bénh cao huyét 4p trong khdi cong
dong”; chi cin dau tuw 1 d6 la cho céng viéc du phong tai
Trung Qudc, s& tibt kiém 8,59 d6 la tién thudc men diéu tri.
Ti 18 lgi ich mang lai 1a 1/8,59. Con thuc tién 14m sang ciing
cho thiy néu so sinh véi chi phi diéu tri giai doan cudi, ti 16
nay phai 12 1/8,59/100. Nghia 12 chi phi diéu tri thdi ky cubi
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sé ting theo cAp s6 nhan. Nhu bénh tic nghén co tim, tiém mii
thudc cp cvu phai tén hai triéu. Thong dong mach vanh tén
bon triéu dong.

Gido sw Hong da kéu goi: Néu nganh y té khong thé 1am giam
ti 16 mic bénh cho nhan dan, gép phan ning cao chit luong
cudc sbng coi nhu di nguoc lai y nghia ban diu cta nganh,
hay tang cu’o’ng y hoc dv phong, dé han ché t8i da ngudi khoe
xudng ngu’o’l yéu, ngudi yéu thanh ngudi benh ngu’o’l bénh
giai doan dau thanh ngudi bénh giai doan cudi, mudn dat t&i
muc tiéu néu trén, diéu cét yéu cin ning cao mirc do khoe
manh va chit lugng séng cho ngudi dan, d6 mdi 1a ngudn gbe
va muc dich chinh ctia nganh Y té.

THUGNG THU'C GAO NUGC MUC TU NGUYEN THUNG

Vi thiy huéng din cho gido su Hong lic tu nghiép & My 1a
éng Standmer, trudng doan chuyén gia phia My trong Khoi
hop tac nghién ciru vé Khoa tim mach ctia hai nuwéc My -Trung,
ngudi duwgc nhan giai thuéng danh du “Thanh tuu cao nhit
ctia nén Y hoc M§y” tirng phéat bidu ring: “Dinh dudng hoc bao
quéat sdu rong, cé thé viét thanh nhiéu quyén tdc phim day
gdm, song ciing c6 thé khai quat gon gang b&i mét cau: Thir gi
cling dn, nhung dn vira phai”.

LYi néi ctia ngudi thdy da mang t&i gido sw Hong § twdng
méi: Phai phd cap kién thirc khoa hoc nhu thé nio dé gidp
ngudi dan nghe 13 hiéu ngay, hiéu 13 13m ngay, 1am 13 céng
hiéu ngay. Gi4o su d3 tén nhiéu cong sirc dé thing hoa kién
thirc khoa hoc t&i mirc 6 nghé thuat.

Khi chiing ta doc tdc phAdm ctia Hong Chiéu Quang, s& phat
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hién ngay 6ng da cit cong dwa rit nhiéu 15i khuyén sitc
khoe dé hiéu va thuin miéng nhu: “10 chit vang ngoc danh
cho bira dn hgp ly va dinh dudng: mét, hai, ba, bbn, nam, da,
vang, xanh, tring, den”; gitip ban vui khée, B4t canh Dudng
TAm B4t Tran giit cho cin bing tAm Iy ... ddng thoi ciing rat
d& &rng dung. Chinh nhirng ciu tém tit xem cé vé don gian
kia lai ham chtra kién thirc sirc khée phong phii va siu sic,
d6 ciing 13 tAm huyét 16n cia 6ng.

Chi riéng khoan vé in thé nao cho du dinh dudng, di cé
thé diing hon 100.000 chir dé thé hién. Thi du: hip thu 2.200
calo hang ngay, ti 1& chit béo khéng qué 30%, trong dé doi
héi chat béo no 8%, chat béo khéng no 10%, cholesterol thép
hon 300mg... Néu chi néi toan con sb trén, ngudi dan sé cam
thay khé hiéu va cang khé thuc hanh. Thé 13 gido sw Hong
dbc hét tAm huyét, nghién ctru ngly dém, tham chi nira dém
thirc gidc ciing khéng quén ghi chép lai nhitng gi minh vira
nghi t&i, & dung hoa, chuyén hwéng, khai quat nhirng kién
thirc tir kim tu thp dn udng bd khée ctia My va kim chi nam
in ubng ctia Trung Qudc thanh nhirng 15i khuyén strc khoe
don gian d& hidu, chip nhan va lam theo trong cudc sdng
doi thudng mot cach hét sirc tw nhién va tAm dic.

Gi4o sw Hong d3 nhd lai: Mii cho t&i mot hdm, tdi phat
hién ¥ tudng séng mét cich khoa hoc khéng nén han ché
trong pham vi hoi thao y khoa, ma di sdu xudng tirng hd
dan, bién thanh hanh déng thiét thuc ctia moi ngudi. Chi
khi bit dwgc nhip ciu giita khoa hoc véi chinh sich nha
nudc, gitta nha khoa hoc va quin chiing, khoa hoc méi gt
dugc sic xuan vinh hang.
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